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              1.4  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวนอน ของ

กลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6, และ 8  มีคาเฉลี่ย  245.7   249.2   249.7   

250.4   และ 250.3 เซนติเมตร ตามลําดบั สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.68    10.41   9.03   9.32   และ  

9.87  ตามลําดับ 

               2.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวดิง่และแนวนอนของกลุมทดลอง กอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 มีดังนี้คือ 

                   2.1.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวดิง่ของกลุมทดลอง กอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 ( t = 0.90  0.19  0.21 ) ไมมีความ

แตกตาง แตพบวาหลังสัปดาหที่ 8  มีความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที ่ .05 ( t = 7.96 )              

                   2.2.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวนอนของกลุมทดลอง กอนและหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ( t = 0.83  -1.78  -1.14  -

1.16  ) ไมมีความแตกตาง  

           3.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวดิง่และแนวนอนระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนและหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6, 

และ 8 มีดังนีคื้อ 

                   3.1.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวดิง่ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6  ( t = 0.61  0.74   

0.67   0.96   0.19  ) ไมมีความแตกตาง                    

                   3.2.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวนอนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  

( t = 0.46   1.0    0.42    0.41    0.05  ) ไมมีความแตกตาง  
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              The purpose of this investigation was to determine the effects of the plyometric 

power training method on vertical and horizontal jumping ability. This study examined a 

method of plyometric  exercise to develop explosive reaction power by increasing  muscle 

explosion. Frequency in subjects was twenty male high school students. Ten subjects were 

assigned to a training group (group1), which participated in a plyometric exercise training 

program twice a week for a total of eight weeks. Ten subjects also participated in testing as 

a control group. Sargent’s vertical jump test and AAHPERD standing long jump test were 

given to both groups every two week for a total of five measurement time.  

               1.  Results indicated that group 1(the training group) averages were increasing at 

higher rates through the first eight week program. The compared with the control group 

scores. 

                    1.1.  Mean and standard deviation of vertical jumping ability of group 1( training 

group ) before and after training during  the 2nd,4th,6th, and 8th  weeks  were: mean  60.7, 

60.4, 60.2, 63.7, and 66.5 centimeters and standard deviation 5.39, 5.44, 6.28, 5.07, and 

4.97 in the above started week order. 

                    1.2.  Mean and standard deviation of horizontal jumping ability of the training 

group before and after training during the 2nd,4th,6th, and 8th  weeks  were: mean  254.3, 

254.7, 251.1, 252 and 255.2 centimeters and standard deviation was 9.53, 11.22, 12.58, 

10.96 and 12.09 in the above started week order. 

                    1.3.  Mean and standard deviation of vertical jumping ability of the control 

group before and after training during the 2nd,4th,6th, and 8th  weeks  were: mean  59.7, 61.1, 

63, 63.8 and 63.2 centimeters  and standard deviation was 3.74, 4.88, 4.71, 4.58 and 4.63 in 

the above started week order                    

                    1.4.  Mean and standard deviation of horizontal jumping ability of the control 

group before and after training the 2nd,4th,6th, and 8th weeks: mean  254.7, 249.2, 249.7, 



250.4 and 250.3 centimeter and standard deviation was 9.68, 10.41, 9.03, 9.32 and 9.87, in 

the above started week order 

               2.  Even average scores were show an increase in vertical and horizontal jump, but 

the t-test showed the ability of muscular performance to improvement in the vertical and 

horizontal jump was not significant between the groups pre and post tests.      

                     2.1. Comparison of vertical jumping ability of the training group before and 

after training weeks 2nd, 4th , 6th  were not significant ( t = 0.09, 0.19, and 0.21) ,but the 8th 

week was significant at .05 ( t = 7.96 ). 

                     2.2. Comparison of horizontal jumping ability of the training group before and 

after training weeks 2nd,4th, 6th and 8th were not significant ( t =0.83, - 1.78, -1.14, and 1.16 ).  

              3.  Comparison of vertical jumping ability and horizontal jumping ability of the 

training and the control group data showed. 

                    3.1. Comparison of vertical jumping ability between the training and the control 

group before and after training weeks 2nd,4th,6thand 8th  was not significant ( t = 0.61, 0.74, 

0.67, 0.96, and 0.19 ). 

         3.2. Comparison of horizontal jumping ability between the training and the 

control group before and after training weeks 2nd,4th,6thand 8th  was not significant ( t = 0.46, 

1.0, 0.42, 0.41, and 0.05 ). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 



ปริญญานิพนธ 

เร่ือง 

 

ผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิีพลยัโอเมตริกที่มีตอความสามารถ 

ในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน 

 

ของ 

นายคมสัน  เพ็ญภู 

 

ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวทิยาลัยใหนับเปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลักสูตร 

ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 

ของมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 

                               ................................................................   คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 

                              ( ผูชวยศาสตราจารย  ดร.เพ็ญสิริ  จีระเดชากุล ) 

                                       วนัที.่........เดือน........................พ.ศ. 2549 

 

 

                                .............................................................   ประธานควบคมุปริญญานิพนธ 

                                             ( อาจารยธงชาติ  พูเจริญ ) 

 

                                ............................................................   กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ 

                                 ( ผูชวยศาสตราจารยไพบูลย  ศรีชยัสวัสด์ิ ) 

 

                               ............................................................   กรรมการที่แตงตั้งเพิม่เติม 

                                  ( ผูชวยศาสตราจารยแผน  เจียระนัย ) 

 

                               ...........................................................    กรรมการที่แตงตั้งเพิม่เติม 

                               ( ผูชวยศาสตราจารยสมรรถชัย  นอยศิริ )  



คมสัน เพ็ญภู  ( 2548 ).  ผลของการฝกพลงัระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวิธีพลยัโอเมตริกที่มีตอ    

            ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน  ปการศึกษา 2549.  ปริญญานิพนธ      

            กศ.ม.  ( พลศึกษา ). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ.     

            คณะกรรมการควบคุม: อาจารยธงชาติ พูเจริญ,   ผูชวยศาสตราจารยไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ. 

 

            ความมุงหมายของการวิจยัครั้งนี ้เพื่อศึกษาผลของการฝกพลงัระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวิธ ี

พลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถ ในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน กลุมตัวอยางเปนนกัเรียน

ชายจาํนวน 20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คน อายุระหวาง 17 – 18 ป 

ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุมทดลองฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่สรางขึน้ 2 คร้ังตอสัปดาห 

เปนเวลา 8 สัปดาห ทดสอบเพื่อเก็บขอมลูความสามารถในการใชพลงัระเบิดของกลามเนื้อ ทกุๆ  

2 สัปดาห โดยใชเครื่องมือทดสอบมาตรฐานคือ ยืนกระโดดไกลและยืนกระโดดสูง วเิคราะหขอมูล 

ดวยการหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาความแตกตาง 

              

             ผลการวิจัยพบวา 

             1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่ง 

และแนวนอนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที ่ 2, 4, 6, และ 8 

มีดังนี้คือ 

                   1.1   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่ง 

ของกลุมทดลองกอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6, และ 8 มีคาเฉลี่ย 60.7   60.4   60.2   

63.7   และ  66.5 เซนติเมตร ตามลําดับ  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 5.39     5.44   6.28   5.07  และ  

4.97  ตามลาํดับ 

                   1.2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวนอน ของ

กลุมทดลอง กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่  2, 4, 6, และ 8  มีคาเฉลี่ย   254.3    245.7   

251.1   252   และ  255.2  ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.53  11.22  12.58     10.96   และ 

12.09   ตามลําดับ 

     1.3   คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่ง   

ของกลุมควบคุม กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 มีคาเฉลี่ย  59.7    61.1    63    

63.8   และ  63.2 เซนติเมตร ตามลําดับ  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  3.74   4.88    4.71   4.58  และ  

4.63  ตามลาํดับ          
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เพิ่มเติมในการสอบปากเปลา ที่อนุเคราะหอยางเมตตายิง่ใหขอเสนอแนะในการแกไขขอบกพรองตางๆ 
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วิชาการและและชวยชี้แนะในการทําวิทยานิพนธในครั้งนี้ ขอขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญทุกทานที่ได

กรุณาชวยตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัยอยางละเอียดรัดกุม  ขอขอบคุณโรงเรียนรวมฤดีวิเทศ

ศึกษาที่สนับสนุนใหใชกลุมตัวอยางและอปุกรณสถานทีใ่นการทดลอง ขอขอบคุณกัลยาณมิตร ครู

นพรัตน พูลเสริม ที่ไดกระตุนเตือนใหเหน็คุณคาของการศึกษาอยางใหรูจริง ขอขอบคุณผองเพื่อนและ

ครอบครัวที่คอยหวงใยถามไถ เปนกําลงัใจอยางอดทนยิ่งในมานะและความถือดีของผูวิจัย สุดทายนี้

ขอกราบบูรพครูผูยิ่งใหญ ทีเ่ปนแบบอยางใหลูกไดเดินตามอยางมีสติครบสมบูรณ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

ภูมิหลัง 

ไฟวรริง ( Feiring.  1997 : 272 – 273  )  ไดกลาวไววา นบัแตอดีตจวบจนกระทั่งปจจบัุน

หลายชั่วอายคุนมาแลว มนษุยชาติลวนดาํเนนิชีวิตตามอิทธิพลหลักสองประการคือ แรงผลักดันตาม

ความตองการตางๆ ที่แสดงออกทางกิจกรรมที่กระทํา และภูมิศาสตรส่ิงแวดลอม โดยที่อิทธิพลสอง

ประการนี้สามารถแบงออกเปน สวนบุคคลและสังคม อิทธิพลทัง้สองประการนี้ดําเนินอยางไมหยดุยั้ง

ผานกาลเวลาอยางมีพลงั และดวยทรรศนะเหลานีน้ี่เองเปนเครื่องยนืยนัอยางชัดเจนวาทั้งความคิดและ

กิจกรรม เปนสิ่งที่มนุษยตองกระทาํอยูตลอดเวลา แตเมือ่พิจารณาแยกแยะหลายแงมุมแลว เราจะ

พบวาที่ผานมามนษุยใหความสําคัญกับการกระทาํมากกวาแนวคิด หรือกลาวอีกอยางหนึง่คือการลง

มือทําสาํคัญกวานั่งคิด เพราะการกระทํา ทําใหเกิดประสบการณ และความเขาใจอยางถองแท จน

กลายมาเปนทฤษฎทีี่ยอมรับกันอยางกวางขวางทีเ่รียกวา ”เรียนรูดวยการกระทํา” โดยมีสาระสําคญั

สรุปไดวาจะเกิดการเรียนรูไดก็ตอเมื่อลงมอืกระทํา ความรูที่เกิดจากการใชรางกายในกิจกรรมตางๆ 

สงผลใหเกิดกจิกรรมใหมที่มปีริมาณมากขึ้น ยากขึน้และมีความมุงหวงัตางออกไป จากอิทธิพลนี้เองได

กอใหเกิดการยอมรับโดยทัว่ไปวาสรีรวิทยา ไมมีชื้อชาติ ไมมีพรมแดน การวิง่มผีลตอคนจีนเชนเดียวกับ

คนในยุโรป เดก็ฟลิปปนสก็มคีวามตองการที่จะวิง่ ขวาง กระโดด ปนปาย โหนตัว และยกน้ําหนกั 

เชนเดียวกับเด็กอเมริกัน ส่ิงแวดลอมทางสังคมอาจเปลีย่นแปลงรูปแบบการวิง่ การกระโดด หรือ

สถานที่ในการออกกําลงักาย แตก็เปนที่ยอมรับกันมาแตคร้ังโบราณแลววา ไมวาชนชาติใดหรือนับถือ

ศาสนาใด ลวนตองการกิจกรรมออกกําลงักายอยูตลอดเวลาทั้งสิน้  

มนุษยไดพัฒนากจิกรรมตามความตองการ โดยใชหลักการเคลื่อนไหวและสภาพของสังคม 

จนกลายมาเปน  กีฬาและเกมสตางๆ ดังพบเห็นไดในปจจุบัน การกระโดดเปนหนึ่งในการเคลื่อนไหว 

สําคัญของมนษุยที่ใชในชีวิตประจําวนัและเกมสกฬีาตางๆ  ในสวนของกีฬาที่ตองใชการกระโดด 

เปนหลกัโดยตรงเขน กระโดดไกล กระโดดสูง เขยงกาวกระโดด วิ่งขามร้ัวและค้ําถอ ยังมกีารทาํลาย

สถิติอยูตลอดเวลาในปจจุบัน  สวนที่ใชการกระโดดเปนองคประกอบสําคัญในเกมสเชน บาสเกตบอล 

ฟุตบอล แบดมินตัน และโดยเฉพาะอยางยิ่งวอลเลยบอล การกระโดดไดสูงกวาเปนเงื่อนไขสําคัญ 

ของการเลนใหเหนือกวาในการแขงขัน  เคลยเมอร ( Kraemer & Hakkinen.  2002 : 108 – 109 ) ได

ใหความเหน็ไววา เคยมีรายงานวานกักีฬาวอลเลยบอลชายจะตองทาํกจิกรรมที่ตองใชพลังงานในการ

เคลื่อนไหวสงูมาก ซึ่งมีการเคลื่อนไหวประมาณ 250 – 300 คร้ัง ตอการแขงขัน 5 เซต จากการ
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เคลื่อนไหวทั้งหมดนี ้50% เปนการกระโดดในชนิดตางๆ 30% เปนการเคลื่อนไหวระยะสั้นอยางรวดเร็ว

และ 12 - 16% เปนการพุงตัวเพื่อรับลูกบอลบนพืน้ สําหรับนักกีฬาหญิงมีคาเฉลี่ยของการกระโดดที่ 12 

คร้ังตอเซต โดยที่คาการกระโดดสูงสุดคือ 35 คร้ังตอเซต สวนผูเลนที่กระโดดบอยที่สุดคือผูเลนที่สกัด

กั้นแถวหนาตาํแหนงกลาง โดยจะกระโดดประมาณ 50% ของผูเลนแถวหนาทัง้หมด  

เคลยเมอร ( Kraemer & Hakkinen.  2002 : 8 ) ไดกลาวถึงซารเจนตไวดังนี ้ดันเลย อัลลัน 

ซารเจนต ( 1849 – 1924 ) แพทยประจาํทีมกฬีาของมหาวิหยาลัยฮารวาด ไดวิจัยและพัฒนาวิธี

ทดสอบความแข็งแรงของนกักีฬา และชวยในการตัดสินใจของโคชในการคัดเลือกนกักีฬา ซารเจนได

ทําการทดลองเพื่อปรับปรุงวธิีทดสอบนี ้จนเปนที่รูจักกนัอยางกวางขวางในชื่อ “การทดสอบกระโดดสูง

แบบซารเจน” ( Sargent Vertical Jump Test ) ซึ่งตัวเขาเองเรียกการทดสอบนีว้า “การทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที่ยุติธรรมของมนุษยชาติ” ( Fair Physical Test of Man)ปจจบัุนกลายมาเปนหนึ่ง

ในการทดสอบพลังของกลามเนื้อสวนลางของรางกาย ที่มีชื่อเสียงและไดรับความนยิมมากที่สุด  

              เยสสซิสส ( Yessis.  2000 : 3 ) ไดกลาวสนับสนุนประเดน็นี้ไววา นับเปนหลกัฐานสําคัญที่

สนับสนนุ วาการกระโดดเปนกิจกรรมที่ตองใชความแข็งแรง ซึง่ความแข็งแรงก็คือความสามารถ ของ

กลามเนื้อในการเอาชนะแรงตานทานและแรงกดดัน ดังนั้นการกระโดดจึงเปนความสามารถ ของ

กลามเนื้อทีม่คีวามแข็งแรงเพียงพอในการปลดปลอยพลงัระเบิด ( Explosive Strength ) ออกมา  

โดยมีรูปแบบการทาํงาน แบบรวมการหดตัวสองแบบตอเนื่องเขาดวยกัน  โดยเริ่มดวยการหดตัวแบบ 

กลามเนื้อยืดยาวออก ( Eccentric Contraction ) จนกระทั่งสุดความยาวของกลามเนื้อทีม่ีสภาพเกิด

ความตึงตวัสูงสุดจนหยุดนิ่ง มีสภาวะสะสมพลังระเบิดซึง่มีลักษณะเปนความแข็งแรงในรูปแบบ การ

เกร็งตัวที่ไมเปลี่ยนรูปรางของกลามเนื้อ ( Isometric ) กอนที่จะเปลี่ยนเปนการหดตัวของกลามเนือ้ 

แบบกลามเนือ้หดสั้นเขา ( Concentric Contraction ) แบบทนัททีันใดตรงขาม ซึ่งสิ่งสําคัญที่สุดอยูที่

เวลาของการหดตัวโดยรวม ต้ังแตเร่ิมขบวนการจนสิน้สดุใชเวลาประมาณไมเกนิ 0.15 วินาท ี 

              ซัสชมิดด ( Schmid & Alejo.  2002 : 55  ) กลาวเสริมไววา หากนักกฬีาตองการจะพัฒนา 

การกระโดดใหสูงขึน้  โดยตองมีความปลอดภัยอยางเพยีงพอดวยแลว จะตองมีความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขามากกวาคาเฉลีย่ทั่วไป ส่ิงสาํคัญของการกระโดดใหสูงขึน้ อยูที่การสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเปนอันดับแรก  

              คูทซ ( Kutz.  2002 : Online) ไดกลาวถงึการฝกโดยใชการกระโดดไววา การฝกแบบใชการ

กระโดดเพื่อพฒันาความแขง็แรง เร่ิมเปนที่นยิมในสหรฐัอเมริกา ในป ค.ศ.1970  ซึ่งกอนหนานั้นการ

ฝกความแข็งแรง แบบนี้เปนสิ่งที่ใชกันทั่วไปในนักกีฬาชัน้นาํของประเทศในยุโรปตะวันออกโดยเฉพาะ

กรีฑา ยกน้ําหนัก และยิมนาสติก โดยมีโคชชาวรัสเชยีชือ่ เวอรรโร ชานสกี เปนคนแรกที่ฝกความ
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แข็งแรงโดยใชระดับการกระโดดที่แตกตางกัน ตอมาเฟรด วิลท โคชกรีฑาผูยิง่ใหญของสหรัฐอเมรกิา 

เร่ิมใชการฝกแบบนี้ในป ค.ศ.1975 ในนาม  พลยัโอเมตรกิ (Plyometric)  

               เยสสซิสส ( Yessis.  2000 : online ) กลาวถึงการฝกแบบพลัยโอเมตริกไววา กลไกการฝก

ความแข็งแรงแบบพลัยโอเมตริก ( Plyometric ) มุงเนนที่ฝกเพื่อเพิม่ความสามารถในการทํางาน

รวมกัน ของกลามเนื้อกับระบบประสาท ( Neuromuscular ) มีจุดประสงค อยูที่เพิม่ความเร็วในการหด

ตัวของกลามเนื้อ ซึง่จะใหพลังระเบิด ( Explosion ) ออกมาเพิ่มข้ึน พลังนี้จะใชในการเอาชนะแรง

ตานทานทัง้หนักและเบา  

               ทีมวอลเลยบอลชายรุนใหญของโรงเรียนรวมฤดีวิเทศศึกษา มีปญหาเรื่องความสามารถ 

ในการกระโดดของนักกฬีามาโดยตลอด ผูวิจัยในฐานะโคชและครูพลศึกษาไดพยายามปรับปรุง

รูปแบบและวิธีการฝกซอมเรื่อยมานับต้ังแต พ.ศ. 2539 ความพยายามที่จะเพิม่ขีดความสามารถ 

ในการกระโดดของนักกฬีาวอลเลยบอลทมีโรงเรียนไดผลอยางนาพอใจ จนขยายวงกวางออกไป 

จนครอบคลุมทีมกฬีาชนิดอืน่ๆ รวมทั้งชั้นเรียนพลศึกษาปรกติ มีการเกบ็ผลการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายพืน้ฐานมาวิเคราะหเปนระยะ พบวาความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาและนักเรยีน 

ที่เรียนพลศึกษาเพิม่ข้ึน ส่ิงที่ชี้ใหเหน็อยางชัดเจนก็คือผลการวิเคราะหขอมูลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของนกักีฬาและในชั้นเรียนพลศึกษา และดวยขอมูลผลการทดสอบนี้เองไดแสดงใหเหน็ดวยวา  

วิธีการฝกที่ผานมายังตองปรับปรุงและคนควาทดลองเพิม่เติมใหลึกลงไปอีก เนื่องจากพบวานักกฬีา

และนักเรียนอกีจํานวนหนึ่ง ที่ทาํการทดสอบยืนกระโดดไกลในชั้นเรียนพลศึกษาไดคะแนนดีเยีย่ม  

แตในการทดสอบยืนกระโดดสูงกลับทําไดไมดีเทาที่ควร ทั้งที่ในการกระโดดทั้งสองชนิดนี้ใชพลังระเบิด

ที่เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อกลุมเดยีวกนั ชารลลี ( Challie & Fred.  1992 : 20 – 25 ) ไดกลาว

สนับสนนุไวในงานวิจัยของเขาที่ชื่อวา “การวิเคราะหกลไกการเคลื่อนไหวของนกักระโดดสูงหญิง” ที่

กลาววา มีการวิเคราะหกลไกการกระโดดสูงของนกักระโดดสูงทัง้ชายและหญงิ พบวานับต้ังแตเร่ิม

ลอยตัวจนกระทั่งลงสูพืน้ รางกายจะตองเคลื่อนทีท่ั้งในแนวดิ่งและแนวนอนผสมกนัไป เปนอัตราสวนที่

ตางกนัในการกระโดดแตละครั้งเอกสารการวิเคราะหชิน้นี้ชี้ใหเหน็ชัดเจนวา การกระโดดทั้งในแนวดิ่ง

และแนวนอนใชพลังผลกัดันรางกายจากกลามเนื้อกลุมเดียวกนั  ผูวิจยัพบวาวธิีการฝกพลังแบบพลัยโอ

เมตริกเปนการฝกเพื่อเพิม่พลังระเบิดของกลามเนื้อที่ใหผลสูง ใชเวลาสั้นและทนัสมยัที่สุดในปจจบัุน 

จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจยัจงึสนใจศึกษาผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธพีลัยโอเมตริก 

วาจะมีผลอยางไรกับการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน  
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ความมุงหมายของการวิจัย 
                1.  เพื่อทราบผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิีพลัยโอเมตริก ทีม่ีตอ 

ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่งและแนวนอน          
            2.  เพื่อเปรียบเทยีบผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวิธีพลยัโอเมตริก ทีม่ีตอ

ความสามารถของกลามเนื้อในการกระโดด ในแนวดิ่งและแนวนอน 

 

ความสําคัญของการวิจัย 
สามารถนําผลการวิจยัและเครื่องมือที่ใชศึกษา ไปใชฝกซอมเพื่อเพิ่มความสามารถ 

ในการกระโดดของนักกฬีา และเปนประโยชนสําหรับผูฝกสอนกฬีาและบุคลากรทางพลศึกษา 

ตลอดจนเปนแนวทางใหผูทีส่นใจในการกระโดด ไดศึกษาคนควาวจิยัตอไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
              กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัย 
                    กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายโรงเรียนรวมฤดีวิเทศศึกษา อายุระหวาง 17 – 18 ป 

น้ําหนกัระหวาง 60 – 70  กิโลกรัม สวนสูงระหวาง 165 – 170 เซนติเมตร คัดเลือกจํานวน  20 คน 

ไดมาโดย  ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง ( Purposive Sampling )      
              ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
                     ตัวแปรตน คือ การฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธพีลัยโอเมตริก 

                     ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิง่และแนวนอน 
              ขอตกลงเบื้องตน 
                 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหาร การพกัผอน การฝกซอมกีฬา และการปฎิบัติงาน 

ในชีวิตประจาํวันรวมทัง้กิจกรรมอื่นๆ ของกลุมตัวอยางในระหวางทีท่ําการทดลอง และไดทําการ 

ฝกกลามเนื้อสวนลางของกลุมทดลองดวยการใชน้าํหนักกอนทาํการทดลอง 4 สัปดาหเพื่อปองกัน 

การบาดเจ็บทีอ่าจเกิดจากการทดลอง 
          นิยามศัพทเฉพาะ 
                    การฝกพลงัระเบิดของกลามเนื้อ ( Muscle Explosive Training ) หมายถงึ ขบวนการ 

หรือวิธีการพฒันากลามเนือ้ โดยมีจุดมุงหมายพฒันาความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

เพื่อเพิม่ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหเร็วขึน้ จะไดพลังทีป่ลดปลอยออกมาเพิ่มข้ึน 

                   พลัยโอเมตรกิ ( Plyometric ) หมายถึง วธิีการฝกกลามเนื้อชนิดหนึง่ โดยใชการกระโดด

และจังหวะตอเนื่องในการเคลื่อนไหว เปนเครื่องมือในการฝกเพื่อสรางความตอเนื่องของการหดตัวของ
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กลามเนื้อแบบยืดยาวออก( Excentric Contraction ) จนสุดและกห็ดตัวแบบหดสั้น ( Concentric 

Contraction ) อยางทนัทีทนัใดโดยมีจุดมุงหมายเพื่อรวมพลังที่เกิดจากการหดตัวสองชนิดเขาดวยกนั  

ซึ่งจะใหพลงัออกมาเพิ่มข้ึน โดยที่กลามเนือ้ไมใหญข้ึน 

                   ความสามารถในการกระโดดในแนวดิง่ ( Vertical Jump ) หมายถึง ระยะทางที่

กระโดดขึ้นไปไดสูงที่สุด โดยไดจากการทดสอบยืนกระโดดสูง        

                    ความสามารถในการกระโดดในแนวนอน ( Horizontal Jump ) หมายถงึระยะทาง 

ที่กระโดดไปไดไกลที่สุด ไดจากการทดสอบยืนกระโดดไกล 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 
          1.  ผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิีแบบพลยัโอเมตริกทีม่ตีอความสามารถ 

ในการกระโดดในแนวดิ่ง กอนและหลงัการฝกแตกตางกัน 

              2.  ผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิีแบบพลยัโอเมตริกทีม่ตีอความสามารถ 

ในการกระโดดในแนวนอน กอนและหลังการฝกแตกตางกัน 

 

การฝกพลงัระเบิดของกลามเนื้อ 

   ดวยวิธีพลยัโอเมตริก 

 
ความสามารถในการกระโดด 

      ในแนวดิ่งและในแนวนอน 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดศึกษาคนควาหาขอมูลตางๆ จากหนงัสือเอกสารงานวิจัยและจาก

เครื่องมืออิเล็กทรอนิคส ตลอดจนปรึกษาแลกเปลี่ยนขอมูลกับผูเชี่ยวชาญทัง้ในตางประเทศและใน

ประเทศ ที่เกีย่วของ เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการศึกษาคนควา ดังไดกาํหนดขอบเขตไวดังนี ้

 1.   ระบบกลามเนื้อและกลไกการหดตัวของกลามเนื้อ 

 2.   การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนือ้ 

 3.   หลักการเคลื่อนไหวทางกลศาสตร 

 4.   กลไกในการกระโดด 

 5.   หลักการฝกซอมกฬีา 

 6.   หลักการสรางโปรแกรมการฝก 

 5.   หลักและทฤษฎีการฝกแบบพลัยโอเมตริก 

 6.   งานวิจยัที่เกีย่วของ 

                   6.1    งานวิจยัในตางประเทศ 

                   6.2    งานวิจยัในประเทศ 

 
ระบบกลามเนื้อและกลไกการหดตัวของกลามเนื้อ 
              แม็กลิสโชว ( Maglischo.  1993  :  23 ) กลาววาในรางกายมนุษยสามารถแบงกลามเนือ้

ออกเปน 3 ชนดิ คือ กลามเนือ้เรียบ ( Smooth Muscle) เปนสวนประกอบของอวัยวะตางๆ  กลามเนื้อ

หัวใจ ( Cardiac  Muscle ) คือกลามเนื้อที่ประกอบเปนหวัใจ และกลามเนื้อลาย ( Striated Muscle ) 

หรือกลามเนื้อลายซึง่เกาะเกีย่วอยูกับโครงกระดูก การหดตัวของกลามเนื้อลายจะใหพลงัที่ใชในการ

