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บทที่ 2 
 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 ในการวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดรวบรวมเอกสารที่เกี่ยวของโดยครอบคลุมขอมูลที่เกี่ยวของ 
ตามหัวขอตอไปนี ้
 1.  การฝกพลัยโอเมตริก  (Plyometric) 
 2.  ทฤษฎีและหลักในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 3.  หลักพื้นฐานในการฝกซอมกีฬาทัว่ไป 
 4.  หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 5.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 
การฝกพลัยโอเมตริก  (Plyomatric) 
 
 Plyomatric  มาจากคําในภาษากรีก  คือ  Plethyein  มีความหมายวาเพิม่มากขึ้น  (to 
Increase) จากรากศัพทภาษากรีกวา  Plio  หมายถึงเพิ่มขึน้มากขึ้นอีก  (More)  รวมกบัคําวา  Metric  
ซ่ึงหมายถึง การวัดขนาดหรอืระยะ  (Measure)  ตามที่เขาใจกนัในปจจบุัน  Plyomatric Exercises  
จึงหมายถึงการออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายที่รวมไวซ่ึงกําลังความแข็งแรงและความ
รวดเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉับพลันลักษณะของการฝกสามารถ
กระทําไดหลายรูปแบบ  อาทิเชน การฝกกระโดด  (Jump Training)  และการเขยง  (Hopping)  ใน
รูปแบบตาง ๆ  กันเพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย  (Lower Extremities)  ( เจริญ กระบวนรัตน , 
2531 : 119)  นอกจากนีย้ังกลาวไดวา วิธีการฝก  Plyomatric  ไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของการ
ฝกเพื่อพัฒนาความเร็วใหกบันักกรีฑารัสเซียและเยอรมันตะวันออกมาแลวตอมาสหรัฐอเมริกาได
ศึกษาแนะนําวธีิการฝกดังกลาวมาใชในการฝกประสานระหวางความแข็งแรงกับกําลังกลามเนื้อ
ใหกับนักกรฑีาประเภทวิ่งเรว็เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการทาํงานของกลามเนื้อซ่ึงผลที่ไดรับจาก
การฝกดวยวิธีการเขยง  (Hopping)  และการกระโดด (Jumping)  นี้สามารถชวยเพิ่มความเร็วและ
กําลังความแขง็แรงของกลามเนื้อไดเปนอยางด ี
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 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  (2534 : 39)  ไดกลาวไววาการฝกพลัยโอเมตริกจะเนนที่ขาและ
สะโพกมากกวาจะเนนทีแ่ขนและหัวไหลและการฝกพลัยโอเมตริกจะควบคุมกลามเนื้อใหเหยยีดตวั
กอนแลวจึงเกดิแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนที่เรียกวา  Stretch Reflex  มีผลทําใหกลามเนื้อเพิ่ม
ความแข็งแรงมากขึ้นเมื่อตามดวยการเหยยีดกอนเปนการเนนความตึงเครียดของระบบประสาทและ
กลามเนื้อการฝกในรูปแบบนี้นําไปสูการปรับปรุงพลังระเบิด  (Explosive Power)  ซ่ึงเกิดจากการ
เพิ่มแรงและความเร็วซ่ึงสอดคลองกับกรมพลศึกษา  (เอกสาร Physical Best : 4)  ไดกลาวไววา  
Plyomatric   คือการฝกใหการเหยยีดตวัของกลามเนื้อไปอยางรวดเรว็ซ่ึงจะทําใหการหดตวัเปนไป
ไดเร็วยิ่งขึ้นการฝกมักจะใชการกระโดดเมือ่นักกฬีาสมบูรณมากขึ้นอาจมีการควบคุมจังหวะเพิ่ม
ความเร็วของการฝกใหมากขึน้ซึ่งจะชวยพฒันาดานความเร็วและกําลังใหดีขึ้น 
 ดังที่กลาวมาแลวจะเห็นไดวาการฝกเพิ่มประสิทธิภาพกลามเนื้อดวยวธีิการกระโดดใน
รูปแบบตาง ๆ  นั้นนับเปนวิธีการฝกเพิ่มกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อไดอยางมปีระสิทธิภาพ
วิธีหนึ่ง (เจริญ กระบวนรัตน , 2538 : 120)  ชุมพล  ปานเกตุ  (2531 : 26)  ไดกลาววาการฝกสราง
ความแข็งแรงของรางกายและฝกเพื่อสรางกําลังนั้นนอกจากจะกระทาํไดดวยการฝกยกน้ําหนักฝก
แบบ  Isometric และ  Gymnastic  แลวการฝกกระโดดแบบตางๆ  ก็เปนการฝกที่สรางความแข็งแรง
ของรางกายและเพื่อสรางกาํลังของนักกีฬาไดเปนอยางดี 
 
ทฤษฎีและหลักในการสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพดีเปนพืน้ฐานของการพัฒนา
ความสามารถมีสวนในการปองกันและลดการบาดเจ็บของรางกาย  (ดํารง กิจกุศล 2532 : 17)  
นอกจากความแข็งแรงยังเปนองคประกอบสําคัญอยางหนึ่งที่นําไปสูการฝกเพื่อเสริมสรางระบบ
หายใจและระบบไหลเวยีนของโลหิตถาระบบหายใจและระบบไหลเวียนของโลหิตของเราดีสุขภาพ
ก็จะดีสามารถประกอบกิจกรรมการออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  (ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 
2536 : 41)  คนที่มีความแขง็แรงยอมสามารถประกอบกจิกรรมตางๆ ไดดีในกฬีาบางอยางความ
แข็งแรงถือวาเปนตัวการสําคัญและมักเปนพื้นฐานในการที่จะทําใหเลนกีฬาไดอยางดีเยี่ยม  (โสภณ  
อรุณรัตน  และชาญชัย  โพธ์ิคลัง, 2534 : 4)  โดยเฉพาะอยางยิ่งกีฬาที่ตองใชแรงมากความแข็งแรง
ของกลามเนื้อยิ่งมีความสําคญัมากขึ้นเฟรล  และมอรเรน  (Pearl and Moran , 1986 : 57)  ฉะนัน้ใน
การฝกจะตองมีการศึกษาวาเปนนักกีฬาประเภทใดและตองการกลามเนื้ออะไรเพราะการฝก
โดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงตางๆ  จะเปนการเพิ่มคณุสมบัติแกกลามเนื้อใหสมบรูณมากยิ่งขึน้
นอกจากนี้การฝกถาหากไดกระทําอยางเหมาะสมแลวเราจะพบการเปลี่ยนแปลงอยางชดัเจน  เชน
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กลามเนื้อจะเปลี่ยนขนาดใหญขึ้นซึ่งเราพิจารณากนัทีพ่ื้นที่หนาตัดและความหนาแนน  (Density)  
ของกลามเนื้อเปนสําคัญทั้งนี้เนื่องจากการเพิ่มขึ้นของ Sarcoplasm  นั้นจํานวนไขมันจะลดลงและ
เพิ่มความแข็งแรงใหกับ  Connective Tissue  ซ่ึงเทากับความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อโดยทั่วไปและ
ทําใหสามารถตอตานการฉีกขาดของกลามเนื้อหรือลดการบาดเจ็บลงได  (โสภณ  อรุณรัตน  และ
ชาญชัย  โพธ์ิคลัง , 2534 : 15) 
 
การเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 
 จากหลักการทีว่าวิธีที่จะสรางความแข็งแรง  (Muscle Strength)  ไดนัน้จะตองใหกลามเนื้อ
ทํางานตอสูกบัแรงตานทานหรือน้ําหนกัทีสู่งขึ้นแบบคอย ๆ  เพิ่มน้ําหนักเปนเวลานานพอควรซึ่ง
วิธีการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงนั้นมีหลายวิธีแตทกุวธีิยึดหลักอันเดยีวกัน  (วุฒิพงษ ปรมัตถากร, 
2536 : 83) คือใหกลามเนื้อตอสูกับแรงตานทานหรือน้ําหนักที่สูงขึ้นซึง่ขึ้นอยูกับความเขมของการ
กําหนดการฝกโดยยดึหลักการฝกเกินอัตรา  (Overload Principles )  (พิชิต ภูติจันทร , 2535 : 34)  
การฝกแบบนี้เปนวิธีการฝกที่ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นโดยใชนําหนกัหรือแรงตานทานเกิด
ความสามารถการพัฒนากลามเนื้อ  (Fiber)  ใหมีขนาดใหญขึ้นซึ่งเราเรียกวา  Hypertrophy  การฝก
ให  Hypertrophy  นั้นตองใชหลักที่ตองทําติดตอกันอยางสม่ําเสมอใหเกิดความสามารถ ที่จะออก
แรงยกอยางปกติและพฒันาน้ําหนกัขึ้นเรื่อยๆ  อยางเปนขั้นตอน  (ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2536 :41)  
การทํางานของกลามเนื้อลักษณะดังกลาวจะทําใหรางกายเกิดการสบัสนในชวงระยะแรกๆ  หลังจาก
นั้นรางกายจะมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณโดยท่ัวไปการปรับตัวนี้จะใชเวลาประมาณ  25-30  
วันและเมื่อรางกายมีการปรบัตัวจะทําใหขีดความสามารถปกติเพิ่มขึ้นอยางเหน็ไดชัดนั่นคือ  
รางกายมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร,2536 : 83)  ทั้งนี้การฝกตองขึน้อยูกับพืน้ฐาน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกลามเนื้อที่มีความแข็งแรงนอยจะมีอัตราการเพิ่มความแข็งแรงมากกวา
กลามเนื้อที่มีความแข็งแรงสูงใกลเคียงความสามารถสูงสุด (ประทมุ  มวงม,ี2527 : 87) 
 ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหเกดิ  Hypertrophy  คือการเพิ่มขนาดของ
เสนใยกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อใหญขึ้นแข็งแรงขึ้นแตถาไมไดรับการฝกกลามเนื้อจะมีขนาดเล็กลง
ซ่ึงเราเรียกวา  Atrophy  นอกจากนี้ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้จะทําใหกลามเนื้อมีความ
ตึงตัวดี (Tone)  ซ่ึงทําใหกลามเนื้อสามารถปรับตัวรับกับงานหนกัในขณะแขงขันไดดีขึ้น  (เจริญ  
กระบวนรัตน, 2536 : 13)  การฝกเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อมี  3  แบบ  คอรบิ้น  และ
ลินดเซย  (Corbin and Lindsey  อางถึงในชาติชาย  อมิตรพาย,2536 :13) 
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 1.  การฝกแบบไอโซเมติ  (Isometric)  การฝกแบบนี้เปนลักษณะการเกร็งกลามเนื้อรางกาย
สวนที่ฝกไมเคลื่อนไหวกลามเนื้อที่ใชในการฝกไมเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อไดแก
การเกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมหนึ่งสักครูแลวคลายและเกร็งใหมทําสลับกนัหรือการออก
แรงดันถึงวัตถุที่ไมมีการเคลื่อนไหว  เชนการดันกําแพง  ดันวงกบ  บานประตู  หรือพยายามยกเกาอี้
ที่เรานั่งอยู เปนตน  (พิชิต  ภูติจันทร,2535 :120) 
 2.  การฝกแบบไอโซโทนิค  (Isotonic)  การฝกแบบนี้รางกายสวนที่ฝกเคลื่อนไหว
กลามเนื้อที่ใชในการฝกมกีารเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนือ้ตามลักษณะและทาฝกใช
หลักใหกลามเนื้อตอตานกับแรงตานทานเกี่ยวของกับการใชน้ําหนกัในรูปแบบของการใชบาร
เบลดัมเบลหรือน้ําหนกัมากๆ  ของนักเพาะกาย  เชน  การวิดพื้น  (Push-up)  ลุก-นั่ง  (Sit-up)  สวน
ของรางกายตองรับแรงตานทานของน้ําหนักโดยมีความตึงตัวของกลามเนื้อและเอน็เขามาเกี่ยวของ 
(ศิริรัตน หิรัญรักษ,2536  :47) 
 3.  การฝกแบบไอโซไคเนตกิ  (isokinetic)  การฝกแบบนี้กลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงขนาด
ความยาวเชนเดียวกันแบบไอโซโทนิคแตกลามเนื้อจะถูกกําหนดทิศทางการเคลื่อนไหวและเปนการ
เคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดชวงการเคลื่อนที่ซ่ึงผลการฝกโดยไอโซไคเนติกจะพฒันากลามเนื้อ
ไดดีที่สุดเพราะปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นไดจากการออกแรงมากๆ  (ศิริรัตน  หิรัญรักษ, 
2536 : 47) 

เจษฎา  เจียรนยั  (2530 : 99)  กลาววาการเสริมสรางความแข็งแรงอาจจะกระทําโดยการเพิ่ม
การรับน้ําหนกัของกลามเนือ้หรือการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อใหมากขึ้นในแตละชวงของการ
ฝกการเพิ่มงานเพื่อสรางความแข็งแรงนั้นกระทําได  3  วิธี  คือ 
 1.  เพิ่มความเขมของการฝกซึ่งหมายถึงการเพิ่มงานใหมากขึ้นยกตัวอยางเชน  การทําลุก-
นั่ง (Sit-up)  จากทานอนหงายขาเหยียด  แขนเหยยีดเหนอืศีรษะ  ตอจากนั้นจึงดึงแขนลําตัวข้ึนใช
มือแตะปลายเทาโดยกําหนดจํานวนครั้งเปน  10-15  คร้ังในการเพิ่มความเขมของการฝกอาจทําโดย
ทาเดิมนี้แตใชมือประสานกนัสัมผัสไวที่หนาหองอาจเพิม่การรับน้ําหนักไดโดยใชถุงทรายทับกันไว
บนหนาทองนัน้ 
 2.  เพิ่มชวงเวลาของการฝกวิธีนี้เปนวิธีทีม่ีประสิทธิภาพยิ่งแตตองใชเวลามากเพราะเปนวิธี
ที่ตองใชการฝกซอมซ้ําแลวซํ้าเลาตามปกติแลวชวงเวลาของการฝกดวยวิธีนีจ้ะเพิ่มเวลาขึ้นอีก
ประมาณครึ่งหนึ่งของที่เคยฝก 
 3.  เพิ่มอัตราการฝกวิธีนี้จะกระทําไดโดยกาํหนดชดุแตละชวงเวลาของการฝกมากอนเชน  
ลุก-นั่ง  10  คร้ัง  ยุบขอ  10  คร้ัง  สควอททรัสต  (Squart trust)  10 คร้ังเปนตน  ตอจากนั้นให
พยายามลดชวงเวลาในการฝกลงโดยชุดของการฝกยังคงที่วิธีการนี้เปรยีบไดกับการนําวิธีการ  2  
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ประการแรก  คือ เพิ่มความเขมและชวงเวลาของการฝกมาใชเพียงแตเปนวิธีการกระทําตรงกันขาม
เทานั้นนัน่คือ  ลดชวงเวลาแตไมเพิ่มความเขมของการฝก 
 
การเสริมสรางกําลังความแขง็แรงของกลามเนื้อท่ีมีผลตอความสูงของการกระโดด 
 
 ในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหกบันักกฬีาจําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองมุงเนนพฒันา
เสริมสรางในสวนที่เกีย่วของและมีความจาํเปนตอชนิดกฬีานั้นๆ  เพื่อประโยชนในการนําไปใชใน
การแขงขนัโดยเฉพาะกฬีาประเภทฟตุบอลจะตองเนนการฝกเพื่อพัฒนากําลังความแข็งแรงและ
ความเร็วเปนหลักซึ่งเปนการฝกที่มุงพัฒนาเฉพาะมัดกลามเนื้อที่มีความจําเปนตอการเคลื่อนไหวใน
การกระโดดโหมงบอลสอดคลองกับเจริญ  กระบวนรัตน,2538  (อางถึงใน  นิรันดร  บุญยิ่ง,2540 
:16)   การเสริมสรางความแข็งแรงดวยวิธีการฝกเขยง  หรือกระโดดในรูปแบบตางๆ ซ่ึงเปนสวน
หนึ่งของการพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยยดึหลักและทฤษฎกีารฝกดังตอไปนี้ 
 1.  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีเขยงและกระโดดแบบ  (Plyometric) 

