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บทที่ 2 
 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 ในการวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดรวบรวมเอกสารที่เกี่ยวของโดยครอบคลุมขอมูลที่เกี่ยวของ 
ตามหัวขอตอไปนี ้
 1.  การฝกพลัยโอเมตริก  (Plyometric) 
 2.  ทฤษฎีและหลักในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 3.  หลักพื้นฐานในการฝกซอมกีฬาทัว่ไป 
 4.  หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 5.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 
การฝกพลัยโอเมตริก  (Plyomatric) 
 
 Plyomatric  มาจากคําในภาษากรีก  คือ  Plethyein  มีความหมายวาเพิม่มากขึ้น  (to 
Increase) จากรากศัพทภาษากรีกวา  Plio  หมายถึงเพิ่มขึน้มากขึ้นอีก  (More)  รวมกบัคําวา  Metric  
ซ่ึงหมายถึง การวัดขนาดหรอืระยะ  (Measure)  ตามที่เขาใจกนัในปจจบุัน  Plyomatric Exercises  
จึงหมายถึงการออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายที่รวมไวซ่ึงกําลังความแข็งแรงและความ
รวดเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉับพลันลักษณะของการฝกสามารถ
กระทําไดหลายรูปแบบ  อาทิเชน การฝกกระโดด  (Jump Training)  และการเขยง  (Hopping)  ใน
รูปแบบตาง ๆ  กันเพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย  (Lower Extremities)  ( เจริญ กระบวนรัตน , 
2531 : 119)  นอกจากนีย้ังกลาวไดวา วิธีการฝก  Plyomatric  ไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของการ
ฝกเพื่อพัฒนาความเร็วใหกบันักกรีฑารัสเซียและเยอรมันตะวันออกมาแลวตอมาสหรัฐอเมริกาได
ศึกษาแนะนําวธีิการฝกดังกลาวมาใชในการฝกประสานระหวางความแข็งแรงกับกําลังกลามเนื้อ
ใหกับนักกรฑีาประเภทวิ่งเรว็เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการทาํงานของกลามเนื้อซ่ึงผลที่ไดรับจาก
การฝกดวยวิธีการเขยง  (Hopping)  และการกระโดด (Jumping)  นี้สามารถชวยเพิ่มความเร็วและ
กําลังความแขง็แรงของกลามเนื้อไดเปนอยางด ี
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 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  (2534 : 39)  ไดกลาวไววาการฝกพลัยโอเมตริกจะเนนที่ขาและ
สะโพกมากกวาจะเนนทีแ่ขนและหัวไหลและการฝกพลัยโอเมตริกจะควบคุมกลามเนื้อใหเหยยีดตวั
กอนแลวจึงเกดิแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนที่เรียกวา  Stretch Reflex  มีผลทําใหกลามเนื้อเพิ่ม
ความแข็งแรงมากขึ้นเมื่อตามดวยการเหยยีดกอนเปนการเนนความตึงเครียดของระบบประสาทและ
กลามเนื้อการฝกในรูปแบบนี้นําไปสูการปรับปรุงพลังระเบิด  (Explosive Power)  ซ่ึงเกิดจากการ
เพิ่มแรงและความเร็วซ่ึงสอดคลองกับกรมพลศึกษา  (เอกสาร Physical Best : 4)  ไดกลาวไววา  
Plyomatric   คือการฝกใหการเหยยีดตวัของกลามเนื้อไปอยางรวดเรว็ซ่ึงจะทําใหการหดตวัเปนไป
ไดเร็วยิ่งขึ้นการฝกมักจะใชการกระโดดเมือ่นักกฬีาสมบูรณมากขึ้นอาจมีการควบคุมจังหวะเพิ่ม
ความเร็วของการฝกใหมากขึน้ซึ่งจะชวยพฒันาดานความเร็วและกําลังใหดีขึ้น 
 ดังที่กลาวมาแลวจะเห็นไดวาการฝกเพิ่มประสิทธิภาพกลามเนื้อดวยวธีิการกระโดดใน
รูปแบบตาง ๆ  นั้นนับเปนวิธีการฝกเพิ่มกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อไดอยางมปีระสิทธิภาพ
วิธีหนึ่ง (เจริญ กระบวนรัตน , 2538 : 120)  ชุมพล  ปานเกตุ  (2531 : 26)  ไดกลาววาการฝกสราง
ความแข็งแรงของรางกายและฝกเพื่อสรางกําลังนั้นนอกจากจะกระทาํไดดวยการฝกยกน้ําหนักฝก
แบบ  Isometric และ  Gymnastic  แลวการฝกกระโดดแบบตางๆ  ก็เปนการฝกที่สรางความแข็งแรง
ของรางกายและเพื่อสรางกาํลังของนักกีฬาไดเปนอยางดี 
 
ทฤษฎีและหลักในการสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพดีเปนพืน้ฐานของการพัฒนา
ความสามารถมีสวนในการปองกันและลดการบาดเจ็บของรางกาย  (ดํารง กิจกุศล 2532 : 17)  
นอกจากความแข็งแรงยังเปนองคประกอบสําคัญอยางหนึ่งที่นําไปสูการฝกเพื่อเสริมสรางระบบ
หายใจและระบบไหลเวยีนของโลหิตถาระบบหายใจและระบบไหลเวียนของโลหิตของเราดีสุขภาพ
ก็จะดีสามารถประกอบกิจกรรมการออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  (ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 
2536 : 41)  คนที่มีความแขง็แรงยอมสามารถประกอบกจิกรรมตางๆ ไดดีในกฬีาบางอยางความ
แข็งแรงถือวาเปนตัวการสําคัญและมักเปนพื้นฐานในการที่จะทําใหเลนกีฬาไดอยางดีเยี่ยม  (โสภณ  
อรุณรัตน  และชาญชัย  โพธ์ิคลัง, 2534 : 4)  โดยเฉพาะอยางยิ่งกีฬาที่ตองใชแรงมากความแข็งแรง
ของกลามเนื้อยิ่งมีความสําคญัมากขึ้นเฟรล  และมอรเรน  (Pearl and Moran , 1986 : 57)  ฉะนัน้ใน
การฝกจะตองมีการศึกษาวาเปนนักกีฬาประเภทใดและตองการกลามเนื้ออะไรเพราะการฝก
โดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงตางๆ  จะเปนการเพิ่มคณุสมบัติแกกลามเนื้อใหสมบรูณมากยิ่งขึน้
นอกจากนี้การฝกถาหากไดกระทําอยางเหมาะสมแลวเราจะพบการเปลี่ยนแปลงอยางชดัเจน  เชน
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กลามเนื้อจะเปลี่ยนขนาดใหญขึ้นซึ่งเราพิจารณากนัทีพ่ื้นที่หนาตัดและความหนาแนน  (Density)  
ของกลามเนื้อเปนสําคัญทั้งนี้เนื่องจากการเพิ่มขึ้นของ Sarcoplasm  นั้นจํานวนไขมันจะลดลงและ
เพิ่มความแข็งแรงใหกับ  Connective Tissue  ซ่ึงเทากับความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อโดยทั่วไปและ
ทําใหสามารถตอตานการฉีกขาดของกลามเนื้อหรือลดการบาดเจ็บลงได  (โสภณ  อรุณรัตน  และ
ชาญชัย  โพธ์ิคลัง , 2534 : 15) 
 
การเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 
 จากหลักการทีว่าวิธีที่จะสรางความแข็งแรง  (Muscle Strength)  ไดนัน้จะตองใหกลามเนื้อ
ทํางานตอสูกบัแรงตานทานหรือน้ําหนกัทีสู่งขึ้นแบบคอย ๆ  เพิ่มน้ําหนักเปนเวลานานพอควรซึ่ง
วิธีการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงนั้นมีหลายวิธีแตทกุวธีิยึดหลักอันเดยีวกัน  (วุฒิพงษ ปรมัตถากร, 
2536 : 83) คือใหกลามเนื้อตอสูกับแรงตานทานหรือน้ําหนักที่สูงขึ้นซึง่ขึ้นอยูกับความเขมของการ
กําหนดการฝกโดยยดึหลักการฝกเกินอัตรา  (Overload Principles )  (พิชิต ภูติจันทร , 2535 : 34)  
การฝกแบบนี้เปนวิธีการฝกที่ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นโดยใชนําหนกัหรือแรงตานทานเกิด
ความสามารถการพัฒนากลามเนื้อ  (Fiber)  ใหมีขนาดใหญขึ้นซึ่งเราเรียกวา  Hypertrophy  การฝก
ให  Hypertrophy  นั้นตองใชหลักที่ตองทําติดตอกันอยางสม่ําเสมอใหเกิดความสามารถ ที่จะออก
แรงยกอยางปกติและพฒันาน้ําหนกัขึ้นเรื่อยๆ  อยางเปนขั้นตอน  (ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2536 :41)  
การทํางานของกลามเนื้อลักษณะดังกลาวจะทําใหรางกายเกิดการสบัสนในชวงระยะแรกๆ  หลังจาก
นั้นรางกายจะมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณโดยท่ัวไปการปรับตัวนี้จะใชเวลาประมาณ  25-30  
วันและเมื่อรางกายมีการปรบัตัวจะทําใหขีดความสามารถปกติเพิ่มขึ้นอยางเหน็ไดชัดนั่นคือ  
รางกายมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร,2536 : 83)  ทั้งนี้การฝกตองขึน้อยูกับพืน้ฐาน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกลามเนื้อที่มีความแข็งแรงนอยจะมีอัตราการเพิ่มความแข็งแรงมากกวา
กลามเนื้อที่มีความแข็งแรงสูงใกลเคียงความสามารถสูงสุด (ประทมุ  มวงม,ี2527 : 87) 
 ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหเกดิ  Hypertrophy  คือการเพิ่มขนาดของ
เสนใยกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อใหญขึ้นแข็งแรงขึ้นแตถาไมไดรับการฝกกลามเนื้อจะมีขนาดเล็กลง
ซ่ึงเราเรียกวา  Atrophy  นอกจากนี้ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้จะทําใหกลามเนื้อมีความ
ตึงตัวดี (Tone)  ซ่ึงทําใหกลามเนื้อสามารถปรับตัวรับกับงานหนกัในขณะแขงขันไดดีขึ้น  (เจริญ  
กระบวนรัตน, 2536 : 13)  การฝกเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อมี  3  แบบ  คอรบิ้น  และ
ลินดเซย  (Corbin and Lindsey  อางถึงในชาติชาย  อมิตรพาย,2536 :13) 
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 1.  การฝกแบบไอโซเมติ  (Isometric)  การฝกแบบนี้เปนลักษณะการเกร็งกลามเนื้อรางกาย
สวนที่ฝกไมเคลื่อนไหวกลามเนื้อที่ใชในการฝกไมเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อไดแก
การเกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมหนึ่งสักครูแลวคลายและเกร็งใหมทําสลับกนัหรือการออก
แรงดันถึงวัตถุที่ไมมีการเคลื่อนไหว  เชนการดันกําแพง  ดันวงกบ  บานประตู  หรือพยายามยกเกาอี้
ที่เรานั่งอยู เปนตน  (พิชิต  ภูติจันทร,2535 :120) 
 2.  การฝกแบบไอโซโทนิค  (Isotonic)  การฝกแบบนี้รางกายสวนที่ฝกเคลื่อนไหว
กลามเนื้อที่ใชในการฝกมกีารเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนือ้ตามลักษณะและทาฝกใช
หลักใหกลามเนื้อตอตานกับแรงตานทานเกี่ยวของกับการใชน้ําหนกัในรูปแบบของการใชบาร
เบลดัมเบลหรือน้ําหนกัมากๆ  ของนักเพาะกาย  เชน  การวิดพื้น  (Push-up)  ลุก-นั่ง  (Sit-up)  สวน
ของรางกายตองรับแรงตานทานของน้ําหนักโดยมีความตึงตัวของกลามเนื้อและเอน็เขามาเกี่ยวของ 
(ศิริรัตน หิรัญรักษ,2536  :47) 
 3.  การฝกแบบไอโซไคเนตกิ  (isokinetic)  การฝกแบบนี้กลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงขนาด
ความยาวเชนเดียวกันแบบไอโซโทนิคแตกลามเนื้อจะถูกกําหนดทิศทางการเคลื่อนไหวและเปนการ
เคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดชวงการเคลื่อนที่ซ่ึงผลการฝกโดยไอโซไคเนติกจะพฒันากลามเนื้อ
ไดดีที่สุดเพราะปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นไดจากการออกแรงมากๆ  (ศิริรัตน  หิรัญรักษ, 
2536 : 47) 