ขับเคลื่อนรางกาย กลามเนือ้ลายจะหดตัวเมื่อไดรับขาวสารจากระบบประสาทในรูปของแรงดันไฟฟา 

เมื่อกลามเนื้อลายหดตวัมันจะเริ่มดึงทั้งหมดที่มนัเกาะเกี่ยวไวเขาหาจดุกําเนิดแรง ผลรวมของกาํลงัที่

เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ จะมาจากการหดตัวของเสนใยในแตละมัดของกลามเนื้อ  

              มงคล แฝงสาเคน ( 2541 : 33 – 34 ) มีความเห็นสอดคลองตองกันวา มนษุยใชการหดหรือ

การคลายตวัของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวไปในรูปแบบที่ตางกัน  รางกายของมนษุยมีกลามเนือ้ 

อยูประมาณ 792 มัด แตละมัดมีสวนทีพ่องกวางเรียกวา เบลลา ( Bella ) มีปลายทัง้สองยึดติดกับ

กระดูก เมื่อมกีารเคลื่อนไหวรางกายปลายที่อยูนิ่งจะเรยีกวาออริจิน ( Origin )  อีกปลายจะเรยีกวา 
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อินเซิรทชนั ( Insertion ) จะเคลื่อนที่ไปดวยและมักยึดตดิดวยเอ็น การเรียกชื่อจุดยึดติดทั้งสองนี้ข้ึนอยู

กับการทํางาน จะเปลี่ยนไปตามลักษณะการเคลื่อนตัว กลามเนื้อมีคุณสมบัติสําคัญดังนี้คือ 

             1.  การรูสํานึกตอส่ิงเรา สามารถจะรับและตอบสนองตอส่ิงเรา การตอบสนองคือการหดตัว 

             2.  การหดตัว เพื่อเปล่ียนรูปรางของกลามเนื้อใหส้ันและยาวขึ้น 

             3.  มกีารหดหรือหยอนตัวหรือขยายตวัของกลามเนื้อ 

             4.  มคุีณสมบัติคลายยางเพื่อเตรยีมพรอมที่จะกลับสูสภาพเดิม  

             5.  สามารถประสานงานกันในระหวางกลุมและตางกลุม  

             วุฒพิงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร ( 2542 : 19 ) กลาวไวในทิศทางเดียวกนัวา การ 

หดตัวของกลามเนื้อลายเกดิจากการกระตุนของประสาทกลามเนื้อ โดยปรกติจะทาํงานกันเปนคูๆ หรือ

กลุม  โดยถากลุมหนึง่ยืดออกอีกกลุมหนึง่อยูตรงกันขามก็จะหดเขา หรือกลุมหนึ่งกางออกอีกกลุมที่อยู

ตรงกันขามก็จะหุบเขามา  ความสมดุลและสัมพนัธกนันี ้ จงึเปนปจจัยสําคัญตอประสิทธิภาพของการ

เคลื่อนไหวโดยตรง  

               มงคล แฝงสาเคน ( 2541 : 33 ) กลาววา การหดตัวของกลามเนื้อลายจะหดตัวเร็ว แตคงอยู

ไมไดนาน เพราะความลา ( Fatique ) ซึ่งสามารถแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเตรียม ( Latent 

Period ) เปนระยะทีก่ลามเนื้อไดรับการกระตุนจากสิง่เรา เตรียมพรอมจะหดตัวตอบสนองตอส่ิงเรา 

ระยะนี้ใชเวลาประมาณ 0.01 วินาท ีระยะหดตัว ( Period of Contraction ) เปนระยะที่กลามเนื้อหด

ตัว ระยะนี้ใชเวลาประมาณ 0.04  วินาที และระยะคลายตัว ( Period of Relaxation ) เปนระยะที่

กลามเนื้อคลายตัวกลับสูสภาพเดิมระยะนีใ้ชเวลาประมาณ 0.05  วินาท ี 

               แมก็ลิสโชว ( Maglischo,  1993 : 23 - 25 ) กลาวไวอยางสอดคลองกับมงคลวา กลามเนื้อ

มัดใหญอยางเชนกลามเนื้อไบเซ็พ ( Biceps ) จะประกอบดวยมัดเสนใยเล็กๆประมาณหนึง่พนัเสนใย

มัดรวมเขาไวดวยกนัเรียกวา แฟสซิซูลี ( Fasciculi ) หอหุมไวดวยเนือ้เยื่อเกี่ยวพนั แตละเสนใยเล็ก 

ก็คือแตละเซลกลามเนื้อ เสนใยที่มัดรวมกนัอยางเปนระเบียบเปนชุดเรยีกวา มอเตอรยูนิต ( Motor 

Unit ) แตละมอเตอรยูนิตจะเกาะไวดวยเสนประสาทหนึง่เสนแตจะมีกิง่แยกออกไป เกาะทุกเสนใย 

ในมอเตอรยูนติ ดังนัน้แตละเสนใยกลามเนื้อจะมีจุดรับสัญญาณจากระบบประสาทสั่งใหหดตัว  

แตละสัญญาณที่สงมาเสนใยกลามเนื้อจะหดตัวหนึง่ครั้ง แรงดันที่สงมาจากประสาทตองมีสัญญาณ 

ที่แรงพอที่จะใหเสนใยกลามเนื้อหดตัว ระดับพลังที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ ข้ึนอยูกบัจํานวน

ของมอเตอรยูนิตทีห่ดตัวในเวลาเดียวกนั ถาการกระตุนออนจํานวนของมอเตอรยูนติที่หดตัวก็นอย 

ตามไปดวย  ประสบการณจะทาํใหเรารูวาตองใชพลงัเทาไรในการทาํงานแตละครัง้ ระบบประสาท 

จะกระตุนจาํนวนของมอเตอรยูนิตอยางแมนยําในขณะทีเ่ราทํางานอยู แบบแผนการทํางานทีถู่กตอง

แนนอนในการกระตุนเสนใยกลามเนื้อเรียกวา มอเตอรยนูิต รีครูทเมนต ( Motor Unit Recruitment )  
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มีวิธีเดียวทีก่ลามเนื้อจะทาํงานใหยาวนานขึ้น คือพยายามหมนุเวยีนใชกลุมมอเตอรยนูิต ในระหวาง 

ที่เสนใยกลามเนื้อหดตัว สวนอื่นๆก็จะหยดุพักและเมื่อเสนใยทีห่ดตัวเหนื่อยลา ก็จะใชเสนใยกลามเนื้อ

มัดที่ยงัไมไดทาํงานแทน  ก็จะทําใหผลรวมของพลังที่ปลอยออกมา ยงัคงเพียงพอที่จะทํางานตอไปได 

เปนที่รูกันอยางกวางขวางวารางกายไมเคยใช มอเตอรยูนติทั้งหมดพรอมกันเลย แมแตในขณะที่ม ี

การเรงเราสงูสดุ ระบบประสาทจะคอยยับยั้งการกระทาํนั้น เพราะวาถาปลอยใหกลามเนื้อมีการหดตัว

พรอมกันเปนจํานวนมากแรงดึงก็จะมีมากดวย และอาจมากเกินไปจนทําใหกระดูกหกัได อยางไรก็ตาม

หลังจากผานการทาํงานชวงหนึ่งตามรูปแบบหมนุเวยีนใชแลว ในที่สุดเสนใยกลามเนื้อจะถกูใชจนครบ

ทุกมอเตอรยนูติ ความรวดเรว็ที่เสนใยสามารถทาํงานทดแทนกนัได และจํานวนของเสนใยทีห่ดตัว 

อาจเกิดมาจากการกระตุนครั้งเดียวกนั บางทกีารตัดสินใจอยางแนวแนมีความสาํคัญสําหรับนักกฬีา 

ที่กําลงัเรงความเร็วอยู แนนอนรูปแบบของการทํางานทดแทนกนัของกลามเนื้อมีผลตอผลรวม 

ของความเรว็ ถาการทดแทนกนัมีประสิทธิภาพ ก็จะใชจํานวนมอเตอรยูนิตนอยมากในการทาํความเร็ว 

              วุฒพิงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร ( 2542 : 19 - 21 ) กลาวถงึกลไกการหดตัว 

ของกลามเนื้อลายไวดังนี้คือ 

              1.  ไดนามิค คอนแทรคชั่น ( Dynamic Contraction ) หรือ ไอโซโทนิค ( isotonic )  ที่

หมายถงึการหดตัวของกลามเนื้อโดยความยาว ( Length ) และความตึงตัว ( Tension ) ของมันมกีาร

เปลี่ยนแปลงทําใหเกิดการเคลื่อนไหวที่เปนผลใหไดงานเกิดขึ้น ( งาน = แรง x ระยะทาง ) และการหด

ตัวแบบนี้ยงัแบงออกเปน 2 แบบยอยคือ 

                     1.1.  คอนเซนทริก คอนแทรคชั่น ( Concentric Contraction ) คือกลามเนื้อมกีารหดตัว

ส้ันเขา มีความตึงตัวสูงขึน้เพื่อตอสูกับแรงตานทาน เชน กลามเนื้อแขนขณะยกดัมเบล ทาํใหเกิด 

การงอที่ขอศอก 

                     1.2.  เอ็กเซนทริค คอนแทรคชั่น ( Eccentric Contraction ) คือกลามเนื้อมีการตึงตวั

สูงขึ้น จะยืดตวัออกเพื่อตอสูกับแรงตานทาน เชนการคอยๆกางของขอศอก 

              2.  สแตติค คอนแทรคชั่น ( Static Contraction )  หรือ ไอโซเมตริค (Isometric ) หมายถึง

การหดตัวของกลามเนื้อโดยความยาว (Length) ของกลามเนื้อไมเปลีย่นแปลง แตมคีวามตึงตวัเพิม่ข้ึน 

ดังนัน้การหดตัวชนิดนีจ้ึงไมทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแตอยางใด จึงไมมี ”งาน” ในแงของกลศาสตร

เกิดขึ้น เพราะวาไมมีระยะทางนั่นเอง เชนเมื่อเรากมลงแลวเหยียดแขนยกของที่หนัก แตไมสามารถ 

ยกของนั้นได เพราะแรงตานทานมีมากกวาแตกลามเนื้อแขนและขาไดมีการตึงตัวขึน้ แมวาการหดตัว

ชนิดนี้ไมไดงานทางกลศาสตร แตในทางสรีรวิทยากลามเนื้อไดทาํงาน มพีลังงานทีไ่ดจากปฏิกิริยาเคมี 

ผลสุดทายก็ไดความรอนเกดิขึ้น เราแบงกลุมกลามเนื้อลายออกเปนลกัษณะของสีได 2 กลุมคือ 
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              1. กลามเนื้อสีแดง (Red Muscle) เนื่องจากมไีมโอโกลบินมากตามบริเวณที่กลามเนื้อ  

ตองทํางานหนักและหดตัวติดตอกันนานๆ  กลามเนื้อสีแดงเขมจะมีความไวตอการกระตุนนอย  

แตหดตัวไดแรงและทนทาน เชน กลามเนื้อแขนและขา 

              2. กลามเนื้อสีขาวซีด (White Muscle) มีไมโอโกลบินนอย แตมีความไวตอการกระตุนสงู  

หดตัวชั่วคราวในระยะเวลาสัน้ๆ เชนกลามเนื้อของนยันตา ในรางกายเรานั้นมีกลามเนื้อทัง้สองแบบ

ผสมกันอยู เชนกลามเนื้อทีน่องมีสีแดงเขมนอยกวากลามเนื้อทีห่นาแขง จึงเชื่อกนัวากลามเนื้อนอง 

จะหดตัวกอนแลวกลามเนื้อหนาแขงจึงหดตัวตาม เมื่อการหดตัวนั้นหนักและนาน  

              แม็กลิสโชว ( Maglischo.  1993 : 24 - 27 ) กลาวไววากลามเนื้อโครงรางของมนุษยสามารถ
แบงเสนใยไดแปนสองประเภทคือ สโลวทวิตช ( Slow – Twitch ) ชนิดหดตัวชาสีแดง หรือ เสนใยไทป

วัน ( Type І ) และชนิด แฟสตทวิตช ( Fast – Twitch ) ชนิดหดตัวเรว็สีขาว หรือเสนใยไทปท ู( Type 

Π ) เสนใยกลามเนื้อแบบแฟสตทวิตช จะมีความเรว็ในการหดตัวสงูประมาณ 20 – 50 คร้ังตอวินาท ี

เสนใยกลามเนื้อแบบสโลวทวิตช จะมีความเร็วในการหดตัวต่ํากวาประมาณ 10 – 15 คร้ังตอวินาที 

ความแตกตางอีกอยางระหวางเสนใยสองชนิดนี้คือ ความสามารถในเรื่องความทนทานและพลงัในการ

ทํางาน เสนใยชนิดหดตัวชามีความทนทานในการทาํงานสูงกวา เพราะวามีความสามารถสูงในการ

สรางพลงังานแบบแอโรบิค ( Aerobic ) มีไมโอโกลบิน ( Moglobin ) มากกวา มีจํานวนไขมันสงูและมี

จํานวนไมโตคอนเดรียมากกวา 2 – 5 เทา ซึ่ง วิทย เที่ยงบูรณธรรม ( 2543 : 593, 621 ) กลาวถงึไมโอ

โกลบินไววา พบในปริมาณเล็กนอย อยูในสารระหวางกลามเนื้อ มีสวนทําใหเกิดสขีองกลามเนื้อ เปน

แหลงเก็บอ็อกซิเจน สวนไมโตคอนเดรีย คือสวนที่เปนรูปทรงกลมหรือทอนกลมที่พบใน ไซโตปลาสซึ่ม

ของเซลมีเยื่อหุมสองชัน้ เปนแหลงสําคัญในการเกิดพลงังานในรูปการสังเคราะห เอทีพ ี( ATP ) จาก

อาหาร  ซทัพเดเต (แม็กลิสโชว. 1993 : 24 - 27 ; อางอิงจาก Constill, Fink & Polloch.  1976  ; 

Howald.  1975  ; Kevl, Doll & Keppler.  1992 ; Pette & Stavdte.  1973 : 25 )  กลาววากลามเนื้อ

แบบหดตัวชายังมีความสามารถในการทาํให แอโรบิคเอนไซม เขมขนสูงมากตรงกนัขามกบักลามเนื้อ  

แบบหดตัวเร็ว  ซทัพเดเต (แม็กลิสโชว ( Maglischo.  1993 : 24 - 27 ) อางองิจาก Kevl, Doll & 

Kepplerใ 1992  ; Lamp, 1978  ; Pette & Stavdte. 1973 : 25 ) กลาววาโดยกลับกันกลามเนื้อแบบ

หดตัวชา มีความสามารถต่ําในขบวนการ สรางพลงังานแบบแอนแอโรบิค (  Anaerobic ) เพราะวา 

มันมีความสามารถต่ําในการเก็บกักซพีี ( CP ) และ แอนแอโรบิคเอนไซม และยิ่งไปกวานัน้กลามเนื้อ

แบบแฟสตทวติช ( Fast – Twitch ) ยังมีโปรตีนมากกวาถึง 12 เปอรเซนต ทําใหมีขนาดเสนใยใหญ

กวาเสนใยแบบหดตัวชา มีแคลเซี่ยมซึ่งเปนตัวจุดชนวนใหกลามเนื้อหดตัวมากกวา สามารถรับแรง

กระแทกไดดีกวา  
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              แค็ช  (แม็กลิสโชว ( Maglischo. 1993 : 24 - 27 ) อางองิจาก  Mcardle, Katch & Katch,  

1991 : 27 ) วาเสนใยกลามเนื้อแบบหดตวัเร็วบนรางกายมนษุย ยังสามารถแบงออกเปนกลุมยอยได

คือ ไทปทูเอ ( Type Π a ), ไทปทูบี ( Type Π b ), ไทปทซูี ( Type Π c ) ในกลุมกลามเนื้อแบบนี ้

 ไทปทเูอ มีความสามารถในทางแอโรบิคมากกวาชนิดอืน่ สวนเสนใยแบบ ไทปทูบี โดยธรรมชาตแิลว

สรางพลงังานแบบแอนแอโรบิค แตกส็ามารถสรางแบบแอโรบิคไดดวยเล็กนอย  เสนใยแบบไทปทซูียัง

ไมมีใครรูนัยสําคัญของมันจริงๆ แตมันมีความพิเศษที่อาจเปลี่ยนสภาพจาก แบบทีห่ดตัวเร็วมาเปน

แบบหดตัวชาได  เสนใยกลามเนื้อแบบหดตัวเร็วจะไมเร่ิมหดตัวจนกระทั่งพลังที่เกดิจากการหดตัว 

คร้ังกอนออนกําลังลง โดยจาํนวนของเสนใยที่หดตวั จะเปนตัววัดปริมาณของพลงั เสนใยกลามเนือ้

แบบไทปทูเอ จะเปนกลุมทีท่ํางานในการรบัแรงมากที่สุด จนกระทัง่พลังที่แบกรับใกลถึงจุดสูงสุดไทปทู

บี จึงจะเปลี่ยนเขามาชวย แตเสนใยทกุชนดิจะหดตัวกรณีใชพลังเต็มที ่

 
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

              โคม ิ( Knuttgen & Komi.  1992 : 5 )  ไดกลาวถึงความแข็งแรงและพลังไวดังนีว้า ความ 

สามารถในการนําผลรวมของกําลงัมาใชได ก็คือความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทีช่วยควบคุมและปองกัน

การเคลื่อนไหวของรางกาย อยางไรก็ตามกลามเนื้อสามารถทาํงานดวย ความพยายามสูงสุดหลาย

อยางเชน การทํางานแบบไอโซเมตริก คอนเซนตริกหรือเอ็กเซนตริก และแบบไดนามิกทัง้สองอยาง 

และอาจจะทํางานในมมุกวางเกี่ยวกับความเร็ว เราไมสามารถเรียกชื่อทั้งหมดเกีย่วกบัความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ อาจบางที่ตองแยกสวนของกลามเนื้อ เปรียบเทยีบกับการเคลื่อนไหวของมนุษย ตาม

ชนิดของการทาํงาน ความเร็วของการทํางานและความยาวของกลามเนื้อ แทจริงแลวความแข็งแรง

ไมใชส่ิงที่สามารถวัดได ดวยการยกน้ําหนกัหนึ่งเซต เพราะวาจํานวนของการเปลีย่นแปลงหรือความ

แข็งแรงที่เพิม่ข้ึน สงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนื้อ จะเปนเครื่องชี้ผลรวม

ของกําลงัในแตละความเจาะจง หรือเปนตัวชี้ความเร็ว                

               วุฒพิงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร ( 2542 : 56 - 57 ) ความแข็งแรงเปนสัดสวน

โดยตรงกับพืน้ที่หนาตัดของกลามเนื้อ  หมายความวายิง่กลามเนื้อตรงชวงเบลลา ( Bella ) ใหญเทาใด

ก็ยิ่งแข็งแรงเทานัน้ วิธทีี่จะทาํใหเกิดความแข็งแรงไดนั้นจะตองฝกใหกลามเนื้อทาํงานตอสูกับแรง

ตานทานหรือน้ําหนกัที่สูงขึน้ โดยวิธีเพิ่มแรงตานทานทลีะนอยเปนระยะเวลานาน วธิีการฝกเพื่อพฒันา

ความแข็งแรงนั้นมหีลายแบบ ซึ่งแตละแบบตางกย็ึดเอาแรงตานทานเปนสําคัญสําหรับพัฒนาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ หรือยึดหลัก โอเวอรโหลด พร้ินทสิเพิ่ล ( Overload principle ) โดยใหรางกาย

ฝกเลยขีดความสามารถปรกติสักเล็กนอย ซึ่งการออกกําลังกายทีเ่กนิขีดความสามารถนี้จะทาํให

รางกายเกิดการสับสนในระยะ 2-3 วันแรก หลงัจากนั้นรางกายจะมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณ 



 11 

โดยปรกติหากเราใหเวลาแกรางกายเพื่อปรับตัวประมาณ 1 เดือนจะทําใหรางกายทํางานในขีด

ความสามารถธรรมดาใหม ไดอยางมีประสิทธิภาพ นั่นคอื รางกายมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน ขีด

ความสามารถเพิ่มข้ึนดวย  ในปจจุบันวิธกีารฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงจะใชการฝกแบบ  ไอโซเมตริก 

จากการศึกษาทางสรีระวทิยาของการออกกําลังกาย  ทาํใหทราบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะอยู

ระหวาง 3 - 10 ก.ก. (เฉลี่ย 6.3 ก.ก.) ตอขนาดของพืน้ที่หนาตัด 1 ตารางเซนติเมตร และยิ่งมเีนื้อเยื่อ

ไขมันที่แทรกอยูในกลามเนื้อ จะเปนตัวกีดขวางตอประสทิธิภาพของกลามเนื้อมัดนัน้อีกดวย ฉะนัน้

แมวาพื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อสองมัดจะเทากนั แตความแข็งแรงอาจจะไมเทากนัก็ได  ยังมปีจจัยอื่น

อีกที่มีอิทธพิลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อเชน  

              1.  การเรียงตวัของใยกลามเนื้อ จากการศึกษาพบวา กลามเนื้อที่มเีสนใยเรียงตัวขนาน 

ไปกับความยาวของกลามเนื้อ จะมีกําลงัในการหดตัวหรือมีความแข็งแรง นอยกวากลามเนื้อทีม่ ี

การเรียงตวัของเสนใยแบบขนนก 

              2.  ความเมื่อยลา กลามเนื้อที่ถกูใชงานมากและนาน จะกอใหเกิดความเมื่อยลา ซึ่งมีผลทํา

ใหความแข็งแรงลดลง 

              3.  อุณหภูมิ การหดตัวของกลามเนื้อจะเร็วและรุนแรงที่สุด หากอุณหภูมขิองกลามเนื้อ 

สูงกวาอุณหภมิูของรางกายเล็กนอย แตถาอุณหภูมิสูงหรือตํ่าเกินไปจะกลับเปนผลเสยีตอ

ประสิทธิภาพของกลามเนื้อ เพราะทาํใหเอนไซมตางๆไมสามารถทาํหนาที่ไดอยางปกติ ซึ่งความรอนที่

สูงเกนิไปอาจถึงกับไปทําลายโปรตีนในกลามเนื้ออีกดวย 

              4.  ระดับการฝก กลามเนื้อที่ไดรับการฝกเปนประจํา ยอมมีกาํลังในการหดตัวสูงกวา 

กลามเนื้อที่ไมไดรับการฝก แตทั้งนี้ตองไมฝกมากจนกระทั่งเกิดอาการที่เรียกวา ” การซอมเกิน ”เพราะ

นอกจากจะมผีลเสียตอประสิทธิภาพของกลามเนื้อแลว ยังมีผลใหเกดิความเบื่อหนายตอการฝกดวย 

              5.  การพกัผอน หากการออกกาํลังกายดําเนินไปรวดเดียวเปนเวลานาน โดยไมมีการหยุดพัก 

จะทาํใหกาํลังในการหดตัวของกลามเนื้อ คอยๆลดลง เนื่องจากแหลงพลังงานที่จาํเปนสําหรับการ

ทํางานเริ่มลดลง ในขณะที่ของเสียเริ่มมมีากขึ้น ดังนั้นหากเราใหเวลาแกระบบไหลเวียนบาง โดยการ

หยุดพกัการออกกําลงักาย เพื่อจะไดมีเวลากําจัดของเสยีออกจากกลามเนื้อ จะทําใหกําลงัในการ 

หดตัวของกลามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปไดอีกนาน 

              6.  อายุและเพศ โดยทั่วไปแลวความแข็งแรงจะมีการเปลี่ยนแปลงอยูในชวง 10 – 20  

เปอรเซ็นต ของความแข็งแรงปกติและความแข็งแรงสูงสดุจะอยูในชวงอายุ 20 – 30  ปตอจากนัน้ 

ความแข็งแรงจะคอยๆลดลง สําหรับความแข็งแรงที่ลดลงนัน้จะเกิดขึ้นกับกลามเนือ้ขา ลําตัว เร็วกวา

กลามเนื้อที่แขน ความแข็งแรงสูงสุดของคนอาย ุ65 ป จะอยูราว 80 เปอรเซนตของความแข็งแรงที่เขา

เคยมีระหวางอายุ 20 – 30 ป  
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               พีระพงศ บุญศิริ ( 2538 : 151 ) กลาววา มกีารวิจัยคนพบวาการออกกาํลังกายที่ใกลเคียง

หรือถึงขีดความสามารถสูงสดุของความแขง็แรง เปนผลทาํใหปริมาณของฮอรโมนเทสโทสเตอโรน

(Testosterone) มีมากขึน้ จงึมีขอสรุปวาฮอรโมนเพศชายมีสวนเกีย่วของกับความแข็งแรงของรางกาย 

โดยมีบทบาทตอการเสริมสรางพลงังาน ในขณะที่มกีารออกกําลงักาย ที่ตองใชความแข็งแรง และ 

มีขอสนับสนนุอกีวาการที่คนเรามีความแข็งแรงตางกัน กอ็าจเปนเพราะปริมาณของฮอรโมนเพศนีเ้องที่

แตกตางกนั ในการฝกความแข็งแรง ยังมีวธิีการฝกอกีแบบหนึง่คือ แบบไอโซเมตริก ( Isometric 

Training ) ซึ่งเปนวธิีทีท่ําใหกลามเนื้อมีความทนทานตอการเปนหนี้อ็อกซิเจนไดมากขึ้น 

               บริทเทนแฮม ( Brittenham & Brittenham. 1997 : 6 ) กลาวไวดังนีว้าความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนือ้ ในการเอาผลรวมแรงสงูสดุ 

มาใชในการทาํงานแตละครัง้ ความทนทานของกลามเนือ้ หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อในการ

เอาแรงมาใชหลายครั้งในเวลาที่ยาวนานขึ้น  การพฒันาความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 

เปนสิ่งสาํคัญอันดับแรกที่นกักีฬาตองสนใจ ในเกมสกฬีาเงื่อนไขที่จะเปนไปไดระหวางการแขงขันก็คือ 

ผูที่แข็งแรงกวายอมมโีอกาสชนะมากกวา รวมทัง้ความแข็งแรงยังเปนพื้นฐานสาํคัญในองคประกอบ

ของสมรรถภาพโดยรวม จะเห็นไดชัดเจนวาการฝกความแข็งแรงใหผลดังนี้คือ 

                     1.  เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

                     2.  เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ 

                     3.  เพิ่มพลัง 

                     4.  เพิ่มกลไกการควบคุม 

               เชลตั้น  ( Roberts & Shelton.  2002 ; 5 ) กลาววา วิธีฝกหลายชนิดที่แตกตางกนั จะใหผล 

ที่ตางกันตามชนิดของการฝก ความแข็งแรงของกลามเนื้อคือความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมของ

กลามเนื้อ ในการใชกําลงัสงูสุดตานทานน้ําหนกั ถากลามเนื้อแข็งแรงจะสามารถเคลื่อนที่ไดดีหรือ  

ยกของหนกัตางๆได การฝกสําหรับเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ มกัจะใชการยกน้ําหนกัทีห่นักมาก

ดวยจํานวนครัง้นอย ความทนทานของกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อในการทาํงาน

ติดตอกันเปนระยะเวลานานๆ ความทนทานของกลามเนื้อสามารถวัดไดดวยจํานวนครั้งที่สามารถ 

ยกน้าํหนักไดโดยไมหยุดพกั การฝกความทนทานมักจะใชน้ําหนกัเบาแตจํานวนครั้งทีท่ํามาก 

พลังของกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อ ในการใชผลรวมของกําลงัสูงสดุดวยความเร็ว  

ถามีการพฒันาพลงัของกลามเนื้อดี ก็จะสามารถวิ่งไดเร็วขึ้น กระโดดไดสูงขึ้น และเปลี่ยนทาทางได

รวดเร็วขึ้น พลงัของกลามเนือ้ตองใชวิธีการฝกชั้นสูงที่ประกอบไปดวยหลายสวน เชน การกระโดด 

โดยใชน้ําหนักถวงอยูบนรางกาย ในขณะทีใ่ชการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 
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               แมก็ลิสโชว ( Maglischo.  1993 : 87 )  กลาววา มีความเปนไปไดไหมในการเพิ่มพลังของ