Plyometric  Exercises  หมายถึงการออกกาํลังกายหรือการฝกบริหารรางกายที่รวมไวซ่ึง
กําลังความแขง็แรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน
ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบอาทิเชน  การฝกกระโดด  (Jump 
Training)  และการเขยง (Hopping)  ในรูปแบบตางๆ  กนัเพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย  (Lower 
Extremities)  นอกจากนั้นชู (Chu, 1992 :3)  ยังรายงานวาพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายที่มี
การเคลื่อนไหวดวยแรงที่สูงสุด และใหเวลานอยที่สุดโดยมีการยดึตัว  (Pre-strech)  ของกลามเนื้อ
ซ่ึงพลัง  (Power)  ก็คือความแข็งแรง (Strength)  อนันต  อัตชู  (อางถึงใน  นิรันดร  บญุยิ่ง,2540 : 
17)  ไดรายงานวาการฝกในชวงความหนกัที่ 70-90 %  ของความสามารถสูงสุดหากทําไดในชวง
การฝกแตละวนัแลวจะทําใหเพิ่มกําลังของกลามเนื้อรวมไปถึงการทําใหความเรว็ดีขึน้ไดและเหตุที่
ไมฝก  100 %  หรือเต็มความสามารถเนื่องจากการออกกาํลังกายอยางเต็มที่จะทําไดไมนานหรือ
มากกวาครั้งเทาที่ควรแกรแฮมท  และคณะ  (Graham ,et Al,1987 : 298)  กลาววาการกระโดดเปน
ทกัษะพื้นฐานเปนรูปแบบของการเคลื่อนไหวที่ทําใหรางกายลอยอยูในอากาศไดช่ัวขณะหนึ่งการ
กระโดดมี  2  ลักษณะ  ดังนี ้
  1.  การกระโดดขึ้นในแนวดิง่เพื่อใหไดความสูง 
  2.  การกระโดดไปขางหนาเพื่อใหไดระยะทาง 
 เปนการเตรียมตัวสําหรับการเลนกีฬาโดยเฉพาะกฬีาที่ตองอาศัยทักษะในการกระโดดควร
ไดรับการฝกดานกําลังเพื่อเพิม่กําลังขาเปนพิเศษและเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการแขงขันมากยิ่งขึ้น  
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ดังนั้นผูฝกสอนกีฬาในลักษณะดังกลาวจะตองมีความรู ความเขาใจไมเพียงแตรูปแบบวิธีการฝก
เทานั้นแตจะตองรูจักประยกุตดัดแปลงโปรแกรมและเครื่องมือตลอดจนอุปกรณการฝก  เพื่อใชให
เกิดประโยชนและสงผลตอนักกฬีาสูงสุดดวย 

2.  แบบฝกเนนเฉพาะกําลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยการกระโดด 
โดยปกตกิารฝกกําลังความแข็งแรงกลามเนื้อจําเปนตองอาศัยพื้นฐานการเคลื่อนไหวจาก

การเขยงและการกระโดดที่สําคัญมี  4  แบบ  คือ 
  1.  การเขยงขาเดียว  หรือสองขาโดยใชกําลังสูงสุด  (Power Hops) 
  2.  การเขยงขาเดียว  หรือสองขาเนนระยะทางหรือความไกล  (Distance Hops) 
  3.  การเขยงขาเดียว  หรือสองขาเร็ว  (Speed Hops) 
  4.  การกระโดดขึ้นลงจากทีสู่งตางระดับดวยขาเดียวหรือสองขา  (Depth Jumping) 
 ขอสําคัญที่ผูฝกสอนกีฬาจะตองตระหนกัไวเสมอในการนําวิธีการฝกเหลานี้มาใชคือ  
นักกฬีาจะเขาการฝกดวยวิธีดังกลาวนีจ้ะตองมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรงมากพอ  
(Highly Conditioned Althletes)  มิฉะนั้นกลามเนื้อ  ขอเทา  ขอเขา  เอ็นรอยหวาย  อาจเกิดการ
บาดเจ็บที่เปนอันตรายไดงายการฝกกําลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีดังกลาวนี้ควรฝก  2-3  คร้ัง
ตอสัปดาห  และไมควรนํามาใชฝกนักกีฬาในวนัเดยีวกับการฝกยกน้ําหนัก  (Weight Training )  
(เจริญ  กระบวนรัตน , 2538 : 18 ) 
 
ทฤษฎีและหลักการฝกซอม 
 
 ความกาวหนาของการพัฒนาสมรรถภาพนักกฬีาเปนผลมาจากการใชหลักการทาง
สรีรวิทยาและวิธีการฝกซอมสมัยใหมคําวาการฝกซอม  (Training)  สมชาย  ประเสรฐิศิริพันธ  
(2536 : 16)  ไดใหความหมายไววาการฝกซอมหมายถึง  การนําเอาวิธีการตางๆ  ที่มีคุณคามี
ประโยชนเขามาใชในการกระตุนรางกาย ในขนาดทีพ่อเหมาะทําใหรางกายเกิดการปรับตัวโดยมี
การปรับตัวใหเขากับภาวะแวดลอมการเพิม่สมรรถภาพของรางกายขึน้อยูกับความแข็งแรงความ
นาน  (ระยะเวลา)  และจํานวนครั้งของการกระตุนหากกระตุนเบาเกิน,ส้ันเกินและนอยเกินไปก็จะ
ไมเกิดการพัฒนาแตถาการกระตุนหนักเกนิก็อาจทําใหอวัยวะเสื่อมได  สวนขั้นตอนในการฝกซอม
กีฬาเจรญิ  กระบวนรัตน  (2535 : 310)  ไดแบงการฝกซอมไว  3  ขั้นตอน 
 1.  การฝกขั้นพื้นฐาน  (Basic Training)  การฝกในขั้นนีถื้อเปนจุดเริ่มตนของกระบวนการ
ฝกซอมและการเสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานของรางกายที่สําคัญ  และจําเปนตอการเคลื่อนไหว
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เชน ความแข็งแรง  ความอดทน  ความเร็ว  เปนการเตรียมสภาพรางกายโดยทัว่ไปใหพรอมที่จะรับ
การฝกในขั้นตอไป 
 2.   การฝกขั้นตอนกาวหนา  (Advanced Training)  ในขั้นนี้การฝกจะมุงเนนพัฒนา
สมรรถภาพความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจงภายหลงัจากที่ไดผานการฝกขั้นพื้นฐานมาเปนอยาง
ดีแลวโดยพิจารณาองคประกอบที่สําคัญและจําเปนตอทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาแตละประเภท
และมุงเนนการฝกทางดานเทคนิคทักษะเฉพาะดานและเฉพาะประเภทกีฬาใหพัฒนากาวหนามาก
ยิ่งขึ้น 
 3.  การฝกพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด  (Training to Build UP Performance)  การฝกใน
ขั้นนี้มุงพัฒนาขีดความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกีฬาใหพัฒนาไปจนถึงขั้น
ความสามารถสูงสุดเปนลักษณะของการฝกที่มุงเนนเฉพาะเปนรายบคุคลไมวาจะเปนทางดาน
เทคนิค ทักษะหรือความสามารถเฉพาะตัวใหเชี่ยวชาญขั้นสูงสุด 
 ดังนั้น เมื่อกลาวถึงการฝกซอมโดยสวนรวมอาจแบงออกไดเปน  2  ประเภทใหญๆ  ซ่ึงการ
กีฬาแหงประเทศไทย  ( 2535 :9-11)  ไดจําแนกประเภทของการฝกซอมไวดังนี้  คือ 

1.  การฝกเทคนิคเปนเรื่องเฉพาะของแตละประเภทกีฬา  แยกไดเปน  2  แบบ 
  1.1  เทคนิคพืน้ฐานคือ  ทาทางหรือการเคลื่อนไหวทีใ่หประสิทธิภาพดีที่สุดโดย
ประหยดักําลังที่สุดซึ่งในแตละประเภทกําหนดไวหรือมีแบบฉบับอยู 
  1.2  เทคนิคพลิกแพลงคือ  การอาศัยความสามารถเฉพาะตัวไหวพริบพรสวรรค  
และประสบการณจากหลักเกณฑของการฝกเทคนิคคือ  การซ้ําบอยๆ  ในทาที่ใหผลดีที่สุดขอที่ตอง
คํานึง  คือ 
         -  ตัวผูฝก  อายุ  รูปราง  สมรรถภาพทางกายเหมาะสมหรือไม 
         -  ตองเริ่มจากงายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  ชาไปหาเร็ว  และนอยไปหามาก 
         -  อยาฝกเทคนิคเมื่อรางกายเกิดการเมือ่ยลาแลว 
 2.  การฝกสมรรถภาพทางกาย 
 การฝกสมรรถภาพทางกายในกีฬาบางประเภทที่ไมตองการเทคนิคมากผลการแขงขัน
เกือบจะขึน้อยูกับสมรรถภาพทางกายเพียงอยางเดยีวแตในกีฬาทีต่องใชเทคนิคมากการมี
สมรรถภาพทางกายที่ดจีะชวยใหนักกีฬาผูนั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ฝกมาไดอยางถูกตองและ
มีประสิทธิภาพทางกายทีด่ีจะชวยใหนักกฬีาผูนั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ฝกมาไดอยางถูกตอง
และมีประสิทธิภาพจงึอาจกลาวไดวา การฝกสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับนักกฬีา
จําแนกไดกวางๆ  เปน  3  พวก  คือ 
    2.1  แรงกลามเนื้อ 
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    2.2  ความเร็วและความไว 
    2.3  ความอดทน 
 กีฬาแตละประเภท ตองการสมรรถภาพทางกายมากนอยแตกตางกันผูสอนจะตองเลือกการ
ฝกสมรรถภาพทางกายใหตรงกับความตองการของกีฬานั้น ๆ 
 
การฝกแรงกลามเนื้อ  ( Muscle Strength) 
 
 เลือกการฝกแรงเคลื่อนไหวหรือแรงอยูกับที่ใหตรงกับความตองการของกีฬาอาจฝกโดยใช
น้ําหนกัตัวเองเชน  การดึงขอ  วิดพื้น  ลุก-นั่งบนมาเอียง  บารเดี่ยว  บารคู  ฯลฯ  หรือโดยใชน้ําหนกั
นอกตัวเชน  ดมับเบล  บารเบล  สปริง  เมติซินบอล  ฯลฯ 
 
การฝกดวยวิธีเคล่ือนท่ี  (Dynamic) 
 
 1.  ความหนกัเพื่อเพิ่มกําลังใหสูงสุดตองใชน้ําหนกั  60-100 %  ของกําลังสูงสุด 
 2.  จํานวนครั้งน้ําหนกัมากจํานวนครั้งนอย น้ําหนกันอยจาํนวนครั้งมาก  (1 ชุด) 
 3.  จํานวนชุด  3-6  ชุดตอหนวยระหวางชดุพักจนฟนตวัดี 
 4.  ความบอย  3-6  หนวยตอสัปดาห  (ขึ้นอยูกับระยะของการฝกซอม) 
 
การฝกดวยวิธีอยูกับท่ี  (Static) 
 
 1.  ความหนกัการฝกดวย  50-70 %  ของแรงสูงสุดใหผูขึ้นสูงสุดไดการฝกที่ไมมีอุปกรณ
ควรใชความแรงเต็มที่  (100 %) 
 2.  ความนาน  (เวลาที่กลามเนื้อทํางาน)  อยางนอย  30 %  ของเวลาทีก่ลามเนื้อสามารถหด
ตัวคงที่อยูไดการใชความแรงเต็มที่ใหทํานานประมาณ  5  วินาที  (นับ 1 ถึง 6) 
 3.  ความบอยสําหรับกลามเนื้อแตละกลุม  5  คร้ังตอวัน  สัปดาหละ  3-6  วัน 

 
การฝกความไวและความเร็ว  (Agility and Speed) 
 
 1.  ฝกการประสานงานระหวางกลามเนื้อและประสาท 

 1.1  ฝกทาที่ถูกตองซ้ําๆ – ซํ้าๆ 
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 1.2  เพิ่มความเร็วขึ้นทีละนอยจนถึงสูงสุด 
 1.3  ฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 

 2.  ฝกเพื่อเพิ่มกลามเนื้อโดยเฉพาะกําลังเคลื่อนที่การเคลื่อนที่ใชความเร็วสูงสุด 
 3.  ฝกความอดทนกลามเนื้อ  (Muscle Endurance Anaerobic Acpacity)  ดูการฝกความ
อดทน 
 4. ฝกความคลองของระบบการเคลื่อนไหวโดยการบริหารดัดตนเหยยีดกลามเนื้อ  การฝก
ความอดทน 

 
การฝกความอดทน 
 
 1.  ความอดทนของกลามเนือ้แบบไมใชออกซิเจน  (Anaerobic) 
  1.1  ฝกแบบวงจร  (Circuit training)  จัดเปนสถานีฝก  8-12  สถานีแตละสถานี
จัดทําจุดฝกและอปุกรณสําหรับสวนตางๆ  ที่ตองใชในการเลนกีฬานัน้ๆ  นักกีฬาตองทําการฝกแต
ละสถานีดวยความเร็วสูงสุดแลวยายไปทําสถานีใหมจนครบทุกสถานีโดยไมมีการหยุดพกั 
        1.2  ฝกหนักติดตอกัน  (Continuous training)  เชนการวิ่งเต็มที่ระยะทาง  200-500  
เมตร  กระโดดซ้ําๆ  จนกวาจะกระโดดไมขึ้นพักหายเหนื่อยแลวทําซ้ําโดยทั่วไปจะใชระยะเวลา
ระหวาง  30 วนิาทีถึง  3  นาที 

2.  ความอดทนทั่วไปแบบใชออกซิเจน  (Aerobic) 
  2.1  ฝกแบบตดิตอกัน ความหนกัของการออกกําลังประมาณ  60-80 %  ของ
ความสามารถสูงสุด 
  2.2  ฝกแบบเปนชวงๆ  หนกั  80-100 %  ของความสามารถสูงสุดหรือหัวใจเตน  
180  ถึง 200  ลบอายุแลวลดความหนกัลงเหลือประมาณ  50-60 %  หรือหัวใจเตน  140  ถึง  160  
ลบอายุแตละชวงนาน  1-2  นาทีสลับกัน 
 
ระยะของการฝกซอม 
 
 ความนานของการฝกความอดทนทั่วไปตองไมต่ํากวา  10  นาทีตอคร้ังโดยทัว่ไปใหทาํนาน  
1-3  เทาของเวลาที่ใชในการแขงขันความบอยของการฝกคือ  3-6  คร้ังตอสัปดาห 
 ในการฝกซอมเพื่อเขาแขงขันถามีฤดูการแขงขันที่คอนขางแนนอนจะตองแบงการซอมเปน 
3 ระยะ  คือ 
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 1.  ระยะเตรียมตัว  (5-7 เดือน)  เปนการฝกสมรรถภาพทางกายทัว่ไปและเทคนิคโดยเริ่ม
จากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก  นอยไปหามาก  จนสมรรถภาพถึงสูงสุดในตอนทายของระยะ 
 2.  ระยะแขงขนั  (2-4 เดือน)  เปนการรักษาสมรรถภาพสูงสุดไวใหใชไดตลอดฤดูกาล
แขงขัน ปริมาณการฝกสมรรถภาพทางกายจะตองลดลงบาง  (20-30 % )  เพราะมีการแขงขันมาแทน
แตการฝกเทคนิคจะตองทําตอไประยะนี้ไมควรเปลี่ยนเทคนิคพื้นฐาน 
 3.  ระยะพัก  (1-2 เดือน)  เมื่อส้ินสุดฤดูกาลแขงขันจะใหพักเพื่อคลายความเครงเครียดแต
เปนการพักผอนแบบที่มีการออกกําลังกายบางเพื่อรักษาสภาพความสมบูรณไวไมใหลดลงมากอาจ
เปลี่ยนไปเลนกีฬาอื่นบาง  (เลนเพื่อสนุกสนานและออกกําลังกาย) 
 