เจษฎา  เจียรนยั  (2530 : 99)  กลาววาการเสริมสรางความแข็งแรงอาจจะกระทําโดยการเพิ่ม
การรับน้ําหนกัของกลามเนือ้หรือการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อใหมากขึ้นในแตละชวงของการ
ฝกการเพิ่มงานเพื่อสรางความแข็งแรงนั้นกระทําได  3  วิธี  คือ 
 1.  เพิ่มความเขมของการฝกซึ่งหมายถึงการเพิ่มงานใหมากขึ้นยกตัวอยางเชน  การทําลุก-
นั่ง (Sit-up)  จากทานอนหงายขาเหยียด  แขนเหยยีดเหนอืศีรษะ  ตอจากนั้นจึงดึงแขนลําตัวข้ึนใช
มือแตะปลายเทาโดยกําหนดจํานวนครั้งเปน  10-15  คร้ังในการเพิ่มความเขมของการฝกอาจทําโดย
ทาเดิมนี้แตใชมือประสานกนัสัมผัสไวที่หนาหองอาจเพิม่การรับน้ําหนักไดโดยใชถุงทรายทับกันไว
บนหนาทองนัน้ 
 2.  เพิ่มชวงเวลาของการฝกวิธีนี้เปนวิธีทีม่ีประสิทธิภาพยิ่งแตตองใชเวลามากเพราะเปนวิธี
ที่ตองใชการฝกซอมซ้ําแลวซํ้าเลาตามปกติแลวชวงเวลาของการฝกดวยวิธีนีจ้ะเพิ่มเวลาขึ้นอีก
ประมาณครึ่งหนึ่งของที่เคยฝก 
 3.  เพิ่มอัตราการฝกวิธีนี้จะกระทําไดโดยกาํหนดชดุแตละชวงเวลาของการฝกมากอนเชน  
ลุก-นั่ง  10  คร้ัง  ยุบขอ  10  คร้ัง  สควอททรัสต  (Squart trust)  10 คร้ังเปนตน  ตอจากนั้นให
พยายามลดชวงเวลาในการฝกลงโดยชุดของการฝกยังคงที่วิธีการนี้เปรยีบไดกับการนําวิธีการ  2  
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ประการแรก  คือ เพิ่มความเขมและชวงเวลาของการฝกมาใชเพียงแตเปนวิธีการกระทําตรงกันขาม
เทานั้นนัน่คือ  ลดชวงเวลาแตไมเพิ่มความเขมของการฝก 
 
การเสริมสรางกําลังความแขง็แรงของกลามเนื้อท่ีมีผลตอความสูงของการกระโดด 
 
 ในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหกบันักกฬีาจําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองมุงเนนพฒันา
เสริมสรางในสวนที่เกีย่วของและมีความจาํเปนตอชนิดกฬีานั้นๆ  เพื่อประโยชนในการนําไปใชใน
การแขงขนัโดยเฉพาะกฬีาประเภทฟตุบอลจะตองเนนการฝกเพื่อพัฒนากําลังความแข็งแรงและ
ความเร็วเปนหลักซึ่งเปนการฝกที่มุงพัฒนาเฉพาะมัดกลามเนื้อที่มีความจําเปนตอการเคลื่อนไหวใน
การกระโดดโหมงบอลสอดคลองกับเจริญ  กระบวนรัตน,2538  (อางถึงใน  นิรันดร  บุญยิ่ง,2540 
:16)   การเสริมสรางความแข็งแรงดวยวิธีการฝกเขยง  หรือกระโดดในรูปแบบตางๆ ซ่ึงเปนสวน
หนึ่งของการพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยยดึหลักและทฤษฎกีารฝกดังตอไปนี้ 
 1.  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีเขยงและกระโดดแบบ  (Plyometric) 

Plyometric  Exercises  หมายถึงการออกกาํลังกายหรือการฝกบริหารรางกายที่รวมไวซ่ึง
กําลังความแขง็แรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน
ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบอาทิเชน  การฝกกระโดด  (Jump 
Training)  และการเขยง (Hopping)  ในรูปแบบตางๆ  กนัเพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย  (Lower 
Extremities)  นอกจากนั้นชู (Chu, 1992 :3)  ยังรายงานวาพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายที่มี
การเคลื่อนไหวดวยแรงที่สูงสุด และใหเวลานอยที่สุดโดยมีการยดึตัว  (Pre-strech)  ของกลามเนื้อ
ซ่ึงพลัง  (Power)  ก็คือความแข็งแรง (Strength)  อนันต  อัตชู  (อางถึงใน  นิรันดร  บญุยิ่ง,2540 : 
17)  ไดรายงานวาการฝกในชวงความหนกัที่ 70-90 %  ของความสามารถสูงสุดหากทําไดในชวง
การฝกแตละวนัแลวจะทําใหเพิ่มกําลังของกลามเนื้อรวมไปถึงการทําใหความเรว็ดีขึน้ไดและเหตุที่
ไมฝก  100 %  หรือเต็มความสามารถเนื่องจากการออกกาํลังกายอยางเต็มที่จะทําไดไมนานหรือ
มากกวาครั้งเทาที่ควรแกรแฮมท  และคณะ  (Graham ,et Al,1987 : 298)  กลาววาการกระโดดเปน
ทกัษะพื้นฐานเปนรูปแบบของการเคลื่อนไหวที่ทําใหรางกายลอยอยูในอากาศไดช่ัวขณะหนึ่งการ
กระโดดมี  2  ลักษณะ  ดังนี ้
  1.  การกระโดดขึ้นในแนวดิง่เพื่อใหไดความสูง 
  2.  การกระโดดไปขางหนาเพื่อใหไดระยะทาง 
 เปนการเตรียมตัวสําหรับการเลนกีฬาโดยเฉพาะกฬีาที่ตองอาศัยทักษะในการกระโดดควร
ไดรับการฝกดานกําลังเพื่อเพิม่กําลังขาเปนพิเศษและเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการแขงขันมากยิ่งขึ้น  
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ดังนั้นผูฝกสอนกีฬาในลักษณะดังกลาวจะตองมีความรู ความเขาใจไมเพียงแตรูปแบบวิธีการฝก
เทานั้นแตจะตองรูจักประยกุตดัดแปลงโปรแกรมและเครื่องมือตลอดจนอุปกรณการฝก  เพื่อใชให
เกิดประโยชนและสงผลตอนักกฬีาสูงสุดดวย 

2.  แบบฝกเนนเฉพาะกําลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยการกระโดด 
โดยปกตกิารฝกกําลังความแข็งแรงกลามเนื้อจําเปนตองอาศัยพื้นฐานการเคลื่อนไหวจาก

การเขยงและการกระโดดที่สําคัญมี  4  แบบ  คือ 
  1.  การเขยงขาเดียว  หรือสองขาโดยใชกําลังสูงสุด  (Power Hops) 
  2.  การเขยงขาเดียว  หรือสองขาเนนระยะทางหรือความไกล  (Distance Hops) 
  3.  การเขยงขาเดียว  หรือสองขาเร็ว  (Speed Hops) 
  4.  การกระโดดขึ้นลงจากทีสู่งตางระดับดวยขาเดียวหรือสองขา  (Depth Jumping) 
 ขอสําคัญที่ผูฝกสอนกีฬาจะตองตระหนกัไวเสมอในการนําวิธีการฝกเหลานี้มาใชคือ  
นักกฬีาจะเขาการฝกดวยวิธีดังกลาวนีจ้ะตองมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรงมากพอ  
(Highly Conditioned Althletes)  มิฉะนั้นกลามเนื้อ  ขอเทา  ขอเขา  เอ็นรอยหวาย  อาจเกิดการ
บาดเจ็บที่เปนอันตรายไดงายการฝกกําลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีดังกลาวนี้ควรฝก  2-3  คร้ัง
ตอสัปดาห  และไมควรนํามาใชฝกนักกีฬาในวนัเดยีวกับการฝกยกน้ําหนัก  (Weight Training )  
(เจริญ  กระบวนรัตน , 2538 : 18 ) 
 
ทฤษฎีและหลักการฝกซอม 
 
 ความกาวหนาของการพัฒนาสมรรถภาพนักกฬีาเปนผลมาจากการใชหลักการทาง
สรีรวิทยาและวิธีการฝกซอมสมัยใหมคําวาการฝกซอม  (Training)  สมชาย  ประเสรฐิศิริพันธ  
(2536 : 16)  ไดใหความหมายไววาการฝกซอมหมายถึง  การนําเอาวิธีการตางๆ  ที่มีคุณคามี
ประโยชนเขามาใชในการกระตุนรางกาย ในขนาดทีพ่อเหมาะทําใหรางกายเกิดการปรับตัวโดยมี
การปรับตัวใหเขากับภาวะแวดลอมการเพิม่สมรรถภาพของรางกายขึน้อยูกับความแข็งแรงความ
นาน  (ระยะเวลา)  และจํานวนครั้งของการกระตุนหากกระตุนเบาเกิน,ส้ันเกินและนอยเกินไปก็จะ
ไมเกิดการพัฒนาแตถาการกระตุนหนักเกนิก็อาจทําใหอวัยวะเสื่อมได  สวนขั้นตอนในการฝกซอม
กีฬาเจรญิ  กระบวนรัตน  (2535 : 310)  ไดแบงการฝกซอมไว  3  ขั้นตอน 
 1.  การฝกขั้นพื้นฐาน  (Basic Training)  การฝกในขั้นนีถื้อเปนจุดเริ่มตนของกระบวนการ
ฝกซอมและการเสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานของรางกายที่สําคัญ  และจําเปนตอการเคลื่อนไหว
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เชน ความแข็งแรง  ความอดทน  ความเร็ว  เปนการเตรียมสภาพรางกายโดยทัว่ไปใหพรอมที่จะรับ
การฝกในขั้นตอไป 
 2.   การฝกขั้นตอนกาวหนา  (Advanced Training)  ในขั้นนี้การฝกจะมุงเนนพัฒนา
สมรรถภาพความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจงภายหลงัจากที่ไดผานการฝกขั้นพื้นฐานมาเปนอยาง
ดีแลวโดยพิจารณาองคประกอบที่สําคัญและจําเปนตอทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาแตละประเภท
และมุงเนนการฝกทางดานเทคนิคทักษะเฉพาะดานและเฉพาะประเภทกีฬาใหพัฒนากาวหนามาก
ยิ่งขึ้น 
 3.  การฝกพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด  (Training to Build UP Performance)  การฝกใน
ขั้นนี้มุงพัฒนาขีดความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกีฬาใหพัฒนาไปจนถึงขั้น
ความสามารถสูงสุดเปนลักษณะของการฝกที่มุงเนนเฉพาะเปนรายบคุคลไมวาจะเปนทางดาน
เทคนิค ทักษะหรือความสามารถเฉพาะตัวใหเชี่ยวชาญขั้นสูงสุด 
 ดังนั้น เมื่อกลาวถึงการฝกซอมโดยสวนรวมอาจแบงออกไดเปน  2  ประเภทใหญๆ  ซ่ึงการ
กีฬาแหงประเทศไทย  ( 2535 :9-11)  ไดจําแนกประเภทของการฝกซอมไวดังนี้  คือ 