กลามเนื้อในขณะที่กาํลังวายน้ําอยู เพราะตองปรับพลังใหเขากับน้าํแตละแตละวินาทีทีว่าย หากพลัง

ของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนก็จะสามารถชวยได  การเพิม่พลงัของกลามเนื้อสามารถทําไดโดยการเพิม่ขนาด

ของกลามเนื้อ เพิ่มความแขง็แรง และเพิ่มรูปแบบการทาํงานแบบทดแทนกนัของกลามเนื้อ การฝก

ความแข็งแรงควรฝกแบบใชแรงตาน 

               มงคล แฝงสาเคน ( 2541 : 87 )  การฝกดวยน้ําหนกัมีมานานแลว มีจุดมุงหมายเพื่อสราง

คนใหมีความแข็งแรงเพื่อใชในการสูรบ ตอมาหลงัจากป ค.ศ. 1951 โธมัส แอล เดอรลอรม  

( Thomas L. Derlorm ) ไดเสนอโปรแกรมการฝกที่เรียกวา โปรเกรสซฟีรีซีสสแตนสเอ็กเซอรไซด 

( Progressive Resistance Exercise ) ข้ึนใหใชในกองทัพบก หลังจากการศึกษาของเดอรลอมแลว  

มีผูศึกษาดานนี้อีกมากมาย นักวิง่ระดับโลก เชน ทอมมี ่สมิท, จอนท คารลอส และ ลี อีแวน สามนักวิง่

ระดับโลกประสบผลสําเร็จในการวิ่ง โดยใชโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนัก 

               เจริญ กระบวนรัตน ( 2545 : 66 – 67 ) กลาววา จากผลการวิจัยพบวา การฝกยกน้ําหนัก 

ทําใหสมรรถภาพของนักกีฬาเพิ่มสูงขึ้น ไมวาจะเปนดานของกาํลัง ความแข็งแรง ความเรว็ หรือแมแต

ในแงของความอดทนก็ตาม  การบริหารรางกายดวยการยกน้าํหนัก เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับ

กลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกาย มหีลักและวิธีการปฎิบัติที่สําคัญ 2 ประการดวยกันคือ 

                    ประการแรก ไดแกการบริหารเพื่อเสริมสรางกําลงัความแข็งแรง ( Power Strength ) 

ใหกับกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ซึ่งทําหนาที่ในการออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวโดยตรง วธิีการปฎิบัติเพื่อ

บริหารกลุมกลามเนื้อดังกลาวจะตองยกน้าํหนักในแตละทาที่กาํหนดดวยจังหวะทีค่อนขางเรว็  

                    ประการที่สอง ไดแกการบรหิารเพื่อเสริมสรางกาํลังความแข็งแรง ใหกับกลุมกลามเนื้อ

มัดยอย ซึง่ทาํหนาที่สนับสนนุการเคลื่อนไหว ของกลุมกลามเนื้อมัดใหญใหสามารถ ทําหนาที่ได

สมบูรณอยางมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น สําหรับวธิีการปฎิบัติบริหารกลุมกลามเนื้อมัดยอยนี ้แตละทาที่

ยกตองปฎิบัติอยางชา ๆ หลกัเกณฑในการปฎิบัติโดยยอมีดังนี้คือ 

                    1.  การกาํหนดความหนัก ( Intensity ) ในการฝกยกน้าํหนกัแตละทา ข้ึนอยูกับระดับ

ความแข็งแรงของนักกีฬาที่เขาโปรแกรม และจุดมุงหมายของงการฝกเฉพาะในแตละประเภทกฬีา 

2.  การกาํหนดจํานวนครั้ง ( Repetition ) ในการฝกยกน้าํหนักแตละทา ข้ึนอยูกับ 

จุดมุงหมาย ของการฝกวาตองการฝกกําลงั ความแข็งแรงหรือความอดทน หรือวาตองการฝกควบคูกัน

ไปทั้งสองดาน ตองกาํหนดใหเหมาะสมกบัระดับความหนกั ที่ใชในการฝกและลักษณะความตองการ

เฉพาะดานของแตละประเภทกฬีา 

                    3.  การกาํหนดจํานวนเซต ( Sets ) ในการฝกยกน้ําหนกัแตละทาก็เชนกัน จําเปนตองให

สอดคลองกับจุดมุงหมาย และองคประกอบของการฝกทีต่องการ ในแตละประเภทกฬีาเปนสําคัญ 
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                    4.  การเปลี่ยนแปลงปริมาณความหนกั ( Intensity ) จํานวนครั้ง ( Repetition ) และ 

จํานวนเซต ( Sets ) ในการฝกยกน้ําหนกัแตละชวงของการฝก ควรปรับใหเหมาะสมกับสภาพ 

ความแข็งแรงและความอดทนของรางกาย ที่ไดรับการพัฒนาเปลีย่นแปลงใหดีข้ึนในแตละชวงของ 

การฝกตามลาํดับ ดวยการยดึเปาหมายของการฝกเปนหลัก 

                    5.  การกาํหนดปริมาณความหนกัของงานเปนเปอรเซน็ตในการฝก ข้ึนอยูกับจุดมุงหมาย

ที่ตองการเนนใหเกิดสมรรถภาพทางกาย ดานใดมากทีสุ่ดแกนกักฬีา และดานใดทีต่องการเปนอนัดับ

รองลงไปทัง้นีแ้ละทั้งนั้น จะตองใหสอดคลองสัมพนัธกนักับการกําหนดจํานวนครั้ง และจํานวนเซตที่จะ

ใหนักกีฬาทาํการฝกดวย โดยจะตองไมลืมจุดมุงหมายหลักของการฝกเปนอนัขาด 

 
หลักการเคล่ือนไหวทางกลศาสตร 
               อนนัต อัตชู ( 2527 : 49 - 125 ) กลาววาแรงคือส่ิงซึ่งพยายามหรือกระทาํใหมวลสาร 

เกิดการเคลื่อนไหว  แรงนัน้เราอาจจะแบงออกเปน 2 ชนิด คือแรงขับเคลื่อนและแรงเสียดทาน แรง

ขับเคลื่อนนัน้พยายามทาํใหเกิดการเคลื่อนไหว สวนแรงเสียดทานพยายามตอตาน ไมใหเกิดการ

เคลื่อนไหว แรงที่เกิดขึ้นจากการหดตัวของกลามเนื้อ เรียกวา แรงภายใน สวนแรงภายนอกนัน้เกิดขึ้น

ภายนอกรางกาย พลังงานกลคือ พลังงานสวนหนึง่ซึง่สามารถทาํงานได งานคือผลคูณของแรงกับ

ระยะทางที่วัตถุเคลื่อนที่ไป หนวยของพลงังานและงานมีหนวยเปนฟตุปอนด อัตราในการทํางาน 

เราเรียกวากาํลังงาน หนวยของกําลงังานมีหนวยเปน ฟตุปอนด / วินาที กาํลังงานอาจจะมหีนวย 

เปนกาํลังมาไดอีก หนึ่งกําลงัมามีคาเทากบั 550 ฟุต-ปอนด / วนิาที  กาํลังงาน (Power) นั้นมกีาร

เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวของมนุษย ซึง่มีความเรว็เปนองคประกอบที่สําคัญ เครือ่งผอนแรงหมายถงึ

เครื่องมือที่ชวยทําใหแรงเกดิประโยชนในการทาํงานมากขึ้น มเีครื่องผอนแรงอยางงายอยู 6 ชนิดคือ 

คานงัดคานดดี ลอเลื่อน รอก ล่ิม สกรูและพื้นเอียง แตที่พบในรางกายมนษุยนั้นมีอยู 3 ชนิดคือคานงัด 

คานดีด รอกและลอเลื่อน  

               การเคลื่อนไหวของรางกายเรา มักเกิดขึ้นดวยความเร็วบางชาบาง ทําใหมีการเปลี่ยนแปลง

ความเร็วอยูเสมอ การที่เราเปลี่ยนแปลงความเรว็ไมวาจะทําใหเร็วขึน้ หรือชลอความเร็วลงเหตุการณ

อยางนี้เราเรยีกวาความเรง ซึ่งมทีั้งในแงเพิ่มข้ึนเรียกวาความเรงเชิงบวก (Positive Acceleration) และ

มีทั้งในแงลดลงเรียกวาความเรงเชิงลบ (Negative Acceleration) ความเรงเชิงเสนตรง นั้นคือการ

เปลี่ยนแปลงความเร็วและอาจเกิดได 2 วิธีคือการเปลีย่นแปลงความเร็วและการเปลี่ยนแปลงทศิทาง 

เความเรงมีทัง้ขนาดและทิศทาง ดังนัน้ความเรงก็เปน เวกเตอรดวย  เมื่อมีการเปลีย่นแปลงความเร็ว

อยางสม่ําเสมอในระยะเวลาที่เทาๆกนั  เราเรียกความเรงอันนัน้วาUniform  Acceleration และเมื่อมี

การเปลี่ยนแปลงความเร็วอยางไมสม่ําเสมอในระยะเวลาที่เทาๆ กนัหรือมีการเปลีย่นแปลงความเร็ว
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อยางสม่ําเสมอในเวลาที่ไมเทา กนัเราเรียกความเรงนัน้วา Variable Acceleration หรือ Non-Uniform 

Acceleration. ความเรงนัน้มีสูตรการหาคาอยูที่ใชความเร็ว คูณดวยเวลา 

 
กลไกในการกระโดด 
              ฟอสเตอร ( Maud & Foster.  1995 : 108 ) กลาวถงึการกระโดดในแนวดิ่งไววา กาํลัง 

ที่เกิดจากกลามเนื้อของผูกระโดด เปนผลมาจากแรงสะทอนจากพื้นในแนวดิง่ทีเ่ทา แรงสะทอนจากพืน้

ในแนวดิง่สามารถเชื่อมตอกบัผลรวมของจดุศูยนกลางของรางกายในการเรงความเร็วของรางกาย

สวนบนขึ้นไป พลังในการกระโดดที่เกิดอยางทันทีทนัใดเปนผลมาจาก แรงสะทอนจากพืน้ในแนวดิง่กับ

ผลรวมมวลของรางกายที่จดุศูยนกลางทีม่ีความเรว็ในแนวดิ่ง เพราะฉะนัน้แรงคูณดวยเวลา เทากับ

มวลของรางกายคูณดวยความเร็วในแนวดิ่ง และในขณะที่กระโดดมวลของรางกายไมไดเปลี่ยนไป

แมแตในขณะที่มีแรงเขามากระทาํอยู ดังนั้นความเรว็ในการกระโดดเทากบั แรงคูณดวยเวลาหารดวย

มวล  ในขณะที่ลงสูพื้นซึง่ใชการหดตัวแบบ เอ็กเซนทรกิ ( Eccentric ) พลงัของกลามเนื้อที่ปลอย

ออกมาจะเปนคาลบ เพราะวากลามเนื้อตองซึมซับพลังเขาภายใน เพื่อรับการกระแทกของแรงดึงดูด 

              ลูทาเนน ( Luthanen.  1978 : online )  ไดแสดงความเหน็เกี่ยวกับการกระโดดไววา ในการ

กระโดดขึ้นผูเลนจะใชความเร็วแนวดิง่สูจดุศูยนกลางตามแนวดึงดูดโลก โดยผานการงอของขอเทา 

การเหยียดของเขา การเคลือ่นตัวของสะโพก ลําตัว ศรีษะ และการเหวี่ยงแขน ในระหวางที่จะลอยตัว

ข้ึนสิ่งสําคัญอยูที่การใชผลรวมสุทธิของแรงดัน เพื่อสงผลใหการกระโดดในแนวดิ่งดวยความเร็วเปน

อิสระจากแรงดึงดูดสูสวนกลาง จังหวะของการเคลื่อนไหวแตละสวนก็คือทักษะที่ใชในการกระโดด 

ในการกระโดดขึ้นดวยขาขางเดียวนัน้ ผูรักษาประตู จะใชการกาวยาวในจังหวะสุดทายเพื่อถายพลงั

ไปสูขาขางที่จะใชผลักดัน ในขณะเดียวกนัแขนสองขางกับขาอีกขางหนึ่งจะเรงความเร็วเพื่อนําขาขางที่

ใชกําลัง ขาขางที่ใชกระโดดก็จะสงกําลงัออก เพื่อที่จะขบัเคลื่อนรางกายขึ้นไปในตาํแหนงของบอล 

ผูรักษาประตูและนักฟุตบอลทั้งหลายควรจะหัดใชใหไดทัง้สองขา หมายความวาไมวาใชขาขางใด

กระโดดก็สามารถขึ้นไปถงึความสงูที่ตองการได  ในการกระโดดสูงสวนที่จะเปนจุดศูยนกลางของ 

แรงดึงดูดก็คือ เขาทีเ่หยียดออก( 55 % ) และการงอของขอเทา (25 % ) สวนลาํตัว ( 10 % ) และ 

การเคลื่อนของแขนประมาณ ( 10 % ) สําหรับโคชเปนความสาํคัญมากที่ตองรูกอนลวงหนา เกี่ยวกับ

ความแตกตางของขอตอ และแตละสวนของการเคลื่อนไหว ถาสวนหนึ่งสวนใดของขอตอเหลานี้ไมชวย

ผลักดันออกมา การกระโดดก็จะไมเปนผลสําเร็จ 

              เยดอน ( Challis & Yeadon.  1992 : 20 ) ไดกลาวไวในงานการวิเคราะหที่ชื่อวา เอไบโอเมค

คานิคอล อนาลัยซิส ออฟ เดอวีเมนส ไฮจมัพ ( A Biomechanical Analysis of The Women’s High 

Jump ) วาหวงัวาการวิเคราะหชิน้นี้จะกลายเปนสิ่งที่ถกเถียงกัน และสงผลสะทอนออกมา 
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ซึ่งจะเปน ประโยชนตอโคช ในการนําเอามาปรับปรุงเพื่อการแขงขันของ กลุมนกักีฬากระโดดสูงที่ดี

ที่สุดในโลก มหีลายเงื่อนไขที่สงผลตอการแขงขันกระโดดสูง แตการทีจ่ะบอกนกักฬีาชั้นนําใหยอมรับ

และสามารถทาํไดมีเพียงบางสวนเทานั้น สวนใหญจะเปนโคชหรือผูฝกสอน  ในการแลกเปลี่ยน

ถกเถยีงกับโคชทีมชาติที่ควบคุมทั้งประเภทลุและลาน ทาํใหรูวาจุดมุงหมายของเทคนิคที่สนใจกนัอยู

ในปจจุบันนี้กคื็อ 

                    1.  ความเรว็ในแนวดิง่และแนวนอน 

                    2.  พื้นที่โคงรอบจุดศูนยกลางในการวิ่ง 

                    3.  เอื้อมใหถงึจุดสูงสุดของความสงู 

                    4.  การดีดตัวแบบไมคันเบ็ด 

                    5.  ความยาวของแตละกาว 

              ตอมา ดาเพนา ไดรายงานขอมูลของคาเฉลี่ยความเรว็ของการกระโดดสูงณ.จุดสิ้นสุดการวิ่ง

ที่แสดงใหเหน็วิถีของแรงที่มทีิศทางทั้งแนวดิ่งและแนวนอน มีขอมลูดังนี้  

              คาเฉลี่ยความเร็วณ จุดสิ้นสุดการวิ่ง ( เมตร / วินาท ี)  

                              แนวนอน ( Horizontal )                แนวดิ่ง ( Vertical ) 

              ชาย                 7.45 ± 0.34                               4.31 ± 0.14 

              หญงิ                6.62 ± 0.36                              3.51  ± 0.21 

              รวม                 7.05 ± 0.54                      3.93  ± 0.44 

               ชู ( Chu. 1992 : 2-3 ) กลาวถึงการใชความรูเกี่ยวกับลักษณะของกลามเนื้อไววา การหดตัว

ที่กลามเนื้อยดืออกนั้นจะตามมาอยางรวดเร็ว ดวยการหดตัวของกลามเนื้อส้ันเขา ในหลายทักษะกีฬา  

ทุกครั้งที่กระโดดไกลจะตองสัมผัสกับกระดานกระโดดเสมอ การลดการกระแทกในขณะที่เทาสัมผัส

พื้นที่กาํหนดไวบนกระดาน จะใชวิธงีอเล็กนอยที่ขอตอสะโพก, ขอตอที่เขาและขอเทา ตามติดมาอยาง

รวดเร็วดวยการยืดออกของขอตอทั้งหมด เพื่อใหเทาขางที่เหยียบกระดานกระโดดผลักใหผูกระโดด 

พุงออกไปจากกระดานกระโดด หรือวิเคราะหเกีย่วกับนกักีฬาบาสเกตบอลที่พยายามกระโดดเอาลูก

บอลไปใสหวงดวยมือ ( Slam Dunk ) เมือ่นักกฬีากระโดดขึ้นดวยกาวสุดทายตรงไปที่หวง ขาขาง 

ที่รับน้าํหนักจะตองรับน้ําหนักรางกายทั้งหมด และหยดุการเคลื่อนไหวในแนวนอนทัง้หมด จากแรงสง 

ที่เกิดจากการวิ่ง น้าํหนักทั้งหมดนี้เกิดจากความเร็วทีพุ่งมาขางหนา ซึ่งกลามเนื้อจะตองตึงและไดผาน

กระบวนการหดตวัของกลามเนื้อแบบยืดยาวออก ( Eccentric Contraction ) ระบบประสาท ก็จะสง

กระแสคําสั่งมาที่กลามเนื้อ แลวการหดตวัแบบหดสั้นเขาก็ตามมาทันที  ถากลามเนือ้ทั้งหมดนีม้ี

ความสามารถในการทํางานต่ําหรือรับแรงกดดันไมไหว ตลอดเวลาทีน่กักีฬาเคลื่อนไหว  เขาของผูเลน

อาจจะคลายถกูผูกเอาไว และก็อาจจะลมคว่ําลงไปบนพื้นได อีกวิธหีนึ่งที่จะวิเคราะหเกีย่วกับ 
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การเคลื่อนไหวของกลามเนือ้เหลานี้ จะชวยใหเขาใจการกระโดด (Spring)มากยิง่ขึน้  ในรายที่เปนนกั

บาสเกตบอล พอเริ่มตนการทํางานก็จะเกดิแรงกดดันหรอืความเครียดขาขางที่จะใชในการกระโดด  

จะเกิดการกดบีบมัดของกลามเนื้อใหเขามาอยูดวยกนั ดวยวิธเีปนวงกลมที่มีแรงดดีตัวออก (Spring) 

พลังทั้งหมดถกูเก็บสะสมอยูในแรงดีดตัวออก และก็ปลอยออกมาเมื่อนักกฬีาจะลอยขึ้นจากพืน้ 

จากการศึกษาทดลองนักกระโดดและนักวิง่ระยะสัน้ทีม่ีชือ่เสียง หรือนกักีฬาอื่นที่เชือ่ถือไดวาดีพอ

สําหรับการทาํความเร็วและพลังความสามารถของกลามเนื้อ  นกักฬีาทัง้หมดที่กลางถงึนี้ใชเวลา 

ไมมากในจังหวะสุดทายของการกระโดด  นักกฬีาชั้นยอดเหลานี้ไดเรียนรูแลววาพลงังานนัน้จะถูกเก็บ

สะสมในระหวางขบวนการหดตัวแบบยืดออกของกลามเนื้อ ซึง่บางสวนจะกลับมารวมอีกระหวางการ

หดตัวแบบสั้นเขาของกลามเนื้อ  อยางไรก็ตามมีความเปนไปไดวาการพัฒนาพลังงานของกลามเนือ้ 

ในลักษณะนี้อาจไมประสบผลสําเร็จ  ถาการหดตัวแบบยืดออก Eccentric Contraction ไมตาม 

มาดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา ( Concentric Contraction ) อยางทันทีทนัใด  

การเปลี่ยนแปลงนี้เปลีย่นจากภาวะการติดลบ มาสูการทาํงานที่มีผลทวีคูณมากขึน้ ซึ่งสามารถอธบิาย

ตามรูปแบบการทํางานไดวาเปนขบวนการ จายออกไปแตไดเพิ่มมากขึ้น, การหดตวัสองชนิดนี้ใชเวลา

ในการหดตัว หนึง่ในรอยของวนิาทีอยางเปนเรื่องธรรมดา นกักฬีากระโดดสูงผูยิง่ใหญทัง้หลายใชเวลา

บนพืน้ประมาณ 0.12 วนิาทเีทานัน้ ในระบบการออกกาํลงักายทัง้หมด การฝกแบบพลัยโอเมตริกเปน

ส่ิงที่เพิ่งจะเกดิขึ้นในฐานะเครื่องมือที่ชวย ในการพัฒนาระบบซึ่งชวยตดัภาระที่ตองกระทําใหส้ันเขา  

กลาวคือชวยประหยัดเวลาในการฝกซอม และบางทีอาจทําใหประหลาดใจเมื่อ ผลของการฝกนี้สูงกวา

ที่คาดการณไว ซึง่ขึ้นอยูกับการเรียนรูและทําความเขาใจ โดยเฉพาะในเวลาที่ความแข็งแรง (Strength) 

และธรรมชาติของความเรว็ (Speed) กลายเปนสิง่ที่สําคญัที่สุด นกักฬีาทัง้หลายสามารถทาํให

ขบวนการฝกฝนนี้ส้ันลงที่สุด ดวยการประยุกตการเรียนรูและการฝกฝนทกัษะ เพื่อการพัฒนาความ

แข็งแรงที่ยอดที่สุด 

 
หลักการฝกซอมกีฬา 

              เจริญ กระบวนรัตน ( 2538: 158 )  กลาวไววา ความกาวหนาของการพฒันาสมรรถภาพทาง

กายของนักกฬีา เปนผลมาจากการใชหลกัการทางสรีรวิทยาและวธิีการฝกซอมใหมๆ   คําวาฝกซอม 

(Training) หมายถงึการนาํเอาวิธกีารตางๆที่มีคุณคา และประโยชนมาใชกระตุนรางกายในขนาด 

พอเหมาะ ทาํใหรางกายเกิดการปรับตัว โดยมีการปรับตัวใหเขากับภาวะแวดลอม การเพิม่สมรรถภาพ

ของรางกาย ข้ึนอยูกบัความแข็งแรง ความนาน(ระยะเวลา) และจํานวนครั้งของการกระตุน หากการ

กระตุนเบา ส้ัน และนอยเกนิไปก็จะไมเกดิการพัฒนา  แตถากระตุนหนกัเกนิก็อาจทําใหอวัยวะเสื่อมได  

สวนขั้นตอนการฝกซอมกฬีา ไดแบงการฝกซอมไว   3 ข้ันตอน คือ 



 18 

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

และการเสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานของรางกายที่สําคัญและจําเปนตอการเคลื่อนไหว เชน ความ

แข็งแรง ความอดทน ความเร็วเปนการเตรียมสภาพรางกายทั่วไป ใหพรอมที่จะรับการฝกในขัน้ตอไป 

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

สมรรถภาพความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจง  ภายหลังที่ไดผานการฝกขั้นพืน้ฐานมาเปนอยางดี

โดยพิจารณาองคประกอบที่สําคัญ และจําเปนตอทักษะการเคลื่อนไหวของกฬีาแตละประเภท 

และมุงเนนการฝกทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะดาน เฉพาะประเภทกฬีาใหเจริญกาวหนามากยิ่งขึน้ 

3. การฝกพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training To Build Up Performance) การฝก 

ในขั้นนีมุ้งพัฒนาขีดความสามารถของแตละบุคคล ในแตละประเภทกฬีาใหพัฒนาไปจนถงึขั้นความ 

สามารถสงูสุด เปนลกัษณะของการฝกที่มุงเนนเฉพาะเปนรายบุคคล  ไมวาจะเปนทางดานเทคนิค 

ทักษะ หรือความสามารถเฉพาะตวัใหเชีย่วชาญขั้นสงูสดุ 

              การกีฬาแหงประเทศไทย ( 2534 : 9 -10 ) ไดจําแนกประเภทของการฝกซอมไวดังนี้คือ 

              1.  การฝกเทคนิค เปนเรื่องเฉพาะของแตละประเภทกีฬา   แยกได 2 แบบ 

                    1.1.  เทคนิคพืน้ฐานคือ ทาทางหรือการเคลื่อนไหวที่ใหประสิทธิภาพดีที่สุด โดยประหยัด

กําลังที่สุด ซึง่ในแตละประเภทกําหนดไวหรือมีแบบฉบับอยู 

                    1.2.  เทคนิคพลิกแพลง อาศยัความสามารถเฉพาะตัว ไหวพริบ พรสวรรค ประสบการณ

จากหลักเกณฑของการฝกเทคนิค คือการทําซ้าํบอยๆในทาที่ใหผลดีทีสุ่ด ขอที่ตองคาํนงึคือ 

                            1.2.1.  ตัวผูฝก อายุ รูปราง สมรรถภาพทางกาย เหมาะสมหรือไม 

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

                            1.2.3.   อยาฝกเทคนคิเมื่อรางกายเกิดการเมื่อยลา 

              2.  การฝกสมรรถภาพทางกาย กีฬาบางประเภทไมตองการเทคนิคมาก ผลการแขงขันนัน้

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

ทางกายดี จะชวยใหนักกีฬาผูนัน้สามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ฝกมาไดอยางถกูตองและมีประสิทธิภาพ 

จึงอาจกลาวไดวา การฝกสมรรถภาพทางกายที่จําเปนสาํหรับนักกฬีา จําแนกไดกวางๆเปน 3 พวก 

2.1.  แรงกลามเนื้อ 

2.2.  ความเร็วและความไว 

2.3.  ความอดทน 

 

 

 



 19 

ในการฝกซอมนักกฬีา  เพื่อใหนกักฬีาประสบความสาํเร็จในการแขงขนั  และเพื่อบรรลุ 

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

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

ที่ดีของกฬีาชนิดนัน้ได และบรรลุผลตามวตัถุประสงคทีต่องการ 

              2.  ปริมาณการฝก ไดแกการกาํหนดความหนกัเบาของกิจกรรมในการฝกโดยทัว่ไปกําหนด

จากอัตราการเตนของชีพจร ซึ่งในลักษณะเดียวกนันี ้ในการฝกซอมกฬีาการจับชพีจร จะชวยบอก

ความหนกัเบาของการฝก และ ความสามารถในการฟนตัวของผูเขารับการฝกอีกดวย 

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

และพรสวรรค เปนตน 

               4.  ปจจัยภายนอกรางกาย ไดแก สภาพภูมิอากาศ เครื่องแตงกาย สารกระตุน การพกัผอน 

และ สันทนาการ เปนตน 
 

หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
              อนุพงษ ฉัตรสูงเนนิ  ( 2543 : 16 ) กลาวไววา ส่ิงที่สําคัญในการฝกนักกฬีา ที่ผูฝกสอนตอง 

มีความรูและความเขาใจอยางยิง่ เพื่อผลที่จะเกิดตอตัวของนักกีฬาและเพื่อผลที่เกดิตอการฝกซอม 

ก็คือ หลกัการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาความสามารถของนักกฬีาใหบรรลุจุดมุงหมาย จะตอง

คํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกีฬาเปนสําคัญ อาท ิเพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย 

เปนตน ฉะนั้นการกําหนดโปรแกรมในการฝกใหถกูตองและเหมาะสมจงึเปนสิง่จาํเปนที่จะตองมกีาร

วางแผนใหตรงตามสภาพนกักีฬาในแตละประเภท เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสงูสุดในการฝกซอม 

              ศิริรัตน  หิรัญรัตน  ( อนุพงษ ฉัตรสูงเนิน. 2543 :16 ; อางองิจาก  ศิริรัตน  หิรัญรัตน. 2535 : 

153 )  ไดกําหนดองคประกอบที่เปนพืน้ฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไวดังนี ้

              1.  กิจกรรมการออกกําลงักายหรือชนิดของการฝกซอม ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการฝกซอม 

จะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคทีต่องการสราง  เชนการสรางโปรแกรมฝกความเรว็  ก็จะตอง

เปนโปรแกรมที่พัฒนาดานความเร็ว  หรือโปรแกรมการกระโดดไกล  จะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนา

ความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 

              2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวนัสําหรับนักกฬีา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลูและลาน  