องคประกอบท่ีมีผลตอการฝกซอม 
 

1. คุณภาพของการฝกไดแกการกําหนดรูปแบบวิธีการฝกที่สามารถพัฒนาคุณลักษณะที่ดี
ของกีฬาชนดินั้นไดและบรรลุผลตามวัตถุประสงคที่ตองการ 
 2. ปริมาณของการฝกไดแกการกําหนดปรมิาณความหนกัเบาของกิจกรรมในการฝก
โดยทั่วไปกําหนดไดจากอัตราการเตนของชีพจรซึ่งในลกัษณะเดียวกนันี้เจริญทัศน  จินตนเสร ี 
(2536 :4)  ไดกลาววาในการฝกซอมกีฬาการจับชีพจรชวยบอกความหนักเบาของการฝกและ
ความสามารถในการพืน้ตัวของผูรับการฝกอีกดวย 
 3. ปจจัยภายในรางกาย  (ปจจัยในตัวผูรับการฝกเอง )  ไดแก  อายุ  เพศ  สภาพรางกาย  และ
จิตใจและพรสวรรค  เปนตน 
 4. ปจจัยภายนอกรางกายไดแก  อาหาร  ภมูิอากาศ  เครื่องแตงกาย  สารกระตุน  การ
พักผอนและสนัทนาการ  เปนตน 
 
หลักพื้นฐานในการฝกซอมกีฬาท่ัวไป 
 
  เจริญ  กระบวนรัตน  (2541 : 47)  ไดกลาวถึงหลักพื้นฐานในการฝกซอมกีฬาทัว่ไปไวดังนี้
การฝกนักกฬีาใหมีขีดความสามารถและประสิทธิภาพในการเคลื่อนทีสู่งสุดเพื่อความเปนเลิศหรือ
ชัยชนะในการแขงขันนั้น นอกเหนือจากการฝกที่มุงเนนทางดานทักษะ  เทคนิค  แทคติค  หรือ
ยุทธวิธีการเลนแลว  ยังตองมุงฝกพัฒนาความแข็งแกรงทางดานรางกายใหมีสมรรถภาพ
ความสามารถในการเลนเกมหรือปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวไดอยางตอเนื่องโดยไมรูสึกเหน็ด
เหนื่อยงายการฝกกายบริหารกลามเนื้อในทาตางๆ  การใชน้ําหนกัเขาชวยในการฝกเพือ่เสริมสราง
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รางกายใหแข็งแรงนับวามีความจําเปนอยางมากโดยเฉพาะอยางยิ่งการพัฒนาเสริมสรางระบบความ
แข็งแรงกําลังและความอดทนของกลามเนือ้การฝกความเร็วหรือการประสานงานของระบบ
สัญญาณเสียงตอบสนองตอแรงหรือตอบสนองตอทาทางการเคลื่อนไหวในการปฏบิัติทักษะตางๆ  
รวมทั้งการพฒันาระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลือด 
 การฝกที่ถูกตองเหมาะสมกบัชนิดหรือประเภทของกีฬาเปนหนทางทีจ่ะนําไปสูความสําเร็จ 
หรือชัยชนะในการแขงขันไดยาวนานไมมทีางใดๆ  ที่จะทําใหนกักฬีาประสบความสําเร็จหรือไดรับ
ชัยชนะในการแขงขันไดอยางสมเกียรติหรือสมภาคภูมิเทากับการฝกซอมที่ดีมีระบบดวยเหตุนีก้าร
ฝกจึงเปนสิ่งสําคัญและจําเปนมากสําหรับนักกฬีาและเปนหนทางเดียวที่จะนํานักกฬีาไปสูชัยชนะ
ในการแขงขนัไดสําเร็จดังนัน้ระยะเวลา  (duration)  ความหนักเบา  (intensity)  และความบอยครั้ง  
(frequency) ในการฝกจะตองจัดใหสอดคลองและเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกฬีาการ
ฝกหนักเกินไปหรือหักโหมมากเกินไปจะทําใหนกักฬีาเหน็ดเหนื่อย และไมสามารถฝกทักษะที่ยาก
หรือทักษะที่ถูกตองเพื่อใชความสมัพันธในการประสานงานที่สลับซับซอนของกลามเนื้อไดผลการ
ฝกมาเกินไป  (over training)  จะมีผลทําใหขีดความสามารถของนักกีฬาลดลงเบื่อการฝกซอม
น้ําหนกัตัวลดลงอารมณหงดุหงิด  โกรธงาย  ชีพจรเตนเร็วฯลฯ  แตถาฝกนอยเกินไปความสามารถ
ของนักกฬีากจ็ะไมไดรับการพัฒนาใหดีขึน้ดังนั้นจะตองใหนกักฬีาไดรับการฝกที่เหมาะสมพอดีกบั
ความสามารถของนักกฬีาอยางเปนระบบและตอเนื่องสม่ําเสมอจึงสงผลใหเกดิการพฒันาไปสู
ความสามารถสูงสุดของนักกีฬาแตละบุคคล 
 นอกจากนี้ ผูฝกสอนกีฬาจะตองเสริมสรางความพรอมทางดานจิตใจดูแลเอาใจ-ใส ในเรื่อง
ความมุงมั่นตั้งใจในการฝกซอมความมีระเบียบวนิัยและความรับผิดชอบตอตนเองและสวนรวมของ
นักกฬีาตลอดจนความมีสํานึกในหนาทีก่ารรูจักบํารุงรักษาสุขภาพรางกายนอกจากนี้กอนที่จะให
นักกฬีารับการฝกหนักควรใหทุกคนไดรับการตรวจสุขภาพรางกายอยางละเอียดกอนและสิ่งที่
สําคัญที่สุดคือผูฝกสอนนักกฬีา  (coach)  ที่ดีตองมีความรอบรูและความเขาใจในหลักทฤษฎีการฝก
อยางละเอียดถูกตอง จะตองไดรับการศึกษาอบรมและฝกปฏิบัติมาอยางจริงจังโดยสามารถนํา
ความรูที่ไดรับจากการศึกษาคนควาไปประยุกตใชในการฝกไดเปนอยางดีมิใชวาอานตําราหรือเคยมี
ประสบการณในการเปนนักกีฬามาแลวจะสามารถเปนผูสอนกีฬาไดทนันอกจากนี้จะตองปฏิบัติตน
เปนแบบอยางที่ดีแกนักกฬีาดวย 
 การเปนผูฝกสอนกีฬาทีด่ีนั้นมิใชจะฝกใหนักกฬีาเกงทางดานทักษะแตเพียงอยางเดยีว
จะตองดแูลในเรื่องความประพฤตินิสัยใจคอการอยูรวมกนัการเขาสังคมความมีน้ําใจเปนนักกีฬา
ตลอดจนการสรางทัศนคติที่ดีใหกับนักกฬีาซึ่งสิ่งตางๆ  เหลานี้ผูฝกสอนกีฬาจะตองใหการอบรม
และเอาใจใสปลูกฝงใหนักกฬีาควบคูไปกบัการใหการฝกซอมทางดานรางกายดวย 
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การฝกซอม  (training) 
 
 การฝกซอมเพื่อใหบังเกดิผลดีกับนกักฬีาสูงสุดผูฝกสอนกีฬาควรคํานึงถึงจุดมุงหมายและ
วัตถุประสงคที่สําคัญ  5  ประการ  คือ 
 1. มุงฝกใหนกักีฬามีสมรรถภาพทางกลดไกและสมรรถภาพทางกายทีส่มบูรณแข็งแรง
เหมาะสมกับกฬีาประเภทนัน้ 
 2.  มุงใหฝกใหนักกีฬาเกิดทักษะความสามารถเฉพาะตวัที่ดีที่สุด 
 3.  มุงฝกใหนกักีฬาเกิดพัฒนาการดานเทคนิคและยุทธวิธีการเลน 
 4.  มุงฝกในรปูแบบของสถานการณที่คลายคลึงกับเกมการแขงขันจริง 
 5.  มุงฝกใหนกักีฬาเกิดการพัฒนาความสามารถเฉพาะประเภทกีฬา 
 การสอนการใหความรูการสาธิตหรือปฏิบัติใหดเูปนแบบอยางสิ่งที่ควรกระทําและจาํเปน
อยางยิ่งถาสามารถทําไดเพื่อใหนักกีฬาไดรับความรูเกิดความเขาใจและสามารถปฏิบัติตามไดจนเกดิ
ทักษะความชํานาญการใหขอมูลในระหวางการฝกซอมพรอมคําแนะนําและการแกไขขอบกพรอง
แกนกักฬีาผูฝกสอนกีฬาจะตองกระทําทนัทีที่พบเหน็ในขณะฝกซอมและควรกระทาํอยางสม่ําเสมอ
จากผลการวิจยัที่เกีย่วของหลายเรื่องพบวาการใหขอมูลหรือคําแนะนําในสิ่งที่นักกีฬาเกิดการเรยีนรู
ทักษะและความสามารถจะจดจําทักษะนัน้ไดเปนอยางดแีผนการฝกรวมทั้งการมอบหมายให
นักกฬีาซอมตามลําพังในบางโอกาสจะตองมีการติดตามและประเมนิผลอยูเสมอ เพื่อการปรับปรุง
แกไขหรือพัฒนาใหดียิ่งขึ้น 
 นอกเหนือจากการฝกโดยการใหนักกีฬาลงมือปฏิบัติแลวการใหนกักฬีารูจักใชความคิด
หรือการฝกทางจิตใจ  (mental practice)  ดวยการใหนักกฬีาจินตนาการเชน  นึกถึงทาทางหรือ
ขั้นตอนการเคลื่อนไหวทกัษะใดทกัษะหนึง่ตั้งแตตนจนจบที่ไดเคยฝกปฏิบัติไปแลวเปนการฝก
ทบทวนทักษะทางใจ อาทิเชน   การฝกทบทวนในใจเกีย่วกับการกระโดดไกลโดยใหนักกฬีานกึถึง
ขั้นตอนหรือการปฏิบัติทาทางการเคลื่อนไหวในการกระโดดไกลตั้งแตการวิ่งเขาหาไมกระดานการ
เหยยีบไมกระดาน  การกระโดดขึ้น  การลอยตัวในอากาศ  การลงสูพื้นจะชวยใหนกักีฬาเกิดการ
เรียนรูมีใจจดจอและเกิดความตองการที่จะฝกตนเองมากยิ่งขึ้นมกีารวจิัยพบวานกักฬีาที่มีการฝกฝน
ทางจิตใจอยูเสมอจะทําใหมทีักษะตางๆ  ดขีึ้นกวาผูที่ไมมีการฝกทางใจโดยเฉพาะกบักลุมนักกฬีาที่
ทักษะดีนั้นการฝกทางใจมีความสําคัญมากพอๆ  กับการฝกปฏิบัติทักษะแตกลับกลุมนักกฬีาที่มี
ทักษะเบื้องตนการฝกทักษะโดยตรงจะใหผลดีมากกวาการฝกทางใจแตถาจะใหเกิดผลดีที่สุดจะตอง
ฝกปฏิบัติทักษะโดยตรงอยูเสมอและฝกทางใจควบคูกนัไปดวยกอนการฝกและหลังการฝกควรมี
การพูดคุยกับนักกฬีาเกีย่วกบัรายละเอียดการฝกและวิธีการแกไขขอบกพรองตางๆ  อยูเสมอเพราะ
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การพูดคุยกับนักกฬีาจะทําใหนักกีฬาเกิดความเขาใจและนําไปสูแรงจูงใจแรงกระตุนจะทําใหเกดิ
การฝกทางใจและความตองการที่จะฝกทกัษะทีย่ากตอไป ดังนั้นนกักฬีาที่ดีจะตองมกีารเรียนรู
ทักษะทีด่ีดวย ขณะเดียวกับผูฝกสอนกีฬาทีม่ีความสามารถก็จะตองมวีิธีการถายทอดทีม่ี
ประสิทธิภาพและเขาใจงาย 
 
หลักการฝก  (principles of training) 
 
 การฝกใหนักกฬีามีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรงเปนสิ่งที่สําคัญและจําเปนมากจะ
ขาดไมไดและไมมีทางอื่นทีจ่ะมาทดแทนไดการที่จะทําใหนกักฬีาเปนผูที่มีความสามารถดีขึ้นไดมี
อยูเพียงหนทางเดียวเทานัน้คอืการฝกซอม  (training)  ซ่ึงการฝกนักกฬีาที่จะใหบังเกดิผลดีนั้นมิใช
การมุงฝกแตเฉพาะทักษะทางเทคนิคหรือยุทธวิธีการเลนเทานั้นจะตองฝกเสริมสรางรางกายให
แข็งแรงอดทนมีกําลัง มีความเร็วมีการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อที่ดแีละมีความ
คลองแคลววองไวผูฝกสอนกีฬาจะตองทําการฝกนักกฬีาอยางหนกัใหเหงื่อออกมากและมีอาการ
เมื่อยที่กลามเนื้อและลําตัวโดยมีขั้นตอนและหลักการฝกโดยสรุปไดดังนี้ 
 ฝกจากนอยไปหามากฝกจากเบาไปหาหนักและจะตองฝกจนกระทั่งรางกายเกิดอาการ
เหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกลามเนื้อการฝกจะตองใหเพยีงพอกับความตองการของรางกายของแต
ละบุคคลอยาฝกจนกระทั่งนกักีฬาเหนื่อยมากเกินไปหรือนอยเกนิไปจนนักกฬีาไมรูสึก 
 1.  การฝกตองฝกใหเหน็ดเหนื่อยอยางเต็มที่จะตองฝกใหพอเหมาะพอดกีับสภาพรางกาย
และความตองการของนักกฬีาแตละประเภทการฝกจึงจะไดผลดี 
 2.  การฝกจะตองทําเปนประจําและสม่ําเสมอเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ
เคลื่อนไหวของนักกฬีาประเภทนั้น ๆ 
 3.  การฝกจะตองใชหลักการปรับความหนกัเพิ่ม  ( overload principles)  เปนระยะๆ  
เพื่อใหรางกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ้นความหนักทีจ่ะปรับเพิ่มขึ้นนั้นควรคํานึงดวยวาจะเพิ่มขึ้นสกั
เทาใดและจะเพิ่มขึ้นอีกเมื่อใดรวมทั้งการฝกวันละกี่ช่ัวโมงและอาทิตยและกี่คร้ังผูฝกสอนกีฬา
จะตองมีโปรแกรมการฝกในแตละสัปดาหใหชัดเจนแนนอน 
 4.  การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝกทักษะทาทางการเคลื่อนไหวใหเหมือนกับสภาพที่
จะตองนําไปใชการแขงขันจริงขณะเดยีวกนัจะตองไมทําการฝกทักษะกีฬาประเภทอืน่ควบคูไปดวย
เพราะอาจจะทาํใหเกิดความสับสนขึ้นโดยเฉพาะกับนักกฬีาที่ขาดประสบการณความชํานาญหรือ
นักกฬีาที่เร่ิมฝกใหม  (beginner) 
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 5.  ภายหลังจากการฝกซอมในแตละวันจะตองมีเวลาพักผอนใหเพยีงพออยางนอยวันละ  6-
8 ช่ัวโมงตอหนึ่งคืนและในชวงกลางวนัจะตองมีเวลาพกัผอนระหวางการฝกแตละครั้งดวยเชน  ชวง
เชาฝกชวงสายพักหรือกลางวนัฝกชวงบายพักเปนตน 
 6.  การฝกจะตองกระทําสม่ําเสมอตอเนื่องตลอดปซ่ึงในขั้นพื้นฐานเบือ้งตนควรเริ่มตนดวย
การฝกความอดทนและเสริมสรางความแข็งแรงทั่วๆ ไปรวมทั้งฝกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน
ในชวงระยะ  3  เดือนแรก ตอมาควรปรบัเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกมากขึ้นมุงเนนการฝก
ทักษะความอดทน  ความแข็งแรง  ตลอดจนสมรรถภาพของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรอื
ทักษะการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพสูงสุดฝกเนนความสัมพันธและประสานงานของระบบ
ประสาทกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวฝกเนนการประสานงานภายในทมีและความ
สมบูรณพรอมของนักกฬีากอนเขารวมการแขงขันเมื่อเขาสูชวงฤดูกาลแขงขันการฝกจะตองลด
ปริมาณความหนักลงเพื่อใหรางกายและกลามเนื้อไดพักฟนบางเล็กนอยจะทําใหเกิดความคลองตัว
และพรอมที่จะทําการแขงขนัไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
 7.  การบํารุงรางกาย หรืออาหารของนักกฬีาจะตองรับประทานใหครบทุกประเภท  
กลาวคือในแตละมื้อที่รับประทานจะตองประกอบดวยคารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  ผัก  ผลไม  
เกลือแร  และวิตามิน  โดยเฉพาะบุคคลที่ออกกําลังกายอยางหนกัเชน  นักกฬีาควรรบัประทาน
อาหารประเภทคารโบไฮเดรตใหมาก  หรือรับประทานใหเพียงพอกับความตองการของรางกายไม
ควรรับประทานอาหารที่ไมคุนเคยในชวงของการแขงขันหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีรสจัด
และอยารับประทานอาหารมากเกินไปซึ่งจะมผีลกระทบตอระบบยอยอาหารและระบบขับถายเปน
ผลทําใหประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวลดลง 
 8.  การฝกนักกีฬาทกุประเภทจะตองฝกความอดทนและความแข็งแรงควบคูกันไปสวนการ
ที่จะฝกเนนดานใดมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกบัความตองการของสมรรถภาพทางกายดานใดเปน
สําคัญในแตละชนิดหรือประเภทกีฬานั้นๆ  ดังนั้นผูฝกสอนกีฬาจําเปนตองทราบหลักการฝกความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  โดยใชวิธีการฝกยําน้ําหนกั  (weight training)  เขาชวยเพือ่
พัฒนาเสริมสรางคุณสมบัติดังกลาวใหกับนักกฬีาไดรวดเร็วและสมบูรณมากยิ่งขึ้น 
 
หลักการฝกความแข็งแรง 
 แนวทางในการฝกปฏิบัติที่สําคัญมีดังนี้ 
 1.  ควรเริ่มที่ความหนกัประมาณ  75 %  ของความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดตอจากนั้น
คอยปรับความหนักมากขึ้นในแตละสัปดาหหรือแตละชวงของการฝกสภาพความเหมาะสมหรือ
ความตองการที่จะนําไปใชในกีฬาแตละประเภท 
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 2.  ควรฝกวันละ  3-4 ชุดๆ  ละ  3-5  คร้ัง  โดยชุดแรกเริม่ที่ความหนกั  75 %  ชุดที่2  85 %  
ชุดที่3  90 %  และชุดที่4  100 %  ซ่ึงการปรับเพิ่มความหนักในลักษณะดังกลาวนีจ้ะตองคํานึงถึง
สภาพรางกายและความแข็งแรงของนักกฬีาแตละคนดวย 
 3.  การปฏิบัติซํ้า  (Repetition)  ในแตละชดุ  (Set)  ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับพัฒนาการ
ดานรางกายของนักกฬีาแตละคน 
 4.  การฝกอาจจะใชไดทั้งแบบ  isometric  และ  isotonic  ซ่ึงใหผลพอๆ กันแตการฝกแบบ 
isometric  จะเสื่อมสภาพเร็วกวา 
 5.  การฝกแบบ  isometric  คร้ังหนึ่งๆ  ควรใชเวลา  5-10  วินาท ี
 6.  การฝกแบบ  isometric  จะตองพยายามเคลื่อนไหวใหสุดชวงการเคลื่อนไหวขอตอหรือ
ใหไดมุมตามที่ตองการมากที่สุด 
 7.  ในชวงสัปดาหแรกๆ  หรือระยะ  3  เดือนแรกของการฝกควรฝก  1-2  วันตอสัปดาห  
ระยะ 3 เดือนตอมาควรเพิ่มการฝกเปน  2-3  วันตอสัปดาห  ทั้งนี้จะตองคอยสังเกตดพูัฒนาการหรอื
ความเปลี่ยนแปลงทางดานความแข็งแรงของนักกฬีาดวยวามีความกาวหนาเพยีงใดสมควรปรับเพิ่ม
ความหนกัในการฝกหรือไม 

สําหรับความหนักของงานที่ใชในการฝกไมวาจะเปนแบบฝกแบบ  isometric  หรือแบบ 
isotonic  จะไมแตกตางกันคือ  ใชความหนักในการฝกประมาณ  75-85 %  อยางไรก็ตามระยะเวลาที่
ใชในการฝกแบบ  isometric  จะตองนานกวาการฝกแบบ  isotonic  จึงจะใหผลดใีกลเคียงกันขอดี
ของการฝกแบบ  isometric  คือสามารถฝกไดทุกโอกาสและทุกสถานที่ไมยุงยากซับซอนสวน
ขอเสียคือระบบไหลเวยีนเลอืดและการประสานงานในการเคลื่อนไหวไมไดรับการพฒันาเพราะ
กลามเนื้อทํางานในลักษณะหดเกร็งอยูกับที่ทําใหขาดความยดืหยุนตวั 

 
หลักการฝกความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 แนวทางในการฝกปฏิบัติที่สําคัญ มีดังนี้ 
 1.  ความหนกัที่ใชในการฝกควรอยูในชวงระหวาง  50-70 %  ของน้ําหนักสูงสุดที่สามารถ
จะยกได 

2.  ควรฝกวันละ  5-10  เซทแตละเซทควรยก  15-20  คร้ัง 
 3.  การเพิ่มน้ําหนักในการฝกความอดทนของกลามเนื้อไมจําเปนตองเพิ่มครั้งละมากๆ  ควร
เพิ่มทีละนอยเนนการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติซํ้า  (Repetition)  มากขึ้นในแตละเซทสวนการ
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เพิ่มความหนักจะเพิ่มครั้งละเทาไรนั้นควรพิจารณาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกฬีาแตละ
คน 
 4.  จํานวนเซทและจํานวนวนัที่ฝกตอสัปดาหตลอดจนความหนกัที่ใชในการฝกจะตองให
เหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกฬีาแตละคนซึ่งผูฝกสอนกีฬาจะตองเก็บรวบรวมขอมูลดวยการ
จดบันทึกหรือสังเกตจากความกาวหนาในการฝกตลอดจนอาการเหนด็เหนื่อยของนักกฬีาที่เกดิขึ้น
มากหรือนอย อัตราการเตนของชีพจรความคงที่ของน้ําหนักตวัความสดชื่นกระปรีก้ระเปราของ
นักกฬีาภายหลังการฝกซอม 
 5.  ในชวงแรกของการฝกควรฝกเพียง  1-2  วันตอสัปดาหเมื่อเห็นวานกักีฬาสามารถ
ปรับตัวดีขึ้นแลวจึงเพิ่มการฝกเปน  2-3  วนัตอสัปดาหและชวงสุดทายของการฝกอาจจะเพิ่มเปน   
3-4  วันตอสัปดาหทั้งนี้ขึ้นอยูกับความตองการหรือความจําเปนของนกักีฬาแตละประเภท 
 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 
 หลักในการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตา
จุดมุงหมายจะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกฬีาเปนสําคัญอาทิเชน  เพศ  รูปราง  และ
ระดับความพรอมของรางกาย  เปนตน  ฉะนั้นการกําหนดโปรแกรมในการฝกใหถูกตองและ
เหมาะสมจึงเปนสิ่งจําเปนทีจ่ะตองมีการวางแผนใหตรงสภาพของนักกีฬาในแตละประเภทเพื่อให
เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอมดังที่ศิริรัตน  หิรัญรัตน  (2535 : 199-202)  ไดกําหนด
องคประกอบที่เปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไวดังตอไปนี้ 
 1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝกที่จัดขึ้นกจิกรรมหริอชนิดของการฝกขึ้นอยูกับจดุมุงหมาย
ซ่ึงสอดคลองกับสุจินตรัตน  โกวิทยศิริกุล  (2537 : 24)  ไดกลาววาจะตองสรางโปรแกรมใหตรง
ตามจุดประสงคที่จะตองการสรางเชน  สรางโปรแกรมความเร็วก็จะตองมีเนื้อหารายละเอียดที่
สงเสริมพัฒนาดานความเร็วจริงๆ  สรางโปรแกรมการกระโดดไกลจะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนา
ความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 
 2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวันระยะเวลาในการฝกสําหรับนักกฬีาโดยเฉพาะกรีฑาใน
ประเภทลูและลานควรฝก  1-2  ช่ัวโมงแตอยางไรก็ตามจะตองคํานึงระดับสภาพความพรอมของ
นักกฬีาเปนสําคัญดังที่ธนิต  นาราษฎร  (2531 :88)  ไดใหขอเสนอแนะไววาถาฝกมากหรือนาน
เกินไปทําใหรางกายทรุดโทรมบาดเจ็บที่กลามเนื้อ  เอ็น  ขอ  ขอตอ  และความเบื่อในการฝกซอม
ในทางกลับกนั การฝกซอมที่เหมาะสมกบัผูฝกก็สามารถพัฒนาทักษะที่ฝกนั้นไดดียิง่ขึ้น 
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 3.  ชวงเวลาการฝกใน  1  สัปดาหชวงเวลาในการฝกแตละสัปดาหนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลา
ในการฝกแตละวนัและความหนักเบาของกจิกรรมโดยทัว่ไประยะเวลาในการฝกควรเปน  3  วันตอ
สัปดาห  แตถาฝก  2  วันตอสัปดาหรางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมอืนกันแตได
นอยกวา  3  วนัตอสัปดาห หรือถาจะฝกใหมากขึ้นเปน 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลา
มากกวาผลด ี
 4.  ความหนกัเบาของกิจกรรมการกําหนดความหนกัเบาของกิจกรรมทีจ่ะฝกตองคํานงึถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ  ดวยเพราะกลามเนื้ออาจลาไดถาไดรับการฝกดวยการ
ยกน้ําหนกัมากเกินไปเพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดกี็ควรฝกแบบเปนชวงๆ  (Interval 
Training)  โดยใชความหนกัใกลเคียงกับความสูงสุดแลวพักหรือการฝกแบบตอเนื่อง  (Continuous 
Training)  ใหฝกดวยความหนัก  60-80 %  ของความสามารถสูงสุดดวยระยะเวลาทีย่าวนานแตชํ้าๆ  
และนอกจากนี้จะตองเร่ิมจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจากสวนยอยไปหา
สวนรวม ซ่ึงในการปฏิบัติกจิกรรมดังกลาวจะสอดคลองกับหลักการฝกของวิสูตร  กองจินดา 
(2530 : 8)  ที่กลาวไวดังนี ้
 5.  ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรมระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรมนั้นตองคํานึงถึง
ความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับธรรมชาติของคนๆ  นั้นและขดีจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะ
คนโคชหรือผูฝกสอนไมควรที่จะเรงเราใหนักกีฬาเรงทําสถิติใหดีขึ้นเกินไปและตองคํานึงเสมอวา
ความสามารถของการฝกแตละดานแตละคนใชระยะเวลาไมเทากันโดยทั่วไปแลวการฝกในชวง
ระยะเวลา  6  สัปดาหก็จะทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายซึ่งโรส  (Ross  อางถึงในสาลี่  สุภา
ภรณ, 2526 :7) ไดกลาววาชวงของการฝก  6  สัปดาหๆ  ละ  3  วันก็ทําใหมีการเปลีย่นแปลงและ
พัฒนาในเรื่องความแข็งแรงและกําลังเพิ่มขึ้นในทํานองเดียวกันนี้เพนนี่  (Penny,1971 : 3937-A)  
พบวาชวงเวลาในการฝก  6  สัปดาหเปนระยะเวลาที่นานพอจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงในรางกาย
และมีการพัฒนาความแข็งแรง  ความเร็ว  กําลังและความวองไว 
 6.  ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝกระดับของสมรรถภาพของรางกายกอน
การฝกจะเปนสิ่งที่ช้ีใหเหน็การเปลี่ยนแปลงไดอยางดกีารทดสอบสมรรถภาพรางกายกอนการฝกจึง
เปนสิ่งจําเปนเพราะการเปรียบเทียบไดวาดขีึ้นมาก-นอยเพียงใดในลักษณะเดียวกนัมงคล  แฝงสา
เคน  (2537 : 460)  ไดกลาววา  “จําเปนตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรมวา
ความสามารถของนักกฬีาอยูระดับใดจากนัน้คอยปรับเปลี่ยนในระยะ  2-3  หรือ  4  สัปดาหภายหลัง
ที่เร่ิมโปรแกรม”  นอกจากนีก้ารทดสอบความสามารถของนักกฬีาในแตละชวงของการฝกก็เปน
ส่ิงจําเปนเชนเดียวกันเพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสม
กับความเปลี่ยนแปลงของระดบัความสามารถของนักกีฬาใหมากยิ่งขึ้นตอไป 
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อยางไรก็ตามถาโปรแกรมการฝกที่ไดสรางขึ้นมานั้นถูกตองตามหลักการและมีความ
เหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาแลวนั้น ขัน้ตอนในการนําโปรแกรมดังกลาวไปใชก็จะ
จําเปนที่จะทําใหการฝกซอมบรรลุตามจุดมุงหมายที่ตองการซึ่งขั้นตอนดังกลาวหาญพล  บุญยะเวช
ชีวิน (2535-23-24) ไดสรุปการอบรมการเปนผูฝกกีฬาวชิา  Sport Conditioning  เกี่ยวกับขั้นตอนใน
การนําโปรแกรมการฝกไปใชกับนักกีฬาไววา ควรมี  8  ขั้นตอนดังตอไปนี้  คือ 
 1.  การอบอุนรางกาย  (Warm-up)  การอบอุนรางกายจะมีทั้งแบบทั่วไป  (General)  และ
แบบเฉพาะของทักษะกีฬา  (Specific)  ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกาย
เพิ่มขึ้นซึ่งมีผลใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึน้มีความพรอมสําหรับการแขงขันมากขึ้นการอบอุน
รางกายจะตองทําใหถึงจุดทีน่ักกฬีามีความพรอมตอการแขงขันมากที่สุดและพยายามใหมจีุดความ
พรอมดังกลาวอยูกอนการแขงขันประมาณ  5  นาทีจากนัน้ตองรักษาจดุความพรอม  (Keep Warm)  
ดังกลาวจนถึงเวลาแขงขัน โดยอาจใสเสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวรางกายเบาๆ  ระยะเวลาของการ
อบอุนรางกายของนกักฬีาจะตองขึ้นอยูกับความพรอมของรางกายโคชไมควรกําหนดเวลาในการ
อบอุนรางกายใหกับนักกฬีาแตละคน แตควรใหนักกฬีาอบอุนรางกายจนถึงจัดที่นกักีฬามีความ
พรอมตอการฝกหรือแขงขันมากที่สุด 
 2.  การยืดกลามเนื้อ  (Stretch Exercise)  หลังหรือในชวงการอบอุนรางกายจําเปนอยางยิ่งที่
จะตองมีการยดืกลามเนื้อที่จะใชในการทํางานซึ่งมีประโยชนในการปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะ
เกิดขึ้นหรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังจากฝกซึ่งวิธีการยืดกลามเนื้อจะตองจัดทาทางใหถูกตอง
หยุดนิ่งในจุดที่ตองการประมาณ  5-20  วนิาทีและทําซ้ําหลายๆ  คร้ังการยืดกลามเนือ้จะตองเริ่มจาก
อยูกับที่  (Static) ไปหาการเคลื่อนที่  (Dynamic)  โดยใหเหมาะสมกับประเภทกีฬาอนัจะเปนผลให
การประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อดีขึ้นสําหรับการแขงขันหากไมมีเวลามาก
พอการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่กับที่อาจไมจําเปนแตการยืดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่เปนสิ่งจําเปน
มาก 
 3.  การฝกทักษะพืน้ฐาน  (Drills)  คือการฝกทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกับกฬีานั้นๆ  เชน  
การวิ่งสลับขา ฯลฯ  จะตองฝกจากงายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  ทกัษะยอยหาทกัษะรวม  การฝก
ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทสั่งงานไดดีขึ้น เพิ่มเตรยีมพรอมกับการฝกในขั้นตอไป 
 4.  การฝกทักษะเฉพาะ (Special Exercise)  เปนการฝกทักษะกีฬาใหตอเนื่องและสมบูรณ 
เชน การฝกทกัษะการวิ่งระยะสั้นโดยเฉพาะ  เปนตน 
 5.  โปรแกรมการฝก  (Program )  ขั้นนี้จะตองดําเนินการไดเมื่อไดดําเนินการตามขอ  1- 4 
มาแลวการฝกจะมีอยู  4  แบบ  คือ 
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 5.1  การฝกแบบแอโรบิก  (Aerobic)  คือการออกกําลังกายที่กระตุนใหรางกายตอง
สรางพลังงานแบบใชอกซิเจน  (จรวยพร  ธรณินทร,2535 : 10)  เชนการฝกแบบเปนชวง  (Interval 
Training) หรือการฝกโดยการวิ่งในภูมิประเทศที่แตกตางกัน  (Fartlek)  เปนตน 