1.  การฝกเทคนิคเปนเรื่องเฉพาะของแตละประเภทกีฬา  แยกไดเปน  2  แบบ 
  1.1  เทคนิคพืน้ฐานคือ  ทาทางหรือการเคลื่อนไหวทีใ่หประสิทธิภาพดีที่สุดโดย
ประหยดักําลังที่สุดซึ่งในแตละประเภทกําหนดไวหรือมีแบบฉบับอยู 
  1.2  เทคนิคพลิกแพลงคือ  การอาศัยความสามารถเฉพาะตัวไหวพริบพรสวรรค  
และประสบการณจากหลักเกณฑของการฝกเทคนิคคือ  การซ้ําบอยๆ  ในทาที่ใหผลดีที่สุดขอที่ตอง
คํานึง  คือ 
         -  ตัวผูฝก  อายุ  รูปราง  สมรรถภาพทางกายเหมาะสมหรือไม 
         -  ตองเริ่มจากงายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  ชาไปหาเร็ว  และนอยไปหามาก 
         -  อยาฝกเทคนิคเมื่อรางกายเกิดการเมือ่ยลาแลว 
 2.  การฝกสมรรถภาพทางกาย 
 การฝกสมรรถภาพทางกายในกีฬาบางประเภทที่ไมตองการเทคนิคมากผลการแขงขัน
เกือบจะขึน้อยูกับสมรรถภาพทางกายเพียงอยางเดยีวแตในกีฬาทีต่องใชเทคนิคมากการมี
สมรรถภาพทางกายที่ดจีะชวยใหนักกีฬาผูนั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ฝกมาไดอยางถูกตองและ
มีประสิทธิภาพทางกายทีด่ีจะชวยใหนักกฬีาผูนั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ฝกมาไดอยางถูกตอง
และมีประสิทธิภาพจงึอาจกลาวไดวา การฝกสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับนักกฬีา
จําแนกไดกวางๆ  เปน  3  พวก  คือ 
    2.1  แรงกลามเนื้อ 



 

 

13

    2.2  ความเร็วและความไว 
    2.3  ความอดทน 
 กีฬาแตละประเภท ตองการสมรรถภาพทางกายมากนอยแตกตางกันผูสอนจะตองเลือกการ
ฝกสมรรถภาพทางกายใหตรงกับความตองการของกีฬานั้น ๆ 
 
การฝกแรงกลามเนื้อ  ( Muscle Strength) 
 
 เลือกการฝกแรงเคลื่อนไหวหรือแรงอยูกับที่ใหตรงกับความตองการของกีฬาอาจฝกโดยใช
น้ําหนกัตัวเองเชน  การดึงขอ  วิดพื้น  ลุก-นั่งบนมาเอียง  บารเดี่ยว  บารคู  ฯลฯ  หรือโดยใชน้ําหนกั
นอกตัวเชน  ดมับเบล  บารเบล  สปริง  เมติซินบอล  ฯลฯ 
 
การฝกดวยวิธีเคล่ือนท่ี  (Dynamic) 
 
 1.  ความหนกัเพื่อเพิ่มกําลังใหสูงสุดตองใชน้ําหนกั  60-100 %  ของกําลังสูงสุด 
 2.  จํานวนครั้งน้ําหนกัมากจํานวนครั้งนอย น้ําหนกันอยจาํนวนครั้งมาก  (1 ชุด) 
 3.  จํานวนชุด  3-6  ชุดตอหนวยระหวางชดุพักจนฟนตวัดี 
 4.  ความบอย  3-6  หนวยตอสัปดาห  (ขึ้นอยูกับระยะของการฝกซอม) 
 
การฝกดวยวิธีอยูกับท่ี  (Static) 
 
 1.  ความหนกัการฝกดวย  50-70 %  ของแรงสูงสุดใหผูขึ้นสูงสุดไดการฝกที่ไมมีอุปกรณ
ควรใชความแรงเต็มที่  (100 %) 
 2.  ความนาน  (เวลาที่กลามเนื้อทํางาน)  อยางนอย  30 %  ของเวลาทีก่ลามเนื้อสามารถหด
ตัวคงที่อยูไดการใชความแรงเต็มที่ใหทํานานประมาณ  5  วินาที  (นับ 1 ถึง 6) 
 3.  ความบอยสําหรับกลามเนื้อแตละกลุม  5  คร้ังตอวัน  สัปดาหละ  3-6  วัน 

 
การฝกความไวและความเร็ว  (Agility and Speed) 
 
 1.  ฝกการประสานงานระหวางกลามเนื้อและประสาท 

 1.1  ฝกทาที่ถูกตองซ้ําๆ – ซํ้าๆ 
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 1.2  เพิ่มความเร็วขึ้นทีละนอยจนถึงสูงสุด 
 1.3  ฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 

 2.  ฝกเพื่อเพิ่มกลามเนื้อโดยเฉพาะกําลังเคลื่อนที่การเคลื่อนที่ใชความเร็วสูงสุด 
 3.  ฝกความอดทนกลามเนื้อ  (Muscle Endurance Anaerobic Acpacity)  ดูการฝกความ
อดทน 
 4. ฝกความคลองของระบบการเคลื่อนไหวโดยการบริหารดัดตนเหยยีดกลามเนื้อ  การฝก
ความอดทน 

 
การฝกความอดทน 
 
 1.  ความอดทนของกลามเนือ้แบบไมใชออกซิเจน  (Anaerobic) 
  1.1  ฝกแบบวงจร  (Circuit training)  จัดเปนสถานีฝก  8-12  สถานีแตละสถานี
จัดทําจุดฝกและอปุกรณสําหรับสวนตางๆ  ที่ตองใชในการเลนกีฬานัน้ๆ  นักกีฬาตองทําการฝกแต
ละสถานีดวยความเร็วสูงสุดแลวยายไปทําสถานีใหมจนครบทุกสถานีโดยไมมีการหยุดพกั 
        1.2  ฝกหนักติดตอกัน  (Continuous training)  เชนการวิ่งเต็มที่ระยะทาง  200-500  
เมตร  กระโดดซ้ําๆ  จนกวาจะกระโดดไมขึ้นพักหายเหนื่อยแลวทําซ้ําโดยทั่วไปจะใชระยะเวลา
ระหวาง  30 วนิาทีถึง  3  นาที 

2.  ความอดทนทั่วไปแบบใชออกซิเจน  (Aerobic) 
  2.1  ฝกแบบตดิตอกัน ความหนกัของการออกกําลังประมาณ  60-80 %  ของ
ความสามารถสูงสุด 
  2.2  ฝกแบบเปนชวงๆ  หนกั  80-100 %  ของความสามารถสูงสุดหรือหัวใจเตน  
180  ถึง 200  ลบอายุแลวลดความหนกัลงเหลือประมาณ  50-60 %  หรือหัวใจเตน  140  ถึง  160  
ลบอายุแตละชวงนาน  1-2  นาทีสลับกัน 
 
ระยะของการฝกซอม 
 
 ความนานของการฝกความอดทนทั่วไปตองไมต่ํากวา  10  นาทีตอคร้ังโดยทัว่ไปใหทาํนาน  
1-3  เทาของเวลาที่ใชในการแขงขันความบอยของการฝกคือ  3-6  คร้ังตอสัปดาห 
 ในการฝกซอมเพื่อเขาแขงขันถามีฤดูการแขงขันที่คอนขางแนนอนจะตองแบงการซอมเปน 
3 ระยะ  คือ 
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 1.  ระยะเตรียมตัว  (5-7 เดือน)  เปนการฝกสมรรถภาพทางกายทัว่ไปและเทคนิคโดยเริ่ม
จากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก  นอยไปหามาก  จนสมรรถภาพถึงสูงสุดในตอนทายของระยะ 
 2.  ระยะแขงขนั  (2-4 เดือน)  เปนการรักษาสมรรถภาพสูงสุดไวใหใชไดตลอดฤดูกาล
แขงขัน ปริมาณการฝกสมรรถภาพทางกายจะตองลดลงบาง  (20-30 % )  เพราะมีการแขงขันมาแทน
แตการฝกเทคนิคจะตองทําตอไประยะนี้ไมควรเปลี่ยนเทคนิคพื้นฐาน 
 3.  ระยะพัก  (1-2 เดือน)  เมื่อส้ินสุดฤดูกาลแขงขันจะใหพักเพื่อคลายความเครงเครียดแต
เปนการพักผอนแบบที่มีการออกกําลังกายบางเพื่อรักษาสภาพความสมบูรณไวไมใหลดลงมากอาจ
เปลี่ยนไปเลนกีฬาอื่นบาง  (เลนเพื่อสนุกสนานและออกกําลังกาย) 
 
องคประกอบท่ีมีผลตอการฝกซอม 
 

1. คุณภาพของการฝกไดแกการกําหนดรูปแบบวิธีการฝกที่สามารถพัฒนาคุณลักษณะที่ดี
ของกีฬาชนดินั้นไดและบรรลุผลตามวัตถุประสงคที่ตองการ 
 2. ปริมาณของการฝกไดแกการกําหนดปรมิาณความหนกัเบาของกิจกรรมในการฝก
โดยทั่วไปกําหนดไดจากอัตราการเตนของชีพจรซึ่งในลกัษณะเดียวกนันี้เจริญทัศน  จินตนเสร ี 
(2536 :4)  ไดกลาววาในการฝกซอมกีฬาการจับชีพจรชวยบอกความหนักเบาของการฝกและ
ความสามารถในการพืน้ตัวของผูรับการฝกอีกดวย 
 3. ปจจัยภายในรางกาย  (ปจจัยในตัวผูรับการฝกเอง )  ไดแก  อายุ  เพศ  สภาพรางกาย  และ
จิตใจและพรสวรรค  เปนตน 
 4. ปจจัยภายนอกรางกายไดแก  อาหาร  ภมูิอากาศ  เครื่องแตงกาย  สารกระตุน  การ
พักผอนและสนัทนาการ  เปนตน 
 