ฝก 1 - 2  ชัว่โมง แตอยางไรก็ตามจะตองคํานึงถงึระดับสภาพความพรอมของนักกฬีาเปนสําคัญ ถาฝก

มากหรือนานเกินไปจะทําใหรางกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอน็ ขอตอและเกิดความเบื่อหนาย

การฝกซอม ในทางกลับกนัการฝกซอมที่เหมาะสมกับผูฝก ก็สามารถพัฒนาทักษะที่ฝกนั้นไดดียิง่ขึ้น 

               



 20 

              3.  ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห การฝกแตละสัปดาหนัน้ ข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝก 

แตละวัน และความหนกัเบาของกิจกรรม   โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3  วนัตอสัปดาห  

แตถาฝก 2 วนัตอสัปดาห รางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกนั แตนอยกวา 3 วนั 

ตอสัปดาห หรือถาฝกใหมากขึ้นเปน 4 วนัตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวา 

              4.  ความหนกัเบาของกิจกรรม การกําหนดความหนักเบาของกิจกรรมที่จะฝก ตองคํานงึถึง 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ ดวยเพราะกลามเนื้ออาจลาถาไดรับการฝกดวยการยก

น้ําหนกัมากเกนิไป  เพราะฉะนัน้การปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีควรฝกแบบเปนชวงๆ (Interval Training) 

โดยใชความหนักใกลเคยีงกบัความสามารถสูงสุดแลว พกัหรือการฝกแบบตอเนื่อง (Continuous 

Training) ใหฝกดวยความหนกั 60 – 80 เปอรเซนตของความสามารถสูงสุดดวย ระยะเวลาที่ยาวนาน

แตชาๆและนอกจากนี้จะตองเริ่มจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนกัและจากสวนยอยไปหา

สวนรวม 

              5.  ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคล ซึ่งขึ้นกับ 

ธรรมชาติของคนๆนั้น  และขีดจํากัดความสามารถสูงสดุเฉพาะคน  ผูฝกสอนไมควรจะเรงเรา 

ใหนักกีฬาเรงทําสถิติใหดีข้ึนเกนิไป และตองคํานงึเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดานแตละ

คนใชเวลาไมเทากนั  โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา  6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ก็ทาํใหมกีาร

เปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรือ่งของความแข็งแรงและกําลังเพิม่ข้ึน ในทํานองเดยีวกนันี ้ 

เพนน ี( อนุพงษ ฉัตรสูงเนินใ  2543 : 17 ; อางอิงจาก Penny. 1971 : 3937 )  กลาววาชวงเวลา 

ในการฝก 6 สัปดาห เปนระยะเวลาทีน่านพอจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงในรางกายและ มีการพฒันา

ความแข็งแรง ความเร็ว กาํลงั และความวองไว 

              มงคล แฝงสาแคน ( 2537:46 ) กลาวถงึหลกัการสรางโปรแกรมการฝกไววาระดับสมรรถภาพ

ของรางกายกอนฝก เปนสิง่ที่ชี้ใหเหน็การเปลี่ยนแปลงไดเปนอยางดี การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

กอนการฝก จงึเปนสิง่จาํเปนเพราะจะเปรียบเทยีบไดวาดีข้ึนมากนอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกัน 

จําเปนจะตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรม วาความสามารถของนกักีฬาอยูระดับใด 

จากนั้นคอยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาหที่ 2, 3 หรือ 4 สัปดาห ภายหลังที่เร่ิมโปรแกรม นอกจากนี ้

การทดสอบความสามารถของนักกีฬา ในแตละชวงของการฝกก็เปนสิง่จําเปนเชนเดยีวกนัเพราะ 

จะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝก ใหมีความเหมาะสมกับการเปลีย่นแปลงของระดับ

ความสามารถของนักกีฬาใหมากยิง่ขึ้นตอไป   

              หาญพล  บุญยะเวชชีวนิ ( อนุพงษ ฉัตรสูงเนิน 2543:18 ; อางองิจาก  หาญพล  บุญยะเวช

ชีวิน 2535 : 24  )  ไดอธิบายวา ถาโปรแกรมการฝกที่ไดสรางขึ้นมา ถกูตองตามหลกัการและมีความ

เหมาะสมกับระดับ ความสามารถของนักกฬีา ข้ันตอนในการนาํโปรแกรมดังกลาวไปใชก็เปนสิง่จําเปน
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ที่จะทําใหการฝกซอม บรรลตุามความมุงหมายที่ตองการ ซึ่งขัน้ตอนในการนําโปรแกรมการฝกไปใชกับ

นักกฬีา มทีั้งหมด 8 ข้ันตอน คือ  

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

แบบเฉพาะของทกัษะกฬีา (Specific) ผลของการอบอุนรางกายจะทาํใหอุณหภูมิของรางกายเพิ่มข้ึน

ใหถึงจุดทีน่ักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากที่สุด และพยายามใหจุดความพรอมดังกลาว 

อยูกอนการแขงขันประมาณ 5 นาที จากนัน้ตองรักษาสภาพความพรอมดังกลาวจนถงึเวลาแขงขัน 

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

ข้ึนอยูกับความพรอมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรกําหนดระยะเวลาในการอบอุนรางกายใหกับนกักีฬา

แตละคน แตควรจะใหนักกฬีาอบอุนรางกายจนถงึจุดที่นกักีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากที่สุด 

              2.  การยืดกลามเนื้อ (Stretching Exercise) ภายหลงัการอบอุนรางกายหรือในชวงของการ

อบอุนรางกาย จําเปนอยางยิ่งที่ตองมีการยืดกลามเนื้อที่จะใชในการทํางาน ซึง่มีประโยชนในการ 

ปองกนัการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น หรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังการฝกซึ่งวิธีการยืดกลามเนื้อนั้น 

จะตองจัดทาทางใหถกูตอง หยุดนิ่งในจุดที่ตองการประมาณ 5 – 20  วินาท ีและทาํซ้ําหลายๆครั้ง การ

ยืดกลามเนื้อจะตองเริ่มจากอยูกับที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยใหเหมาะสมกับประเภทกีฬา เปนผลให 

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

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

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

การวิง่สลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทกัษะยอยไปหาทักษะรวม การฝก

ดังกลาว จะทาํใหระบบประสาทสัง่งานไดดีข้ึน เพื่อเตรียมพรอมกับการฝกในขั้นตอไป 

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

การทุมเฉพาะทาในกฬีายโูด 

              5.  โปรแกรมการฝกซอม ในขั้นนีจ้ะดําเนนิการไดเมื่อไดดําเนินการตามขอ 1-4 มาแลว  

การฝกจะมีอยู 4 แบบ คือ 

                    5.1.  แอโรบิค ( Aerobic ) คือการออกกาํลงักายทีก่ระตุนใหรางกายตองสรางพลังงาน 

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

แตกตางกนั  

                    5.2.  แอนแอโรบิค ( Anaerobic ) คือการออกแรงในชวงสั้นๆ นักกีฬาจะตองใชพลงังาน

ที่มีอยูสํารองในกลามเนื้ออยูแลว เชนการฝกแบบวงจร ( Circuit Training ) เปนตน 

                    5.3.  สปด ( Speeds ) คือการที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว ข้ึนอยูกบั 
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พลังในกลามเนื้อ การฝกความเร็วตองเพิม่กําลงัของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกําลงัเคลือ่นที่และการ

เคลื่อนที่โดยใชความเรว็สูงสุด เชนการวิง่ระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้าํหนักดวยความเร็วสูงสุด 

                    5.4.  ทักษะ ( skills ) คือการฝกทักษะในกีฬานัน้ๆ  ควรใหนักกีฬารูจักประยุกตใชทกัษะ 

ในทุกสถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขนั  โดยเริ่มจากงายไปหายาก และจากทักษะยอยไปหาทักษะ

รวม  และควรทาํซ้าํบอยๆ ในทาที่ใหผลดีที่สุด ในการฝกกีฬานัน้หากมีการฝกหลายรูปแบบ  ผูสอนควร  

จัดลําดับของขั้นตอนใหดี  กลาวคือ  ควรจะฝกทกัษะกอนเพราะรางกายยังไมเกิดความลา   

ทําใหการฝกทกัษะไดผลดี  ดังนัน้ลําดับข้ันตอนจงึเปนสิ่งที่ผูฝกสอนควรคํานึงถึง        

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

รางกายสามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะนัน้ๆไดนานที่สุด เชน สามารถทําเวลาในการวิ่ง 

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

เมตรเปนตน ขอที่ควรคํานงึคอืการฝกในลกัษณะนี้จะใชความหนกัของงานไมมากเกินไป 

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

เฉพาะสวนโดยใชมือเปลา หรืออุปกรณอ่ืนๆประกอบ เชน การฝกยกน้ําหนกัเปนตน 

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

และระบบหายใจของรางกายกลับสูภาวะปรกติเร็วขึ้น 

 
หลักและทฤษฎีการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
              ช ู( Chu.  1992 : 1 - 3 ) กลาว ถึงพลยัโอเมตริกวาคือการออกกําลงักายชนิดหนึ่งที่มีรากฐาน

มาจากยุโรปทีรู่จักกันในชื่อทัว่ๆไปวา “การฝกกระโดด” ตอนตนป ค.ศ. 1970 นักกฬีาชั้นนาํของโลก 

ในยุโรปตะวนัออกใชในการฝกกรีฑา ยมินาสติกส และยกน้ําหนัก ตอมา ค.ศ. 1975 เฟรดทวิลท  

โคชกรีฑาชาวอเมริกันเริ่มนาํมาใชจนประสบผลสําเร็จ ค.ศ. 1980  เร่ิมมีการใชในกฬีาที่เกีย่วกับการ

กระโดดและความเรว็ที่ใชพลังพลัยโอเมตริก คือการออกกําลงักายทีคิ่ดคนขึ้นเพื่อที่จะปรับปรุงความ 

สามารถของนกักีฬาดวยการรวมเอาการฝกฝนความเร็วและกําลังเขาดวยกนั  เมื่อการจัดการใชระบบ

การฝกโดยใชเทคนิคแบบพลยัโอเมตริก ก็จะทําใหนกักรฑีาสามารถออกตัวไดไวขึ้นและเปลี่ยนขัน้ตอน

ไดรวดเร็วขึ้น ระดับการวิง่เร็วขึ้นและทําใหความเร็วโดยรวมดีข้ึน เราสามารถอธิบายไดวาพลยัโอเมตริก 

เปนการออกกาํลังกายที่เปดโอกาสให กลามเนื้อไดยืดออกจนสุดกาํลังดวยความเร็วที่สุดที่สามารถ

เปนไปได ดวยผลรวมของความเร็ว (Speed) และกําลงั( Strength  ) กลายมาเปนสิง่ใหมเรียกวา พลัง 

( Power ) อยางไรก็ตามผูฝกสอนและนักกีฬาชั้นนําทั้งหลายรูดีวา พลังทีก่ลาวถึงนัน้ก็คือทัง้หมด 

ของการแขงขนันัน่เอง แตมีนอยคนมากทีเ่ขาใจอยางแทจริงถงึความสําคัญของกลไกการทาํงานในการ

ที่จะปรับปรุงพลัง (Power)  
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              กลามเนื้อของรางกายจะเกาะเกีย่วอยูกับกระดูก เพื่อจะกอใหเกิดทาทางและการเคลื่อนไหว

ของรางกาย มกีลามเนื้อเทานั้นที่สามารถยืดยาวออกและหดสั้นเขา ซึ่งไมเหมือนกบัส่ิงที่ประกอบเปน

โครงรางอืน่ๆ เชน พังผืดและเอ็น เปนความสามารถของกลามเนื้อเทานัน้ที่จะทาํใหรางกายมีกิจกรรม

อยางมีชีวิตชวีา มีเนื้อเยื่อสองชนิดที่รวมกนัแลวเปนรูปกลามเนื้อคือ  เอก็สทรามูรัล ( Extramural ) 

และอินทรามูรัล (Intramural ) กลามเนื้ออินทรามูรัลสามารถเรียกอีกอยางหนึ่งวากลามเนื้อรูปกระสวย

ทอดตามแนวยาวขนานกับเนื้อเยื่อเอ็กสทรามูรัล และกลามเนื้อรูปกระสวยนี้แหละเปนจุดที่เปนตวัรับ

กําลังในกลามเนื้อเมื่อกลามเนื้อยืดออก กลามเนื้อรูปกระสวยจะรับคําสั่งจากสมองและเริ่มปฏิกิริยา

เหยยีดกลับวธิกีารทาํงานของกลามเนื้อ พฒันามาจากศนูยกลางของระบบประสาทหรือสมอง 

การทาํงานนี้เดินทางโดยไขสันหลงัและออกไปสูระบบประสาทที่อยูรอบๆศูนยกลาง  ซึ่งตอออกจาก 

ไขสันหลังระหวางกระดูกสนัหลัง และทายที่สุดสูกลามเนื้อทกุมัดทัว่รางกาย  ระหวางที่สัญญาณกําลัง

ผานกลามเนื้ออยู  การจัดความยาวของกลามเนื้อแตละมดัมีจุดมุงหมายที่เฉพาะตอการเคลื่อนไหว

รางกายและบงัคับใหหยุดการเคลื่อนไหว เปนสิ่งที่ไมนาเชื่อวานี้เปนผลของระบบการสั่งงานในแตละ

วินาท ีกิจกรรมในทางการกฬีานั้นนักกีฬาจะเกี่ยวของกบัการหดตวัสามลักษณะคือ การหดตัวที่

กลามเนื้อยืดยาวออก ( Eccentric ) การทีก่ลามเนื้อหดตัวแตไมเปลี่ยนขนาดเพียงแตเพิ่มความเครียด

เขาไป ( Isometric ) และกลามเนื้อหดตัวแลวสั้นเขา( Concentric )  

              การหดตัวแบบยาวออกของกลามเนื้อ ( Eccentric Contraction ) จะเกิดขึ้นเมื่อกลามเนือ้ยืด

ยาวออก ซึง่จะใชในการทําใหความเร็วของรางกายลดลง ในแตละทาของการวิง่ยกตัวอยางเชนการ

กระแทกที่รุนแรงเกินขณะเทาแตละขางสัมผัสพื้น และดวยภาวะสมดุลย (To control ) ประกอบกบั 

แรงดึงดูดของโลกและความรวดเร็วที่จะวางเทาลง นกัวิง่ไมไดลมลงเพราะการเคลื่อนไหวในเหตุการณ 

เพราะวากลามเนื้อขาสามารถหดตัวและควบคุมสถานการณที่กดดนันี้ได  การทรงตัวในแตละกาว 

จะชวยใหรางกายหยุดไดอยางสมบูรณ และนัน่คือการหดตัวของกลามเนื้อแบบ Isometric ในจังหวะที่

เปน Static นั้นไมมีกลามเนือ้หดตัวอยางสังเกตเห็นไดชัดในกิจกรรมทางการกีฬานัน้  การหดตัวแบบ 

Static นัน้ปรากฏขึ้นทนัททีันใดสั้นๆ ระหวางการหดตัวแบบกลามเนื้อยืดยาวออก Eccentric 

Contraction และตามมาในภายหลงัดวยการหดตัวแบบกลามเนื้อหดสั้นเขา Concentric Contraction 

ที่ซึ่งเสนใยกลามเนื้อดึงกนัและหดสั้นลง การหดตัวของกลามเนื้อแบบสั้นลงนี้เปนผลมาจาก ความเร็ว

ที่เพิม่ข้ึนของการเคลื่อนไหวขาในขณะทีว่ิง่อยู 

              ฮูเกอร ( Hoeger.  2002 ; online ) กลาวถงึพลัยโอเมตริกไวดังนี้วา ความแข็งแรง ความเร็ว

และพลังระเบดิ ลวนมีความสําคัญมากสาํหรับนักกีฬาทีต่องการประสบผลสําเร็จ สามส่ิงนี้สามารถ

สรางไดดวยการฝกแบบใชแรงตานทาน แตในแงของความเร็วและพลงัระเบิดจะใหผลดีกวามากถาฝก

ดวยวิธีแบบพลัยโอเมตริก ซึง่มีเปาหมายอยูที่การสรางผลรวมของพลงัสูงที่สุดโดยใชเวลานอยที่สุด  
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แตในการเริ่มตนฝกพลยัโอเมตริก จําเปนเปนอยางยิง่ทีต่องมีพืน้ฐานความแข็งแรงอยางเพียงพอ  

การฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนทีน่ิยมฝกกนัมาก ในกฬีาที่ตองใชพลงัอยางสงูในการเคลื่อนไหว

อยางเชน บาสเก็ตบอล วอลเลยบอล วิง่ระยะสัน้ และยมินาสตกิส ลักษณะการฝกแบบนี้เปนการใช

การกระโดดและ ปลอยใหตกลงจากกลองและกระโดดกลับข้ึนไปบนอกีกลอง ใชการกระดอน  

( Rebound ) อยางเรว็ที่สุดที่จะเปนไปไดในการกระโดดแตละครั้ง กลองที่สูงขึ้นจะชวยเพิ่มความหนกั

ซึ่งควรใชประมาณ 12 – 22  นิ้ว การใชการฝกแบบกระดอนนี้เกิดมาจากการใชประโยชนจากการยืด

ตัวอยางรวดเรว็ไปขางหลังและดีดกลับไปฝงตรงกนัขาม ความเร็วของการยืดตัวจะสงผานไปที่

กลามเนื้อในระหวางที่สัมผัสพื้น เปนการเรงการหดตวัของกลามเนื้อเพื่อที่จะบังคับการระเบิดออกของ

พลัง พลัยโอเมตริกสามารถฝกกลามเนื้อสวนบนของรางกายได ที่ผานมาการฝกแบบพลัยโอเมตริก 

กอใหเกิดการบาดเจ็บมากกวาเมื่อเทียบกบัการฝกแบบใชแรงตานทานอื่นๆ อยางเชนการกระดอน 

มีโอกาสที่จะเกิดการบาดเจบ็ไดอยางรวดเร็ว รวมทั้งการที่กลองสงูขึ้นและการเพิม่ความเขมขนของงาน 

 
การสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตรกิ 
               รูเนย ( Rooney.  2004 : online ) ไดกลาวถึงการสรางโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก 

วากอนเริ่มการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก จะตองตรวจสอบ ประสบการณการฝกฝนที่ผานมา อายุ

สมรรถภาพทางกายที่ดีพอ ความออนตัว และความแข็งแรง การฝกจะทําใหนกักีฬามีประสบการณ

เพิ่มข้ึน นกักฬีาที่ยงัหนุมอยูสามารถเริ่ม พลัยโอเมตริกและใชแบบฝกที่มีความเขมขนสูงกวาได 

นักกฬีาจะตองมีความแข็งแรงเพียงพอกอนจึงเริ่มพลัยโอเมตริกได นักกีฬาควรฝกโปรแกรมความ

แข็งแรงกอนเริม่พลัยโอเมตริก และระหวางกิจกรรมความแข็งแรงนี้ผูฝกสอน ควรดูแลเอาใจใสใหความ

ปลอดภัยในการใชเครื่องมือตางๆ  ซึ่งจะทาํใหบรรลุวัตถปุระสงคของการฝก และจะสงผลในขณะ 

ไปเขาโปรแกรมพลัยโอเมตริก กอนการเริ่มตองอบอุนรางกายอยางนอย 15  นาทีของการยืด ตามดวย

การสกพิ ( Skip ) อยางเบาๆ และตามดวยวิ่งเร็ว การอบอุนรางกายนี้จะชวยลดโอกาสการเกิดบาดเจ็บ 

โปรแกรมที่สรางขึ้นควรระมกัระวังแบบฝกที่มีความสูงเขามาเกี่ยวของ การฝกแบบนีเ้ปนการรวมวธิี

กระโดดหลายอยาง ทีเ่ปนการเคลื่อนที่ดวยพลังระเบิด ระหวางครัง้ของการฝกควรเวนระยะเวลา

ระหวาง 48 – 72  ชั่วโมง และใชการฝก 2 คร้ังตอสัปดาห ความเขนขนของการฝกขึน้อยูกับจาํนวนครั้ง

ที่กระโดด ความหนักขึน้อยูกับโปรแกรมทีต่องการฝก ถาความหนักของงานมีสูงจาํนวนเซตตองต่าํ 

              เอยีร ( Baechle & Earle.  2000 : 431 – 434 ) ไดกลาวถึงการสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอ

เมตริกไวดังนี ้การฝกแบบพลัยโอเมตริกมแีบบแผนขั้นพืน้ฐานคลายกบัการฝกแบบใชแรงตานทาน 

และการฝกแบบแอโรบิค คือ ตองมีการกาํหนด ชนิดของการฝก ( Mode ) ความเขมขน (Intensity ) 

ความถี่ในการฝก ( Frequency ) ระยะเวลา ( Duration ) การฟนสภาพ ( Recovery ) ความกาวหนา  
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( progression ) และชวงอบอุนรางกาย ( Warm-Up ) ในการสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  

มีการวิจยัไวไมมาก แตอยางไรก็ตามตองอาศัยงานวิจัยที่มีอยูเปนเครือ่งนาํทาง แบบแผนสวนใหญ 

ที่จะเสนอนีน้ํามาจากผลงานของ ชู ( Chu’s ) และ NSCA เปนบรรทัดฐานการกาํหนดชนิดการฝก  

( Mode ) พลยัโอเมตริกสามารถแบงออกเปนการฝกสามสวนที่ตองการคือ การฝกสวนลางของรางกาย  

( Lower – Body Plyometric ) การฝกสวนบนของรางกาย  ( Upper – Body Plyometric ) และการฝก

กลางลาํตัว ( Trunk Plyometric ) ความเขมขน (Intensity ) เปนสวนที่กําหนดผลรวมของงานที่สราง

ความตึงเครียดใหกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ขอตอ โดยการใชชนิดของแบบฝก ถาการฝกมีความ

เขมขนมากจํานวนครั้งตองลดลง  ความถี่ในการฝก( Frequency ) มีการวิจัยกันมากเรื่องความถี ่

ในการฝกพลัยโอเมตริก อยางไรก็ตามตองคํานึงถึงสภาพของกลามเนือ้เปนหลกัรวมทั้งชนิดกฬีาและ

เวลา โดยทั่วไปแลวการฟนสภาพจะใชเวลาประมาณ 48 – 72  ชั่วโมง ซึง่ก็แลวแตจุดประสงคของ 

การฝก ฉะนัน้การกําหนดความบอยจะอยูที่ระหวาง 2 – 4  คร้ังตอสัปดาห การฟนสภาพ ( Recovery ) 

การฝกแบบพลัยโอเมตริกมีเปาอยูทีพ่ยายามเพื่อจะใหถงึจุดสูงสุดในการพัฒนาพลังแบบแอนแอโรบิค 

( Anarobic Power ) ดังนั้นการที่จะใหสมบูรณทั้งหมดโปรแกรมจะตองมีชวงการพืน้สภาพ เชนการฟน

สภาพของการกระโดดแบบเด็พทจั้มพในแตละครั้งอาจอยูที่ 5 – 10 วนิาท ีและ 2 – 3 นาท ีระหวางเซต 

และเพื่อปองกนัไมใหเกิดการฝกเกินควรใชชวงฟนสภาพ ระหวางครั้งการฝกที่ 2  –  4 คร้ัง ตอสัปดาห

จํานวนครั้งในการฝก ( Volume ) จํานวนครั้งที่ทาํและจาํนวนเซตที่ตองปฎิบัติซ้ําอีก ทั้งหมดตองขึน้อยู

กับประสบการณและ ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการฝก รวมทั้งตองคํานงึถงึผลรวมของการทาํงาน

แตละการฝกดวย ความยาวนานของโปรแกรม ( Program Length ) งานวิจัยหลายชิ้นแสดงใหเหน็

อยางชัดเจนวาระยะเวลาของโปรแกรมที่เหมาะสม จะใชประมาณระหวาง 6 – 10 สัปดาห อยางไร 

ก็ตามการกระโดดในแนวดิ่งสามารถพัฒนา ไดเร็วกวาอยางอืน่อาจสาํเร็จไดใน  4  สัปดาห 

              อเลโจ ( Schmid & Alejo. 2002 : 98 – 99 )  กลาวถงึการออกแบบการฝกพลัยโอเมตริก 

ที่ใชฝกนักฟุตบอลไวดังนี้คือ การทําความเขาใจที่จะวางแผนในการฝกพลัยโอเมตริกจะตองมองเหน็

ผลขางเคียงดวย โปรแกรมสวนบุคคลก็จะขึ้นอยูกับความตองการของแตละบุคคล  สวนความบอยให

ฝก 2 คร้ังตอสัปดาห กําลงัด ีควรกําหนดจํานวนเซตในการฝกตั้งแต 3 – 5 เซต และเพิ่มความเขมขน

ของการฝกดวยการเพิ่มจาํนวนเซต แตไมเพิ่มจํานวนครัง้ทีท่ํา ซึ่งผลรวมของแบบฝกและระดับของ

ความเหนื่อยลาจะเปนเครื่องกําหนดจาํนวนครั้งในแตละเซต 
 
การปองกันการบาดเจ็บในพลัยโอเมตริก 
              สปอรทอินเจอรี่บูลเลทิน ดอทคอม ( Sportsinjerybulletin.com : online ) ไดตีพิมพเร่ือง 

การบาดเจ็บสามารถเกิดขึ้นไดในการฝกพลัยโอเมตริก  ซึ่งไดกลาวถึงเรื่องการใครครวญถึง 
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การปองกนัการบาดเจ็บวา เมื่อกลาวถึงการบาดเจ็บแลวมันเปนภาพทีส้ิ่นหวัง แตก็อยาลืมวา 

มันสามารถเปลี่ยนเปนตรงกนัขามได งานวิจัยหลายชิ้นก็แสดงไปในทาํนองเดียวกันวา การฝกแบบนี้

ไมไดปราศจากอันตราย นกักีฬาทัว่โลกใชการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยไมเขาใจในผลกระทบที่อาจ

เกิดขึ้น แตถาฝกซอมอยางถูกตองมนัก็สามารถฝกไดอยางปลอดภัยและใหผลทางเทคนิคสงู ผูรู

เกี่ยวกับพลยัโอเมตริกอยางแทจริงยอมรับวา เกิดมีการบาดเจ็บจริงและหลายทานกน็ําเสนอวธิีปองกนั

การบาดเจ็บอยางใครครวญในงานเขียนหลายชิน้  ส่ิงสําคัญที่ตองใครครวญถึงเรื่องของการปองกนั

การบาดเจ็บไมไดมีเงื่อนไขพื้นๆเชน พื้นผวิที่รองรับ รองเทา โคชควรตระหนกัถงึ ความสัมพันธเลก็ๆ 

ที่เปนเงื่อนไขของการบาดเจ็บอยางเชน เวลากอนและหลังของการเกิดบาดเจ็บ วธิกีารที่ใชฝก ความ 

เหมาะสมของอัตราความกาวหนา และเทคนิคที่ใชในการทดสอบ เหลานี้ลวนมีความสําคัญ                    

               โรเจอร ( Allerheiligen & Roger.  1996a ) กลาวถึงเทคนคิการฝกไววา ดีที่สุดคือโคชตอง

ตรวจตราความกาวหนาของนักกฬีาอยางใกลชิด ในขณะที่เงื่อนไขของการเกิดบาดเจ็บก็มีโอกาสมาก

ดวย ดังนัน้สิ่งสําคัญสูงสุดในการปองกนั และสงผลตอการฝกพลัยโอเมตริกใหตรงตามเปาหมาย และ

หลีกเลี่ยงจากการบาดเจ็บควรดําเนนิการตามเงื่อนไขนี ้

              1.  จะตองแนใจวามีรากฐานความแข็งแรงเพยีงพอ กอนที่จะเขาไปสูโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

โดยเฉพาะอยางยิง่ในการฝก ทีม่ีความเขมขนสูง เคยมกีารรายงานการวิจัยจากประเทศในยุโรปแนะนาํ

วาอัตตราสวนของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควรเปน 2.5 เทาของน้าํหนักตัว ชู ( Chu : 1992 ) ไดให

ความเห็นสนบัสนุนไววา อยางไรก็ตามมรีายงานหลายชิ้นใหความเหน็วา อัตตราสวนของความ

แข็งแรงของกลามเนื้อควาจะเปน 1.5 – 2.5 เทาของน้าํหนักตัวก็นาจะพอเพยีง ( Gambetta, 1992 ; 