 5.2  การฝกแบบแอโรบิก  (Anaerobic)  คือการออกแรงในชวงสั้นๆ  นกักีฬาจะใช
พลังงานที่สํารองในกลามเนือ้อยูแลว  (จรวยพร  ธรณนิทร,2535 : 10)  เชนการฝกแบบหนัก
ติดตอกัน (Continuous Training) หรือการฝกแบบวงจร (Circuit Training) 
  5.3  การฝกความเร็ว  (Speed)  คือการที่สามารถเอาชนะแรงตานทางดวยความเร็ว
ความเร็วขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ  (สมชาย  ประเสริฐศริิพันธ,2536 : 17)  การฝกความเร็วตองเพิ่ม
กําลังกลามเนือ้ โดยเฉพาะกาํลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่โดยใชความเร็วสูงสุด  เชนการวิ่ง
ระยะทาง  30  เมตร  หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด 
  5.4  การฝกทักษะ  (Skill)  คือการฝกทักษะในกีฬานั้นๆ  ควรใหนักกฬีารูจัก
ประยุกตใชทกัษะในทกุสถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขัน  (หาญพล  บุญยะเวชชีวนิ,2535 : 32)  
โดยเริ่มจากงายไปหายากและจากทกัษะยอยไปหาทกัษะรวมและควรทําซ้ําบอยๆ  ในทาที่ใหผลดี
ที่สุด 
 ในการฝกนกักฬีานั้นหากมกีารฝกหลายแบบโคชควรจัดลําดับขั้นตอนการฝกใหดีกลาวคือ 
ควรจะฝกทกัษะ  (Skill)  กอนเพราะรางกายยังไมเกิดความลาทําใหการฝกทักษะไดผลดีจากนั้นจึง
ฝกความเร็ว  (Speed)  ดวยเหตุผลเดียวและอาจใหฝกแอนแอโรบิก  (Anaerobic)  เปนรายการ
สุดทายดังนัน้ลําดับขั้นตอนของการฝกจึงเปนสิ่งที่ควรคํานึง 
 6.  การฝกความเร็วแบบอดทน  (Speed Endurance)  การฝกความเร็วแบบอดทนจะทาํให
รางกายสามารถทนตอสภาพของการทํางานในลักษณะนัน้ๆ  ไดนานทีสุ่ดเชน  สามารถทําเวลาใน
การวิ่ง 100  เมตร  4  เที่ยวไดเวลาใกลเคยีงกันตัวอยางของการฝกความเร็วแบบอดทนเชนวิ่ง 4x100  
เมตรเปนตนขอควรคํานึงคือการฝกลักษณะนี้จะใชความหนักของงานไมมากเกินไป 
 7.  การคลายกลามเนื้อ  (Cool Down)  เปนขั้นตอนที่จําเปนเพื่อระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจชวยใหรางกายกลับสูสภาพปกติเร็วข้ึน 

นอกจากนี้แลวยังคํานึงถึงปริมาณของการฝกซอมที่จะทาํใหรางกายมกีารพัฒนาถึงขีด
สูงสุดโดยคํานงึถึงความหนักของงาน  (Intensity)  ระยะเวลาในการฝก  (Duration)  และความถี่ใน
การฝก  (Frequency)  (อนันต อัตชู,2520 : 71)  แลวนําองคประกอบดังกลาวมาจัดรวมเปนแผนการ
ฝกอยางสัมพนัธเพื่อเปนตวักระตุนของการฝกอลัน  และ โทมัส   (Alan and Thomas  อางถึงใน      
สุจินตรัตน  โกวิทยศิริกุล,2537 : 26)  ในการฝกตองเปนสิ่งเราที่เพียงพอที่จะทําใหโครงสรางของ
อวัยวะภายในเปลี่ยนแปลงถาสิ่งเราหรือปริมาณการฝกนอยไปจะไมเกดิการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะ
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ตางๆ  และถาสิ่งเราหรืองานมากเกินไปก็ไมไดเพิ่มประสิทธิภาพตามปริมาณของสิ่งเราซึ่งเปนไป
ตามการใชและไมใชและคํานึงถึงปริมาณการฝกซอมที่มีองคประกอบ  คือ  
 1.  ความหนกัของงานการทํางานของรางกายทุกอยางอตัราการเตนของหัวใจจะเพิ่มเปน
สัดสวนกับความหนักของงาน  ซ่ึงในการออกกําลังกายสามารถควบคุมความหนกัของงานไดโดยใช
อัตราการเตนของหัวใจเปนเกณฑ 
 2.  ระยะเวลาในการฝกเปนองคประกอบทีสั่มพันธความหนักของงานคือในความหนักของ
งานสูงจะทําไดในระยะสั้นและเมื่อระยะเวลาในการฝกยาวนานระดับความหนกัของงานสูงจะทําได
ในระยะเวลาสั้นและเมื่อระยะเวลาในการฝกยาวนานระดบัความหนกัของงานก็ตองลดลงซึ่งการ
กําหนดระยะเวลาการฝกก็มสีวนสําคัญทําใหการเปลีย่นแปลงเพิ่มขึ้นดวย 
 3.  ความบอยในการฝกสําหรับผูที่เคยรับการฝกควรจะเริม่การฝกวันเวนวันดวยระดบังานที่
ต่ําเพื่อลดอันตรายที่จะเกิดกบักลามเนื้อการเขารวมโปรแกรมการฝกแตละสัปดาหนั้นจะตองมีความ
สม่ําเสมอเพียงพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 
 สมพงษ  วัฒนาโภคยกจิ  (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการวจิยัผลของการฝกพลัยโอเมตรกิโดย
ใชกลองระดับความสูงตางกนั  ที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย  พบวา  
ภายหลังการฝก  8  สัปดาห  กลุมทดลองทั้ง  3  กลุมมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง
สูงขึ้นและแตกตางกันจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 สมคิด  สมเตะ  (2545 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกกระโดดเทาเดี่ยวและกระโดด
เทาคูที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา  พบวา กําลังขาทดสอบโดยการยนืกระโดดไกลของกลุมกระโดดเทา
เดี่ยวและกลุมกระโดดเทาคูขามรั้วไมแตกตางกัน 
 ธีรวัฒน  ศิลปอาชา  (2544 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาการฝกน้าํหนักและการฝกพลัยโอเมตริกที่
มีตอความสามารถในการกระโดดของนกัเซปกตะกรอชาย  พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดด แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ 
.05   
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  และจรูญ มีสิน  (2536 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ืองผลการฝก
ดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขาเวลาและระยะทางในการเริ่มตนออกวายน้ํา
ของนักกฬีาวายน้ําจํานวน  48  คนทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาเวลาและระยะทางใน
การเริ่มตนออกวายน้ําผลการวิจัยพบวาหลังการฝกดวยน้าํหนักและพลยัโอเมตริกกอนวายน้ําหลัง



 

 

26

วายน้ํา และการฝกปกติกับวายน้ําเปนเวลา  8  สัปดาห ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  แตเมื่อวเิคราะหพัฒนาการความสามารถของแตละกลุมพบวากลุมที่ฝกดวย
น้ําหนกัและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ําและหลังวายน้ํามีพฒันาการของสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถทางการกีฬาดกีวากลุมฝกแบบปกต ิ
 ประชา  ตันพชัิย  (2546 : บทคัดยอ)  ไดศกึษาเกีย่วกับการเปรียบเทียบผลการศึกษาพลัยโอ
เมตริกแบบกระโดดเทาคูบนพื้นราบกับการกระโดดบนพื้นลาดเอียงทีม่ีตอความเร็วในนกักฬีาฮอกกี้  
พบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตรแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ภายหลังจากการฝกในสัปดาหที่  8 

สมภพ  สาครดี  (2540 : บทคัดยอ)  ผลของการฝกพลัยโอเมติกที่มีตอกําลังกลามเนือ้ขาของ
นักกฬีาน้ําหนกัในทาสแนทการวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบความแตกตาง
ของการฝกพลัยโอเมตริกที่มตีอกําลังกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนกัในทาสแนทกลุมประชากร
ที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนกักีฬายกน้ําหนักจังหวดักาญจนบุรีทั้งชายและหญิงที่มอีายุระหวาง  17-
23  ป จํานวน  20  คนแบงกลุมประชากรออกเปน  2  กลุมๆ  ละ  10  คนคือ  กลุมที่ฝกตาม
โปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีวและกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตามโปรแกรมยก
น้ําหนกัโดยทาํการฝกเปนเวลา  8  สัปดาหสัปดาหละ  3  วันในวนัจนัทร  พุธ  และศุกร  ตั้งแตเวลา  
16.30 -18.30  น.  และทดสอบกําลังกลามเนื้อของกลุมตัวอยางทั้ง  2  กลุมกอนการฝกหลังการฝก
สัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8 
 ผลการวิจัยพบวากําลังกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  
ของกลุมฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีวและกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตาม
โปรแกรมยกน้ําหนกัไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตเมื่อพิจารณา
คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาของทั้ง  2  กลุมกอนการฝกหลังการฝกสปัดาหที่  4  และหลังการฝก
สัปดาหที่  8  พบวากลุมที่ฝกพลัยโอเมตรกิควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัมีพัฒนากําลัง
กลามเนื้อขาดกีวากลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว 
 นิรันดร  บุญยิง่  (2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจยัเร่ืองผลของการกระโดดเทาเดีย่วในระดับ
ความหนกัที่ตางกนัที่มีตอความเร็วในการวิ่ง  200  เมตรกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกกระโดดเทาเดี่ยวในระดับความหนัก
ตางกันที่มีตอความเร็วในการวิ่ง  200  เมตรกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัเปนนกัศึกษาชายชั้นปที่  1 
วิชาเอกพลศกึษาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัยะลามีอายุระหวาง  18-20 ป  จํานวน  60  คน  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน  4  กลุมๆ  ละ  15  คนคือ  กลุมควบคุมฝกวิ่งระยะสัน้เพียงอยางเดยีวกลุมทดลองที่  
1 ฝกวิ่งระยะสัน้ควบคูกับการฝกกระโดดเทาเดี่ยวในระดับความหนัก  70 %  ของเวลาที่สามารถ
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กระโดดไดเร็วที่สุดในระยะ  20  เมตรกลุมทดลองที่  2  ฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับการฝกกระโดดเทา
เดี่ยวในระดับความหนกั  80 %  ของเวลาทีส่ามารถกระโดดไดเร็วที่สุดในระยะ  20  เมตรกลุม
ทดลองที่  3  ฝกวิ่งระยะสัน้ควบคูกับการฝกกระโดดเทาเดี่ยวในระดับความหนกั  90 %  ของเวลาที่
สามารถกระโดดไดเร็วที่สุดในระยะ  20 เมตรโดยทําการฝกเปนเวลา  8  สัปดาหๆ  ละ  3  วันคือ  
วันจนัทร  พุธ  และศุกร  ตั้งแตเวลา  16.30-18.30  น.  และทดสอบเวลาในการวิ่ง  200  เมตรของ
กลุมตวัอยางทัง้  4  กลุมผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง  4 กลุมมีความเร็วใน
การวิ่ง  200  เมตรดีขึ้นกวากอนการทดสอบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  สําหรับกลุมฝกวิ่ง
ระยะสั้นเพียงอยางเดยีวและกลุมฝกวิ่งระยะส้ันควบคูกับการฝกกระโดดในระดับความหนัก  90 %  
มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนกลุมทดลองทั้ง  3  กลุมไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 บงกช  วุฒิเวช  (2543 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกดวยน้ําหนักและการ
ฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่ง  40  เมตรกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศชายจากวิทยาลัย
พลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรีซ่ึงมีอายุระหวาง  19-20 ป  จาํนวน  30  คนโดยไดมาจากการสุมแบบ
เจาะจง (Purposive Random Sampling)  และแบงกลุมตวัอยางออกเปน  3  กลุมโดยการสุม  
(Randomly Assigned)  คือกลุมควบคุมกลุมทดลองที่  1  (ฝกดวยน้ําหนกั)  และ กลุมทดลองที่  2  
(ฝกดวยพลัยโอเมตริก)  ทั้งนี้ทุกๆ  กลุมจะทําการฝก  3  วันตอสัปดาหคือ  วันจันทร  พุธ  และศุกร  
ตั้งแตเวลา 16.00 -18.00  น.  ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  กลุมตวัอยางที่  3  
กลุมมีความเรว็ในการวิ่งไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  อยางกต็ามภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่  8  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีความเร็วในการวิ่งดีกวากลุม
ควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มี
ความเร็วในการวิ่งไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  มาศึกษาภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่  8  พบวา  กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราความเร็วเพิม่ขึ้นมากกวากลุมทดลองที่  2  และกลุม
ควบคุมตามลําดับ 
 ผลการวิจัยคร้ังที่สรุปไดวาการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีประสิทธิภาพ
ในการเพิ่มอตัราความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตรไดไมแตกตางกันการศึกษาวิจยัทั้งนี้จึงเปน
ประโยชนตอการนําไปประยุกตใชเพื่อการฝกความเร็วในนักวิ่งระยะสัน้ตอไป 
 หนึ่งฤทัย  สระทองเวยีน  (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการวจิัยผลของการฝกพลัยโอเมตริก
และการฝกความเร็วที่มีตอพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนในนกักฬีาฮอกกี้กลุมตวัอยางที่ใชใน
งานวิจยัคร้ังนี้เปนนักกีฬาฮอกกี้หญิงของมหาเกษตรศาสตร มีอายุระหวาง  18-22  ป  จํานวน  30  
คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุมๆ  ละ  10  คนคือกลุมฝกกีฬาฮอกกี้อยางเดียวกลุมฝกทักษะ
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กีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝก พลัยโอเมตริกและกลุมฝกทกัษะกีฬาฮอกกี้ควบคูกับฝกความเร็วโดยทํา
การฝกเปนเวลา  8  สัปดาหๆ  ละ 3  วันทําการทดสอบพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนกําลัง
กลามเนื้อขาและความเร็วในการวิ่ง  50  เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุมในชวงกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8 
 ผลการวิจัยพบวาพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนหลังจากฝกครบสัปดาหที่  8  มีพัฒนาการดี
ขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และพลังงานสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน
ระหวางกลุมในชวงกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  กําลังกลามเนื้อขาภายในกลุมฝกทกัษะกีฬาฮอกกี้อยางเดยีวและกลุมฝกทักษะ
กีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกในชวงการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  8  ไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และความเร็วในการวิ่ง  50  เมตรของทั้ง  3  กลุม
ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกครบสัปดาหที่  8  มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 
 อภิลักษณ  เทยีนทอง  (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยของการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่
ระยะหางระหวางรั้วตางกันตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตรในนกักฬีาฟุตบอลกลุมตัวอยาง
ในการวิจัยไดมาจากสุมแบบเฉพาะเจาะจงจากนกักฬีาฟตุบอลของโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรีที่
มีอายุระหวาง  16-18  ป  จํานวน  40  คนแบงกลุมตวัอยางออกเปน  4  กลุมๆ  ละ  10  คน  คือ  กลุม
ควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียวกลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที่  2  และกลุมทดลองที่  3  ฝก
โปรแกรมฟุตบอลควบคูกับการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหางระหวางรัว้  1.10 เมตร  1.30 
เมตร  และ  1.50  เมตรตามลําดับโดยฝก  3  วันตอสัปดาหเปนเวลา  8  สัปดาห 
 ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  ภายหลังจากทดลองสัปดาหที่  8  กลุม
ทดลองที่  1  กลุมทดลองที่  2  และกลุมทดลองที่  3  มีคาเฉลี่ยของความเรว็ในการวิ่งระยะทาง  40  
เมตร ระหวางกลุมทดลองทั้ง  3  กลุมพบวาไมแตกตางกนัสวนภายในกลุมทดลองทั้ง  3  กลุมพบวา
คาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตรความสามารถในการยืนกระโดดไกลพลังอากาซ
นิยมและความสามารถสูงสุดทางสมรรถภาพอากาศนยิมหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และ  8  
แตกตางกันกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เมื่อศึกษาอัตราการเปลี่ยนแปลง
ของเวลาในการวิ่งระยะ  40  เมตรพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่  4  กลุมทดลองที่  1  มีอัตราการ
ลดลงของเวลาในการวิ่งมากกวากลุมทดลองที่  2  และกลุมทดลองที่  3  ตามลําดับและหลังการ
ทดลองสัปดาหที่  1  ตามลาํดับจากการวิจยัคร้ังนี้สรุปไดวาการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหาง
ระหวางรัว้ตางกันสงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะ  40  เมตรไมตางกันแตเมื่อดูอัตราการลดลงของ
เวลาในการวิ่งจะพบวาระยะหางระหวางรัว้ที่ใกลจะสงผลตออัตราการลดลงของเวลาในการวิ่งได
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ดีกวาในชวง  4  สัปดาหแรกของการฝกพอหลังสัปดาหที่  8  จะพบวาระยะหางระหวางที่ไกลจะ
สงผลตอการ ลดลงของเวลาในการวิ่งไดดกีวาและการฝกกระโดดคูขามรั้วยังสงตอการเพิ่มขึ้นของ
ความสามารถในการยืนกระโดดไกลพลังอากาศนิยมและความสามารถสูงสุดทางสมรรถภาพอากาศ
นิยมภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  จากการศึกษาในครั้งนีจ้ะ
เปนประโยชนในการนําไปใชฝกใหกับนักกีฬาตอไป 
 ธีรนันท  แตงนิ่ม  (2546 : บทคัดยอ)  ไดศกึษาเกีย่วกับการพัฒนาโปรแกรมการฝกพลัยโอ
เมตริกเพื่อเสรมิสรางพลังกลามเนื้อและขาของนักกฬีาฮอกกี้หญิงพบวา  1)  หลังจากการฝกสัปดาห
ที่  8 พลังกลามเนื้อของขาและแขนของกลุมทดลองและกลุมควบคุมเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  
.05   2) พลังกลามเนื้อแขนและขาหลังการฝกของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ  .05 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
ทฤษฎีและความหมายเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 
 