หลักพื้นฐานในการฝกซอมกีฬาท่ัวไป 
 
  เจริญ  กระบวนรัตน  (2541 : 47)  ไดกลาวถึงหลักพื้นฐานในการฝกซอมกีฬาทัว่ไปไวดังนี้
การฝกนักกฬีาใหมีขีดความสามารถและประสิทธิภาพในการเคลื่อนทีสู่งสุดเพื่อความเปนเลิศหรือ
ชัยชนะในการแขงขันนั้น นอกเหนือจากการฝกที่มุงเนนทางดานทักษะ  เทคนิค  แทคติค  หรือ
ยุทธวิธีการเลนแลว  ยังตองมุงฝกพัฒนาความแข็งแกรงทางดานรางกายใหมีสมรรถภาพ
ความสามารถในการเลนเกมหรือปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวไดอยางตอเนื่องโดยไมรูสึกเหน็ด
เหนื่อยงายการฝกกายบริหารกลามเนื้อในทาตางๆ  การใชน้ําหนกัเขาชวยในการฝกเพือ่เสริมสราง
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รางกายใหแข็งแรงนับวามีความจําเปนอยางมากโดยเฉพาะอยางยิ่งการพัฒนาเสริมสรางระบบความ
แข็งแรงกําลังและความอดทนของกลามเนือ้การฝกความเร็วหรือการประสานงานของระบบ
สัญญาณเสียงตอบสนองตอแรงหรือตอบสนองตอทาทางการเคลื่อนไหวในการปฏบิัติทักษะตางๆ  
รวมทั้งการพฒันาระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลือด 
 การฝกที่ถูกตองเหมาะสมกบัชนิดหรือประเภทของกีฬาเปนหนทางทีจ่ะนําไปสูความสําเร็จ 
หรือชัยชนะในการแขงขันไดยาวนานไมมทีางใดๆ  ที่จะทําใหนกักฬีาประสบความสําเร็จหรือไดรับ
ชัยชนะในการแขงขันไดอยางสมเกียรติหรือสมภาคภูมิเทากับการฝกซอมที่ดีมีระบบดวยเหตุนีก้าร
ฝกจึงเปนสิ่งสําคัญและจําเปนมากสําหรับนักกฬีาและเปนหนทางเดียวที่จะนํานักกฬีาไปสูชัยชนะ
ในการแขงขนัไดสําเร็จดังนัน้ระยะเวลา  (duration)  ความหนักเบา  (intensity)  และความบอยครั้ง  
(frequency) ในการฝกจะตองจัดใหสอดคลองและเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกฬีาการ
ฝกหนักเกินไปหรือหักโหมมากเกินไปจะทําใหนกักฬีาเหน็ดเหนื่อย และไมสามารถฝกทักษะที่ยาก
หรือทักษะที่ถูกตองเพื่อใชความสมัพันธในการประสานงานที่สลับซับซอนของกลามเนื้อไดผลการ
ฝกมาเกินไป  (over training)  จะมีผลทําใหขีดความสามารถของนักกีฬาลดลงเบื่อการฝกซอม
น้ําหนกัตัวลดลงอารมณหงดุหงิด  โกรธงาย  ชีพจรเตนเร็วฯลฯ  แตถาฝกนอยเกินไปความสามารถ
ของนักกฬีากจ็ะไมไดรับการพัฒนาใหดีขึน้ดังนั้นจะตองใหนกักฬีาไดรับการฝกที่เหมาะสมพอดีกบั
ความสามารถของนักกฬีาอยางเปนระบบและตอเนื่องสม่ําเสมอจึงสงผลใหเกดิการพฒันาไปสู
ความสามารถสูงสุดของนักกีฬาแตละบุคคล 
 นอกจากนี้ ผูฝกสอนกีฬาจะตองเสริมสรางความพรอมทางดานจิตใจดูแลเอาใจ-ใส ในเรื่อง
ความมุงมั่นตั้งใจในการฝกซอมความมีระเบียบวนิัยและความรับผิดชอบตอตนเองและสวนรวมของ
นักกฬีาตลอดจนความมีสํานึกในหนาทีก่ารรูจักบํารุงรักษาสุขภาพรางกายนอกจากนี้กอนที่จะให
นักกฬีารับการฝกหนักควรใหทุกคนไดรับการตรวจสุขภาพรางกายอยางละเอียดกอนและสิ่งที่
สําคัญที่สุดคือผูฝกสอนนักกฬีา  (coach)  ที่ดีตองมีความรอบรูและความเขาใจในหลักทฤษฎีการฝก
อยางละเอียดถูกตอง จะตองไดรับการศึกษาอบรมและฝกปฏิบัติมาอยางจริงจังโดยสามารถนํา
ความรูที่ไดรับจากการศึกษาคนควาไปประยุกตใชในการฝกไดเปนอยางดีมิใชวาอานตําราหรือเคยมี
ประสบการณในการเปนนักกีฬามาแลวจะสามารถเปนผูสอนกีฬาไดทนันอกจากนี้จะตองปฏิบัติตน
เปนแบบอยางที่ดีแกนักกฬีาดวย 
 การเปนผูฝกสอนกีฬาทีด่ีนั้นมิใชจะฝกใหนักกฬีาเกงทางดานทักษะแตเพียงอยางเดยีว
จะตองดแูลในเรื่องความประพฤตินิสัยใจคอการอยูรวมกนัการเขาสังคมความมีน้ําใจเปนนักกีฬา
ตลอดจนการสรางทัศนคติที่ดีใหกับนักกฬีาซึ่งสิ่งตางๆ  เหลานี้ผูฝกสอนกีฬาจะตองใหการอบรม
และเอาใจใสปลูกฝงใหนักกฬีาควบคูไปกบัการใหการฝกซอมทางดานรางกายดวย 
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การฝกซอม  (training) 
 
 การฝกซอมเพื่อใหบังเกดิผลดีกับนกักฬีาสูงสุดผูฝกสอนกีฬาควรคํานึงถึงจุดมุงหมายและ
วัตถุประสงคที่สําคัญ  5  ประการ  คือ 
 1. มุงฝกใหนกักีฬามีสมรรถภาพทางกลดไกและสมรรถภาพทางกายทีส่มบูรณแข็งแรง
เหมาะสมกับกฬีาประเภทนัน้ 
 2.  มุงใหฝกใหนักกีฬาเกิดทักษะความสามารถเฉพาะตวัที่ดีที่สุด 
 3.  มุงฝกใหนกักีฬาเกิดพัฒนาการดานเทคนิคและยุทธวิธีการเลน 
 4.  มุงฝกในรปูแบบของสถานการณที่คลายคลึงกับเกมการแขงขันจริง 
 5.  มุงฝกใหนกักีฬาเกิดการพัฒนาความสามารถเฉพาะประเภทกีฬา 
 การสอนการใหความรูการสาธิตหรือปฏิบัติใหดเูปนแบบอยางสิ่งที่ควรกระทําและจาํเปน
อยางยิ่งถาสามารถทําไดเพื่อใหนักกีฬาไดรับความรูเกิดความเขาใจและสามารถปฏิบัติตามไดจนเกดิ
ทักษะความชํานาญการใหขอมูลในระหวางการฝกซอมพรอมคําแนะนําและการแกไขขอบกพรอง
แกนกักฬีาผูฝกสอนกีฬาจะตองกระทําทนัทีที่พบเหน็ในขณะฝกซอมและควรกระทาํอยางสม่ําเสมอ
จากผลการวิจยัที่เกีย่วของหลายเรื่องพบวาการใหขอมูลหรือคําแนะนําในสิ่งที่นักกีฬาเกิดการเรยีนรู
ทักษะและความสามารถจะจดจําทักษะนัน้ไดเปนอยางดแีผนการฝกรวมทั้งการมอบหมายให
นักกฬีาซอมตามลําพังในบางโอกาสจะตองมีการติดตามและประเมนิผลอยูเสมอ เพื่อการปรับปรุง
แกไขหรือพัฒนาใหดียิ่งขึ้น 
 นอกเหนือจากการฝกโดยการใหนักกีฬาลงมือปฏิบัติแลวการใหนกักฬีารูจักใชความคิด
หรือการฝกทางจิตใจ  (mental practice)  ดวยการใหนักกฬีาจินตนาการเชน  นึกถึงทาทางหรือ
ขั้นตอนการเคลื่อนไหวทกัษะใดทกัษะหนึง่ตั้งแตตนจนจบที่ไดเคยฝกปฏิบัติไปแลวเปนการฝก
ทบทวนทักษะทางใจ อาทิเชน   การฝกทบทวนในใจเกีย่วกับการกระโดดไกลโดยใหนักกฬีานกึถึง
ขั้นตอนหรือการปฏิบัติทาทางการเคลื่อนไหวในการกระโดดไกลตั้งแตการวิ่งเขาหาไมกระดานการ
เหยยีบไมกระดาน  การกระโดดขึ้น  การลอยตัวในอากาศ  การลงสูพื้นจะชวยใหนกักีฬาเกิดการ
เรียนรูมีใจจดจอและเกิดความตองการที่จะฝกตนเองมากยิ่งขึ้นมกีารวจิัยพบวานกักฬีาที่มีการฝกฝน
ทางจิตใจอยูเสมอจะทําใหมทีักษะตางๆ  ดขีึ้นกวาผูที่ไมมีการฝกทางใจโดยเฉพาะกบักลุมนักกฬีาที่
ทักษะดีนั้นการฝกทางใจมีความสําคัญมากพอๆ  กับการฝกปฏิบัติทักษะแตกลับกลุมนักกฬีาที่มี
ทักษะเบื้องตนการฝกทักษะโดยตรงจะใหผลดีมากกวาการฝกทางใจแตถาจะใหเกิดผลดีที่สุดจะตอง
ฝกปฏิบัติทักษะโดยตรงอยูเสมอและฝกทางใจควบคูกนัไปดวยกอนการฝกและหลังการฝกควรมี
การพูดคุยกับนักกฬีาเกีย่วกบัรายละเอียดการฝกและวิธีการแกไขขอบกพรองตางๆ  อยูเสมอเพราะ
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การพูดคุยกับนักกฬีาจะทําใหนักกีฬาเกิดความเขาใจและนําไปสูแรงจูงใจแรงกระตุนจะทําใหเกดิ
การฝกทางใจและความตองการที่จะฝกทกัษะทีย่ากตอไป ดังนั้นนกักฬีาที่ดีจะตองมกีารเรียนรู
ทักษะทีด่ีดวย ขณะเดียวกับผูฝกสอนกีฬาทีม่ีความสามารถก็จะตองมวีิธีการถายทอดทีม่ี
ประสิทธิภาพและเขาใจงาย 
 
หลักการฝก  (principles of training) 
 
 การฝกใหนักกฬีามีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรงเปนสิ่งที่สําคัญและจําเปนมากจะ
ขาดไมไดและไมมีทางอื่นทีจ่ะมาทดแทนไดการที่จะทําใหนกักฬีาเปนผูที่มีความสามารถดีขึ้นไดมี
อยูเพียงหนทางเดียวเทานัน้คอืการฝกซอม  (training)  ซ่ึงการฝกนักกฬีาที่จะใหบังเกดิผลดีนั้นมิใช
การมุงฝกแตเฉพาะทักษะทางเทคนิคหรือยุทธวิธีการเลนเทานั้นจะตองฝกเสริมสรางรางกายให
แข็งแรงอดทนมีกําลัง มีความเร็วมีการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อที่ดแีละมีความ
คลองแคลววองไวผูฝกสอนกีฬาจะตองทําการฝกนักกฬีาอยางหนกัใหเหงื่อออกมากและมีอาการ
เมื่อยที่กลามเนื้อและลําตัวโดยมีขั้นตอนและหลักการฝกโดยสรุปไดดังนี้ 
 ฝกจากนอยไปหามากฝกจากเบาไปหาหนักและจะตองฝกจนกระทั่งรางกายเกิดอาการ
เหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกลามเนื้อการฝกจะตองใหเพยีงพอกับความตองการของรางกายของแต
ละบุคคลอยาฝกจนกระทั่งนกักีฬาเหนื่อยมากเกินไปหรือนอยเกนิไปจนนักกฬีาไมรูสึก 
 1.  การฝกตองฝกใหเหน็ดเหนื่อยอยางเต็มที่จะตองฝกใหพอเหมาะพอดกีับสภาพรางกาย
และความตองการของนักกฬีาแตละประเภทการฝกจึงจะไดผลดี 
 2.  การฝกจะตองทําเปนประจําและสม่ําเสมอเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ
เคลื่อนไหวของนักกฬีาประเภทนั้น ๆ 
 3.  การฝกจะตองใชหลักการปรับความหนกัเพิ่ม  ( overload principles)  เปนระยะๆ  
เพื่อใหรางกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ้นความหนักทีจ่ะปรับเพิ่มขึ้นนั้นควรคํานึงดวยวาจะเพิ่มขึ้นสกั
เทาใดและจะเพิ่มขึ้นอีกเมื่อใดรวมทั้งการฝกวันละกี่ช่ัวโมงและอาทิตยและกี่คร้ังผูฝกสอนกีฬา
จะตองมีโปรแกรมการฝกในแตละสัปดาหใหชัดเจนแนนอน 
 4.  การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝกทักษะทาทางการเคลื่อนไหวใหเหมือนกับสภาพที่
จะตองนําไปใชการแขงขันจริงขณะเดยีวกนัจะตองไมทําการฝกทักษะกีฬาประเภทอืน่ควบคูไปดวย
เพราะอาจจะทาํใหเกิดความสับสนขึ้นโดยเฉพาะกับนักกฬีาที่ขาดประสบการณความชํานาญหรือ
นักกฬีาที่เร่ิมฝกใหม  (beginner) 
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 5.  ภายหลังจากการฝกซอมในแตละวันจะตองมีเวลาพักผอนใหเพยีงพออยางนอยวันละ  6-
8 ช่ัวโมงตอหนึ่งคืนและในชวงกลางวนัจะตองมีเวลาพกัผอนระหวางการฝกแตละครั้งดวยเชน  ชวง
เชาฝกชวงสายพักหรือกลางวนัฝกชวงบายพักเปนตน 
 6.  การฝกจะตองกระทําสม่ําเสมอตอเนื่องตลอดปซ่ึงในขั้นพื้นฐานเบือ้งตนควรเริ่มตนดวย
การฝกความอดทนและเสริมสรางความแข็งแรงทั่วๆ ไปรวมทั้งฝกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน
ในชวงระยะ  3  เดือนแรก ตอมาควรปรบัเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกมากขึ้นมุงเนนการฝก
ทักษะความอดทน  ความแข็งแรง  ตลอดจนสมรรถภาพของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรอื
ทักษะการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพสูงสุดฝกเนนความสัมพันธและประสานงานของระบบ
ประสาทกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวฝกเนนการประสานงานภายในทมีและความ
สมบูรณพรอมของนักกฬีากอนเขารวมการแขงขันเมื่อเขาสูชวงฤดูกาลแขงขันการฝกจะตองลด
ปริมาณความหนักลงเพื่อใหรางกายและกลามเนื้อไดพักฟนบางเล็กนอยจะทําใหเกิดความคลองตัว
และพรอมที่จะทําการแขงขนัไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
 7.  การบํารุงรางกาย หรืออาหารของนักกฬีาจะตองรับประทานใหครบทุกประเภท  
กลาวคือในแตละมื้อที่รับประทานจะตองประกอบดวยคารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  ผัก  ผลไม  
เกลือแร  และวิตามิน  โดยเฉพาะบุคคลที่ออกกําลังกายอยางหนกัเชน  นักกฬีาควรรบัประทาน
อาหารประเภทคารโบไฮเดรตใหมาก  หรือรับประทานใหเพียงพอกับความตองการของรางกายไม
ควรรับประทานอาหารที่ไมคุนเคยในชวงของการแขงขันหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีรสจัด
และอยารับประทานอาหารมากเกินไปซึ่งจะมผีลกระทบตอระบบยอยอาหารและระบบขับถายเปน
ผลทําใหประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวลดลง 
 8.  การฝกนักกีฬาทกุประเภทจะตองฝกความอดทนและความแข็งแรงควบคูกันไปสวนการ
ที่จะฝกเนนดานใดมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกบัความตองการของสมรรถภาพทางกายดานใดเปน
สําคัญในแตละชนิดหรือประเภทกีฬานั้นๆ  ดังนั้นผูฝกสอนกีฬาจําเปนตองทราบหลักการฝกความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  โดยใชวิธีการฝกยําน้ําหนกั  (weight training)  เขาชวยเพือ่
พัฒนาเสริมสรางคุณสมบัติดังกลาวใหกับนักกฬีาไดรวดเร็วและสมบูรณมากยิ่งขึ้น 
 
หลักการฝกความแข็งแรง 
 แนวทางในการฝกปฏิบัติที่สําคัญมีดังนี้ 
 1.  ควรเริ่มที่ความหนกัประมาณ  75 %  ของความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดตอจากนั้น
คอยปรับความหนักมากขึ้นในแตละสัปดาหหรือแตละชวงของการฝกสภาพความเหมาะสมหรือ
ความตองการที่จะนําไปใชในกีฬาแตละประเภท 
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 2.  ควรฝกวันละ  3-4 ชุดๆ  ละ  3-5  คร้ัง  โดยชุดแรกเริม่ที่ความหนกั  75 %  ชุดที่2  85 %  
ชุดที่3  90 %  และชุดที่4  100 %  ซ่ึงการปรับเพิ่มความหนักในลักษณะดังกลาวนีจ้ะตองคํานึงถึง
สภาพรางกายและความแข็งแรงของนักกฬีาแตละคนดวย 
 3.  การปฏิบัติซํ้า  (Repetition)  ในแตละชดุ  (Set)  ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับพัฒนาการ
ดานรางกายของนักกฬีาแตละคน 
 4.  การฝกอาจจะใชไดทั้งแบบ  isometric  และ  isotonic  ซ่ึงใหผลพอๆ กันแตการฝกแบบ 
isometric  จะเสื่อมสภาพเร็วกวา 
 5.  การฝกแบบ  isometric  คร้ังหนึ่งๆ  ควรใชเวลา  5-10  วินาท ี
 6.  การฝกแบบ  isometric  จะตองพยายามเคลื่อนไหวใหสุดชวงการเคลื่อนไหวขอตอหรือ
ใหไดมุมตามที่ตองการมากที่สุด 
 7.  ในชวงสัปดาหแรกๆ  หรือระยะ  3  เดือนแรกของการฝกควรฝก  1-2  วันตอสัปดาห  
ระยะ 3 เดือนตอมาควรเพิ่มการฝกเปน  2-3  วันตอสัปดาห  ทั้งนี้จะตองคอยสังเกตดพูัฒนาการหรอื
ความเปลี่ยนแปลงทางดานความแข็งแรงของนักกฬีาดวยวามีความกาวหนาเพยีงใดสมควรปรับเพิ่ม
ความหนกัในการฝกหรือไม 

สําหรับความหนักของงานที่ใชในการฝกไมวาจะเปนแบบฝกแบบ  isometric  หรือแบบ 
isotonic  จะไมแตกตางกันคือ  ใชความหนักในการฝกประมาณ  75-85 %  อยางไรก็ตามระยะเวลาที่
ใชในการฝกแบบ  isometric  จะตองนานกวาการฝกแบบ  isotonic  จึงจะใหผลดใีกลเคียงกันขอดี
ของการฝกแบบ  isometric  คือสามารถฝกไดทุกโอกาสและทุกสถานที่ไมยุงยากซับซอนสวน
ขอเสียคือระบบไหลเวยีนเลอืดและการประสานงานในการเคลื่อนไหวไมไดรับการพฒันาเพราะ
กลามเนื้อทํางานในลักษณะหดเกร็งอยูกับที่ทําใหขาดความยดืหยุนตวั 

 
หลักการฝกความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 แนวทางในการฝกปฏิบัติที่สําคัญ มีดังนี้ 
 1.  ความหนกัที่ใชในการฝกควรอยูในชวงระหวาง  50-70 %  ของน้ําหนักสูงสุดที่สามารถ
จะยกได 

2.  ควรฝกวันละ  5-10  เซทแตละเซทควรยก  15-20  คร้ัง 
 3.  การเพิ่มน้ําหนักในการฝกความอดทนของกลามเนื้อไมจําเปนตองเพิ่มครั้งละมากๆ  ควร
เพิ่มทีละนอยเนนการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติซํ้า  (Repetition)  มากขึ้นในแตละเซทสวนการ
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เพิ่มความหนักจะเพิ่มครั้งละเทาไรนั้นควรพิจารณาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกฬีาแตละ
คน 
 4.  จํานวนเซทและจํานวนวนัที่ฝกตอสัปดาหตลอดจนความหนกัที่ใชในการฝกจะตองให
เหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกฬีาแตละคนซึ่งผูฝกสอนกีฬาจะตองเก็บรวบรวมขอมูลดวยการ
จดบันทึกหรือสังเกตจากความกาวหนาในการฝกตลอดจนอาการเหนด็เหนื่อยของนักกฬีาที่เกดิขึ้น
มากหรือนอย อัตราการเตนของชีพจรความคงที่ของน้ําหนักตวัความสดชื่นกระปรีก้ระเปราของ
นักกฬีาภายหลังการฝกซอม 
 5.  ในชวงแรกของการฝกควรฝกเพียง  1-2  วันตอสัปดาหเมื่อเห็นวานกักีฬาสามารถ
ปรับตัวดีขึ้นแลวจึงเพิ่มการฝกเปน  2-3  วนัตอสัปดาหและชวงสุดทายของการฝกอาจจะเพิ่มเปน   
3-4  วันตอสัปดาหทั้งนี้ขึ้นอยูกับความตองการหรือความจําเปนของนกักีฬาแตละประเภท 
 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 
 หลักในการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตา
จุดมุงหมายจะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกฬีาเปนสําคัญอาทิเชน  เพศ  รูปราง  และ
ระดับความพรอมของรางกาย  เปนตน  ฉะนั้นการกําหนดโปรแกรมในการฝกใหถูกตองและ
เหมาะสมจึงเปนสิ่งจําเปนทีจ่ะตองมีการวางแผนใหตรงสภาพของนักกีฬาในแตละประเภทเพื่อให
เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอมดังที่ศิริรัตน  หิรัญรัตน  (2535 : 199-202)  ไดกําหนด
องคประกอบที่เปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไวดังตอไปนี้ 
 1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝกที่จัดขึ้นกจิกรรมหริอชนิดของการฝกขึ้นอยูกับจดุมุงหมาย
ซ่ึงสอดคลองกับสุจินตรัตน  โกวิทยศิริกุล  (2537 : 24)  ไดกลาววาจะตองสรางโปรแกรมใหตรง
ตามจุดประสงคที่จะตองการสรางเชน  สรางโปรแกรมความเร็วก็จะตองมีเนื้อหารายละเอียดที่
สงเสริมพัฒนาดานความเร็วจริงๆ  สรางโปรแกรมการกระโดดไกลจะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนา
ความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 
 2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวันระยะเวลาในการฝกสําหรับนักกฬีาโดยเฉพาะกรีฑาใน
ประเภทลูและลานควรฝก  1-2  ช่ัวโมงแตอยางไรก็ตามจะตองคํานึงระดับสภาพความพรอมของ
นักกฬีาเปนสําคัญดังที่ธนิต  นาราษฎร  (2531 :88)  ไดใหขอเสนอแนะไววาถาฝกมากหรือนาน
เกินไปทําใหรางกายทรุดโทรมบาดเจ็บที่กลามเนื้อ  เอ็น  ขอ  ขอตอ  และความเบื่อในการฝกซอม
ในทางกลับกนั การฝกซอมที่เหมาะสมกบัผูฝกก็สามารถพัฒนาทักษะที่ฝกนั้นไดดียิง่ขึ้น 



 

 