La Chance,  1996 ;  Allerheiligen & Roger.  1996a );  

              วัทเทนน ( Chu.  1992 ; Wikgren.  1988 ;  Wathen.  1994 ) ไดใหความเหน็ไววามีการ

เสนอทางเลือกดวยวิธีใชน้าํหนกัแบบฟรีเวทย สควอท ( Free Weight Squat ) ยก 5 คร้ัง ที่น้าํหนกั 

60% ในเวลา 5 วินาท ีแสดงใหเหน็วามีความเปนจริงเกีย่วกับอัตราสวนของความแข็งแรงของนกักฬีา 

โดยเฉพาะความแข็งแรงที่อยูตัวของกลามเนื้อ เปนสิง่ดีที่จะชวยลดการเกิดการบาดเจ็บขนาดหนัก        

แกมเบ็ตตตา( Gambetta.  1992 ) กลาววาหากมีการบาดเจ็บอยูแลวตองตรวจสอบกอน ฝกโปรแกรม 

พลัยโอเมตริก  ชอต ( Sailer & Shot.  1993 ) กลาวสนับสนุนไวดังนีว้า ธรรมชาติของพลัยโอเมตริก 

จริงๆแลวไดแสดงใหเห็นชัดเจนอยูแลววา เฉพาะนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายพรอมเทานัน้จึงจะเขา

โปรแกรมการฝกได วัทเทนน ( Wathen.  1994 ) กลาวไววาวิธีฝกพลยีโอเมตริกที่ใชความสงูกอใหเกิด

ความเครียดทีข่าสวนลาง ฉะนัน้นกักีฬาทีม่ีความเจ็บปวดจากการบาดเจ็บที่ขา ขอเทา หนาแขง เขา 

สะโพก และหลังสวนลางควรฟนสภาพดวยความระมัดระวัง กอนที่จะเขารวมตามโปรแกรม   
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ลา แชนส ( Allerheiligen & Roger.  1996 ;  La Chance.  1996 ) กลาวไววา นกักฬีาชายที่อายตํุ่า

กวา 16 ป ไมควรใชการฝกที่มีความเขมขนสูงอยางเชน เด็พทจัม้พ เพราะมีโอกาสทีจ่ะบาดเจ็บสูง  

ชู ( Chu : 1992 ) ไดกลาวสนับสนนุไวดังนี้คือ ส่ิงที่งานวิจัยชี้ใหเหน็คอื เด็กไมเหมาะสมที่จะใชพลังที่

เปนผลมาจากการหดตัวของกลามเนื้อดวย วิธีเอก็เซนทรกิ ( Eccentric ) เพื่อนํามาสรางวธิีการฝก

แบบพลัยโอเมตริก เพราะจะกลายมาเปนสวนเกินในระบบการฝกความแข็งแรง และนักกฬีาที่มี

น้ําหนกัมากเกนิกวา 220 ปอนด ไมควรฝก เด็พทจัม้พจากกลองที่สูงกวา 18 นิ้ว 

        2.  ควรเลือกใชพื้นสาํหรับการฝกอยางเหมาะสม พื้นคอนกรีทไมใชทางเลือกที่ดี มีรายงาน 

วาพื้นที่เพิ่มความหนาขึ้น ทาํใหพลังหยุนตัวที่เขาเพิ่มข้ึนถงึขีดสุด ดังนั้นสามารถกลาวไดวา การลง

กระแทกหนกัๆสงผลใหนกักีฬามีโอกาสไดรับบาดเจ็บสูง การลงสูพื้นที่ชวยในการผอนแรงคุณภาพดี

เปนสิ่งสาํคัญในการฝกพลัยโอเมตริก พืน้ที่ใชสปริงลดการกระแทกหรอืเบาะที่หยุนตัวเปนเครื่องมือดี

ที่สุด ลูวิง่และพื้นหญานั้นก็ใชไดแตไมดีนัก พลัยโอเมตริกไมควรฝกซอมบนพืน้คอนกรีตและ พืน้ถนนที่

ทําดวยยางมะตอย  และตองเตือนดวยวา พลัยโอเมตริกไมเหมาะกับการเคลื่อนไหวในแนวนอนใน

ระหวางฝก ไมวาทางตรงหรอืทางออมก็ตาม และรองเทาที่คุณภาพต่ําที่ใชในการลงสูพื้นจะเพิม่ความ

ตึงเครียดที่ขาสวนลาง 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
            งานวิจัยในตางประเทศ 
              เบอรดอารดท  ( สฤษดิ์ ล้ิมพัฒนาสิทธ.ิ 2542 : 9 ; อางอิงจาก Polhemus and 

Burdhurt..1980 ) ไดเปรียบเทียบผลของการฝกตามแบบที่นยิมใชกนัทั่วไป ของการฝกดวยน้ําหนกั

กับพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้าํหนักอยางเดียวกับการทํา เบนซเพรส (Bench press) พาวเวอร

คลีน (Power clean) ฮาลฟ สควอท (Half squat) และมิลิทารี เพรส (Military press) มีกลุมทดลอง 3 

กลุม ใหกลุมที ่1 ฝก ดวยน้ําหนกัทีน่ิยมใชกันทั่วไป กลุมที่  2  ฝก ดวยน้ําหนกัแบบทีน่ิยมใชกับ 

พลัยโอเมตริกและกลุมที ่ 3  ฝก ดวยน้ําหนักเชนเดียวกนัแตเพิ่มน้ําหนักระหวางการทํา พลัยโอเมตริก  

ผลวิจัยพบวา การเพิม่ดวยน้าํหนักตามแบบฝกทีน่ิยมทั่วไป  การเพิ่มน้าํหนักระหวางการฝกพลัยโอ

เมตริก จะเพิ่มความแข็งแรงมากกวาเมื่อเปรียบเทียบกบัอีก  2  กลุม                 

              เอเดล ( สฤษดิ์ ล้ิมพัฒนาสทิธ,ิ  2542 : 10 ; อางอิงจาก  Adel.1983 ) ไดศึกษาผลของการ

ตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริกแบบ เดพ็ธ จมัพ  เปนเวลา12 สัปดาหกับนักกฬีาหญิงระดับนักกฬีา

ระหวางโรงเรยีนและนักกฬีาทีมชาติ การศึกษาครั้งนี้มจีุดมุงหมายทีจ่ะศึกษาถึงผลของการฝกกระโดด

ในแนวดิง่ของนักกฬีาทีมชาติและ นักกีฬาระหวางโรงเรยีนเปนเวลา 12 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 2 

วันๆ ละ 40 คร้ัง นกักฬีาหญิง 60 คน ใชการสุมแบบกาํหนดลงในกลุม กลุมทดลอง 2 กลุม และกลุม
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ควบคุม 1 กลุม กลุมทดลองกลุมแรกมี 21 คน ฝกกระโดดในแนวดิ่งจากความสงู 0.3 และ 0.5  เมตร 

กลุมที ่สองม ี 21 คน ฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุมที่สามมี 18 คน เปนกลุม

ควบคุม ตัวแปรตามสองตัวในการศึกษาครัง้นี ้คือการกระโดดแตะฝาผนัง และความแข็งแรงของขา 

ผลการวิจยัแสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหทางสถิติแสดงวา กลุมทดลองทีห่นึง่ฝกกระโดดในแนวดิ่ง 

ที่ความสูง 0.3  และ 0.5  เมตร พัฒนาความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัอยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติ แตอยางไรก็ตามความแข็งแรงกลามเนื้อของกลุมทดลองที่สองไมแตกตางกนัเมือ่เปรียบเทียบ 

กับกลุมควบคมุ จึงสรุปไดวาการฝกกระโดดในแนวดิ่งจากความสงู 0.75 เมตรและ 1.10 เมตร ซึ่งเปน

การสนับสนุนของ เวอรโฮชาสกี สําหรับการฝกนกักีฬาชาย สรุปวาจดุมุงหมายในการฝกการกระโดดใน

แนวดิ่งนั้นคือการพัฒนาพลงัขา                

              ครุช ; และคนอื่นๆ( Clutch D ; et al. 1983 ) ไดทาํการศึกษาพลัยโอเมตริกเปรียบเทยีบ 

กับการฝกความแข็งแรง ผลของพลัยโอเมตริกและการฝกความแข็งแรงที่มีตอความสามารถของ

กลามเนื้อลําตวั การฝกออกกําลังโดยใหน้าํหนักของรางกายเพื่อสรางพลังความแข็งแรงและการ

ทดสอบความสามารถ ความอดทนของกลามเนื้อลําตัว  ใชเวลาในการฝก 2 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 5 

สัปดาห (รวมแลวการฝกไมเกิน 10 แบบฝก) สามารถสรปุผลวิจัยไดวาพลัยโอเมตริกเปนคุณสมบัติทาง

กายภาพสองชนิดของกลามเนื้อ ปฏิกิริยาสะทอนของความแข็งแรงและการสะสมพลังการยืดหด  

เมื่อเกิดการหดตัวแบบยืดออกของกลามเนื้อ ปรากฏขึ้นกอนที่จะหดตัวแบบสั้นเขาอยางรวดเร็ว จะให

พลังงานมากกวาผลของการหดตัว พลยัโอเมตริกมีความสําคัญในการเพิ่มพลงั (8.6 %) และความ

แข็งแรง (45.9 %) การฝกแบบฝกความแข็งแรงใหพลงั (7.3%) และความแข็งแรง (82.5%) น้ําหนัก

รางกายและความแข็งแรง (21.9%) ทั้งพลัยโอเมตริกและการฝกความแข็งแรงมีผลกระทบตอกนั 

              อดัม  ( สฤษดิ์ ล้ิมพัฒนาสทิธ.ิ  2542 ; อางอิงจาก  Adum. 1984 ) ไดทําการวิจยัพบวามีการ

เพิ่มความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา โดยการทํา เด็พธ จัมพ จากกลองสงู 0.60 – 1.50 เมตร 

โดยใชนักเรียนชายและหญงิระดับมัธยมศึกษาอายุระหวาง 12 – 17 ป โดยใชวิธีการสุมแบบกําหนดลง

ใน 6 กลุม โดยให กลุมแรก แตละกลุมกําหนดความแตกตางของความสูงในการทาํ เด็พธ จัมพ ดังนี ้ 

0.60,0.75,1.22 และ 1.50 เมตร ตามลําดบั กลุมที่หา รวมในกิจกรรมที่หนักๆเชน วิง่กระโดดขณะที่

กลุมที ่6 เปนกลุมควบคุม รวมในกิจกรรมที่ตองใชการกระโดดนอยที่สุดเทาที่จะทําได ผลการวิจยั

พบวา ไมมีความแตกตางเกดิขึ้นในการกระโดดแตะฝาผนังและยืนกระโดดไกล ระหวาง  

6 กลุม  

              บราวน; เมยเฮน ; และ โบลิช ( สยาม ใจมา. 2542 ; อางอิงจาก B rown, Mayhen and 

Boleach.1986 ) พิจารณาการฝกแบบพลยัโอเมตริกตอการกระโดดแตะฝาผนงัของนักกฬีา

บาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 26 คน โดยการสุมแบบกําหนดลงกลุมทดลองและ 
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กลุมควบคุม กลุมทดลองฝกทํา เด็พธ จมัพ จาํนวน 3 เที่ยวๆละ 10 คร้ัง โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห 

เปนเวลา12 สัปดาหกลุมควบคุมกระทาํการฝกบาสเกตบอลตามปกต ิ  ผลชี้ใหเห็นวาทั้ง 2 กลุม ไมมี

ความแตกตางกัน ในการกระโดดแตะฝาผนงัโดยไมใชแขนชวย กลุมพลัยโอเมตริก(Plyometrics) 

ปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงั โดยใชแขนชวยกระโดดไดสูงกวากลุมควบคุม 

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

น้ําหนกัและพลัยโอเมตริกตอพลังขา ซึ่งวดัโดยการกระโดดแตะฝาผนงั ยนืกระโดดไกล และวิง่เร็ว 

 40 เมตร กลุมพลัยโอเมตริก ฝก 2 วันตอสัปดาห กลุมฝกดวยน้ําหนกัฝก 3 วนัตอสัปดาห เปนเวลา  

8 สัปดาห สวนกลุมควบคุมไมไดทําอะไร มีการทดสอบกอนการฝกระหวางฝกและหลังการฝกเพื่อ

ประเมินผลการฝกคาเฉลี่ยทีไ่ดรับในกลุมฝกดวยน้ําหนกัพลัยโอเมตริก และกลุม ควบคุมในการ

ทดสอบยืนกระโดดไกลผลตางเทากับ 11.2  ซ.ม.,9.5  ซ.ม. และ  0.5  ซ.ม.กระโดดแตะฝาผนงัเทากับ 

2.3  ซ.ม., 1.78  ซ.ม.และ 0.2  ซ.ม.และวิ่งเร็ว 40 เมตร เทากบั 0.21 วนิาที 0.20  วนิาทีและ 0.03 

วินาท ีผลที่ไดรับทั้งสองกลุมประสบความสําเร็จมากกวา ที่ไดรับจากกลุมควบคุมแตไมมีความ

แตกตาง ระหวางกลุมทดลองทัง้สองกลุม 

              แอชเมน ( Swanik,Kathleen ashmen ,1998 ) ไดศึกษาเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝกแบบ 

พลัยโอเมตริกของการเรงความเร็ว และการกระโดดสูง โดยมีจุดมุงหมายของการศึกษานี้คือตองการ

เปรียบเทยีบผลของความกาวหนาของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก (L)  และความเชื่อที่ไมกาวหนา

โปรแกรม (P ) ของการเรงความเรว็ และการกระโดดสูง ใชนักศึกษาชายทีเ่ปนนักกฬีาวิทยาลัยมาแบง

แบบเทากนัเปน  3 กลุม L, P, C    กลุมควบคมุ) กลุม Lและ P ฝก 3 วนัตอสัปดาหดวยการฝกโดยใช

แรงตาน และ 2  คร้ังตอสัปดาหดวยพลยัโอเมตริก เปนเวลา 10  สัปดาห กลุม L จะฝกพลยัโอเมตริก

โดยการใช Ladder ข้ันบนัไดเครื่องมือนี้ถกูออกแบบใหใหญพอ และสามารถปรับเปล่ียนสาํหรับใช

กระโดดสูง กลุม P จะฝกพลัยโอเมตริกโดยการเจาะจงไปที่ความสูง ทัง้สองกลุมทดสอบวิ่งเร็ว 30 เมตร 

และกระโดดสูงแตะฝา กอนการฝก หลงัจากการฝกไปแลว 5 สัปดาห โดยเปนการฝกครบสมบูรณตาม

เวลาที่กาํหนด ผลการวิเคราะหทางสถิติของขอมูลแสดงใหเรารูวา กลุม L  มีเวลาลดนอยลงสาํหรับการ

วิ่งอยางมีนยัสาํคัญทางสถิติที่ 0.5  และ เพิ่มข้ึนในการยืนกระโดดสูงตลอดระยะเวลา 10 สัปดาหกลุม 

L มีอัตราความกาวหนาอยางเห็นไดชัดเจนทางสถิติ อยางมนีัยสาํคัญที่ 0.5  ของความเร็วเมื่อ

เปรียบเทยีบกบักลุม C เมื่อสัปดาหที่ 5 และสัปดาหที่ 10 กลุม P มีนัยสําคัญทางสถติิที่เพิ่มข้ึน 0.5 

สําหรับการกระโดดสูงจนกระทั่งสปัดาหที่ 10 เหตุผลทัง้หมดนัน้เปนเครื่องบงชี้ใหเหน็วาการฝกแบบ 

พลัยโอเมตริกมีความกาวหนา รวมกับการฝกแบบอาศัยแรงตาน สามารถลดเวลาในการวิ่งและ

สามารถเพิ่มความสงูของการกระโดดในนกักีฬาชายในวทิยาลยั 
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               เกลน็ เดวิด ( Davis, Glen : 1990 ) ไดทําการทดสอบเปรียบเทียบการฝกแบบพลัยโอเมตริก

สองโปรแกรม โดยใชนักฬีาวอลเลยบอลหญิงมัธยมปลาย 24  โดยแบงออกเปนสามกลุม 

กลมหนึ่งฝกดวยน้าํหนกั กลุมหนึง่ฝกดวยพลัยโอเมตริก และกลุมควบคุม ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห 

ใชการทดสอบวัดพลังกลามเนื้อโดย วินเกท ไบซิเคิลเทสม , และ ไอโซคิเนติก เลค เพาเวอร 

ผลการศึกษาแสดงใหเหน็วาไมมีความแตกตางระหวางการฝกพลัยโอเมตริก ทัง้ใชน้าํหนักและไมใช

น้ําหนกั รวมทัง้ยังชี้ใหเห็นดวยวาทัง้สองโปรแกรมชวยเพิ่มความสามรถในการกระโดดในแนวดิ่ง 

               เบนเนช  ( Benesh.1990 ) ไดศึกษาเปรียบเทยีบเทคนิคการฝกพลัยโอเมตริก 2 วธิี 

จุดประสงคในการวิจยัครั้งนีเ้พื่อศึกษาความแตกตางของเทคนิคในการฝกพลัยโอเมตริก 2 วธิี เพื่อ 

เพิ่มประสทิธิภาพความสามารถของการกระโดดสูง ซึ่งนกักีฬาวอลเลยบอลหญิง ระดับโรงเรียน จาํนวน 

24 คน ซึง่ใชวธิีจับคูดวยสวนสูงและน้ําหนัก แลวแบงออกเปน 3 กลุม เทาๆกนั ซึง่แตละกลุมนัน้ 

ตองทดสอบการกระโดดแตะฝาผนงั โดยใชแบบทดสอบพลังกลามเนื้อของมารกาเรีย, แบบทดสอบ

จักรยานของวนิเกทและแบบทดสอบความแข็งแรงของขา ทาํการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลองพบวา 

การฝกพลัยโอเมตริกจะพฒันาและ ปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัและชวยสงเสริม

ความแข็งแรงของขาและพลงักลามเนื้อขาดวย สวนการถวงน้าํหนักในการฝกพลัยโอเมตริกไมได 

ชวยเสริมใหความสามารถดีกวาการฝกพลยัโอเมตริกอยางเดียว การวจิัยนี้สนับสนนุสวนที่วาการ 

ฝกพลัยโอเมตริก ไมวาจะมนี้ําหนกัถวงหรือไมมีนั้นตางก็สงเสริมการกระโดดสูงและพลังขาเหมือนกนั  

               อัลอาแหมด อาเยด เอฟ ( Al – Armad  Ayed F 1990 ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของ 

พลัยโอเมตริกที่มีตอ โครงรางและระบบความฟตของรางกาย ดวยนักบาสเก็ตบอลโรงเรียน อายุ

ระหวาง 14 -17 ป ใชกลุมตัวอยาง 24 คน ฝกเปนเวลา 6 สัปดาห แบงเปนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ทาํการทดสอบโดยใช ยนืกระโดดสูง, ยืนกระโดดไกล, วิง่เร็ว 40 หลา และ 1 RM สควอท ทัง้

สองกลุมทดสอบกอนการเริ่มโปรแกรม และทดสอบอีกครั้งหลังจากจบการฝก 6 สัปดาห พบวา กลุม 

ที่ฝกพลัยโอเมตริกพัฒนา กระโดดสูงและกระโดดไกลขึ้นอยางมนีัยสาํคญัทางสถิติ เมื่อเปรียบเทยีบ 

กับกลุมควบคมุ พบความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ งานวิจัยชิ้นนี้ไดยนืยนัวาพลัยโอเมตริก

ชวยในการพฒันาความสามรถในการกระโดดไกลและกระโดดสูง   

               สแตนเลย พี บราวน ( Stanlay P. Brown : 1991 ) ไดปรึกษาเปรียบเทียบ ผลของการฝกโดย

ใชเชือกกระโดดที่มีน้าํหนักในการฝกเพื่อเพิ่มพลงั โดยใชนักเรียนระดบัมหาวทิยาลยั 32 คน  โดย

แบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกโดยใชกระโดดเชือกที่มนี้ําหนกั กลุมที ่2 ใช 12 คน ฝกพลัยโอเมตริก โดย

ใชการฝกที่ใชการกระโดดสงูๆ กลุมที ่3  เปนกลุมควบคุมใชการออกกาํลังกายที่เปนการยืดกลามเนื้อ 

กลุมทดลองฝกซอม 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 10 สัปดาห และทกุกลุมจะทาํการทดสอบโดยใช การ

วิ่งเร็ว 50 หลา, ยนืกระโดดสงู, วนิเกต เออรโกรมิมิเตอร, เบนทเพรส, และ เลกเพรส โดยใชการ
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เปรียบเทยีบผลกอนและหลงัการฝก ผลการทดสอบปรากฎวา กลุมที่ 1 พัฒนาดีข้ึนทุกการทดสอบ

ยกเวน การวิ่ง 50 หลา กลุมที่สองพัฒนาขึน้บางการทดสอบ สวนกลุมที่ 3 ไมพบการพัฒนา บราวนยงั

ไดสรุปไวดวยวาการจะเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬา ควรใชการฝกแบบพลัยโอเมตริกและเสริมดวย

การกระโดดเชอืกแบบใชน้ําหนกั 

               โดเชอรต้ี เดวิด ( Docherty David : 1996 )  การศึกษาชิ้นนี้ตองการเปรียบเทยีบ

ความสัมพันธระหวางการฝกพลงัในหองทดลองกับการฝกในสนาม ใชการเก็บขอมูลโดยการทดสอบ

พลังในกลามเนื้อในหองทดลอง สวนในสนามใชการยนืกระโดดสูง ฮอป ยืนกระโดดไกล และการวิง่เร็ว

ที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก พบวาความสมัพันธของการฝกกระโดดสูงและวิ่งเร็ว สงผลตอความสาม

รถในการกระโดดสูงแตไมพบความสัมพนัธในการชวยสนันสนุนการกระโดดในแนวนอน และพบดวย

วาความสัมพนัธระหวางการฝกในหองทดลองกับการฝกในสนามมนีอยมาก 
           งานวิจัยในประเทศ    
              ทวีชยั พฒันราช ( 2541 :  บทคดัยอ ) การศึกษาครั้งนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อทรายผลฝก

กลามเนื้อขาบนพืน้ดินและพืน้ทราย  ทีม่ีตอความสมารถในการยนืกระโดดไกล  กลุมตัวอยางที่ใช 

ในการศึกษาครั้งนี้เปนนกัเรยีนหญิง ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย  จํานวน  60 คน ไดมาโดยวิธีการสุม

อยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมหนึ่งทําการฝกบนพืน้ดินและอีกกลุมหนึง่ทําการฝก

บนพืน้ทราย เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั คือ วันจนัทร พุธและศุกร วนัละ 1 ชั่วโมง  

ทําการทดสออบความสามารถในการยนืกระโดดไกลโดยใชแบบทดสอบยืนกระโดดไกลหลังการฝก

สัปดาหที่  4  6 และ 8 ผลการวิจัยพบวา ผลการยนืกระโดดไกลของกลุมฝกกําลงักลามเนื้อขาบน

พื้นดนิ   กอนการฝก คาเฉลีย่ 166.53 เซนติเมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 17.45 เซนติเมตร ภายหลัง

การฝกสัปดาหที ่ 4  6 และ 8 คาเฉลี่ย 170.23, 174.46  และ 176.03  เซนติเมตร ตามลําดับ สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 17.45, 15.83 และ 16.40 เซนติเมตร ตามลําดับ มีความแตกตางจากกอนฝก 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ( t = -5.09,  -6.95  และ  -7.71  ตามลาํดับ ) ผลการยนืกระโดด

ไกลของกลุมฝกกําลงักลามเนื้อขาบนพืน้ทราย กอนการฝก   คาเฉลี่ย 167.23  เซนตเิมตร สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 17.82  เซนติเมตร ภายหลงัการฝกสปัดาหที่ 4 6 และ 8 คาเฉลีย่ 173.76, 175.26 

และ 177.16  เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 17.93, 15.83 และ 16.40 เซนติเมตร

ตามลําดับ แตกตางจากกอนการฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( t = -5.13,  -6.30และ 

 –6.88  ตามลาํดับ ) ผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนือ้ขาบนพืน้ดิน หลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย 170.23  เซนติเมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 17.45  เซนติเมตรกับผลการกระโดด

ไกลของกลุมฝกกําลงักลามเนื้อขาบนพืน้ทรายสัปดาหที ่4 คาเฉลี่ย 173.76 เซนติเมตร สวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน 15.93 เซนติเมตร มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (  t  =  -2.35 )  
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ผลการยนืกระโดดไกลของกลุมฝกกําลงักลามเนื้อขาบนพื้นดนิ หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 คาเฉลี่ย 

174.46 และ 176.03 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.77  และ 15.34  เซนติเมตร ตามลําดบั 

กับผลการยนืกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นทราย หลังการฝกสปัดาหที่ 6 และ 8 

คาเฉลี่ย 175.26 และ 177.16 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.83 และ 16.40 เซนติเมตร 

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

               สฤษด์ิ  ล้ิมพัฒนาสิทธิ ์( 2542: บทคัดยอ ) ความมุงหมายของการศึกษาคนควา เพื่อทราบ

วาการฝกกลามเนื้อแบบพลยัโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนกัที่มีตอความแข็งแรงและกําลงัของแขน

และไหล ซึ่งประกอบดวยกลุมตัวอยางเปน นักศึกษาชายที่ไมไดเปนนกักีฬา ชัน้ปที่ 2 ประจําป

การศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรงุเทพ จาํนวน 50 คน ทาํการทดสอบการทดลองเปน  2 กลุม  

โดยการสุมอยางงายกลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองที ่1 โดยการใหฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกั 

กลุมทดลองที ่2 กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวยพลัยโอเมตริก ทัง้สองกลุมทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห เปน

ระยะเวลา 8 สัปดาห  ทาํการทดสอบความแข็งแรงและกําลงัของแขนและไหล ภายหลงัการฝกสปัดาห

ที่  2, 4, 6  และ 8  นาํผลที่ไดมาทาํการวิเคราะหทางสถติิ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชสถิติที ่ผลการศึกษาพบวาการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก

และการฝกกลามเนื้อดวยพลยัโอเมตริก ที่มตีอความแข็งแรงและกําลงัของแขนและไหล ไมแตกตางกัน  

               สยาม  ใจมา ( 2542 : บทคัดยอ ) ผลการศึกษาวิจยัครั้งนี ้เพื่อทราบผลการฝกกลามเนือ้

แบบพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนักทีม่ีตอความแขง็แรงของกาํลงัขา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา

ชายที่ไมไดเปนนกักฬีา  ชัน้ปที่ 1 ประจําปการศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จํานวน 50 คน 

ทําการทดสอบการทดลองกอนการฝกโดยใชเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ซึ่งแบงกลุม

ทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุมอยางงาย กลุมละ 25 คน กาํหนดใหฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก ทัง้ 

สองกลุมทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทาํการทดสอบความแข็งแรงและ 

กําลังขา ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8  นําผลที่ไดมาทาํการวิเคราะหทางสถิติ  โดย 

หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติทีเทส  

ผลการศึกษาคนควาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนักที่มีตอความ

แข็งแรงและกําลังขา ไมแตกตางกัน 

 
 
 
    

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการการวิจัย 

 

               ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนนิการตามขัน้ตอนดังนี้ 

      1.  กําหนดประชากรและการสุมตัวอยาง 

      2.  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

      3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

      4.  การจัดกระทาํและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกาํหนดประชากรและเลอืกกลุมตัวอยาง 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางคัดเลือกโดยการเลือกแบบเจาะจงจํานวน 20 คน จากนักเรียนชาย โรงเรียน 

รวมฤดีวิเทศศกึษา อายุระหวาง 17 - 18  ป มีขั้นตอนดังตอไปนี ้

               1.  ใชการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง คัดเลือกจากกลุมนักเรียนชาย 100 คน ซ่ึงเปนผูที่อยูใน

เกณทดังนี้คือ น้ําหนกัตองอยูระหวาง 60 – 70 กิโลกรัม สวนสูงตองอยูระหวาง 165  – 175 เซนติเมตร 

               2.  นํากลุมที่ผานการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงแลว มาทดสอบยืนกระโดดไกล นําผลการ

ทดสอบมาจัดลําดับ แลวจึงตัด ลําดับที่ 1 –  40 และ 60  – 100 ออก 

               3.   นํา 20 คนที่เหลือ มาแบงกลุมโดยวิธีสลับเกงออน แลวทาํการจับฉลากไดกลุมตัวอยาง

เปนสองกลุมคือ 

3.1 กลุมควบคุม 10 คน 

3.2 กลุมทดลอง 10 คน        
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เครื่องมอืทีใ่ชในการวจัิย 
               เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนีแ้บงเปนสองสวนดวยกันคือ   

1.  เคร่ืองมือที่ใชในการทดสอบ เพื่อเก็บรวบรวมขอมูลมดัีงนี้ 

1.1.   ยืนกระโดดในแนวดิ่ง ( Vertical Jump or Sargent Chalk Jump : 1921 )  

1.2.   ยืนกระโดดในแนวนอน ( Standing Broad or Long Jump : AAHPERD : 1976 )            

               2.  เคร่ืองมือที่ใชในการทดลองคือ โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวิธ ี

พลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถ ในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน ที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นเพื่อ 

ใชในการฝกความสามารถ ในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน ของกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลอง                      

               เครื่องมือที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นคือโปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวิธ ี

พลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถ ในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน ดังมีขั้นตอนในการ

ดําเนินการดังนี ้ 

               1.  ศึกษาทฤษฎีการฝกแบบพลยัโอเมตริกอยางละเอียด จากแหลงความรูตางๆ 

 2.  ศึกษาการเคลื่อนไหวและระบบการสรางพลังงาน โดยเฉพาะการฝกแบบไมใชออกซิเจน 

 3.  ศึกษาทฤษฎีการหดตัวของกลามเนื้อ ท่ีทํางานประสานกนักบัระบบประสาท 

 4.  ศึกษาวิธีอบอุนรางกายและการปองกันการบาดเจ็บจากการกระโดด 

 5.  ขอคําปรึกษาผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบทฤษฎี และหาแนวทางในการสรางเครื่องมือ 

 6.  ทดลองใชเคร่ืองมือเพ่ือนําผลมาปรับปรุงคุณภาพ 

               7.  นําโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ จํานวน 5 ทาน  

               8.  นําโปรแกรมการฝกที่ผานการรับรองจากผูเชี่ยวชาญแลวใหประธานควบคุมตรวจสอบ 

  
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1.  นํากลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมาทําการทดสอบ  สองรายการคือ  ยืนกระโดดในแนวดิ่ง

และ ยืนกระโดดในแนวนอน กอนทําการฝกตามโปรแกรม 1 สัปดาห 

 2.  ทําการฝกกลุมทดลองตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองทาํการฝก

สัปดาหละ  2 วัน  ในวนัอังคารและวันศกุร เวลา 14.40 น. 