 ชู  (Chu,1992:1)  ไดกลาวถึงความเปนมาของพลัยโอเมตริกไววาพลัยโอเมตริกเปนคาํที่เร่ิม
นํามาใชกับการออกกําลังกายในทวปียุโรปเปนที่รูจักกนัดีในตอนแรกวาการฝกกระโดด  (Jump 
Training)   ความสนใจเกีย่วกับการฝกกระโดดไดเพิ่มมากขึ้นในชวงตนของ  ค.ศ. 1970  (พ.ศ.2513) 
ดังเชนนกักฬีาของประเทศในยุโรปตะวันออกเปนกลุมที่มีความแข็งแกรงมากในการแขงขันกีฬา
ระดับโลกในขณะที่กลุมประเทศทางตะวนัออกไดสรางนักกฬีาชั้นดีในกีฬาประเภทกรีฑาลูและ
ลานยิมนาสตกิและยกน้ําหนักซึ่งความสําเร็จดังกลาวนัน้มุงไปที่วิธีการกระโดดเปนสําคัญ 
 พลัยโอเมตริกถูกคิดครั้งแรกในป  ค.ศ.1975  (พ.ศ.2518)  โดยนายเฟลต  ไวท  (Fred Wilt)  
ซ่ึงเปนโคชกรีฑาประเภทลูและลานชาวอเมริกันคําวาพลัยโอเมตริกมาจากภาษาลาตนิสองคําคือ 
พลัยโอ+เมตริกหมายถึงการเพิ่มที่สามารถวัดไดซ่ึงเปนการออกกํากลังกายสําหรับนกักีฬาที่มีการ
แขงขันอยางรวดเรว็และไดขยายออกไปอยางมากในยุโรปตะวนัออกโดยเฉพาะในกรีฑาลูและลาน
เปนที่รูจักกันอยางรวดเรว็ในหมูโคชและนักกฬีาเชนเดยีวกับการออกกําลังกายหรือการฝกทีมี
จุดมุงหมายในการเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพือ่ทําใหไดกําลังพลัยโอเมตริก
จึงเปนสิ่งสําคัญตอนักกฬีาทีใ่ชกระโดดการยกหรือการขวางเกดิการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วมกัใช
การฝกกระโดดแบบงอเขายอตัว (Depth Jump)  ชูและพลัมเมอร  (Chu and Plummer,1984 : 30-31)  
ไดใหคําจํากดัความของพลัยโอเมตริก ไวดงันี้ 
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 พลัยโอเมตริกคือ  การฝกหีดหรือการออกกาํลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมระหวางความ
แข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพือ่ทําใหเกดิประเภทการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วมักใชการ
ฝกกระโดดและการฝกกระโดดแบบงอเขา  ยอตัว  (Depth Jump)  แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการ
ฝกหัดหรือการออกกําลังกายแบบใดๆ  ก็ไดที่ใชปฏิบัติสะทอนแบบยืดตัว  (Stretch Reflex )  เพื่อ
ผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว 
 ฮาซีลดิล  (Hazeldine, 1985 : 87)  กลาวถึงหลักการพลัยโอเมตริกไววาหลักการฝกพลัยโอ
เมตรกิอยูที่การพัฒนาความตึงมากที่สุดเมือ่กลามเนื้อมีการเหยยีดตวัอยางรวดเร็วความแข็งของแรง
ที่กระทําตอกลามเนื้อมากเทาใดจะทําใหเกิดความตึงตัวมากเทานั้นอัตราการเหยยีดตวัมีความสําคญั
กวาปริมาณการเหยยีดตวัและจํานวนกลามเนื้อที่กอนทีก่ารหดตัวจะเกดิขึ้นตามความยาวที่อยูตาม
ธรรมชาติการยืดตวัของกลามเนื้อนักกีฬาจะไดความแข็งแรงมาก แตไมสามารถสรางพลังระเบิดใน
กิจกรรมตางๆ  ฉะนั้นงานของพลัยโอเมตริกจะเปนการเชื่อมระหวางความแข็งแรงและพลัง 
 ราวดเทเบิล  (Roundtable,1986 :14-24)  กลาวถึงธรรมชาติของการออกกําลังกาย แบบพลัย
โอเมตริกวาเปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจนและมีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดและมี
แรงพยายามเกดิขึ้นทุกครั้งจากการศึกษาไดมีขอแนะนําไววาการออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริก
ควรใชเวลาไมเกิน  20  นาทใีนแตละชุดผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตองกระทํา  2-4  ชุดทําชุดละ  
5-10  คร้ัง ควรพักผอนอยางนอยระหวางชดุที่  1-3  นาทีการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมี
รากฐานมาจากความเชื่อวาที่การเหยยีดออกอยางเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอ
การหดตวัของกลามเนื้อนั้นมากขึ้น 
 การที่กลามเนือ้เหยยีดตวัออกเร็วเทาใดกย็ิง่มีการพัฒนาแรงหดตวัแบบหดสั้นเขาอยาง
ทันทีทันใดมากขึ้นเทานัน้ฮูเบอร  (Huber,1987 : 34)  การเพิ่มความแรงในการหดตวัของกลามเนื้อ
ซ่ึงมีความเชื่อวาเกดิมาจากการยืดของเสนใยของกลามเนื้อสปนเดิ้ลซ่ึงเกี่ยวกับรีเฟล็คซ ไมโอเทติก
และนําไปสูการเพิ่มความถี่ของการกระตุนหนวยยนตเชนเดียวกับการเพิ่มจํานวนของการกระตุน
หนวยยนต ครุซ,วิลตนั  เม็คคาวท  และ  บรายซ  (Cluth,Wilton McGown and Bryce,1983 : 5)  
เวอรโฮซานสกี (Verkhoshanski,1986 : 28-34)  กลาวถึงการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกวาแบง
ออกเปน  Depth Jump  ได  3  ระยะ  คือ 
 ระยะทีห่นึ่งเรียกวา  อเมอรทิเซชั้น  (Amortization)  หรือการดูดซับแรง  (Force 
Absorption)  ซ่ึงเกิดจากผลของการเหยยีดกลามเนื้ออยางรวดเร็ว 
 ระยะที่สองเรยีกวา  ปฏิกิริยาการฟนตวั  (Reactive Recovery)  กลามเนื้อกระทําแรง
ปฏิกิริยา เพื่อทําใหเกิดความเร็วแนวดิ่งเริ่มตน 
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 ระยะที่สามเรยีกวา  ระยะสูพื้นที่ตองใชกาํลัง  (Active Take-off)  กลามเนื้อหดตวัเพื่อทํา
การกระโดด 
 เวอรโฮซานสกี  (Verhoshanski,1973 : 166-170)  ไดแนะนําตอมาวาเทคนิคของพลัยโอ
เมตริก เรียกวา  depth jump  ซ่ึงประสิทธิภาพมากในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเกี่ยวกับ
ความเร็วและความแข็งแรงที่สมบูรณแบบความสูงของแทนกระโดด  0.80-1.10  เมตร  เปนที่นิยม
กันทั่วไปเพื่อใหไดความสําเร็จสูงสุดในความเร็วและความแข็งแรงแบบเคลื่อนที่ 
 ชู  และพลัมเมอร  (Chu and Plummer,1984 : 30-31)  แนะนําวาการฝกพลัยโอเมตริกชวย
พัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อนั่นคือพลัยโอเมตริกกระทําเหมือนเครื่องมือหรือส่ือของการฝก
ระบบประสาทและกลามเนือ้เพื่อใชตอบโตอยางรวดเร็วและอยางแรงระหวางการยดืกับการหดสัน้
ของการกระทาํนั้นๆ  การหดตัวแบบหดสัน้เขาอยางมีประสิทธิภาพในการออกกําลังกายแบบพลัย
โอเมตริกนําไปสูการทํางานรวมไปพรอมๆ  กับของหนวยยนตและการรวมตัวกนัทํางานของหนวย
ยนตใหญขึ้นอกดวยโดยผานรีเฟล็คซไมโอเทติกผลลัพธของการฝกทางตะวนัออกไดสรางนักกีฬา
ช้ันดีในกฬีาประเภทกรีฑาลูและลานยิมนาสติกและยกน้าํหนักซึ่งความสําเรจ็ดังกลาวนั้นมุงไปที่
วิธีการฝกการกระโดดเปนสาํคัญอาจเพิ่มแรงเชนเกีย่วกับการเพิ่มความเร็ว  และการเพิม่ความเร็วกับ
ความแข็งแรงก็คือพลังระเบดิของกลามเนือ้ 
 บอสโก  (Bosco,1982 : 53-58)  ช้ีใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกระดับความเหมาะสมใน
การรับความรูสึกของอวัยวะเอ็นโกลจีจึงทาํใหเกิดการปรบัปรุงความทนตอการเพิ่มน้าํหนักถวงใน
การเหยยีดกลามเนื้อออกไปมากขึ้นการทนตอน้ําหนักถวงของการเหยยีดกลามเนื้ออาจสราง
รีเฟล็คซเหยียดใหแข็งแรงขึน้ทําใหเหยยีดกลามเนื้อมากขึ้นเปนที่ยอมรับกันวาผลทีด่ีที่สุดของการ
ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเกิดขึน้เมือ่ไดขารวมในโปรแกรมยกน้ําหนกัที่ดีมากอนการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสิ่งที่ตองกระทํามากอนการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริกเพื่อทําใหเกดิ
ความเร็วและความแข็งแรง แซนโทศ  (Santos in Roandtable,1986 :17)  กลาววา  “ถาปราศจาก
โปรแกรมสรางความแข็งแรงแลวขาหรือแขนของนักกฬีาจะไมสามารถทนตอแรงที่เกิดขึ้นอยาง
มากเกินไปของการฝกแบบพลัยโอเมตริกได”  การรวมการฝกยกน้ําหนักและพลัยโอเมตริกชวยเพิ่ม
ความหลากหลายและเพิ่มพนูการฝกความแข็งแรงนําไปสูการพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนเสนตรงและ
แนวดิ่ง  (ตั้งฉาก) 
 โปรแกรมการฝกตามแนวคดิหลักของการฝกตลอดป  (Periodization)  หลังจากระยะ การ
เสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานและความแขง็แรงแลวพลัยโอเมตริกควรจะใชไดตลอดวงจรการฝก
ระยะสรางความแข็งแรงกับพลังระเบิดควรเนนความหนกัปานกลางถึงสูงสุดและปริมาณการฝกสูง
ในการฝกดวยพลัยโอเมตริกสวนระยะความสามารถสูงสุดหรือระยะแขงขันควรใชพลัยโอเมติกที่
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ความหนกัปานกลางถึงหนกัมากและปริมาณเบาจนถึงปานกลางราวดเทเบิล  (Roundtable,1986 : 
20) 
 ผลของ  Depth Jump  จะขึ้นอยูกับความสูงของการกระโดดลงจํานวนครั้งที่ทําซ้ําตอชุด
หรือเที่ยวและจํานวนชุดตอการออกกําลังครั้งหนึ่งๆ  โนวโคว  (Novkov,1987 : 60-61)  แนะนําควร
สูงที่เหมาะสมสําหรับน้ําหนกัตัว  70-90  กโิลกรัมคือ  70  เซนติเมตรสวนความสูง  50  เซนติเมตรมี
ความเหมาะสมสําหรับกับน้าํหนักตวั  100  กิโลกรัมหรือมากกวานี้การที่ใชความสูงต่าํกวาเพื่อชวย
ปองกันการบาดเจ็บจากระบบประสาทและกลามเนื้อเขาไดแนะนําอกีวาการฝก  4  สัปดาหสําหรับ
การกระโดดวนัเวนวันและความสูงเปลี่ยนไปทุกๆ  คร้ังจํานวนเที่ยวที่เหมาะสมคือ  2-4  ชุดและ
ทําซ้ําชุดละ  10  คร้ัง 
 ตามธรรมชาติการออกกําลังกายแลลพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายแบบไมใช
ออกซิเจนและมีการหดตวัของกลามเนื้อสูงสุดและมีแรงพยายามเกิดขึน้ทุกครั้งจากการศึกษาหลายๆ  
เร่ืองไดแนะนาํวาการออกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกควรฝก  2  วันตอสัปดาหใชเวลาไมเกิน  20  
นาทีผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตองกระทํา  2-4  ชุดทําซ้ําแตละชุด  5-10  คร้ังพักอยางนอย
ระหวางชดุ  1-3  นาที ราวดเทเบิล  (Roundtable,1986 : 14-24) 
 พลัยโอเมตริกเปนการนําการฝกกระโดดแบบตางๆ  มาใชฝกซึ่งเปนแบบกลามเนื้อเหยยีด
ตัวกอนแลวเกดิปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนที่เรียกวารีเฟล็คซเหยียดหรือรีเฟล็คซไมโอเทติกเปนที่
ทราบกันวาการหดตัวของกลามเนื้อ  (แบบหดสั้นเขา)  จะเพิ่มความแข็งแรงมากกวาเมื่อตามดวยการ
เหยยีดออก (ยาวมากขึ้น)  กอนเปนการเนนความตึงเครยีดของระบบประสาทและกลามเนื้อการฝกพ
ลัยโอเมตริกนาํไปสูการปรับปรุงพลังระเบิดซึ่งเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว 
 พลัยโอเมตริกชวยนกักฬีาประเภทตางๆ  เชน  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  กรีฑาลู
และลาน  วายน้ํา  และกฬีาทกุประเภทที่ตองใชพลังกลามเนื้อการรวมเอาความแข็งแรงและความเรว็
ในการหดตวักลามเนื้อจะไดเปรียบมากถาไดฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 การฝกพลัยโอเมตริกตองพิจารณากลามเนือ้ที่สําคัญ  3  กลุม  คือ  (ก)  ขาและสะโพก  (ข)  
ลําตัวและ  (ค)  หนาอกหัวไหลและแขนถึงจะแยกเปนสวนๆ  แตทํางานผสมผสานกันไดซ่ึงสวน
ใหญของรางกายที่เรียกวา  “พลังลูกโซ”  (Power-Chain)  การเคลื่อนไหวทางการกีฬาทั่วไปจะ
เร่ิมตนมาจากขอสะโพกและขาซึ่งเปนความจริงสําหรับการวิ่งการขวางปาและการกระโดดตองมี
พลังจากกลามเนื้อขาดีมากพลังงานที่ใชในการเคลื่อนที่นอกจากขอสะโพกและขาแลวถายโยงไปยัง
สวนกลางของลําตัวโดยการกมตัวหรือเหยยีดตวัหรือการบดตัวหรืองอตัวและจุดสุดทายรางกาย
สวนบนจะรับพลังงานไวเพือ่แสดงทักษะบางอยางในการเคลื่อนไหวการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับ
หัวไหล  อก  และแขน 
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คําแนะนําในการฝกพลัยโอเมตริก 
 