22

 3.  ชวงเวลาการฝกใน  1  สัปดาหชวงเวลาในการฝกแตละสัปดาหนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลา
ในการฝกแตละวนัและความหนักเบาของกจิกรรมโดยทัว่ไประยะเวลาในการฝกควรเปน  3  วันตอ
สัปดาห  แตถาฝก  2  วันตอสัปดาหรางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมอืนกันแตได
นอยกวา  3  วนัตอสัปดาห หรือถาจะฝกใหมากขึ้นเปน 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลา
มากกวาผลด ี
 4.  ความหนกัเบาของกิจกรรมการกําหนดความหนกัเบาของกิจกรรมทีจ่ะฝกตองคํานงึถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ  ดวยเพราะกลามเนื้ออาจลาไดถาไดรับการฝกดวยการ
ยกน้ําหนกัมากเกินไปเพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดกี็ควรฝกแบบเปนชวงๆ  (Interval 
Training)  โดยใชความหนกัใกลเคียงกับความสูงสุดแลวพักหรือการฝกแบบตอเนื่อง  (Continuous 
Training)  ใหฝกดวยความหนัก  60-80 %  ของความสามารถสูงสุดดวยระยะเวลาทีย่าวนานแตชํ้าๆ  
และนอกจากนี้จะตองเร่ิมจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจากสวนยอยไปหา
สวนรวม ซ่ึงในการปฏิบัติกจิกรรมดังกลาวจะสอดคลองกับหลักการฝกของวิสูตร  กองจินดา 
(2530 : 8)  ที่กลาวไวดังนี ้
 5.  ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรมระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรมนั้นตองคํานึงถึง
ความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับธรรมชาติของคนๆ  นั้นและขดีจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะ
คนโคชหรือผูฝกสอนไมควรที่จะเรงเราใหนักกีฬาเรงทําสถิติใหดีขึ้นเกินไปและตองคํานึงเสมอวา
ความสามารถของการฝกแตละดานแตละคนใชระยะเวลาไมเทากันโดยทั่วไปแลวการฝกในชวง
ระยะเวลา  6  สัปดาหก็จะทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายซึ่งโรส  (Ross  อางถึงในสาลี่  สุภา
ภรณ, 2526 :7) ไดกลาววาชวงของการฝก  6  สัปดาหๆ  ละ  3  วันก็ทําใหมีการเปลีย่นแปลงและ
พัฒนาในเรื่องความแข็งแรงและกําลังเพิ่มขึ้นในทํานองเดียวกันนี้เพนนี่  (Penny,1971 : 3937-A)  
พบวาชวงเวลาในการฝก  6  สัปดาหเปนระยะเวลาที่นานพอจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงในรางกาย
และมีการพัฒนาความแข็งแรง  ความเร็ว  กําลังและความวองไว 
 6.  ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝกระดับของสมรรถภาพของรางกายกอน
การฝกจะเปนสิ่งที่ช้ีใหเหน็การเปลี่ยนแปลงไดอยางดกีารทดสอบสมรรถภาพรางกายกอนการฝกจึง
เปนสิ่งจําเปนเพราะการเปรียบเทียบไดวาดขีึ้นมาก-นอยเพียงใดในลักษณะเดียวกนัมงคล  แฝงสา
เคน  (2537 : 460)  ไดกลาววา  “จําเปนตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรมวา
ความสามารถของนักกฬีาอยูระดับใดจากนัน้คอยปรับเปลี่ยนในระยะ  2-3  หรือ  4  สัปดาหภายหลัง
ที่เร่ิมโปรแกรม”  นอกจากนีก้ารทดสอบความสามารถของนักกฬีาในแตละชวงของการฝกก็เปน
ส่ิงจําเปนเชนเดียวกันเพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสม
กับความเปลี่ยนแปลงของระดบัความสามารถของนักกีฬาใหมากยิ่งขึ้นตอไป 
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อยางไรก็ตามถาโปรแกรมการฝกที่ไดสรางขึ้นมานั้นถูกตองตามหลักการและมีความ
เหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาแลวนั้น ขัน้ตอนในการนําโปรแกรมดังกลาวไปใชก็จะ
จําเปนที่จะทําใหการฝกซอมบรรลุตามจุดมุงหมายที่ตองการซึ่งขั้นตอนดังกลาวหาญพล  บุญยะเวช
ชีวิน (2535-23-24) ไดสรุปการอบรมการเปนผูฝกกีฬาวชิา  Sport Conditioning  เกี่ยวกับขั้นตอนใน
การนําโปรแกรมการฝกไปใชกับนักกีฬาไววา ควรมี  8  ขั้นตอนดังตอไปนี้  คือ 
 1.  การอบอุนรางกาย  (Warm-up)  การอบอุนรางกายจะมีทั้งแบบทั่วไป  (General)  และ
แบบเฉพาะของทักษะกีฬา  (Specific)  ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกาย
เพิ่มขึ้นซึ่งมีผลใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึน้มีความพรอมสําหรับการแขงขันมากขึ้นการอบอุน
รางกายจะตองทําใหถึงจุดทีน่ักกฬีามีความพรอมตอการแขงขันมากที่สุดและพยายามใหมจีุดความ
พรอมดังกลาวอยูกอนการแขงขันประมาณ  5  นาทีจากนัน้ตองรักษาจดุความพรอม  (Keep Warm)  
ดังกลาวจนถึงเวลาแขงขัน โดยอาจใสเสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวรางกายเบาๆ  ระยะเวลาของการ
อบอุนรางกายของนกักฬีาจะตองขึ้นอยูกับความพรอมของรางกายโคชไมควรกําหนดเวลาในการ
อบอุนรางกายใหกับนักกฬีาแตละคน แตควรใหนักกฬีาอบอุนรางกายจนถึงจัดที่นกักีฬามีความ
พรอมตอการฝกหรือแขงขันมากที่สุด 
 2.  การยืดกลามเนื้อ  (Stretch Exercise)  หลังหรือในชวงการอบอุนรางกายจําเปนอยางยิ่งที่
จะตองมีการยดืกลามเนื้อที่จะใชในการทํางานซึ่งมีประโยชนในการปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะ
เกิดขึ้นหรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังจากฝกซึ่งวิธีการยืดกลามเนื้อจะตองจัดทาทางใหถูกตอง
หยุดนิ่งในจุดที่ตองการประมาณ  5-20  วนิาทีและทําซ้ําหลายๆ  คร้ังการยืดกลามเนือ้จะตองเริ่มจาก
อยูกับที่  (Static) ไปหาการเคลื่อนที่  (Dynamic)  โดยใหเหมาะสมกับประเภทกีฬาอนัจะเปนผลให
การประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อดีขึ้นสําหรับการแขงขันหากไมมีเวลามาก
พอการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่กับที่อาจไมจําเปนแตการยืดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่เปนสิ่งจําเปน
มาก 
 3.  การฝกทักษะพืน้ฐาน  (Drills)  คือการฝกทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกับกฬีานั้นๆ  เชน  
การวิ่งสลับขา ฯลฯ  จะตองฝกจากงายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  ทกัษะยอยหาทกัษะรวม  การฝก
ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทสั่งงานไดดีขึ้น เพิ่มเตรยีมพรอมกับการฝกในขั้นตอไป 
 4.  การฝกทักษะเฉพาะ (Special Exercise)  เปนการฝกทักษะกีฬาใหตอเนื่องและสมบูรณ 
เชน การฝกทกัษะการวิ่งระยะสั้นโดยเฉพาะ  เปนตน 
 5.  โปรแกรมการฝก  (Program )  ขั้นนี้จะตองดําเนินการไดเมื่อไดดําเนินการตามขอ  1- 4 
มาแลวการฝกจะมีอยู  4  แบบ  คือ 
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 5.1  การฝกแบบแอโรบิก  (Aerobic)  คือการออกกําลังกายที่กระตุนใหรางกายตอง
สรางพลังงานแบบใชอกซิเจน  (จรวยพร  ธรณินทร,2535 : 10)  เชนการฝกแบบเปนชวง  (Interval 
Training) หรือการฝกโดยการวิ่งในภูมิประเทศที่แตกตางกัน  (Fartlek)  เปนตน 

 5.2  การฝกแบบแอโรบิก  (Anaerobic)  คือการออกแรงในชวงสั้นๆ  นกักีฬาจะใช
พลังงานที่สํารองในกลามเนือ้อยูแลว  (จรวยพร  ธรณนิทร,2535 : 10)  เชนการฝกแบบหนัก
ติดตอกัน (Continuous Training) หรือการฝกแบบวงจร (Circuit Training) 
  5.3  การฝกความเร็ว  (Speed)  คือการที่สามารถเอาชนะแรงตานทางดวยความเร็ว
ความเร็วขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ  (สมชาย  ประเสริฐศริิพันธ,2536 : 17)  การฝกความเร็วตองเพิ่ม
กําลังกลามเนือ้ โดยเฉพาะกาํลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่โดยใชความเร็วสูงสุด  เชนการวิ่ง
ระยะทาง  30  เมตร  หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด 
  5.4  การฝกทักษะ  (Skill)  คือการฝกทักษะในกีฬานั้นๆ  ควรใหนักกฬีารูจัก
ประยุกตใชทกัษะในทกุสถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขัน  (หาญพล  บุญยะเวชชีวนิ,2535 : 32)  
โดยเริ่มจากงายไปหายากและจากทกัษะยอยไปหาทกัษะรวมและควรทําซ้ําบอยๆ  ในทาที่ใหผลดี
ที่สุด 
 ในการฝกนกักฬีานั้นหากมกีารฝกหลายแบบโคชควรจัดลําดับขั้นตอนการฝกใหดีกลาวคือ 
ควรจะฝกทกัษะ  (Skill)  กอนเพราะรางกายยังไมเกิดความลาทําใหการฝกทักษะไดผลดีจากนั้นจึง
ฝกความเร็ว  (Speed)  ดวยเหตุผลเดียวและอาจใหฝกแอนแอโรบิก  (Anaerobic)  เปนรายการ
สุดทายดังนัน้ลําดับขั้นตอนของการฝกจึงเปนสิ่งที่ควรคํานึง 
 6.  การฝกความเร็วแบบอดทน  (Speed Endurance)  การฝกความเร็วแบบอดทนจะทาํให
รางกายสามารถทนตอสภาพของการทํางานในลักษณะนัน้ๆ  ไดนานทีสุ่ดเชน  สามารถทําเวลาใน
การวิ่ง 100  เมตร  4  เที่ยวไดเวลาใกลเคยีงกันตัวอยางของการฝกความเร็วแบบอดทนเชนวิ่ง 4x100  
เมตรเปนตนขอควรคํานึงคือการฝกลักษณะนี้จะใชความหนักของงานไมมากเกินไป 
 7.  การคลายกลามเนื้อ  (Cool Down)  เปนขั้นตอนที่จําเปนเพื่อระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจชวยใหรางกายกลับสูสภาพปกติเร็วข้ึน 