 3.  ทําการทดสอบ สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมในวนั จันทร 

ดวยวิธกีารยนืกระโดดในแนวดิ่งและยนืกระโดดในแนวนอน 
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมลู 
              ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยดําเนินการดวยวธิีทางสถิติ ดังนี้ คือ 
             1.  หาคาเฉลี่ย ( Χ  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D.) ของกลุมทดลอง ในการทดสอบยนื

กระโดดในแนวดิ่งและยนืกระโดดในแนวนอน ที่ทาํการทดสอบกอนและหลังการฝกสปัดาหที่  2, 4, 6, 

และ  8 

             2.  หาคาเฉลี่ยและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุมในการทดสอบยนืกระโดดใน

แนวดิ่งและยนืกระโดดในแนวนอน ทีทํ่าการทดสอบกอนและหลังการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 

4, 6, และ 8 

             3.  หาคาความแตกตางของคาเฉลีย่ของกลุมทดลอง ในการทดสอบยืนกระโดดในแนวดิ่งและ

ยืนกระโดดในแนวนอน กอนการฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ  8    

             4.  หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในการทดสอบ 

ยืนกระโดดในแนวดิ่ง หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8  โดยใชสถิติ  ( t – test Independent ) 

             5.  หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในการทดสอบ 

ยืนกระโดดในแนวนอน หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยใชสถิติ  ( t – test Independent ) 

 

 

 
 

 



 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

                

                Χ                    แทน    คาเฉลีย่ขอมูล    

             S.D.                    แทน    คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

                N                      แทน    กลุมตัวอยาง 

                T                       แทน    คาสถติิที่ใชในการทดสอบความแตกตาง 

   *                     แทน    แตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .05 

การวิเคราะหขอมูล           
               1.  หาคาเฉลี่ย ( Χ  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S.D.)ของกลุมทดลอง ในการ

ทดสอบยืนกระโดดในแนวดิง่และยนืกระโดดในแนวนอน ที่ทาํการทดสอบกอนและหลังการฝก

สัปดาหที่  2, 4, 6, และ  8 

               2.  หาคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุมในการทดสอบ ยืนกระโดดใน

แนวดิ่งและยนืกระโดดในแนวนอน ที่ทําการทดสอบกอนและหลงัสัปดาหที ่2, 4, 6  และ  8 

               3.  หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลอง ในการทดสอบ ยนืกระโดดใน

แนวดิ่งและยนืกระโดดในแนวนอน กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ  8    

               4.  หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในการทดสอบ 

ยืนกระโดดในแนวดิ่ง หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6  และ  8  โดยใชสถิติ  ( t – test  ) 
               5.  หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในการทดสอบ 

ยืนกระโดดในแวนอน หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4,  6  และ  8  โดยใชสถิติ  ( t– test ) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
                

              ผูวิจยัไดวิเคราะหขอมูล ปรากฎผลดังตารางตอไปนี้ 

         

ตาราง 1   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่ง 

       และแนวนอน ของกลุมทดลอง กอนการฝก และหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2, 4, 6, และ  8 

       ( N = 10 )  

                      กอนการฝก         หลงัการฝก          หลังการฝก          หลังการฝก        หลังการฝก 

  รายการ                                  สัปดาหที ่2           สัปดาหที่ 4          สัปดาหที่ 6       สัปดาหที่ 8 

                     Χ         S.D.      Χ         S.D.      Χ        S.D.      Χ        S.D.      Χ        S.D.  

 

กระโดด 

ในแนวดิง่      60.7      5.39      60.4     5.44     60.2      6.28      63.7    5.07     66.5     4.97 

กระโดด 

ในแนวนอน   254.3    9.53     245.7   11.22    251.1   12.58     252    10.96   255.2   12.09 

 

               จากตาราง  1   แสดงวา 

              1.  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง ของ

กลุมทดลอง กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 มีคาเฉลี่ย  60.7   60.4   60.2   

63.7   และ  66.5 เซนติเมตร ตามลําดับ  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 5.39     5.44   6.28   5.07  

และ  4.97  ตามลําดับ 

              2.  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดดในแนวนอน ของ

กลุมทดลอง กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่  2, 4, 6, และ 8  มีคาเฉลี่ย   254.3    245.7   

251.1   252   และ  255.2  ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.53  11.22  12.58     10.96   

และ 12.09   ตามลําดับ 
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ตาราง 2   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่งและ                         

      แนวนอน ของกลุมควบคุม กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6, และ  8 ( N = 10 ) 

       

                      กอนการฝก         หลงัการฝก          หลังการฝก          หลังการฝก        หลังการฝก 

  รายการ                                  สัปดาหที ่2           สัปดาหที่ 4          สัปดาหที่ 6       สัปดาหที่ 8 

                        Χ       S.D.        Χ       S.D         Χ        S.D         Χ        S.D       Χ       S.D 

 

กระโดด 

ในแนวดิง่      59.7       3.74      61.1     4.88        63       4.71       63.8     4.58      63.2    4.63 

กระโดด   

ในแนวนอน   245.7     9.68     249.2   10.41      249.7    9.03      250.4    9.32    250.3   9.87 

 

              จากตาราง  2   แสดงวา 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด  

ในแนวดิง่ ของกลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 มีคาเฉลี่ย 

 59.7    61.1    63    63.8   และ  63.2 เซนติเมตร ตามลําดับ  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  3.74   

4.88    4.71   4.58  และ  4.63  ตามลําดบั          

              2.  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวนอน ของ

กลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6, และ 8  มคีาเฉลี่ย  245.7   249.2   

249.7   250.4   และ 250.3 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.68    10.41   9.03   

9.32   และ  9.87  ตามลําดบั 
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ตาราง 3   คาความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด ในแนวดิง่และแนวนอนของ     

       กลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6, และ 8 ( N = 10 ) 

                       

       รายการ                             ยนืกระโดดในแนวดิ่ง                ยนืกระโดดในแนวนอน 

                                              Χ            S.D           t              Χ          S.D           t                                           

 

กอนการฝก                           60.07        5.39        0.90         245.3     9.53         0.83 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2          60.4          5.44                        245.7    11.22        

กอนการฝก                          60.07        5.39         0.19        245.3     9.53          -1.78        

หลังการฝกสปัดาหที่ 4          64.2          6.28                        251.1     12.58  

กอนการฝก                          60.07        5.39         0.21        245.3      9.53         -1.14      

หลังการฝกสปัดาหที่ 6          63.7          5.07                        252        10.96 

กอนการฝก                          60.07        5.39         7.96 *      245.3      9.53         -1.61          

หลังการฝกสปัดาหที่ 8          66.5          4.97                        255.2     12.09 

 

              จากตาราง 3   แสดงวา 

              1.  ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิง่

ของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6  ไมมีความแตกตาง แตพบวาสัปดาหที ่8  

มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิติที่  .05  

              2.  ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่ความสามารถในการกระโดด ในแนวนอน

ของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 พบวาไมมีความแตกตาง   
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ตาราง 4   คาความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดในแนวดิง่ ของกลุม   

       ทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6, และ  8 ( N = 10 ) 

                       

                        รายการ                                                                   t                       

                       

กอนการฝก                       กลุมทดลอง                                           0.61 

                                        กลุมควบคุม 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2       กลุมทดลอง                                           0.74 

                                        กลุมควบคุม 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4       กลุมทดลอง                                           0.67 

                                        กลุมควบคุม 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6       กลุมทดลอง                                           0.96 

                                        กลุมควบคุม 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8       กลุมทดลอง                                           0.19 

                                        กลุมควบคุม 

 

              จากตาราง 4   แสดงวา 

              ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่งของ

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6  และ 8 พบวาไมมีความ

แตกตาง   
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ตาราง 5   คาความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดในแนวนอน ของกลุม   

       ทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6, และ  8 ( N = 10 ) 

                       

                        รายการ                                                                    t                       

                       

กอนการฝก                       กลุมทดลอง                                           0.46 

                                        กลุมควบคุม 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2       กลุมทดลอง                                           1.0 

                                        กลุมควบคุม 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4       กลุมทดลอง                                           0.42 

                                        กลุมควบคุม 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6       กลุมทดลอง                                           0.41 

                                        กลุมควบคุม 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8       กลุมทดลอง                                           0.05 

                                        กลุมควบคุม 

 

              จากตาราง 5   แสดงวา 

              ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด ในแนวนอนของ

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6  และ 8 พบวาไมมีความ

แตกตาง   
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แสดงผลการกระโดดในแนวดิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก
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ภาพประกอบ  1    แสดงคาเฉลี่ยของผลการกระโดดในแนงดิ่ง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

       กอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 

        

            จากภาพประกอบ 1 แสดงใหเห็นวาความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 2,  4,  6 และ 8 มีความแตกตาง   
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แสดงผลการกระโดดในแนวนอนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก
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ภาพประกอบ  2    แสดงคาเฉลี่ยของผลการกระโดดในแนวนอน ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

       กอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาหที่ 2   4   6 และ 8 

      

           จากภาพประกอบ 1 แสดงใหเห็นวาความสามารถในการกระโดดในแนวนอนของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 2   4   6 และ 8 มีความแตกตาง 

 



 

บทที่ 5 
บทยอ  สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

บทยอ 

การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยผลของการฝกพลังของกลามเนื้อ ดวยวิธพีลยัโอเมตริกทีม่ตีอ

ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน ข้ันตอนการวจิัย และผลการวิจยัสรุปไดดังนี ้

           ความมุงหมายในการวิจัย 
              1.   เพื่อทราบผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิีพลัยโอเมตริก ทีม่ีตอ

ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน          
           2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวิธพีลัยโอเมตริก ทีม่ีตอ

ความสามารถของกลามเนื้อในการกระโดด ในแนวดิ่งและแนวนอน 
            
           กลุมตัวอยางในการวิจยั  
              กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายโรงเรียนรวมฤดีวิเทศศึกษา อายรุะหวาง 17 – 18 ป น้ําหนัก

ระหวาง 60 – 70  กิโลกรัม สวนสงูระหวาง 165 – 170 เซนติเมตร คัดเลือกจํานวน  20 คน ไดมาโดย  

ใชวิธกีารเลือกแบบเจาะจง ( Purposive Sampling )      
           
           สมมุติฐานในการวิจัย 
          1.   ผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิีแบบพลยัโอเมตริกทีม่ตีอความสามารถ

ในการกระโดดในแนวดิ่ง กอนและหลงัการฝกแตกตางกัน 

              2.    ผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิีแบบพลยัโอเมตริกทีม่ตีอความสามารถ

ในการกระโดดในแนวนอน กอนและหลังการฝกแตกตาง 
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           เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
1. เครื่องมือที่ใชในการทดลองคือ โปรแกรมการฝกพลงัระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิ ี

พลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถ ในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน ที่ผูวิจยัไดสรางขึ้นเพื่อใชใน

การฝกความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน ของกลุมทดลอง                      

2.  แบบทดสอบ ยืนกระโดดไกล  

3.  แบบทดสอบ ยืนกระโดดสูง  

 
              การจัดกระทาํและการวิเคราะหขอมูล 
               ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยดาํเนนิการดวยวธิีทางสถิติ ดังนี้ คือ 
              1.  หาคาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุมทดลองในการทดสอบยนื

กระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน  ทีท่ําการทดสอบกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ  8 

 2.  หาคาเฉลีย่และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุมในการทดสอบ ยืนกระโดดใน

แนวดิ่งและแนวนอน ที่ทาํการทดสอบกอนและหลังสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ  8 

               3.  หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลอง ในการทดสอบยืนกระโดดในแนวดิ่ง

และแนวนอน  กอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ  8    

               4.  หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในการทดสอบ 

ยืนกระโดดในแนวดิ่งหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6,  และ  8   

               5.  หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในการทดสอบ 

ยืนกระโดดในแนวนอน หลังการฝกสัปดาหที ่2, 4,  6,  และ  8   
 
สรุปผลการวิจัย 

             1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่ง 

และแนวนอนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที ่ 2, 4, 6, และ 8 

มีดังนี้คือ 

                   1.1   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่ง 

ของกลุมทดลองกอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6, และ 8 มีคาเฉลี่ย 60.7   60.4   60.2   

63.7   และ  66.5 เซนติเมตร ตามลําดับ  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 5.39     5.44   6.28   5.07  และ  

4.97  ตามลําดับ 

                   1.2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวนอน ของ

กลุมทดลอง กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่  2, 4, 6, และ 8  มีคาเฉลี่ย   254.3    245.7   
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251.1   252   และ  255.2  ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.53  11.22  12.58     10.96   และ 

12.09   ตามลําดับ 

     1.3   คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่ง   

ของกลุมควบคุม กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 มีคาเฉลี่ย  59.7    61.1    63    

63.8   และ  63.2 เซนติเมตร ตามลําดับ  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  3.74   4.88    4.71   4.58  และ  

4.63  ตามลําดับ          

              1.4  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวนอน ของ

กลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6, และ 8  มีคาเฉลี่ย  245.7   249.2   249.7   

250.4   และ 250.3 เซนติเมตร ตามลําดบั สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.68    10.41   9.03   9.32   และ  

9.87  ตามลําดับ 

             2.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวดิง่และแนวนอนของกลุมทดลอง กอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 มีดังนี้คือ 

                   2.1.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวดิง่ของกลุมทดลอง กอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 ( t = 0.90  0.19  0.21 ) ไมมีความ

แตกตาง แตพบวาหลังสัปดาหที่ 8  มีความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที ่ .05 ( t = 7.96 )              

                   2.2.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวนอนของกลุมทดลอง กอนและหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ( t = 0.83  -1.78  -1.14  -

1.16  ) ไมมีความแตกตาง  

 
          3.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่ง

และแนวนอนระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 มี

ดังนี้คือ 

                   3.1.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวดิง่ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6  ( t = 0.61  0.74   

0.67   0.96   0.19  ) ไมมีความแตกตาง                    

                   3.2.  ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  

ในแนวนอนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  

( t = 0.46   1.0    0.42    0.41   0.05  ) ไมมีความแตกตาง  
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อภิปรายผลการวิจัย 

            จากการศึกษาผลของการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิีพลัยโอเมตริกที่มีตอ

ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน พบวา 

             1.  ความสามารถในการกระโดดของนักเรียนชายโรงเรยีนรวมฤดีวิเทศศึกษา ที่ไดรับการฝก

ตามโปรแกรมการฝกพลงัระเบิดของกลามเนื้อ ดวยวธิีพลัยโอเมตริก พบวามีคาเฉลีย่เพิ่มข้ึนตามลําดับ

ระยะเวลาที่ไดรับการฝก ซึง่เปนไปตามทฤษฎีของการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่สอดคลองกับงานวิจยั

ของ เทรซี่แอน ( Traci Ann :1989 )   ที่แสดงใหเห็นการพัฒนาการกระโดดโดยการฝกดวยวธิ ี

พลัยโอเมตริก  อยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบผลของคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จะ

พบความแตกตางของความสามารถในการกระโดดของกลุมทดลองทัง้สอง แมจะเหน็ไมเดนชัดนักแต

กราฟแสดงใหเห็นแนวโนมทีเ่ร่ิมสูงขึ้นในกลุมทดลอง ซึ่งสอดคลองกับจุดมุงหมาย ทีไ่ดต้ังไว เราพบ

ความสัมพันธอีกอยางจากกราฟคือ สัปดาหที ่2 ของการฝก ผลของการทดสอบทั้งในแนวดิง่และ

แนวนอนของกลุมทดลอง มคีาต่ํากวากลุมควบคุม เราอาจวิเคราะหไดวาหลงัการฝกสองสัปดาหแรก

กลามเนื้อของกลุมทดลอง กาํลังอยูในระหวางปรับตัว กลามเนื้อตองการเวลาในการปรับสภาพหรอืที่

เราเรียกกนัวาชวงการฟนสภาพ ( Recovery ) ซึ่งอาจกนิเวลาตั้งแตไมกีช่ั่วโมงจนกระทั่งหลายวนั 

ข้ึนอยูกับความหนกัของการฝก ความสอดคลองตองกนัของผลการทดสอบในสัปดาหที ่4  มีระดับของ

การพัฒนาเพิม่ข้ึนอยางรวดเร็วทั้งการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน แสดงใหเหน็อยางชัดเจนตรง

ตามทฤษฎีพลยัโอเมตริกทีก่ลาววา ชวยเพิม่ความ สามารถใหกับกลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว โดยใชเวลา

ส้ันแตใหผลตอบแทนสงู รวมทั้งแสดงใหเห็นวากลามเนือ้ผานการปรับตัวแลว ผลของคาเฉลี่ยในการ

ทดสอบสัปดาหที ่6 มีอัตราความกาวหนาลดลง ปญหานาจะมาจากความตึงตวัทีส่ะสมอยูของ

กลามเนื้อในกลุมทดลอง รวมทั้งพบวานักเรียนที่ไดรับการฝกบางคน เร่ิมมีอาการเจ็บขอ อาจวิเคราะห

ไดวาโปรแกรมที่ใชฝกเริ่มมคีาความเขมขนสูงขึน้และอาจหนกัเกนิไปสาํหรับกลุมทดลองที่มีอายุระดับ

นี้  ซึ่งสอดคลองกับทีว่ารสาร สปอรทอินเจอร่ีบูลเลทินตพีิมพ ทีก่ลาวถึงการบาดเจบ็จากการฝกพลัยโอ

เมตริก สวนผลของการทดสอบในสัปดาหที่ 8 ชวยใหแนใจไดวาสิ่งที่วิเคราะหไวทั้งหมดสมเหตุผลที่วา 

กลามเนื้อตองการเวลาในการปรับตัวนานมากขึ้น โดยเฉพาะในการฝกที่มีคาความเขมขนสงู เราพบอัต

ตราความกาวหนาทีพุ่งขึน้อยางรวดเร็วในสัปดาหที่ 8 และมีแนวโนมสูงขึ้นตอไป อาจบางทีเปนการ

ชี้ใหเหน็วาโปรแกรมการฝกนี ้ตองการเวลาในการฝกยาวนานขึ้น 

             2.   ผลการเปรียบเทียบคาความแตกตางของคาเฉลี่ย ทัง้ในกลุมทดลองและระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตาง  ยกเวนผลเปรียบเทยีบการกระโดดในแนวดิ่งของ

กลุมทดลอง ในสัปดาหที ่8 มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิติที่ .05 การที่ผลออกมาเชนนีอ้าจ

วิเคราะหไดวา โปรแกรมมีความหนกัมากเกินไปสําหรับกลุมทดลอง ทาํใหกลามเนื้อตองใชเวลาในการ
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ปรับตัวนาน จากอัตราความกาวหนาแบบกาวกระโดดระหวางสัปดาหที ่6 ตอกับสัปดาหที่ 8 ชี้ใหเหน็

วาผลการทดลองเปนไปตามทฤษฎีการฝกแบบ พลัยโอเมตริก อยางไรก็ตามความสอดคลองตองกัน

ของผลการทดสอบ เปนไปในทิศทางเดียวกัน ชี้ใหเห็นวาโปรแกรมการฝกและแบบทดสอบ มีความ

เที่ยงตรง และผลความกาวหนาในสัปดาหที ่8 นัน้กช็วยย้ําาความเปนไปไดที่โปรแกรมตองใชเวลายาว

ยานขึน้  การบาดเจ็บที่เกิดจากการฝกก็ชีใ้หเหน็ชัดวากลุมทดลองเองอาจไมแข็งแรงเพยีงพอที่จะฝกพ

ลัยโอเมตริกตามโปรแกรมทีส่รางขึ้น 

              แมผลการทดลองสวนใหญจะออกมาวาไมมีความแตกตางอยางชัดเจน แตการทีน่ักเรียนที่

เปนกลุมทดลอง สามารถลอยถึงขอบหวงบาสเก็ตบอลไดเพิ่มมากขึ้นก็เปนสิง่ที่ชี้ใหเห็นความกาวหนา 

รวมทัง้แนวโนมของขอมูลการทดสอบ กช็ีใ้หเหน็ความเปนไปไดหลายประการที่ตรงตามทฤษฏพีลัยโอ

เมตริก อาจกลาวไดวาพลัยโอเมตริกชวยพัฒนาความสามารถของกลามเนื้อในการกระโดดทั้งแนวดิ่ง

และแนวนอนไดจริง  

 

ขอเสนอแนะ 

1.  การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควรมีการสอบประวัติการฝกรางกาย การบาดเจ็บและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการฝกควรสามารถรบัน้ําหนกัรางกายไดอยางนอย 2.5 เทาของ

น้ําหนกัตัว เพือ่ใชจัดสรางโปรแกรมการฝกที่เหมาะสมกับความสามารถของผูเขารับการฝก 

2.  ผูเขารับการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก ควรมีความเขาใจในการทํางานของกลามเนื้อ

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

3.  ควรมกีารควบคุมจังหวะ ความหนักและความถี่ในการฝกแตละครั้งอยางจริงจงั 

ผูควบคุมการฝกตองสังเกตุผูเขารับการฝกอยางใกลชิดตลอดเวลา เพราะการบาดเจ็บเกิดขึ้นได

ตลอดเวลาเนือ่งดวยในการกระโดดแตละครั้งตองใชความสามารถสงูสุด รวมทัง้อาจมมีการพัฒนาใดๆ

เลยถาไมไดทาํอยางสุดความสามารถ 

                3.  ควรมีการวิจยัเฉพาะทาในการฝกใหมากขึน้ โดยเฉพาะที่ใชความสูงมากๆ 
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การอบอุนรางกาย(Warm-up) 
                

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

และการทดสอบ ยืนกระโดดสูง ยนืกระโดดไกล จําเปนจะตองมีการอบอุนรางกายกอนทาํการฝก 

และทดสอบใหพอเพียงกอนทกุครั้ง เปาหมายสําคัญของการอบอุนรางกายอยูที่อัตราการเตนของหวัใจ

ที่อยูระหวาง 110 – 120 คร้ังตอนาทีโดยประมาณ อุณหภูมิและปริมาณของเลือดจะมาหลอเลี้ยง

กลามเนื้อมากขึ้น สงผลใหกลามเนื้อพรอมที่จะทํางานหนักขึ้นเต็มตามความสามารถ อยางปลอดภัย 

การอบอุนรางกายมีข้ันตอนตามลําดับดังนี้    

             1.  ขอตอ ( Joints ) การปฎิบัติใชการหมุนมจีดุมุงหมายเพื่อเตรียมความพรอมของสวนที่

เปราะบางที่สุด ที่ใชในการเคลื่อนไหวรางกายก็คือ เสนเอ็นและจุดที่กลามเนื้อเกาะเกี่ยวกับเสนเอน็ 

เพื่อพรอมที่จะรับแรงดึงของกลามเนื้อในข้ันตอไป   ควรเริ่มตนดวยการหมุนขอตอที่สําคัญทุกสวน

ตามลําดับ หมุนชาๆ เบาๆ ใชความเร็วคงที่ เร่ิมตนหมนุดวยวงแคบกอนแลวคอยขยายใหกวางขึ้นจน

สุดมุมของขอตอ  

                    ขอเทา  ทานีเ้ร่ิมปฎิบัติทีละขาง ใชการหมุนโดยใชจมูกเทาเปนจุดตั้งบนพืน้ ยกสนเทา

ข้ึนคลายเขยงเทา แลวหมุนสนเทาเปนวงกลม  ตามเข็มนาฬิกา 15 คร้ัง ทวนเข็มนาฬิกาอกี 15 คร้ัง 

เปลี่ยนมาหมนุเทาซายเมื่อปฎิบัติเทาขวาจนครบแลว  

                     ขอเขา  หยอนเขาพอสมควรสามารถทรงตัวไดโดยไมเกร็ง ใชมือทัง้สองขางแตะบนเขา

ฝามือหุมเขาไว เร่ิมหมนุตามเข็มนาฬิกา 15 รอบแลวหมุนกลับทิศทางตรงขาม 15 รอบเทากนั  

                    ขอบริเวณเอวและสะโพก  แยกเทาออกประมาณไหล หยอนเขาลงเล็กนอย 

เพื่อรักษาการทรงตัวขณะหมุน  หมุนเอวตามเข็มนาฬกิาชาๆ 15 รอบ แลวหมุนกลับตรงขาม 15 รอบ 

                    ขอตลอดแนวกระดกูสนัหลัง  แยกเทาออกประมาณไหล ยอเขาลงเลก็นอย  

บังคับสะโพกเอาไวไมใหหมนุตามลาํตัว  เหวี่ยงบิดลําตวัหนัไปทางซายและขวาสลบักันไปมา 30 คร้ัง   

                    ขอไหล  สามารถทาํไดพรอมกันทั้งซายและขวา โดยยนืแยกเทาโดยประมาณ ยอเขาลง

เล็กนอย ใหสามารถทรงตวัไดมั่นคง หมนุไหลมาขางหนา 15 รอบแลวหมุนกลับขางหลัง 15 รอบ   

                 ขอศอก  ใชการพับข้ึนและเหยียดลงใหสุดพรอมกัน 15 คร้ัง  

       ขอตอคอ  ใชการหมนุครึ่งรอบโดยเอียงศรีษะไปดานขางใหใบหูแนบกับไหล หมุนศรีษะ 

มาทางดานหนาของลาํตัว ระหวางการหมุนใหคางแตะกับอกตลอดเวลา หมุนจนกระทั่งศรีษะ 

แนบกับไหลตรงขาม และเริม่หมนุกลับอีก ปฎิบัติซ้ํา 15  รอบ 

ควรระลึกไวเสมอวาการหมนุขอตอจะตองปฎิบัติอยางนิ่มนวลผอนคลาย รับรูความรูสึก  

ภายในขอตอที่กําลงัเคลื่อนไหวตลอดเวลา และอยาเรงจังหวะเวลาเคลื่อนไหว 
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2. กลามเนื้อ ( Muscles ) ในขั้นนี้มีจุดมุงหมายเพื่อที่จะเตรียมกลามเนือ้ ใหพรอมสําหรับ 