1.  อบอุนรางกายกอนและหลังการฝก  
 ตองอบอุนรางกายในแงของความออนตัวและความคลองแคลววองไวในการฝกพลัยโอ
เมตริกทุกประเภทตองมีการอบอุนรางกาย  (Warm-up)  โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายให
เหมาะสมและเพียงพอตามดวยการอบอุนรางกายหลังการฝก  (warm-down)  เชนวิ่งเหยาะ  วิ่งระยะ
ส้ัน  การเหยยีดยืดและการบริหารงาย ๆ 

2.  ความหนกัเบา 
มีความหนกัมากกวาปกติการกระทําตองรวดเรว็ดวยความพยายามเต็มที่ซ่ึงมีความสําคัญ

มากตอการฝกกลามเนื้อยดืเหยยีด  (Muscle stretch)  เนื่องจากการตอบสนองตอรีเฟล็คซจะไดผล
เมื่อกลามเนื้อตองรับน้ําหนกัเพิ่มความรวดเร็ว 

3.  การใชน้ําหนักถวงมากกวาปกติ  (Over load) 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทาน เวลากระทําและการใชน้ําหนักถวง

มากกวาปกติการกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติจะบงัคับใชกลามเนือ้ทํางานดวยความหนกัของ
งานเพิ่มขึ้นการใชน้ําหนกัถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสมสําหรับการฝกพลัยโอเมตริกจะควบคมุ
โดยการจดัระดับความสูงของกระโดดลงจากกลองการใชน้ําหนักและระยะทาง 

การใชน้ําหนักถวงมากกวาปกติที่ไมเหมาะสมอาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรืออาจบาดเจ็บ
การใชน้ําหนักเพื่อเพิ่มแรงตานทานใหมากขึ้นในการเคลือ่นไหวแบบพลัยโอเมตริกอาจเพิ่มความ
แข็งแรงแตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อแรงตานทานจากการใชน้าํหนักถวง
มากกวาปกติในการฝกพลัยโอเมตริกไดมาจากโมแมนตมัและแรงดึงดดูของโลกการใชวัตถุเปน
น้ําหนกัถวงควรใชเบา ๆ เชนเมติซินบอล  (Medicine ball)  หรือ ดัมเบลหรือน้ําหนักของรางกาย
ตัวเองก็เพียงพอแลว 

4.  การใชแรงมากที่สุด/เวลานอยที่สุด 
 ทั้งแรงและความเร็วของการเคลื่อนไหวเปนสิ่งสําคัญมากในการฝกพลัยโอเมตริกสิ่งสําคัญ
ที่สุดตองคํานึงถึงไดแกความเร็วในการกระทําตัวอยางเชนกีฬาทุมน้ําหนักวัตถุประสงคเบื้องตนเพือ่
ออกแรงสูงสุดตลอดการเคลื่อนไหวทุมน้ําหนักการกระทํายิ่งเร็วเทาไรก็ยิ่งมีแรงออกมามากและให
ระยะทุมที่ไกลออกไป 

5.  ทําการฝกในจํานวนที่เหมาะสม 
ปกติจํานวนการทําซ้ําอยูระหวาง  8-10  คร้ังถาทํานอยหรือมากครั้งเกินไปจะไดผลนอย

จํานวนชุดหรือเที่ยวตวัแปรเปลี่ยนไปดวย  จากการศึกษามากมายในประเทศเยอรมันตะวนัออก 
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แกมเบตตา (Gambetta,1981 : 58-59)  แนะนําวาควรทํา  6-10  ชุดขณะที่งานวิจยัของรัสเซีย  เวอรโฮ
ซานสกี (Veroshansiki,1986 : 28-34)  แนะนําวา  3-6  ชุดเหมาะสมที่สุดการกระทําแตละครั้งและ
คุณคาของผลที่เกิดขึ้น 
 การฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอยถาใชปริมาณความหนักของงานต่ําและกระทําไม
ถูกตอง จํานวนชุดการทําซ้ําและเวลาพักจะไดแนะนําตอไปซึ่งเปนพื้นฐานจากประสบการณในการ
สอนและการโคชในระดับตางๆ  เชนโรงเรียน  วิทยาลัย  มหาวิทยาลัย  อาชีพและนกักีฬาชั้นเยีย่ม
ไมมีอะไรถูกตองที่สุดขึ้นอยูกับวัตถุประสงคที่ไดวางแนวทางไวเพื่อใหประสบความสําเร็จที่
เหมาะสมที่สุด 

6.  เวลาที่พักทีเ่หมาะสม 
เวลาพักระหวางชุดควรเปน  1-2  นาทีซ่ึงเพียงพอสําหรับระบบประสาทกลามเนื้อทีเ่ครียด

จะไดฟนตวัจากการฝกพลัยโอเมตริกเวลาพกัที่เพียงพอระหวางวันฝกพลัยโอเมตริกกม็ีความสําคัญ
สําหรับการฟนตัวของกลามเนื้อลิกกาเมนต  (Ligament)  และเอ็น  (Tendon)  การฝก  2-3  ตอ
สัปดาหจะใหผลที่เหมาะสมที่สุดฝกครั้งละ  20-30  นาทีส่ิงสําคัญตองไมฝกพลัยโอเมตริกกอน
โดยเฉพาะการฝกกระโดดและการออกกําลังการขาอื่นๆ  แลวฝกตอดวยการยกน้ําหนกัมากๆ  โดย
ใชกลามเนื้อสวนลาง  (ขาและสะโพก)  จะทําใหมัดกลามเนื้อลิกกาเมนต  (Ligament)  และเอ็น  
(Tendon)  ที่เมื่อยลามากอนมคีวามเครียดมากเกินไปจากการเพิ่มความตานทานในการฝกพลัยโอ
เมตริกและเกิดอันตรายตออวยัวะเหลานัน้ไดงาย 

7.  การสรางสมรรถภาพพื้นฐานที่เหมาะสม 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญและชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรยีบมากขึ้น

การฝกดวยน้ําหนักควรฝกแบบชวยสรางเสริมไมใชตอตานการพัฒนาของพลังระเบิดของกลามเนื้อ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการฝกพลัยโอเมตริกและทําการยกน้าํหนักทําสคอวท
ดวยน้ําหนักสงูสุดคิดเปน  2  เทาของน้ําหนักตัวใหไดกอนจึงคอยฝกพลัยโอเมตริกหรือ  Depth 
Jump  แตเกณฑนี้สูงเกินไปยากที่จะทําไดในกฬีาทั่วๆ  ไป 