นอกจากนี้แลวยังคํานึงถึงปริมาณของการฝกซอมที่จะทาํใหรางกายมกีารพัฒนาถึงขีด
สูงสุดโดยคํานงึถึงความหนักของงาน  (Intensity)  ระยะเวลาในการฝก  (Duration)  และความถี่ใน
การฝก  (Frequency)  (อนันต อัตชู,2520 : 71)  แลวนําองคประกอบดังกลาวมาจัดรวมเปนแผนการ
ฝกอยางสัมพนัธเพื่อเปนตวักระตุนของการฝกอลัน  และ โทมัส   (Alan and Thomas  อางถึงใน      
สุจินตรัตน  โกวิทยศิริกุล,2537 : 26)  ในการฝกตองเปนสิ่งเราที่เพียงพอที่จะทําใหโครงสรางของ
อวัยวะภายในเปลี่ยนแปลงถาสิ่งเราหรือปริมาณการฝกนอยไปจะไมเกดิการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะ
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ตางๆ  และถาสิ่งเราหรืองานมากเกินไปก็ไมไดเพิ่มประสิทธิภาพตามปริมาณของสิ่งเราซึ่งเปนไป
ตามการใชและไมใชและคํานึงถึงปริมาณการฝกซอมที่มีองคประกอบ  คือ  
 1.  ความหนกัของงานการทํางานของรางกายทุกอยางอตัราการเตนของหัวใจจะเพิ่มเปน
สัดสวนกับความหนักของงาน  ซ่ึงในการออกกําลังกายสามารถควบคุมความหนกัของงานไดโดยใช
อัตราการเตนของหัวใจเปนเกณฑ 
 2.  ระยะเวลาในการฝกเปนองคประกอบทีสั่มพันธความหนักของงานคือในความหนักของ
งานสูงจะทําไดในระยะสั้นและเมื่อระยะเวลาในการฝกยาวนานระดับความหนกัของงานสูงจะทําได
ในระยะเวลาสั้นและเมื่อระยะเวลาในการฝกยาวนานระดบัความหนกัของงานก็ตองลดลงซึ่งการ
กําหนดระยะเวลาการฝกก็มสีวนสําคัญทําใหการเปลีย่นแปลงเพิ่มขึ้นดวย 
 3.  ความบอยในการฝกสําหรับผูที่เคยรับการฝกควรจะเริม่การฝกวันเวนวันดวยระดบังานที่
ต่ําเพื่อลดอันตรายที่จะเกิดกบักลามเนื้อการเขารวมโปรแกรมการฝกแตละสัปดาหนั้นจะตองมีความ
สม่ําเสมอเพียงพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 
 สมพงษ  วัฒนาโภคยกจิ  (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการวจิยัผลของการฝกพลัยโอเมตรกิโดย
ใชกลองระดับความสูงตางกนั  ที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย  พบวา  
ภายหลังการฝก  8  สัปดาห  กลุมทดลองทั้ง  3  กลุมมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง
สูงขึ้นและแตกตางกันจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 สมคิด  สมเตะ  (2545 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกกระโดดเทาเดี่ยวและกระโดด
เทาคูที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา  พบวา กําลังขาทดสอบโดยการยนืกระโดดไกลของกลุมกระโดดเทา
เดี่ยวและกลุมกระโดดเทาคูขามรั้วไมแตกตางกัน 
 ธีรวัฒน  ศิลปอาชา  (2544 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาการฝกน้าํหนักและการฝกพลัยโอเมตริกที่
มีตอความสามารถในการกระโดดของนกัเซปกตะกรอชาย  พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดด แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ 
.05   
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  และจรูญ มีสิน  (2536 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ืองผลการฝก
ดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขาเวลาและระยะทางในการเริ่มตนออกวายน้ํา
ของนักกฬีาวายน้ําจํานวน  48  คนทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาเวลาและระยะทางใน
การเริ่มตนออกวายน้ําผลการวิจัยพบวาหลังการฝกดวยน้าํหนักและพลยัโอเมตริกกอนวายน้ําหลัง



 

 

26

วายน้ํา และการฝกปกติกับวายน้ําเปนเวลา  8  สัปดาห ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  แตเมื่อวเิคราะหพัฒนาการความสามารถของแตละกลุมพบวากลุมที่ฝกดวย
น้ําหนกัและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ําและหลังวายน้ํามีพฒันาการของสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถทางการกีฬาดกีวากลุมฝกแบบปกต ิ
 ประชา  ตันพชัิย  (2546 : บทคัดยอ)  ไดศกึษาเกีย่วกับการเปรียบเทียบผลการศึกษาพลัยโอ
เมตริกแบบกระโดดเทาคูบนพื้นราบกับการกระโดดบนพื้นลาดเอียงทีม่ีตอความเร็วในนกักฬีาฮอกกี้  
พบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตรแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ภายหลังจากการฝกในสัปดาหที่  8 

สมภพ  สาครดี  (2540 : บทคัดยอ)  ผลของการฝกพลัยโอเมติกที่มีตอกําลังกลามเนือ้ขาของ
นักกฬีาน้ําหนกัในทาสแนทการวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบความแตกตาง
ของการฝกพลัยโอเมตริกที่มตีอกําลังกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนกัในทาสแนทกลุมประชากร
ที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนกักีฬายกน้ําหนักจังหวดักาญจนบุรีทั้งชายและหญิงที่มอีายุระหวาง  17-
23  ป จํานวน  20  คนแบงกลุมประชากรออกเปน  2  กลุมๆ  ละ  10  คนคือ  กลุมที่ฝกตาม
โปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีวและกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตามโปรแกรมยก
น้ําหนกัโดยทาํการฝกเปนเวลา  8  สัปดาหสัปดาหละ  3  วันในวนัจนัทร  พุธ  และศุกร  ตั้งแตเวลา  
16.30 -18.30  น.  และทดสอบกําลังกลามเนื้อของกลุมตัวอยางทั้ง  2  กลุมกอนการฝกหลังการฝก
สัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8 
 ผลการวิจัยพบวากําลังกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  
ของกลุมฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีวและกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตาม
โปรแกรมยกน้ําหนกัไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตเมื่อพิจารณา
คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาของทั้ง  2  กลุมกอนการฝกหลังการฝกสปัดาหที่  4  และหลังการฝก
สัปดาหที่  8  พบวากลุมที่ฝกพลัยโอเมตรกิควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัมีพัฒนากําลัง
กลามเนื้อขาดกีวากลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว 
 นิรันดร  บุญยิง่  (2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจยัเร่ืองผลของการกระโดดเทาเดีย่วในระดับ
ความหนกัที่ตางกนัที่มีตอความเร็วในการวิ่ง  200  เมตรกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกกระโดดเทาเดี่ยวในระดับความหนัก
ตางกันที่มีตอความเร็วในการวิ่ง  200  เมตรกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัเปนนกัศึกษาชายชั้นปที่  1 
วิชาเอกพลศกึษาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัยะลามีอายุระหวาง  18-20 ป  จํานวน  60  คน  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน  4  กลุมๆ  ละ  15  คนคือ  กลุมควบคุมฝกวิ่งระยะสัน้เพียงอยางเดยีวกลุมทดลองที่  
1 ฝกวิ่งระยะสัน้ควบคูกับการฝกกระโดดเทาเดี่ยวในระดับความหนัก  70 %  ของเวลาที่สามารถ
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กระโดดไดเร็วที่สุดในระยะ  20  เมตรกลุมทดลองที่  2  ฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับการฝกกระโดดเทา
เดี่ยวในระดับความหนกั  80 %  ของเวลาทีส่ามารถกระโดดไดเร็วที่สุดในระยะ  20  เมตรกลุม
ทดลองที่  3  ฝกวิ่งระยะสัน้ควบคูกับการฝกกระโดดเทาเดี่ยวในระดับความหนกั  90 %  ของเวลาที่
สามารถกระโดดไดเร็วที่สุดในระยะ  20 เมตรโดยทําการฝกเปนเวลา  8  สัปดาหๆ  ละ  3  วันคือ  
วันจนัทร  พุธ  และศุกร  ตั้งแตเวลา  16.30-18.30  น.  และทดสอบเวลาในการวิ่ง  200  เมตรของ
กลุมตวัอยางทัง้  4  กลุมผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง  4 กลุมมีความเร็วใน
การวิ่ง  200  เมตรดีขึ้นกวากอนการทดสอบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  สําหรับกลุมฝกวิ่ง
ระยะสั้นเพียงอยางเดยีวและกลุมฝกวิ่งระยะส้ันควบคูกับการฝกกระโดดในระดับความหนัก  90 %  
มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนกลุมทดลองทั้ง  3  กลุมไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 บงกช  วุฒิเวช  (2543 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกดวยน้ําหนักและการ
ฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่ง  40  เมตรกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศชายจากวิทยาลัย
พลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรีซ่ึงมีอายุระหวาง  19-20 ป  จาํนวน  30  คนโดยไดมาจากการสุมแบบ
เจาะจง (Purposive Random Sampling)  และแบงกลุมตวัอยางออกเปน  3  กลุมโดยการสุม  
(Randomly Assigned)  คือกลุมควบคุมกลุมทดลองที่  1  (ฝกดวยน้ําหนกั)  และ กลุมทดลองที่  2  
(ฝกดวยพลัยโอเมตริก)  ทั้งนี้ทุกๆ  กลุมจะทําการฝก  3  วันตอสัปดาหคือ  วันจันทร  พุธ  และศุกร  
ตั้งแตเวลา 16.00 -18.00  น.  ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  กลุมตวัอยางที่  3  
กลุมมีความเรว็ในการวิ่งไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  อยางกต็ามภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่  8  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีความเร็วในการวิ่งดีกวากลุม
ควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มี
ความเร็วในการวิ่งไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  มาศึกษาภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่  8  พบวา  กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราความเร็วเพิม่ขึ้นมากกวากลุมทดลองที่  2  และกลุม
ควบคุมตามลําดับ 
 ผลการวิจัยคร้ังที่สรุปไดวาการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีประสิทธิภาพ
ในการเพิ่มอตัราความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตรไดไมแตกตางกันการศึกษาวิจยัทั้งนี้จึงเปน
ประโยชนตอการนําไปประยุกตใชเพื่อการฝกความเร็วในนักวิ่งระยะสัน้ตอไป 
 หนึ่งฤทัย  สระทองเวยีน  (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการวจิัยผลของการฝกพลัยโอเมตริก
และการฝกความเร็วที่มีตอพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนในนกักฬีาฮอกกี้กลุมตวัอยางที่ใชใน
งานวิจยัคร้ังนี้เปนนักกีฬาฮอกกี้หญิงของมหาเกษตรศาสตร มีอายุระหวาง  18-22  ป  จํานวน  30  
คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุมๆ  ละ  10  คนคือกลุมฝกกีฬาฮอกกี้อยางเดียวกลุมฝกทักษะ
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กีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝก พลัยโอเมตริกและกลุมฝกทกัษะกีฬาฮอกกี้ควบคูกับฝกความเร็วโดยทํา
การฝกเปนเวลา  8  สัปดาหๆ  ละ 3  วันทําการทดสอบพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนกําลัง
กลามเนื้อขาและความเร็วในการวิ่ง  50  เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุมในชวงกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8 
 ผลการวิจัยพบวาพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนหลังจากฝกครบสัปดาหที่  8  มีพัฒนาการดี
ขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และพลังงานสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน
ระหวางกลุมในชวงกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  กําลังกลามเนื้อขาภายในกลุมฝกทกัษะกีฬาฮอกกี้อยางเดยีวและกลุมฝกทักษะ
กีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกในชวงการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  8  ไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และความเร็วในการวิ่ง  50  เมตรของทั้ง  3  กลุม
ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกครบสัปดาหที่  8  มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 
 อภิลักษณ  เทยีนทอง  (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยของการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่
ระยะหางระหวางรั้วตางกันตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตรในนกักฬีาฟุตบอลกลุมตัวอยาง
ในการวิจัยไดมาจากสุมแบบเฉพาะเจาะจงจากนกักฬีาฟตุบอลของโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรีที่
มีอายุระหวาง  16-18  ป  จํานวน  40  คนแบงกลุมตวัอยางออกเปน  4  กลุมๆ  ละ  10  คน  คือ  กลุม
ควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียวกลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที่  2  และกลุมทดลองที่  3  ฝก
โปรแกรมฟุตบอลควบคูกับการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหางระหวางรัว้  1.10 เมตร  1.30 
เมตร  และ  1.50  เมตรตามลําดับโดยฝก  3  วันตอสัปดาหเปนเวลา  8  สัปดาห 
 ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  ภายหลังจากทดลองสัปดาหที่  8  กลุม
ทดลองที่  1  กลุมทดลองที่  2  และกลุมทดลองที่  3  มีคาเฉลี่ยของความเรว็ในการวิ่งระยะทาง  40  
เมตร ระหวางกลุมทดลองทั้ง  3  กลุมพบวาไมแตกตางกนัสวนภายในกลุมทดลองทั้ง  3  กลุมพบวา
คาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตรความสามารถในการยืนกระโดดไกลพลังอากาซ
นิยมและความสามารถสูงสุดทางสมรรถภาพอากาศนยิมหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และ  8  
แตกตางกันกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เมื่อศึกษาอัตราการเปลี่ยนแปลง
ของเวลาในการวิ่งระยะ  40  เมตรพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่  4  กลุมทดลองที่  1  มีอัตราการ
ลดลงของเวลาในการวิ่งมากกวากลุมทดลองที่  2  และกลุมทดลองที่  3  ตามลําดับและหลังการ
ทดลองสัปดาหที่  1  ตามลาํดับจากการวิจยัคร้ังนี้สรุปไดวาการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหาง
ระหวางรัว้ตางกันสงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะ  40  เมตรไมตางกันแตเมื่อดูอัตราการลดลงของ
เวลาในการวิ่งจะพบวาระยะหางระหวางรัว้ที่ใกลจะสงผลตออัตราการลดลงของเวลาในการวิ่งได
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ดีกวาในชวง  4  สัปดาหแรกของการฝกพอหลังสัปดาหที่  8  จะพบวาระยะหางระหวางที่ไกลจะ
สงผลตอการ ลดลงของเวลาในการวิ่งไดดกีวาและการฝกกระโดดคูขามรั้วยังสงตอการเพิ่มขึ้นของ
ความสามารถในการยืนกระโดดไกลพลังอากาศนิยมและความสามารถสูงสุดทางสมรรถภาพอากาศ
นิยมภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  จากการศึกษาในครั้งนีจ้ะ
เปนประโยชนในการนําไปใชฝกใหกับนักกีฬาตอไป 
 ธีรนันท  แตงนิ่ม  (2546 : บทคัดยอ)  ไดศกึษาเกีย่วกับการพัฒนาโปรแกรมการฝกพลัยโอ
เมตริกเพื่อเสรมิสรางพลังกลามเนื้อและขาของนักกฬีาฮอกกี้หญิงพบวา  1)  หลังจากการฝกสัปดาห
ที่  8 พลังกลามเนื้อของขาและแขนของกลุมทดลองและกลุมควบคุมเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  
.05   2) พลังกลามเนื้อแขนและขาหลังการฝกของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ  .05 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
ทฤษฎีและความหมายเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 
 