การเคลื่อนไหวเพื่อเพิ่มอัตราการเตนของชีพจรในขั้นตอไป โดยการยดืและเหยียดออก 

ใหตึงที่สุดของกลามเนื้อมัดที่ตองการยืด การยืดกลามเนื้อจะทําตามลําดับดังนี ้

                     กลามเนื้อนอง โดยการเหยียดเทาไปขางหลงัใหสุดกาว แลววางสนเทาลงบนพืน้ การ

ทําทานี้ผูกระทําจะตองใชความรูสึกของตนเอง ในการตรวจสอบความถูกตองตามจดุมุงหมาย โดย

จะตองขยับจนเกิดความรูสึกตึงทีก่ลามเนือ้นองขางทีท่าํการยืด คงไวในทานี ้20 วนิาท ีแลวเปลี่ยนอีก

ขางกระทําเหมือนกนั 

                 กลามเนื้อตนขาดานหนา ยืนแยกเทาออกและยอเขาลงเล็กนอย ยกเทาขางขวาขึ้นมา

ขางหลงัสะโพก แลวใชมือทัง้สองขางจับเอาไวโดยพยายามดึงเขาหาตัว รูสึกตึงที่ตนขามากที่สุดแลว

คางไว 20 วนิาทีเปลีย่นสลบัมาทาํขางซายเหมือนกนั 20 วินาท ี

                    กลามเนื้อตนขาดานหลงัและหลงัสวนลาง ยืนแยกเทาออกกวางประมาณเทากบั

ไหล ขาทั้งสองขางตรง พับเอวกมตัวลงไปพยายามใชมอืแตะพื้นตรงปลายเทา พยายามไปใหตํ่าที่สุดที่

จะไปไดโดยตองรูสึกตึงที่ตนขาดานหลัง คางไว 20 วนิาท ี

                    กลามเนื้อตนขาดานใน ใชทาทางเหมือนทาที่แลว เพยีงแตเปลี่ยนจากแตะพืน้ปลาย

เทามาเปน พยายามเหยียดแขนลอดระหวางเทาทั้งสองขางไปขางหลงัใหไกลที่สุด คางไว 20 วนิาท ี

                    กลามเนื้อลาํตัวดานขาง ยืนในทาแยกเทายอเขาเล็กนอย เพื่อการทรงตัวที่ดี ยกและ

เหยยีดแขนซายตรงขึ้นเหนือศีรษะ ตนแขนแนบกับห ูแลวเอนลําตัวไปทางขวาใหตึงทีสุ่ดเทาที่ทาํได 

คางไว 20 วนิาท ีเปลี่ยนสลบัทําเชนเดียวกันในทิศตรงกนัขาม คางไว 20 วินาทีเชนกัน 

                 กลามเนื้อไหลและหลังสวนบน ยืนในทาแยกขาและยอเขาเล็กนอย มือเหยยีดไป

ดานหลังประสานกนัเขาไว คอยดันขึ้นมาชาๆจนกระทัง่ไหลและหลังสวนบนตึง คางไว 20 วนิาท ี

                    กลามเนื้อ คอ ยืนแยกเทาทรงตัวในทาปรกติ แขนหอยตามสบายขางลําตัว เอยีงศีรษะ

ไปดานขางใหสุด ทิ้งไว 20 วนิาที เปลีย่นขางทําเชนเดียวกัน 20 วนิาที แลวกมไปขางหนาใหสุดจนรูสึก

วาคอตึงเต็มที ่20 วนิาท ี

                     การหมนุขอตอตางๆในขอที ่1 เพื่อสงตอความพรอมของการทาํงานของรางกายมาทีข่อ

ที่ 2 ซึง่ชวยใหเหยยีดยดืกลามเนื้อออกไปไดไกลที่สุด ที่สามารถทําได  เพราะองศาของขอตางๆยืดเปด

ไดมากที่สุดชวยใหเกิดความพรอมที่จะเคลื่อนไหว 
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3. เคลื่อนไหวเบาและปานกลางเพื่อกระตุนชีพจร ข้ันนี้สําคัญที่สุด เพราะจะทําให 

สภาพของรางกายใกลเคียงกับในสภาวะขณะที่ทาํงานหนัก ซึ่งเปนเปาหมายของการอบอุนรางกาย 

กิจกรรมที่ใชมดัีงนี้คือ 

                    วิ่งเบาๆ(Jogging) 400 เมตร ในเวลา 5 นาท ี

                 กระโดดตบมอืเหนือศีรษะ(Jumping Jack)  50 คร้ังในเวลาคงที่ ตรวจสอบคราว ๆ 

วาการอบอุนรางกายเพียงพอหรือไม จากชีพจรขอมือ ประมาณ 110 – 120 คร้ังตอนาท ีถามากเกนิไป

ใหเดินเบา ๆ กอนเริ่มทําการฝก  แตถาเบาเกนิไปใหวิง่และกระโดดตบซ้ําอีก  ทัง้นี้ผูที่ทาํการอบอุน

รางกายจะตองคอยสังเกตุ ตนเองตลอดเวลา และไมทาํดวยความเรงรีบและรุนแรง ทั้งนี้ความหนักและ

เบาอาจตองปรับเล็กนอยขึน้อยูกับอุนหภูมขิองอากาศในวันที่ฝก 
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โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่1  ทําการฝกครั้งที่ 1 วันอังคาร 

                                                           

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ดับเบิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

( Double – Leg  Vertical Jump )               

ดับเบิล เลก ทัค จัมพ                                2                 12              2                3 

( Double – Leg Tuck Jump ) 

ไพค จัมพ                                                2                 12              2                3 

( Pike Jump ) 

ซิงเกิล เลก ฮอบ                                   2/2                 12              2                3 

( Single Leg Hop ) 

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล         2                 20              2               3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 
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โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่1 ทําการฝกครั้งที่ 2  วันศุกร 

         

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ดับเบิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

( Double – Leg  Vertical Jump )               

ดับเบิล เลก ทัค จัมพ                                2                 12              2                3 

( Double – Leg Tuck Jump ) 

ไพค จัมพ                                                 2                 12              2                3 

( Pike Jump ) 

ซิงเกิล เลก ฮอบ                                     2/2                 12              2                3 

( Single Leg Hop ) 

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล          2                 20              2                3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

สปลทิ สควอท จัมพ                                  2                 12              2                3 

( Split Squat Jump ) 

ซิงเกิล เลก ทัค จัมพ                                  2                 12              2                3 

( Single – Leg Tuck Jump )  

 

 
              หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบ ุ2/2 หมายความวา กิจกรรมนีต้องทําซายและขวา 
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โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่2 ทําการฝกครั้งที่ 3 ฝกวันอังคาร 

         

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

จัมพ แอน รีช                                            2                 12              2                3 

( Jump And Reach ) 

ดับเบิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

( Double – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                     2                 12              2                 3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ซิงเกิล เลก ทัค จัมพ                              2/2                 12               2                3 

(Single – Leg Tuck Jump ) 

ซิงเกิล เลก พุช ออฟ                               2/2                12               2                3 

( Single – Leg Push Off  )  

อัลเตอรเนท เลก พชุ ออฟ                         2                 12               2                3 

( Alternate – Leg Push Off ) 

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล         2                20               2                 3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
 

             หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบ ุ2/2 หมายความวา กิจกรรมนีต้องทําซายและขวา 
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โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่2 ทําการฝกครั้งที่ 4 ฝกวันศุกร 

         

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

จัมพ แอน รีช                                            2                 12              2                3 

( Jump And Reach ) 

ดับเบิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

( Double – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                     2                 12              2                 3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ซิงเกิล เลก ทัค จัมพ                              2/2                 12               2                3 

(Single – Leg Tuck Jump ) 

ซิงเกิล เลก พุช ออฟ                               2/2                12               2                3 

( Single – Leg Push Off  )  

อัลเตอรเนท เลก พชุ ออฟ                         2                 12               2                3 

( Alternate – Leg Push Off ) 

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล         2                 20               2                3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
 

             หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบ ุ2/2 หมายความวา กิจกรรมนีต้องทําซายและขวา 
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โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่3 ทําการฝกครั้งที่ 5 ฝกวันอังคาร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                    2                 12              2                3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ซิงเกิล เลก ทัค จัมพ                             2/2                 12               2               3 

(Single – Leg Tuck Jump ) 

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                   2               12              2                 3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                             2                 12              2               3 

( Depth Jump                             

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล       2                20               2                3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
 

             หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบ ุ2/2 หมายความวา กิจกรรมนีต้องทําซายและขวา 

                             : ใชกลองสูง 12 นิ้ว 
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โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่3 ทําการฝกครั้งที่ 6 ฝกวันศุกร 

         

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                    2                 12              2                3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ซิงเกิล เลก ทัค จัมพ                             2/2                 12               2               3 

(Single – Leg Tuck Jump ) 

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                   2               12              2                 3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                              2                 12              2              3 

( Depth Jump                             

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล        2                20               2               3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
 

             หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบ ุ2/2 หมายความวา กิจกรรมนีต้องทําซายและขวา 
                             : ใชกลองสูง 12 นิ้ว 

 



  66 

โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่4 ทําการฝกครั้งที่ 7 ฝกวันอังคาร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                    2                 12              2                3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ซิงเกิล เลก ทัค จัมพ                             2/2                 12               2               3 

(Single – Leg Tuck Jump ) 

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                   2               12              2                 3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                             2                 12              2               3 

( Depth Jump     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                     2                 12              2               3 

( Depth Jump To Second Box )                             

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล        2                20               2               3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 
                           : ใชกลองสูง 24 นิ้ว 



  67 

โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่4 ทําการฝกครั้งที่ 8 ฝกวันศุกร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                    2                 12              2                3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ซิงเกิล เลก ทัค จัมพ                             2/2                 12               2               3 

(Single – Leg Tuck Jump ) 

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                   2               12              2                  3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                             2                 12              2                 3 

( Depth Jump     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                     2                 12              2                3 

( Depth Jump To Second Box )                             

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล        2                20               2                3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 
                           : ใชกลองสูง 24 นิ้ว 



  68 

โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่5 ทําการฝกครั้งที่ 9 ฝกวันอังคาร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                    2                 12              2                3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                   2               12              2                  3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                             2                 12              2                3 

( Depth Jump )     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                     2                 12              2                3 

( Depth Jump To Second Box ) 

ฟรอนท แบรรีเออร ฮอบ                          2                 12              2                3 

( Front Barrier Hop )                             

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล        2                20               2                3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 
                           : ใชกลองสูง 24 นิ้ว 



  69 

โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่5 ทําการฝกครั้งที่ 10 ฝกวนัศุกร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                    2                 12              2                3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                   2               12              2                  3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                             2                 12              2                3 

( Depth Jump )     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                     2                 12              2                3 

( Depth Jump To Second Box ) 

ฟรอนท แบรรีเออร ฮอบ                          2                 12              2                3 

( Front Barrier Hop )                             

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล        2                20               2                3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 
                           : ใชกลองสูง 24 นิ้ว 



  70 

โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่6 ทําการฝกครั้งที่ 11 ฝกวนัอังคาร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                    2                 12              2                3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                    2               12              2                 3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                              2                 12              2                3 

( Depth Jump )     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                      2                 12              2               3 

( Depth Jump To Second Box ) 

ฟรอนท แบรรีเออร ฮอบ                           2                 12              2                3 

( Front Barrier Hop )                             

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล         2                20               2               3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 
                           : ใชกลองสูง 36 นิ้ว 



  71 

โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่6 ทําการฝกครั้งที่ 12 ฝกวนัศุกร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ                    2                 12              2                3 

( Cycled Split Squat Jump ) 

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                    2               12              2                 3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                              2                 12              2               3 

( Depth Jump )     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                      2                 12              2               3 

( Depth Jump To Second Box ) 

ฟรอนท แบรรีเออร ฮอบ                           2                 12              2                3 

( Front Barrier Hop )                             

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล         2                20               2               3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 
                           : ใชกลองสูง 36 นิ้ว 



  72 

โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่7 ทําการฝกครั้งที่ 13 ฝกวนัอังคาร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                    2               12              2                 3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                              2                 12              2               3 

( Depth Jump )     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                      2                 12              2              3 

( Depth Jump To Second Box ) 

ฟรอนท แบรรีเออร ฮอบ                           2                 12              2               3 

( Front Barrier Hop ) 

ซิงเกิล เลก จัมพ ฟรอม บอกซ                   2                12              2               3 

( Single Leg Jump From Box ) 

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล         2                20               2              3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 
                           : ใชกลองสูง 36 นิ ้



  73 

โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่7 ทําการฝกครั้งที่ 14 ฝกวนัศุกร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                    2               12              2                 3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                              2                 12              2               3 

( Depth Jump )     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                      2                 12              2               3 

( Depth Jump To Second Box ) 

ฟรอนท แบรรีเออร ฮอบ                           2                 12              2                3 

( Front Barrier Hop ) 

ซิงเกิล เลก จัมพ ฟรอม บอกซ                   2                12              2                3 

( Single Leg Jump From Box ) 

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล         2                20               2               3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 

                        : กลองสงู 36 นิ้ว 
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โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่8 ทําการฝกครั้งที่ 15 ฝกวนัอังคาร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                    2               12              2                 3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                              2                 12              2               3 

( Depth Jump )     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                      2                 12              2              3 

( Depth Jump To Second Box ) 

ฟรอนท แบรรีเออร ฮอบ                           2                 12              2               3 

( Front Barrier Hop ) 

ซิงเกิล เลก จัมพ ฟรอม บอกซ                   2                12              2               3 

( Single Leg Jump From Box ) 

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล         2                20               2              3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 

                        : กลองสงู 36 นิ้ว 



  75 

โปรแกรมการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที ่8 ทําการฝกครั้งที่ 16 ฝกวนัศุกร 

          

              กจิกรรม                                 จํานวน       จํานวน       เวลาพัก      เวลาพัก 

                                                             เซต          ครั้ง/เซต         เซต         กจิกรรม 

 

ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ                     2                 12              2                3  

(Single – Leg  Vertical Jump )   

ไพค จัมพ                                                2                12              2                3 

( Pike Jump ) 

สควอท บอกซ จัมพ                                 2                12              2                 3 

(Squat Box Jump ) 

จัมพ ฟรอม บอกซ                                    2               12              2                 3 

( Jump From Box ) 

เด็พธ จัมพ                                              2                 12              2               3 

( Depth Jump )     

เด็พธ จัมพ ทู เซคนัด บอกซ                      2                 12              2               3 

( Depth Jump To Second Box ) 

ฟรอนท แบรรีเออร ฮอบ                           2                 12              2                3 

( Front Barrier Hop ) 

ซิงเกิล เลก จัมพ ฟรอม บอกซ                   2                12              2                3 

( Single Leg Jump From Box ) 

โฟวตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล         2                20               2               3 

( 45º Sit – Up With Medicine Ball ) 

 
          หมายเหตุ : จํานวนเซตที่ระบุ 2/2 หมายความวา กิจกรรมนี้ตองทาํซายและขวา 

                        : กลองสงู 36 นิ้ว 
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                             รายละเอียดการฝกพลัยโอเมตริก       
         เบยเชลลี และ เอียรล ี( Baechle & Earle,  2000 : 442 – 486 ) ไดแสดงรูปภาพประกอบ 

การฝกแบบพลัยโอเมตริกพรอมกับคําอธบิายรายละเอยีดของทาอยางละเอียด โดยจัดลําดับภาพจาก

ซายไปขวาตามลําดับเลขบนภาพ และเรยีงลําดับตามความหนกัเบาของทาที่ใชฝก 

จัมพแอนรีช  
( Jump and Reach ) 

                                  1                                                        2 

               
 
                                ภาพประกอบ 3   จัมพแอนรีช 

 
ระดับความหนัก            ระดับเบา 

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนยอตัวงอเขาเล็กนอย แยกเทาออกกวางประมาณความกวางของไหล 

การใชแขน                      ใชทั้งสองขางเหวี่ยงขึ้นไปพรอมกัน 

การเริ่มตนเคลื่อนไหว     ยืนในทาเริ่มตน  เตรียมพรอมกระโดด 

การกระโดดขึ้น               ระเบิดพลังกระโดดขึ้นไปใหสุดตัว เหยียดขาทั้งสองขางลงและ 

                                        เหยียดแขนตงึชี้ข้ึนขางบน 

การลงสูพื้น                     ใหลงกลับสูพืน้ดวยทาเริ่มตน แลวกระโดดครั้งใหมอีกอยางตอเนื่อง 
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                                ดับเบิล เลก เวอรติคอล จัมพ 
      ( Double-Leg Vertical Jump ) 

                                         1                                                           2                                         

                         
 
                       ภาพประกอบ 4  ดับเบิล เลก เวอรติคอล จัมพ 
 
ระดับความหนัก             ระดับเบา 
ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 
ทาเริ่มตน                        ยืนยอตัวเล็กนอย แยกเทาออกกวางประมาณความกวางของไหล 
การใชแขน                      ใชทั้งสองขางเหวี่ยงขึ้นไป 
การเริ่มตนเคลื่อนไหว     ยืนในทาเริ่มตน  ไมเคลื่อนไหว 

การกระโดดขึ้น               ระเบิดพลังกระโดดขึ้นไปใหสุดตัว เหยียดขาทั้งสองขางลงและ 

                                        แขนเหยียดเหวีย่งตึงชี้ข้ึนขางบน 

การลงสูพื้น                     ใหลงกลับสูพืน้ดวยทาเริ่มตน แลวกระโดดครั้งใหมอีกอยางตอเนื่องทันท ี

                                        จนกวาจะครบตามจํานวนครั้งที่กาํหนด   
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                                  ซิงเกิล เลก พุช ออฟ 
( Single – Leg Push Off ) 

                     1                                                 2                                                 3                                           

      
 

ภาพประกอบ 5  ซิงเกิล เลก พุช ออฟ 
 
ระดับความหนัก              ระดับเบา 

อุปกรณทีใ่ช                    กลองพลยัโอเมตริกสูง 12 นิว้  

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนหันหนาเขาหากลองพลัยโอเมตริก โดยเทาหนึง่ยนืบนพื้น และอีกเทา  

                                       หนึ่งวางอยู บนกลอง เขาทาํมมุ 90º โดยใหสนเทาอยูชิดตดิริมขอบกลอง 

การใชแขน                      เหวี่ยงแขนทั้งสองขางขึน้ขางบนเหนือศรีษะ 

การกระโดดขึ้น               ใชเทาที่วางอยูบนกลองเปนหลกัในการดันรางกายขึ้นยนืบนกลอง เหวี่ยง      

                                        แขนขึ้น  เหนือศรีษะ เหยียดลําตัวและขาตรง เขยงปลายเทา 

การลงสูพื้น                    กลับลงมาสูพืน้คลายกับในทาเริ่มตน โดยไมสลับเทา และกระโดดขึ้นใหม                            

                                        ทันทีทีก่ารลงสูพื้นสมบูรณ จนกวาจะครบตามจํานวนทีก่ําหนดไว 

การเพิม่ความหนัก          ใชวิธีเพิม่ความสูงของกลองพลัยโอเมตริกขึ้น 
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                                               อัลเตอรเนท เลก พุช ออฟ 
( Alternate – Leg Push Off ) 

                          1                                                2                                                3 

                   
 
                     ภาพประกอบ 6  อัลเตอรเนท เลก พุช ออฟ 

 
ระดับความหนัก              ระดับเบา 

อุปกรณทีใ่ช                    กลองพลยัโอเมตริกสูง 12 นิว้  

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนหันหนาเขาหากลองพลัยโอเมตริก โดยเทาหนึง่ยนืบนพื้น และอีกเทา  

                                        หนึง่วางอยูบนกลอง เขาทํามุม 90º โดยใหสนเทาอยูชิดติดริมขอบกลอง 

การใชแขน                      เหวี่ยงแขนทั้งสองขางขึน้ระดับไหล  

การกระโดดขึ้น                ใชเทาที่วางอยูบนกลองเปนหลกัในการกระโดดขึ้นเหนอืกลอง เหวีย่งแขน  

                                         ข้ึนระดับไหลเพื่อชวยในการกระโดด เหยียดลําตัวและขาตรงขณะลอยอยู 

                                         ในอากาศ 

การลงสูพื้น                     กลับลงมาสูพืน้คลายกับในทาเริ่มตนโดยสลับเทาอกีขางมาวางบนกลอง 

                                         และกระโดดขึ้นใหมทนัททีี่การลงสูพืน้สมบูรณ จนกวาจะครบตามจํานวน   

                                         ที่กําหนดไว 

การเพิม่ความหนัก           ใชวิธีเพิ่มความสูงของกลองพลัยโอเมตริกขึ้น ความสูงของกลอง 

                                         พลัยโอเมตริกควรเริ่มตนที ่6 นิว้ หรือ 15 เซนติเมตร 
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                                 สปลทิ สควอท จัมพ 
( Split Squat Jump) 

                           1                                     2                                      3 

           
 

                      ภาพประกอบ 7  สปลิท สควอท จัมพ 
 

ระดับความหนัก            ระดับกลาง 

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนแยกขาหนาหลงั ยอเขาลงโดยใหเขาหนาและสะโพกทํามมุ 90º 

                                        สวนเขาหลงัตองอยูแนวกึง่กลางลาํตัว    

การใชแขน                      ใชทั้งสองขางเหวี่ยงขึ้นไปเหนือศรีษะ 

การเริ่มตนเคลื่อนไหว     เร่ิมดวยการใชทาเริ่มตนเตรียมพรอมในการกระโดด    

การกระโดดขึ้น               ระเบิดพลังกระโดดขึ้นไปใหสุดตัว เหยียดขาทั้งสองขางออกใหสุด  

                                        เหวี่ยงแขนทั้งสองขางขึน้เหนอืศรีษะ 

การลงสูพื้น                     ใหลงกลับสูพืน้ดวยทาเริ่มตน แลวกระโดดใหมอีกอยางตอเนื่อง 

                                        ทันทีจนกวาจะครบตามจํานวนครั้งทีก่ําหนด   
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                                    ดับเบ้ิล เลก ทัค จัมพ 
                            ( Double-Leg Tuck Jump ) 

                                          1                                                  2 

              
                                                                                                 

 

                           ภาพประกอบ 8  ดับเบ้ิล เลก ทัค จัมพ 
 

ระดับความหนัก              ระดับกลาง 

ทาเริ่มตน                        ยืนยอเขา ลําตัวโนมไปขางหนาเล็กนอย แยกเทาออกประมาณ   

                                        ความกวางของไหล แขนขนานกบัลําตัว 

การใชแขน                      ใชทั้งสองแขนยดึไวรอบเขาหลังจากกระโดดขึ้นแลว 

การเคลื่อนไหว                ระเบิดพลังกระโดดขึ้นไปดึงเขาขึ้นไปชิดอก โดยแขนทั้งสองขางรัง้เขาไว 

                                        ผอนคลายลงสูพื้น  กลับไปสูทาเริ่มตน และกระโดดขึ้นอีกทนัททีี่ลงสูพื้น     

                                        สมบูรณ โดดติดตอกันจนกระครบจํานวนที่กําหนดไว 

การลงสูพื้น                    ลงสูพืน้ดวยเทาทัง้สองขางพรอมกันอยางนิ่มนวล โดยงอเขาและโนมตัว  

                                        ไปขางหนาเพื่อลดแรงกระแทก 
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                                จัมพ โอเวอร แบรรีเออร  
                               ( Jump Over Barrier ) 
                       1                            2                               3                            

                                                                                       

 
 

                  ภาพประกอบ 9  จัมพ โอเวอร แบรรีเออร 
   
ระดับความหนัก             ระดับกลาง 

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่งและแนวนอน 

ทาเริ่มตน                        ยืนยอตัวเล็กนอย แยกเทาออกกวางประมาณความกวางของไหล 

การใชแขน                      สวิงแขนสองขางไปขางหลงัและเหวีย่งมาขางหนา 

การเริ่มตนเคลื่อนไหว     ยืนในทาเริ่มตนสวิงแขนไปขางหลงั แลวเหวี่ยงไปขางหนา   

การกระโดดขึ้น            กระโดดขามสิง่กีดขวางดวยเทาทั้งสองขาง สะโพก และเขางอขึ้น 

                                       ใหพนจากสิ่งกดีขวาง  บังคับเขาและเทาใหขนานกันเพื่อลงสูพืน้พรอมกัน 

การลงสูพื้นดิน            ใหลงสูพื้นดนิในทาเริ่มตน แลวเริ่มกระโดดตอเนื่องกนัไปจนกวาจะหมดสิ่ง    

                                       กีดขวาง 
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                                      ฟรอนท แบรรีเออร ฮอป  
                                    ( Front Barrier Hop ) 
                                  1                                                     2 

                          
           

                       ภาพประกอบ 10  ฟรอนท แบรรีเออร ฮอป  
 

ระดับความหนัก            ระดับกลาง 

อุปกรณทีใ่ช                    ร้ัวกระโดดสูง 36 นิ้ว 

ทิศทางการกระโดด         แนวนอนและแนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนยอตัวเล็กนอย แยกเทาออกกวางประมาณความกวางของไหล 

การใชแขน                      ใชแขนทั้งสองขางเหวีย่งขึน้ไปขางหนาสูงเลยระดับไหล 

การเริ่มตนเคลื่อนไหว     ยืนในทาเริ่มตน  แขนหอยลงขนานกับลําตัว  เตรียมพรอมในการกระโดด 

การกระโดดขึ้น               กระโดดขามสิง่กีดขวางดวยเทาทั้งสองขาง สะโพก และเขางอขึ้น 

                                        เพื่อใหพนจากสิ่งกีดขวาง  บังคับเขาและเทาใหขนานกนัเพื่อลงสูพืน้พรอม                    

                                        กัน 

การลงสูพื้น                     ใหลงสูพื้นดนิ แลวกระโดดตอเนื่องกันไปจนกวาจะหมดสิ่งกีดขวาง 
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      ไซด ทู ไซด พุช ออฟ 
       ( Side – To – Side Push – Off ) 

                                   1                                   2                                   3 

                    
 

      ภาพประกอบ 11  ไซด ทู ไซด พุช ออฟ 
 

ระดับความหนัก              ระดับกลาง 

อุปกรณทีใ่ช                    กลองพลยัโอเมตริกสูง 12 นิว้  

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนดานขางกลองพลัยโอเมตริก โดยเทาหนึ่งยืนบนพืน้ และอีกเทาหนึง่ 

                                       วางอยูบนกลอง เขาทํามุม 90º โดยใหเทาวางราบขนานกับขอบกลอง      

                                        อยางมั่นคงโดยใหเทาอยูชิดติดริมขอบกลองมากที่สุด 

การใชแขน                      เหวี่ยงแขนทั้งสองขางขึน้เหนอืศรีษะ  

การกระโดดขึ้น               ใชเทาที่วางอยูบนกลองเปนหลกัในการกระโดดขึ้นเหนอืกลอง เหวีย่งแขน   

                                        ข้ึนเหนือศรีษะเพื่อชวยในการกระโดดและลอยตัวขามกลอง เหยียดลาํตัว   

                                        และขาตรงขณะลอยอยูในอากาศ 

การลงสูพื้น                    กลับลงมาสูพืน้อีกฟากของกลองพลัยโอเมตริกคลายกับในทาเริ่มตนโดย     

                                       สลับเทาอกีขางมาวางบนกลอง และการกระโดดขึ้นใหมทนัททีี่การลงสูพื้น   

                                       สมบูรณจนกวาจะครบตามจํานวนทีก่ําหนดไว 

การเพิม่ความหนัก          ใชวิธีเพิม่ความสูงของกลองพลัยโอเมตริก 
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                                     สควอท บอกซ จัมพ  
                                      ( Squat Box Jump ) 
                                  1                                                        2 