ผูเร่ิมฝกควรเริ่มตนดวยการฝกหนกัปานกลางเชน  การกระโดดจากระดบัพื้นการกระโดด
เขยง การกระดอนและการกระโจนดวยเทาทั้งสองในขณะที่ความแขง็แรงและพลังระเบิดเพิ่มขึน้
การฝกแบบกาวหนาจะเริ่มดวยเทาทั้งสองในขณะที่ความแข็งแรงและพลังระเบิดเพิ่มขึ้นการฝกแบบ
กาวหนาจะเริม่ดวยขาขางเดยีว  Depth Jump  และการฝกแบบระดับเอยีงขึ้นและเอียงขึ้นไดการฝก
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อสวนลางควรไดรับการฝกเปนเวลา
หลายสัปดาหกอนการทํากระโดดสลับเทาการเหวีย่งและการออกกําลังกายสวนหลัง 
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8.  โปรแกรมการฝกแบบรายบุคคล 
 เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุดโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองเปนแบบรายบคุคลโคชตองทราบ
วานักกีฬาแตละคนมีความสามารถในการกระทําเทาใดและจะฝกมากเทาใดจึงจะไดผลลัพธที่ดีแตมี
งานวิจยันอยมากที่มีวัตถุประสงคในการทดสอบความสามารถของนักกีฬาและการตดัสินวาฝกซอม
มากเทาไรจึงจะเหมาะสมถาเปรียบเทียบกบัการฝกกีฬาในสาขาอื่นๆ  การฝกพลัยโอเมตริกแบบ
รายบุคคลจะเปนศิลปะมากกวาวิทยาศาสตร 
 ความหนกัเบาและปริมาณของ  Over Load  เปนตัวแปรที่สําคัญทั้งสองตัวนักวจิยัใหความ
คิดเห็นในเรื่องนี้แตกตางกันเชนโคชจากประเทศยุโรปตะวนัออกแนะนําวานกักฬีามคีวามสามารถ
ยกน้ําหนกัในทาสคอวทใหได  1.5  หรือ  3  เทาของน้ําหนักตวักอนฝกพลัยโอเมตรกิแตหลักเกณฑ
นี้ยังไมมหีลักฐานทางการวจิัยไมสามารถนําไปใชกบัการฝกพลัยโอเมตริกทุกประเภทหรือกับทุก ๆ 
คนไดผูนําในสาขานี้ไดพยายามคนหาแบบทดสอบงายๆ  ในการหาลกัษณะเฉพาะบุคคลในการ
ฝกซอมอยู 
 การฝกกระโดด  (Jump)  กระโดดเขยง  (Hop)  กระโจน  (Leaps)  กระดอน  (Bounds)  
กระโดดสลับเทา  (Skips)  และริโคเช  (Ricochers)  ของพลัยโอเมตริกเนนที่  “kness-up thumps-
up”  คือเขาสูง/แขนสูงซึ่งชวยในการรักษาดุลการทรงตัวและทําใหน้ําหนักของงานที่กระทําตกลงสู
จุดศูนยถวงของสะโพกและขารวมทั้งชวยพัฒนาพลังการเคลื่อนที่ของรางกายสวนบนเมื่อเขาถูกยก
สูงขึ้นอยางรวดเร็ว ทําใหแขนตกลงแลวเหวี่ยงขึ้นไปขางหนากํามือในลักษณะที่น้ําหวัแมมือตั้งขึ้น
ซ่ึงจะชวยใหทศิทางของแรงสงของลําตัวพุงขึ้นในแนวดิง่และชวยรักษาสมดุลในการทรงตัว 
 เอเดล  (Adel,1989 : 3234 -A)  ไดศึกษาผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตรกิแบบ 
depth Jump   เปนเวลา  12  สัปดาหกับนกักีฬาระดับทีมชาติและนกักฬีาหญิงของโรงเรียนการศกึษา
คร้ังนี้มีจุดมุงหมายที่จะศึกษาถึงผลของการฝกกระโดดแตะฝาผนังของนักกฬีาทีมชาติและนกักฬีา
ของโรงเรียนเปนเวลา  12  สัปดาหโดยฝกสัปดาหละ  2  วันๆ  ละ  40  คร้ังกลุมตัวอยางของนักกฬีา
หญิง  60 คนใหการสุมแบงเปนกลุม  3  กลุมโดยใหเปนกลุมทดลอง  2  กลุมและกลุมควบคุม  1  
กลุม  กลุมทดลองกลุมแรกมี  21  คน  ฝกกระโดด  Depth Jump  จากความสูง  0.3  และ  0.5  เมตร  
กลุมที่  2  มี  21 คน  ฝกกระโดดจากความสูง  0.75  และ  1.1  เมตรกลุมที่สามมี  18 คน  เปนกลุม
ควบคุมตัวแปรตามสองตัวในการศึกษาครัง้นี้คือการกระโดดแตะฝาผนังและความแขง็แรงของขา
ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่หนึ่งฝกกระโดด  Depth Jump  ที่ความสูง  0.3  และ  0.5  
เมตรพัฒนาความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังจากความสูง  0.3  และ  0.5  เมตรนั้นเปนความ
สูงที่เหมาะสมมากกวาสําหรับการเพิ่มความความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกฬีา
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หญิงเมื่อเปรียบเทียบกับการกระโดด Depth Jump  ความสูง  0.75  และ  1.1  เมตรสําหรับการฝก
นักกฬีาชาย 
 จากการตรวจเอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจยัในรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกที่เรียกวา  
Depth Jump  อาจกลาวโดยสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกแบบ  Depth Jump  ใหผลตอการเพิ่ม
กลามเนื้อขาและความสูงที่เหมาะสมของกลองกระโดดควรสูงประมาณ  0.5  เมตรจะให
ประสิทธิภาพสูงสุดและยังหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บของกลามเนื้อขอตอสวนตางๆ  ของรางกายอีกดวย 
 คริตเพด  (Kritpet,1989 : 1244-A)  ไดศึกษาผลของการฝกสคอทและพลัยโอเมตริกเปน
เวลา  6 สัปดาหที่มีผลตอการเกิดพลังกลามเนื้อขาจุดประสงคในการศกึษาครั้งนี้เพื่อศึกษาโปรแกรม
การฝกความแข็งแรงระยะเวลา  6  สัปดาหที่ประกอบดวยสควอท  และ  สควอทกับพลัยโอเมตริกที่
มีผลตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบอยูกับที่และ
แบบเคลื่อนที่ และผลของพลังกลามเนื้อขากลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชาย  15  คน  หญิง  12  คนซึ่ง
ลงทะเบียนเรียนวิชาฝกยกน้ําหนักของมหาวิทยาลัยโอเรกอน  โดยแบงกลุมฝกเปนกลุมที่  1  จํานวน  
9  คน  ฝกยกน้าํหนักทาสควอทอยางเดยีวกลุมที่  2  จํานวน  8  คนฝกยกน้ําหนักทาสควอทควบคู
กับพลัยโอเมตริก โดยทั้งสองกลุมฝกสัปดาหละ  2  วนัเปนเวลา  6  สัปดาหผลการศึกษาพบวา  (1)  
กลุมที่ฝกยกน้าํหนักทาสควอทควบคูกับพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง
กอนฝกและหลังฝกแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (2)  กลุมที่ฝกยกน้ําหนกั
ทาสควอทอยางเดียวมีความแข็งแรงแบบคงที่ลดลงจากระดับกอนการฝกและหลังฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และ  (3) คาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลงัของกลามเนือ้  Hamstring  
กอนฝกและหลังฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สวนการฝกดวยพลัยโอเมตรกิและน้ําหนกัการปฏิบัติไมไดสูงไปกวาการฝกดวยพลัยโอ
เมตริกอยางเดยีวขอมูลนี้จะชวยใหทราบวาการฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียวโดยไมตองเพิ่มน้ําหนักจะ
ทําใหสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังสูงขึ้น 
 อาร-อารมัด  (AL-almad,1990 : 446-A)  ไดทําการวจิัยผลของพลัยโอเมตริกตอสรีระวิทยา
และสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอลที่มีอายุระหวาง  14-18  ป  จํานวน  24  คน  โดย
ทดสอบพลังและความสามารถในการไมใชออกซิเจนประกอบดวยยืนกระโดดแตะฝาผนังยืน
กระโดดไกล วิ่งเร็ว  40  หลาและยกน้ําหนกัในทาสควอทใหไดมากทีสุ่ดใน  1  คร้ังผูรับการ
ทดสอบถูกแบงออกเปน  2 กลุมคือ  กลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝกปฏิบัติจะตองทําการ
ทดสอบกอนการทดลองหลังจากการฝกเปนเวลา  6  สัปดาหจะมีการทดสอบการปฏิบัติที่ไดฝกมา
หลังจากฝกกระโดดแตะฝาผนัง (เซนติเมตร)  ยืนกระโดดไกลของกลุมที่ฝกกระโดดแตะฝาผนัง  
(กิโลเมตร/วินาที)  การแสดงการเปลี่ยนแปลงจะพบไดในการทําทาสควอทยกน้ําหนกัสูงสุดในหนึง่
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คร้ังทั้งสองกลุม กลุมทดลองเพิ่มจาก 75.3  กิโลกรัมเปน  96.3  กิโลกรัมขณะที่กลุมควบคุมเพิ่มจาก  
81.1  กิโลกรัมเปน  96.0  กิโลกรัมซึ่งการฝกนี้ไมมีผลกระทบตอการฝกพลัยโอเมตรกิในการยก
น้ําหนกัทาเร็วในเรื่องนี้กลุมทดลองลดระยะเวลาในการวิง่เร็ว  40  หลาเวลาของกลุมทดลองลดลง
จาก  5.3  วนิาทีเปน  0.5  วินาทีและเวลาของกลุมควบคุมลดลงจาก  5.3  วินาทีเปน  5.2  วินาที
อยางไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงนี้มิไดแสดงความไมแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ความสามารถ
ในการทํางานแบบใชออกซิเจน  (วัตต)  ในกลุมทดลองเพิม่จาก 559.3  วตัตคาเฉลี่ยของการออก
กําลังกายแบบไมใชออกซิเจน  (วัตต/กิโลกรัม)  ของกลุมทดลองเพิ่มจาก  7.65  วัตตเปน  7.79  
วัตต/ กิโลกรัมแสดงวาการฝกพลัยโอเมตรกิไมมีผลตอการทํางานแบบไมใชออกซิเจนผลที่ไดจาก
การวิจยัคร้ังนีแ้สดงวาการฝกพลัยโอเมตรกิในกรณีนี้สามารถปรับปรุงความสามารถในการยืน
กระโดดแตะฝาผนังและยนืกระโดดไกลเทานั้นนอกจากนี้การศึกษานี้ยงัชี้แนะใหเห็นวาการฝกพลัย
โอเมตริกไมสามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงความแขง็แรงของกลามเนื้อขาหรือพลังของ
กลามเนื้อขาเมือ่วัดการทดสอบการทํางานแบบไมใชอากาศตามวิธีของวินเกท 
 จากการตรวจสอบเอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจัยคร้ังนี้อาจกลาวโดยสรุปไดวาการฝกพลัย
โอเมตริกรูป  Depth Jump   เปนที่นิยมมากในตางประเทศและใหผลตอการเพิ่มความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อขาซึ่งเปนองคประกอบสําคัญในนักกฬีาประเภทกระโดดไกลสําหรับความสูงที่
เหมาะสมของกลองกระโดดสูงประมาณ  0.5  เมตรจะใหประสิทธิภาพสูงสุดและยังหลีกเลี่ยงการ
บาดเจ็บของกลามเนื้อขอตอสวนตางๆ  ของรางกายอีกดวยผูวิจยัจงึมีความสนใจที่จะศกึษาเพื่อจะดู
ผลการฝกวาการฝกเสริมแบบ  Depth Jump  กับการกระโดดแบบปกตกิารฝกแบบใดจะให
ประสิทธิภาพในการเพิ่มระยะทางไดดกีวากัน 
 ผลจากการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อมีงานวิจัยใน
ตางประเทศที่เกี่ยวของ ดังนี ้
 เดวิต  สเตเว็น  และเจมส  (David Steven and James J,1995 :22-26)  ไดศึกษาความเร็วของ 
“องคประกอบในการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกสําหรับกรีฑาลานที่ใชเกีย่วกับหัวไหล”  จาก
ผลการวิจัยพบวาองคประกอบทางรางกายที่ใชสามารถพิสูจนความแข็งแรงสาํหรับรูปแบบที่ใชฝก
เฉพาะกฬีา 
 จากการตรวจเอกสารพบวาการวิจัยในรูปพลัยโอเมตริกสามารถทําไดหลายสวนในรางกาย
นอกจากจะใชขาเปนสวนใหญแลวสามารถใชแขนและหวัไหลเขามามสีวนในการฝกพลัยโอเมตริก
เปรียบเทียบกบัการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอกําลังกลามเนื้อขาของนักกฬีาโดยกลุมที่  1  ฝกแบบ
ปกติเปนกลุมควบคุมกลุมที ่ 2  ฝกแบบปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  2  วันกลุมที่  
3 ฝกแบบปกตคิวบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วนัพบวาหลังการฝกทั้ง  3  กลุมชวย
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พัฒนากําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สําหรับกลุมที่  
2 สามารถพัฒนากําลังของกลามเนื้อขาในสัปดาหที่  6  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  และ
หลังการฝกสัปดาหที่  8  ทั้ง  3  กลุมไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
สําหรับงานวิจยัของพารเซอส  (Parcell, 1977)  ไดศึกษาผลของการกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตาง
ระดับ  (Depth Jump)  และการฝกยกความสูงของกลอง  0.80  เมตรหลังจาก  3  สัปดาหแรกใหเพิ่ม
จํานวนครั้งในการกระโดดอีก  2  คร้ังตอชุดทุกสัปดาหพบวาการฝกกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตาง
ระดับสามารถเพิ่มขีดความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังในขณะทีก่ารยกน้าํหนักแบบ  half 
squat  ไมไดชวยเพิ่มความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังในขณะที่งานวจิัยของบลัดเทอร  
และ โนเบิ้ล  (Blatter and Noble,1979)  ไดศึกษาเปรยีบเทียบการฝกแบบไอโซคิเนติก  (Isokinetic)  
และการฝกพลัยโอเมตริกโดยกลุมไอโซคิเนติก ทําเลคเพรส  (Leg press)  เปนจํานวน  3  ชุดๆ  ละ  
10  คร้ังตอกลุมพลัยโอเมตริกฝกกระโดดขึน้ลงบนแทนทีม่ีความสงู  34  นิ้วใชน้ําหนักถวง  10,15  
และ  20  ปอนดเพิ่มน้ําหนักตั้งแตเร่ิมตนสปัดาหที่  3,5  และ  8  ตามลําดับใหทั้งสองกลุมฝก  3  วัน
ตอสัปดาหเปนเวลา  8  สัปดาหผลการวิจยัพบวาความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของ
กลุมทดลองทั้ง  2  กลุมมีการพัฒนาเพิ่มขึน้อยางมีนยัสําคัญทางสถิติแตไมพบความแตกตางระหวาง
กลุมทั้ง  2  กลุม 
 การฝกกระโดดในรูปแบบกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตางระดับ  Dept Jump  อดัม  
(Adams,1984 :63)  ไดพบวามีการเพิ่มความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นลง
จากที่สูงตางระดับโดยใชความสูงที่ระดับ  0.61,0.75,1.22  และ  1.50  เมตรนั้นมีผลตอการพัฒนา
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังและการยนืกระโดดไกลไมแตกตางกันสอดคลอง
กับบราว  (Brown  และคณะ,1986) การศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอการยืนกระโดดแตะฝา
ผนังของนักกฬีาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุมทดลองฝกกระโดดขึ้นลงจาก
ที่สูงตางระดับปฏิบัติจํานวน  3  ชุดๆ  10 คร้ังทําการฝก  3  วันตอสัปดาหเปนเวลา  12  ช่ัวโมงกลุม
ควบคุมฝกบาสเกตบอลตามปกติผลการวิจยัพบวาความสามารถในการยืนกระโดดแตฝาผนังทั้ง  2  
กลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ 
 การฝกกระโดดในเพศหญิงไดศึกษาการกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตางระดบันักศึกษาวิชาเอก
พลศึกษาสัปดาหละ  0.50  เมตรพบวากลุมฝกกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตางระดับมีพฒันาการของการ
ยืนกระโดดแตะฝาผนังไดดกีวาการควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .01  สอดคลองกับผล
ของการตอบสนองตอการฝกกระโดดขึน้ลงจากที่สูงตางระดับในนักกฬีาหญิงระดับโรงเรียนและ
นักกฬีาระดับทีมชาติ เปนเวลา  12 สัปดาห  โดยฝกสปัดาหละ  2  วันๆ  40  คร้ังกลุมที่  2  ฝก
กระโดดที่ความสูงของกลอง  0.75  และ  1.1  เมตรและกลุมควบคุมผลการวิจยัพบวากลุมฝก
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กระโดดขึน้ลงดวยความสูง  0.3 และ 0.5  เมตรมีการพัฒนาขีดความสามารถในการยนืกระโดดแตะ
ฝาผนังอยางมีนัยสําคัญอยางไรก็ตามความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุมที่  2  ไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญเมือ่เปรียบเทียบกับกลุมควบคมุจึงสรุปไดวาการฝกกระโดดขึ้นลงดวยความสูง  0.3  และ  
0.5  เมตรนั้นเปนความสูงที่เหมาะสมสําหรับการฝกเพื่อเพิ่มขีดความสามารถในการกระโดดแตะฝา
ผนังของนักกฬีาหญิงมากกวาฝกกระโดดดวยความสูง  0.75  และ  1.1  เมตร 

เบ็นแนช  (Benash,1990)  ไดทําการเปรียบเทียบการฝกพลัยโอเมตริกและพลัยโอเมตริก
เพิ่มน้ําหนกัถวงที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังในนกัวอลเลยบอลระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายเปนเวลา  6  สัปดาหพบวาหลังการฝกทั้ง  2  รูปแบบสามารถเพิ่มขีด
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดดีกวากอน
ฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกโดยการเพิ่มน้ําหนกั
ถวงหรือไมเพิม่น้ําหนกัถวงนั้นสามารถพัฒนาขีดความสามารถในการกยืนกระโดดแตะฝาผนังได
เชนกันซึ่งงานวิจัยของคริตเพด  (Keitpet,1988:1244-A)  ไดศึกษาผลของการฝกสควอทควบคูพลัย
โอเมตริกฝกสัปดาหละ  2  วนัๆ  ละ50  นาทีเปนเวลา  6  สัปดาหผลการวิจัยพบวาความสามารถใน
การยืนกระโดดแตะฝาผนังกอนและหลังการฝกดวยน้ําหนักทาสควอทควบคูกับพลัยโอเมตริกมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และเมื่อเปรียบเทียบทั้ง  2  กลุมพบวาไมมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
 Young  (1993 : 3143-A)  ไดศึกษาเปรียบเทียบผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและเท
ควันโดที่มีตอความทนทานของการไหลเวียนโลหติ  ความอดทนของกลามเนื้อและความออนตวั 
 กลุมตัวอยางในการศึกษาครัง้นี้เปนชายอายุระหวาง  18-35  ป  จํานวน  70  คน  โดยสุม
ตัวอยางแบบงายแบงกลุมตวัอยางออกเปน  2  กลุมๆ  ละ  35  คน  กลุมที่  1  ฝกออกกาํลังกายแบบ
แอโรบิก  ตามโปรแกรมเปนเวลา  8  สัปดาห  กลุมที่  2  ฝกออกกําลังกายดวยวิธีกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมเปนเวลา  8  สัปดาห 
 ผลการศึกษาพบวาทั้งสองกลุมมีความทนทานของการไหลเวียน  ความอดทนของกลามเนื้อ
และความออนตัวเพิ่มขึ้น  วิเคราะหโดยสถิติที  (t-test)  และทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  จากการฝกทําใหความออนตัวของลําตัว  ความออนตัวของสะโพกเพิ่มขึน้ในกลุมที่ฝก
ออกกําลังกายดวยกฬีาเทควนัโด  อยางไรก็ตามจากการทดสอบแสดงใหเห็นวา  ทั้งสองกลุมมีความ
แตกตางกันของความทนทานของการไหลเวียนและความอดทนของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  การวิเคราะหคาเฉลี่ยความแตกตางของความออนตัวภายในกลุมหลังการฝกไม
แตกตางกัน  แตในระหวางกลุมทั้งสอง  แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 