                                
                        
                          ภาพประกอบ 12  สควอท บอกซ จัมพ  
 

ระดับความหนัก              ระดับกลาง 

อุปกรณทีใ่ช                    กลองพลยัโอเมตริกสูง 6 – 42 นิ้ว  

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่งโดยมีแนวนอนเลก็นอย 

ทาเริ่มตน                        ยืนหันหนาหากลองพลยัโอเมตริก โดยแยกเทาประมาณความกวางของ  

                                        ไหล งอเขาเล็กนอย มือประสานกนัแนนไวหลังศรีษะ    

การใชแขน                      ประสานกันแนนไวหลงัศรีษะ 

การกระโดดขึ้น               อยูในทาเริ่มตนงอเขากระโดดดวยสองเทาขึ้นไปยืนบนกลองดวยสองเทา 

                                        โดยอยูในทาเหมือนทาเริ่มตน 

การลงสูพื้น                    กาวลงจากกลองพลัยโอเมตรกิ กอนที่จะเร่ิมกระโดดครั้งตอไป 

การเพิม่ความหนัก          ใชวิธีเพิม่ความสูงของกลองพลัยโอเมตริกขึ้น 
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                                                   จมัพ ฟรอม บอกซ  
                                   ( Jump From Box ) 
                               1                                                           2 

                                  
 

                         ภาพประกอบ 13  จมัพ ฟรอม บอกซ  
 

ระดับความหนัก              ระดับกลาง 

อุปกรณทีใ่ช                    กลองพลยัโอเมตริกสูง 12 – 42 นิว้  

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนบนกลองพลัยโอเมตริก โดยแยกเทาหนาหลงัประมาณความกวาง 

                                        ของไหลเทาหลงัยนืรับน้ําหนกัตัว เทาหนายื่นเลยออกมานอกขอบ 

                                        กลองพลยัโอเมตริก 

การใชแขน                      หอยปรกติไวขางลาํตัว 

กลไกการเคลื่อนไหว       กาวออกลงจากกลองพลัยโอเมตริก 

การลงสูพื้น                    กาวออกใหรางกายตกลงพืน้โดยไมกระโดด เทาทั้งคูสัมผัสพื้นพรอมกนั  

                                        งอเขาและเอนตัวไปขางหนาประมาณ 60º เพื่อผอนแรงกระแทก 

                                        ควรพยายามลงสัมผัสพืน้ใหนุมนวลที่สุด 

การเพิม่ความหนัก          ใชวิธีเพิม่ความสูงของกลองพลัยโอเมตริกขึ้น 
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                            โฟรตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล 
                               ( 45º Sit- Up With Medicine Ball ) 
                                    1                                                         2 

                                    
 
                                     3                                                        4 

                                   
 

               ภาพประกอบ 14  โฟรตี้ไฟวดีกรี ซิตอัพ วิธ เมดิซีนบอล 

 

ระดับความหนัก              ระดับกลาง       

อุปกรณทีใ่ช                    ลูกเมดิซีนบอลหนกั 2  -  4  กิโลกรัม ผูชวยฝก 

ทาเริ่มตน                        นั่งงอเขาใหไดมุมฉาก ใหแนวสันหลังทํามมุกับตนขา 90º ผูชวยฝก  

                                        ยืนขางหนาหางประมาณ 1 ฟุต พรอมลูกเมดิซีนบอลในมือ 

กลไกการเคลื่อนไหว       รับลูกเมดิซีนบอลในทาเริ่มตน โดยผอนน้าํหนักดวยการงอศอกดึงบอลมา  

                                        ไวทีห่นาอก แลวสงกลับไปใหผูชวยฝกอยางรวดเร็ว โดยไมเปลี่ยนทาทาง  

                                        ใหน้าํหนักทั้งหมดที่ใชรับบอลสงผานมาทีก่ลามเนื้อหนาทอง และใชกาํลัง    

                                        จากกลามเนื้อหนาทองสงบอลกลับไป 

การเพิม่ความหนัก          ใชวิธีเพิม่น้าํหนักลูกเมดิซีนบอลขึ้น 
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                                  ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ  
                               ( Cycled Split Squat Jump ) 
                             1                                    2                                    3 

  
 

                   ภาพประกอบ 15  ไซเคิลด สปลิท สควอท จัมพ 
 

ระดับความหนัก              ระดับหนกั 

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนแยกขาหนาหลงั ยอเขาลงโดยใหเขาหนาและสะโพกทํามมุ 90º  

                                        สวนเขาหลงัตองอยูหลงัแนวกึ่งกลางลาํตัว    

การใชแขน                      ใชทั้งสองแขนเหวี่ยงขึ้นพรอมกันเหนือศรีษะ 

การเริ่มตนเคลื่อนไหว     ยอตัวลงในทาเริ่มตน ระวงัอยาใหตํ่าเกนิไป 

การกระโดดขึ้น               ระเบิดพลังกระโดดขึ้นใหสุดกําลัง โดยเหวีย่งแขนชวย ในระหวางตกลง 

                                        สูพื้นก็เหวี่ยงสลับเทาหนาหลัง  ขอสําคัญที่สุดคือตองกระโดดใหสูงทีสุ่ด 

                                        โดยใชพลังทั้งหมดที่มีอยู 

การลงสูพื้น                     การลงสูพื้นใหลงในทาทางคลายการเริ่มตนแตตองสลับเทาเปน 

                                        ตรงกันขามและเริ่มทาํการกระโดดใหมอีกทนัท ี
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                                              ไพค จัมพ  
                                           ( Pike Jump ) 
                                  1                                                          2 

                      
 

                                  ภาพประกอบ 16  ไพค จัมพ  
 

ระดับความหนัก            ระดับหนกั 
ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนยอตัวเล็กนอย แยกเทาออกกวางประมาณความกวางของไหล 

การใชแขน                      ใชทั้งสองขางเหวี่ยงขึ้นไปแตะปลายเทา 

การเริ่มตนเคลื่อนไหว     ยืนในทาเริ่มตน  ไมเคลื่อนไหว 

การกระโดดขึ้น               ระเบิดพลังกระโดดขึ้นไปใหสุดตัว เหยียดขาทั้งสองขางไปขางหนา    

                                       เอื้อมมือแตะปลายเทาทั้งสองขาง 

การลงสูพื้น                     ใหลงกลับสูพืน้ดวยทาเริ่มตน แลวเริ่มตนกระโดดใหมทนัท ีจนกวา 

                                        จะครบจํานวนทีก่ําหนดไว 
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                                   ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ  
                                   ( Single- Leg Vertical Jump ) 
                                                 1                                                    2 

                                     
 

                       ภาพประกอบ 17  ซิงเกิล เลก เวอรติคอล จัมพ 
 

ระดับความหนัก             ระดับหนกั 

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนดวยขาขางที่จะใชในการกระโดดยอตัว งอเขาเลก็นอย 

การใชแขน                      ใชแขนทั้งสองขางเหวีย่งขึน้ไปเหนือศรีษะ 

การเริ่มตนเคลื่อนไหว     ยืนในทาเริ่มตน  เตรียมพรอมในการกระโดด 

การกระโดดขึ้น            ระเบิดพลังกระโดดขึ้นไปใหสุดตัว เหยียดขาขางที่ใชกระโดด  

                                       สวนอีกขางใหงอไวตามสบาย แขนเหยียดตงึขึ้นขางบนหนือศรีษะ 

การลงสูพื้น                     ใหลงกลับสูพืน้ดวยทาเรมตน แลวกระโดดใหมอีกอยางทนัท ีกระโดด   

                                        ติดตอกันจนครบจํานวนที่กาํหนดไว สลับขางใชอีกขาหนึ่งในการกระโดด               

                                        เซ็ตตอไป 
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                                        ซิงเกิล เลก ฮอบ  
                                       ( Single Leg Hop ) 
                                                1                                                      2 

                                  
 

                              ภาพประกอบ 18  ซิงเกิล เลก ฮอบ 
 
ระดับความหนัก            ระดับหนกั 

ทิศทางการกระโดด         แนวนอนและแนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนดวยขาขางที่จะใชในการกระโดดยอตัวงอเขาเล็กนอย 

การใชแขน                      ใชแขนทั้งสองขางเหวีย่งขึน้ไปขางลําตวัระดับไหล 

การเริ่มตนเคลื่อนไหว     ยืนในทาเริ่มตน  เตรียมพรอมในการกระโดด 

การกระโดดขึ้น              ระเบิดพลังกระโดดออกไปใหสุดตัว งอขาขางที่ใชกระโดดเขามาเล็กนอย  

                                        สวนอีกขางใหงอไวตามสบาย แขนเหวีย่งจากขางลําตัวขึน้มาระดับไหล 

การลงสูพื้น                     ใหลงกลับสูพืน้ดวยทาเริ่มตนดวยขาขางเดมิ แลวกระโดดใหมอีกทนัที   

                                        ตอเนื่องกนัไปจนครบจํานวนทีก่ําหนดไว   สลับขางใชอีกขาหนึ่ง 

                                        ในการกระโดดในเซ็ตตอไป 
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                                           ซิงเกิล เลก ทัค จัมพ 
                                                        ( Single – Leg Tuck Jump ) 
                                               1                                                       2                                                       

             
                         

                              ภาพประกอบ 19  ซิงเกิล เลก ทัค จมัพ 
 
ระดับความหนัก             ระดับหนกั 

ทิศทาง                           แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนดวยขาขางที่จะใชในการกระโดด 

การใชแขน                      เหวี่ยงแขนสองขางขึ้นพรอมกนั แลวประสานไวที่รอบเขาขางทีง่อชิดอก 

การเริ่มตนเคลื่อนไหว     เร่ิมดวยการใชทาเริ่มตนเตรียมพรอม โดยไมเคลื่อนไหว   

การกระโดดขึ้น               ระเบิดพลังกระโดดขึ้น โดยดึงเขาขึ้นมาแตะอก ใชมือทัง้สองประสานกัน 

                                        ร้ังเขาไว ผอนคลายกลามเนื้อกอนลงสูพืน้ 

การลงสูพื้น                     ลงสูพืน้เหมือนทาเริ่มตน   และกระโดดใหมอีกทันทีจนครบจํานวนที่    

                                        กําหนดไว และใชอีกขางหนึง่ในเซ็ตตอไป 
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                                      เด็พธ จัมพ  
                                   ( Depth Jump ) 
                  1                                     2                                     3 

             
 

                           ภาพประกอบ 20  เด็พธ จัมพ  
 

ระดับความหนัก              ระดับหนกั 

อุปกรณทีใ่ช                    กลองพลยัโอเมตริกสูง 12 – 42 นิว้  

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนบนกลองพลัยโอเมตริก โดยแยกเทาหนาหลงัประมาณความกวางของ  

                                        ไหลเทาหลงัยนืรับน้ําหนักตวั เทาหนายืน่เลยออกมานอกขอบกลอง 

                                        พลัยโอเมตริก 

การใชแขน                      หอยปรกติไวขางลาํตัวขณะลง เหวีย่งขึน้เหนือศรีษะเมื่อกระโดดเหยยีดตัว 

กลไกการเคลื่อนไหว       กาวออกลงจากกลองพลัยโอเมตริก และกระโดดขึ้นทนัททีี่ลงสูพื้นสมบรูณ 

การลงสูพื้น                    กาวออกใหรางกายตกลงพืน้โดยไมกระโดด  เทาทัง้คูสัมผัสพื้นพรอมกนั  

                                        งอเขาและเอนตัวไปขางหนาประมาณ 60º เพื่อผอนแรงกระแทก 

                                       และกระโดดเหยียดขึ้นทันที ควรลงสูพืน้ใหนิ่มนวลที่สุด 

                                       และกระโดดขึ้นอยางสุดความสามารถ  

การเพิม่ความหนัก         ใชวิธีเพิ่มความสูงของกลองพลัยโอเมตริกขึน้ 
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                                       เด็พธ จัมพ ทู เซคันด บอกซ  
                                                      ( Depth Jump To Second Box ) 
                                          1                                                      2                                                    

                                             
 
                                           3                                                     4 

                                                                           
 
                        ภาพประกอบ 21  เด็พธ จัมพ ทู เซคันด บอกซ  
ระดับความหนัก              ระดับหนกั    

ทิศทางการกระโดด         ในแนวดิง่ 

  อุปกรณที่ใช                  กลองพลยัโอเมตริกสูง 12 – 42 นิว้  
ทาเริ่มตน                        ยืนบนกลองพลัยโอเมตริก โดยแยกเทาหนาหลงัประมาณความกวาง 

                                       ของไหลเทาหลงัยนืรับน้ําหนกัตัว เทาหนายื่นเลยออกมานอกขอบกลอง 

การใชแขน                      หอยปรกติไวขางลาํตัวขณะลง เหวีย่งขึน้ระดับไหลเมื่อกระโดด 

กลไกการเคลื่อนไหว       กาวออกลงจากกลองพลัยโอเมตริก และกระโดดขึ้นทนัททีี่ลงสูพื้นสมบรูณ 

การลงสูพื้น                    กาวออกใหรางกายตกลงพืน้โดยไมกระโดด เทาทั้งคูสัมผัสพื้นพรอมกนั  

                                       งอเขาและ เอนตัวไปขางหนาประมาณ 60º เพื่อผอนแรงกระแทกพืน้ และ  

                                       กระโดดขึ้นกลองอีกกลองหนึ่งทันที ควรลงสูพื้นใหนิม่นวลที่สุด 

การเพิม่ความหนัก         ใชวิธีเพิ่มความสูงของกลองพลัยโอเมตริกขึน้ 
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                                   ซิงเกิล เลก เด็พธ จัมพ  
                               ( Single – Leg Depth Jump ) 
                       1                                         2                                      3 

                                              
 

                   ภาพประกอบ 22  ซิงเกิล เลก เด็พธ จัมพ  
 

ระดับความหนัก              ระดับหนกั 

อุปกรณทีใ่ช                    กลองพลยัโอเมตริกสูง 12 – 42 นิว้  

ทิศทางการกระโดด         แนวดิ่ง 

ทาเริ่มตน                        ยืนบนกลองพลัยโอเมตริก โดยแยกเทาหนาหลงัประมาณความกวางของ  

                                        ไหลเทาหลงัยนืรับน้ําหนักตวั เทาหนายืน่เลยออกมานอกขอบกลอง 

                                        พลัยโอเมตริก 

การใชแขน                      หอยปรกติไวขางลาํตัวขณะลง เหวีย่งขึน้เหนือศรีษะเมื่อกระโดดเหยยีดตัว 

กลไกการเคลื่อนไหว       กาวออกลงจากกลองพลัยโอเมตริก และกระโดดขึ้นทนัททีี่ลงสูพื้นสมบรูณ 

การลงสูพื้น                    กาวออกใหรางกายตกลงพืน้โดยไมกระโดด  เทาทีย่ืนสมัผัสพื้นเทาเดียว  

                                        งอเขาและเอนตัวไปขางหนาประมาณ 60º เพื่อผอนแรงกระแทก  

                                        และกระโดดเหยียดขึ้นทันที ควรลงสูพืน้ใหนิ่มนวลที่สุดและกระโดดขึ้น   

                                        อยางสุดความสามารถ  

การเพิม่ความหนัก          ใชวิธีเพิม่ความสูงของกลองพลัยโอเมตริกขึ้น 
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แบบทดสอบมาตรฐาน 
ยืนกระโดดสูง 

(Sargent Vertical Jump) 
                                               จอนหสัน และ เนลสนั ( Johnson & Nelson, 1986 : 211 -  212  ) 

                                       ไดแสดงแบบทดสอบมาตรฐาน กระโดดสูงไวดังนี ้

จุดมุงหมาย                        เพื่อวัดกาํลังของขาในการกระโดดขึน้ไปในแนวดิ่ง 

ระดับอายุ                            สามารถใชไดต้ังแตอายุ 9 ขวบถึงผูใหญ 

เพศ                                  สามารถใชไดทั้งผูหญงิและผูชาย 

คาความเชื่อมั่น (Reliability)    คา r ข้ึนไปสูงสุดเทาทีจ่ะเปนไปได = .93  

คาความเทีย่งตรง (Ralidity)     คาความเที่ยงตรง คือ =.78  

วิธีปฏิบัติ:                                 ใหผูทาํการทดลองใชมอืเหยียดยืดขึ้นไปทาบบนผนังแลวแตะทํา                 

                                                 เครื่องหมายไว ข้ันตอนตอไป ยืนและกระโดดขึ้นไปแตะเหนือ   

                                                 ตําแหนงที่ทาํเครื่องหมายไว ใหสูงที่สุด แลววัดคาความสงู 

                                                 จากรอยเครื่องหมายทีย่ืนแตะไว จนกระทัง่ถึงรอยเครื่องหมายใหม 

การบันทึกคะแนน                 สามารถวัดไดทั้งเปนเซนติเมตรและเปนนิ้ว การเก็บคะแนนที่ดีคือ      

                                                 ตองเก็บจากการทดสอบอยางนอย 3 คร้ัง การปดคะแนนใหปด 

                                                 ไปใกลกบัจํานวนเต็มที่คะแนนแตไมเกินครึ่งนิว้หรือคร่ึงเซนติเมตร 

วิธีปฏิบัติเพิม่เติม:                    1.  การกระโดดสองครั้งติดกันหรือเคลื่อนเทากอนกระโดดขึ้น  

                                                      ไมอนญุาตใหกระทาํ 

                                                 2.  จุดที่กระโดดขึ้นไปแตะควรตองเปนจุดที่สามารถกระโดดไปไดสูง  

                                                      ที่สุดที่สามารถไปได และอยูในแนวทดลอง 

3.  ความเชื่อมั่น และความเที่ยงตรงของการทดสอบจะคอยเพิ่มข้ึน       

     ถาผูทดสอบไดฝกซอม จนกระทั่งสามารถกระโดดไดอยางถูกตอง 

     และมัน่ใจ กอนทําการทดสอบ  
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                                          แบบทดสอบมาตรฐาน                    
                                                ยืนกระโดดสงู  
                                         (Sargent Vertical Jump) 
 

                                     
 

                                 ภาพประกอบ 23   ยืนกระโดดสูง  
 
วิธีปฏิบัติ:                        ใหผูทาํการทดลองใชมือเหยยีดยืดขึ้นไปทาบบนผนังแลวแตะทํา                 

                                        เครื่องหมายไว ข้ันตอนตอไป ยืนและกระโดดขึ้นไปแตะเหนือ   

                                        ตําแหนงทีท่าํเครื่องหมายไว ใหสูงที่สุด แลววัดคาความสงู 

                                        จากรอยเครื่องหมายที่ยนืแตะไว จนกระทั่งถึงรอยเครือ่งหมายใหม 

วิธีปฏิบัติเพิม่เติม           1.   ไมอนุญาตใหเคลื่อนทีห่รือเคลื่อนเทากอนกระโดด 

                                        2.   จุดที่กระโดดขึ้นไปแตะควรตองเปนจุดที่สามารถกระโดดไปไดสูงสุด  

                                        3.   ถาผูทดสอบไดฝกซอม ความเชื่อมั่น และความเที่ยงตรงจะเพิ่มข้ึน     
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แบบทดสอบมาตรฐาน 

ยืนกระโดดไกล 
                            (Standing Broad or Long Jump) 
                                             จอนหสัน และ เนลสัน ( Johnson & Nelson, 1986 : 212  ) 

                                     ไดแสดงแบบทดสอบมาตรฐาน กระโดดไกลไวดังนี ้

วัตถุประสงค                     เพื่อวัดพลงัของนกักฬีาในการกระโดดไปขางหนา 

ระดับอายุ                         อายุ 6 ขวบ ถึงอายุระดับผูใหญ 

เพศ                                สามารถใชไดทั้งผูชายและผูหญิง 

คาความเชื่อมั่น (Reliability)  คา r สูงสดุคือ .963  

คาความเทีย่งตรง (Validity)   ความเที่ยงตรงที ่.607  

วิธีปฏิบัติ:                              การทดสอบทาํโดยใหผูเขารับการทดสอบยืนใหเทาขนานกนั 

                                              อยูดานหลงัเสนทดสอบบนแผนยางทีม่ี่มาตราบอกระยะบนพืน้  

                                              แลวกระโดดไปใหไกลที่สุดโดยไมกาวเทากอนกระโดด  

                                              ใชแขนเหวีย่งชวยได โดยจะตองลงสูพืน้ดวยเทาทัง้คูพรอมๆกัน  

                                              การกระโดดจะทํา ทดสอบ 3 คร้ัง 

การนับสถิติ                      จะวัดจากจุดที่เร่ิมกระโดดจนถึงจุดทีสํ่าผัสพืน้ที่ใกลเสนเริ่มมากที่สุด   

                                              ที่ตําแหนงสนเทา จะทาํการบันทึกคะแนนการกระโดด  3 คร้ัง 

วิธีปฏิบัติเพิม่เติม:               1. ถาผูเขาทาํการทดสอบลมลงไปขางหลัง หลงัจากกระโดด ใหวัด  

                                               จากจุดที่สัมผัสพื้นใกลเสนเริ่มที่สุด 
2.  ถาผูเขาทําการทดสอบไดฝกซอมจนกระทั่งเขาใจดีแลว จะชวย 

                                              ใหคาความเชื่อมั่นและคาความเที่ยงตรงเพิม่มากขึ้น 
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แบบทดสอบมาตรฐาน 

ยืนกระโดดไกล 
(Standing Broad or Long Jump) 

                
                           ภาพประกอบ 24   ยืนกระโดดไกล  
 

วิธีปฏิบัติ:                       การทดสอบทาํโดยใหผูเขารับการทดสอบยืนใหเทาขนานกนัอยูดานหลัง                               

                                       เสนทดสอบบนแผนยางทีม่ี่มาตราบอกระยะบนพื้น แลวกระโดดไปใหไกล       

                                       ที่สุดโดยไมกาวเทากอนกระโดด ใชแขนเหวีย่งชวยได โดยจะตองลงสู       

                                       พืน้ดวยเทาทัง้คูพรอมๆ กนั การกระโดดจะทํา ทดสอบ 3 คร้ัง 

การนับสถิติ                 จะวัดจากจุดที่เร่ิมกระโดดจนถงึจุดที่สําผัสพื้นที่ใกลเสนเริ่มมากที่สุด  

                                       ตําแหนงสนเทา การบนัทกึคะแนน จะทาํการบันทึกจากการกระโดด 3 คร้ัง 

วิธีปฏิบัติเพิม่เติม:         1.  ถาผูเขาทาํการทดสอบลมลงไปขางหลัง หลังจากกระโดด ใหวัดจากจุด  

                                              ที่สัมผัสพืน้ใกลเสนเริ่มทีสุ่ด 

2.  ถาผูเขาทําการทดสอบไดฝกซอมจนกระทั่งเขาใจดีแลว จะชวยให 

      คาความเชื่อมั่นและคาความเที่ยงตรงเพิม่มากขึ้น 
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     ตาราง 6    ผลการเก็บขอมูล ยนืกระโดดในแนวดิ่งของกลุมทดลอง กอนและหลงัการฝก 

           สัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

 

                       

รายชื่อ                 กอนทดลอง         สัปดาหที่ 2         สัปดาหที่ 4         สัปดาหที่ 6        สัปดาหที ่8                

 

ทอม                            69                     68                   72                      70                     75 

เคนเนท็                       65                     68                    70                     68                     69 

ดุก                              64                     63                    68                      68                    70 

อัลวินท                        67                     63                    70                     69                     71 

ที                                 61                    60                    64                      63                     64 

เจอรร่ี                          57                     59                    63                     62                     65 

ยังปนท                        55                     54                   52                      57                     61 

เจฟฟรยี                       54                     58                   61                      62                     66 

จอรทชัวร                     55                     51                   57                      55                     58 

ราเชนทร                60                 60                65                  63                 66 
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    ตาราง 7    ผลการเก็บขอมูล ยนืกระโดดในแนวนอนของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก 

          สัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

 

                                          

รายชื่อ                    กอนทดลอง        สัปดาหที่ 2       สัปดาหที่ 4       สัปดาหที่ 6      สัปดาหที่ 8                

 

ทอม                            258                  262                  270                  267                274 

เคนเนท็                       257                   257                 265                   265                266 

ดุก                              255                   251                 265                   261                266 

อัลวินท                        253                  257                  260                  260                 265 

ท ี                                245                  243                  246                  247                248 

เจอรร่ี                          241                   237                 245                   253                252 

ยังปนท                        237                  240                  245                   250                254 

เจฟฟรยี                       236                  235                  236                   237                237 

จอรทชัวร                     236                  227                  242                   240                 249 

ราเชนทร                235               248               238               240              241 
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 ตาราง 8    ผลการเก็บขอมลู ยืนกระโดดในแนวดิง่ของกลุมควบคุม กอนและหลงัการฝก 

       สัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

 

                       

รายชื่อ                 กอนทดลอง        สัปดาหที ่2       สัปดาหที่ 4        สัปดาหที่ 6        สัปดาหที ่8                

 

เท็ดดี้                         56                    55                   56                    58                    57 

หมิง                          66                     71                   70                   70                    70 

พาดา                        57                    59                    62                   63                    63 

ชยา                          63                     65                    66                   67                    65 

พัท                           60                      61                   63                   63                    62 

คริสต                        60                     60                   62                    64                   62 

ฮัท                            64                     66                   71                    72                   72 

เดนนิส                      54                     56                   60                    60                   61 

ภูมินทร                     58                      59                   60                    61                   60 

แพน                      59                     59                   60                    60                   60 
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 ตาราง 9    ผลการเก็บขอมลู ยืนกระโดดในแนวดิง่ของกลุมทดลอง กอนและหลงัการฝก 

       สัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

 

                                                                                                       

รายชื่อ                 กอนทดลอง        สัปดาหที ่2       สัปดาหที่ 4        สัปดาหที่ 6        สัปดาหที ่8           

 

เท็ดดี้                         258                 259                   262                    262                   263 

หมิง                          258                  265                  262                    264                   264 

พาดา                        253                  252                  254                    254                   253 

ชยา                           255                 264                   260                   262                   263 

พัท                            245                 245                   247                    247                  248 

คริสต                        245                  241                  245                    244                   246 

ฮัท                            237                  236                  240                    240                   238 

เดนนิส                      236                  243                  241                    243                   244 

ภูมินทร                     246                  248                   246                   247                   244 

แพน                         234                  239                   240                   241                   240 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 

 
               ชื่อ – สกุล                      นายคมสัน เพ็ญภู 

               วนั เดือน ปเกิด               25 มนีาคม 2506 

               สถานที่เกิด                    อําเภอเกาเลี้ยว จังหวัดนครสวรรค 

               ที่อยูปจจุบัน                   บานเลขที่ 148/366,367 ชุมชนหมูบานรนิทรทอง รามคาํแหง 190  

                                                    ถนนรามคําแหง เขตมีนบุรี กรุงเทพฯ 10510 

               หนาที่การงาน                ครูพลศึกษา ( Middle School section )  

                                                    โรงเรียนรวมฤดวีิเทศศึกษา( Ruamrudee International School )                    

                                                    เขตมีนบุรี กรุงเทพฯ 10510 

      

  ประวัติการศกึษา 

 

               พ.ศ. 2514                     ชัน้ประถมศึกษาตอนตน 

                                                    จากโรงเรียนวัดเกาเลีย้ว ประชานุสรณ 

                                                    อําเภอ เกาเลีย้ว จังหวัดนครสวรรค 

               พ.ศ. 2518                     ชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย 

                                                    จากโรงเรียนบานหนองสาหราย 

                                                    อําเภอปากชอง จงัหวัดนครราชสีมา 

               พ.ศ. 2523                     ชัน้มธัยมศึกษาปที่ 5 จากโรงเรียนปากชอง 

                                                    อําเภอปากชอง จงัหวัดนครราชสีมา 

           พ.ศ. 2527                     ปริญญาตรีวิทยาศาสตรบัณฑิต คณะพลศึกษา 

                                                    มหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ พลศึกษา 

               พ.ศ. 2549                     การศึกษามหาบัณฑติ ( กศ.ม. พลศึกษา ) 

                                                    จากมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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