 ชู  (Chu,1992:1)  ไดกลาวถึงความเปนมาของพลัยโอเมตริกไววาพลัยโอเมตริกเปนคาํที่เร่ิม
นํามาใชกับการออกกําลังกายในทวปียุโรปเปนที่รูจักกนัดีในตอนแรกวาการฝกกระโดด  (Jump 
Training)   ความสนใจเกีย่วกับการฝกกระโดดไดเพิ่มมากขึ้นในชวงตนของ  ค.ศ. 1970  (พ.ศ.2513) 
ดังเชนนกักฬีาของประเทศในยุโรปตะวันออกเปนกลุมที่มีความแข็งแกรงมากในการแขงขันกีฬา
ระดับโลกในขณะที่กลุมประเทศทางตะวนัออกไดสรางนักกฬีาชั้นดีในกีฬาประเภทกรีฑาลูและ
ลานยิมนาสตกิและยกน้ําหนักซึ่งความสําเร็จดังกลาวนัน้มุงไปที่วิธีการกระโดดเปนสําคัญ 
 พลัยโอเมตริกถูกคิดครั้งแรกในป  ค.ศ.1975  (พ.ศ.2518)  โดยนายเฟลต  ไวท  (Fred Wilt)  
ซ่ึงเปนโคชกรีฑาประเภทลูและลานชาวอเมริกันคําวาพลัยโอเมตริกมาจากภาษาลาตนิสองคําคือ 
พลัยโอ+เมตริกหมายถึงการเพิ่มที่สามารถวัดไดซ่ึงเปนการออกกํากลังกายสําหรับนกักีฬาที่มีการ
แขงขันอยางรวดเรว็และไดขยายออกไปอยางมากในยุโรปตะวนัออกโดยเฉพาะในกรีฑาลูและลาน
เปนที่รูจักกันอยางรวดเรว็ในหมูโคชและนักกฬีาเชนเดยีวกับการออกกําลังกายหรือการฝกทีมี
จุดมุงหมายในการเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพือ่ทําใหไดกําลังพลัยโอเมตริก
จึงเปนสิ่งสําคัญตอนักกฬีาทีใ่ชกระโดดการยกหรือการขวางเกดิการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วมกัใช
การฝกกระโดดแบบงอเขายอตัว (Depth Jump)  ชูและพลัมเมอร  (Chu and Plummer,1984 : 30-31)  
ไดใหคําจํากดัความของพลัยโอเมตริก ไวดงันี้ 



 

 

30

 พลัยโอเมตริกคือ  การฝกหีดหรือการออกกาํลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมระหวางความ
แข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพือ่ทําใหเกดิประเภทการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วมักใชการ
ฝกกระโดดและการฝกกระโดดแบบงอเขา  ยอตัว  (Depth Jump)  แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการ
ฝกหัดหรือการออกกําลังกายแบบใดๆ  ก็ไดที่ใชปฏิบัติสะทอนแบบยืดตัว  (Stretch Reflex )  เพื่อ
ผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว 
 ฮาซีลดิล  (Hazeldine, 1985 : 87)  กลาวถึงหลักการพลัยโอเมตริกไววาหลักการฝกพลัยโอ
เมตรกิอยูที่การพัฒนาความตึงมากที่สุดเมือ่กลามเนื้อมีการเหยยีดตวัอยางรวดเร็วความแข็งของแรง
ที่กระทําตอกลามเนื้อมากเทาใดจะทําใหเกิดความตึงตัวมากเทานั้นอัตราการเหยยีดตวัมีความสําคญั
กวาปริมาณการเหยยีดตวัและจํานวนกลามเนื้อที่กอนทีก่ารหดตัวจะเกดิขึ้นตามความยาวที่อยูตาม
ธรรมชาติการยืดตวัของกลามเนื้อนักกีฬาจะไดความแข็งแรงมาก แตไมสามารถสรางพลังระเบิดใน
กิจกรรมตางๆ  ฉะนั้นงานของพลัยโอเมตริกจะเปนการเชื่อมระหวางความแข็งแรงและพลัง 
 ราวดเทเบิล  (Roundtable,1986 :14-24)  กลาวถึงธรรมชาติของการออกกําลังกาย แบบพลัย
โอเมตริกวาเปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจนและมีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดและมี
แรงพยายามเกดิขึ้นทุกครั้งจากการศึกษาไดมีขอแนะนําไววาการออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริก
ควรใชเวลาไมเกิน  20  นาทใีนแตละชุดผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตองกระทํา  2-4  ชุดทําชุดละ  
5-10  คร้ัง ควรพักผอนอยางนอยระหวางชดุที่  1-3  นาทีการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมี
รากฐานมาจากความเชื่อวาที่การเหยยีดออกอยางเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอ
การหดตวัของกลามเนื้อนั้นมากขึ้น 
 การที่กลามเนือ้เหยยีดตวัออกเร็วเทาใดกย็ิง่มีการพัฒนาแรงหดตวัแบบหดสั้นเขาอยาง
ทันทีทันใดมากขึ้นเทานัน้ฮูเบอร  (Huber,1987 : 34)  การเพิ่มความแรงในการหดตวัของกลามเนื้อ
ซ่ึงมีความเชื่อวาเกดิมาจากการยืดของเสนใยของกลามเนื้อสปนเดิ้ลซ่ึงเกี่ยวกับรีเฟล็คซ ไมโอเทติก
และนําไปสูการเพิ่มความถี่ของการกระตุนหนวยยนตเชนเดียวกับการเพิ่มจํานวนของการกระตุน
หนวยยนต ครุซ,วิลตนั  เม็คคาวท  และ  บรายซ  (Cluth,Wilton McGown and Bryce,1983 : 5)  
เวอรโฮซานสกี (Verkhoshanski,1986 : 28-34)  กลาวถึงการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกวาแบง
ออกเปน  Depth Jump  ได  3  ระยะ  คือ 
 ระยะทีห่นึ่งเรียกวา  อเมอรทิเซชั้น  (Amortization)  หรือการดูดซับแรง  (Force 
Absorption)  ซ่ึงเกิดจากผลของการเหยยีดกลามเนื้ออยางรวดเร็ว 
 ระยะที่สองเรยีกวา  ปฏิกิริยาการฟนตวั  (Reactive Recovery)  กลามเนื้อกระทําแรง
ปฏิกิริยา เพื่อทําใหเกิดความเร็วแนวดิ่งเริ่มตน 
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 ระยะที่สามเรยีกวา  ระยะสูพื้นที่ตองใชกาํลัง  (Active Take-off)  กลามเนื้อหดตวัเพื่อทํา
การกระโดด 
 เวอรโฮซานสกี  (Verhoshanski,1973 : 166-170)  ไดแนะนําตอมาวาเทคนิคของพลัยโอ
เมตริก เรียกวา  depth jump  ซ่ึงประสิทธิภาพมากในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเกี่ยวกับ
ความเร็วและความแข็งแรงที่สมบูรณแบบความสูงของแทนกระโดด  0.80-1.10  เมตร  เปนที่นิยม
กันทั่วไปเพื่อใหไดความสําเร็จสูงสุดในความเร็วและความแข็งแรงแบบเคลื่อนที่ 
 ชู  และพลัมเมอร  (Chu and Plummer,1984 : 30-31)  แนะนําวาการฝกพลัยโอเมตริกชวย
พัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อนั่นคือพลัยโอเมตริกกระทําเหมือนเครื่องมือหรือส่ือของการฝก
ระบบประสาทและกลามเนือ้เพื่อใชตอบโตอยางรวดเร็วและอยางแรงระหวางการยดืกับการหดสัน้
ของการกระทาํนั้นๆ  การหดตัวแบบหดสัน้เขาอยางมีประสิทธิภาพในการออกกําลังกายแบบพลัย
โอเมตริกนําไปสูการทํางานรวมไปพรอมๆ  กับของหนวยยนตและการรวมตัวกนัทํางานของหนวย
ยนตใหญขึ้นอกดวยโดยผานรีเฟล็คซไมโอเทติกผลลัพธของการฝกทางตะวนัออกไดสรางนักกีฬา
ช้ันดีในกฬีาประเภทกรีฑาลูและลานยิมนาสติกและยกน้าํหนักซึ่งความสําเรจ็ดังกลาวนั้นมุงไปที่
วิธีการฝกการกระโดดเปนสาํคัญอาจเพิ่มแรงเชนเกีย่วกับการเพิ่มความเร็ว  และการเพิม่ความเร็วกับ
ความแข็งแรงก็คือพลังระเบดิของกลามเนือ้ 
 บอสโก  (Bosco,1982 : 53-58)  ช้ีใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกระดับความเหมาะสมใน
การรับความรูสึกของอวัยวะเอ็นโกลจีจึงทาํใหเกิดการปรบัปรุงความทนตอการเพิ่มน้าํหนักถวงใน
การเหยยีดกลามเนื้อออกไปมากขึ้นการทนตอน้ําหนักถวงของการเหยยีดกลามเนื้ออาจสราง
รีเฟล็คซเหยียดใหแข็งแรงขึน้ทําใหเหยยีดกลามเนื้อมากขึ้นเปนที่ยอมรับกันวาผลทีด่ีที่สุดของการ
ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเกิดขึน้เมือ่ไดขารวมในโปรแกรมยกน้ําหนกัที่ดีมากอนการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสิ่งที่ตองกระทํามากอนการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริกเพื่อทําใหเกดิ
ความเร็วและความแข็งแรง แซนโทศ  (Santos in Roandtable,1986 :17)  กลาววา  “ถาปราศจาก
โปรแกรมสรางความแข็งแรงแลวขาหรือแขนของนักกฬีาจะไมสามารถทนตอแรงที่เกิดขึ้นอยาง
มากเกินไปของการฝกแบบพลัยโอเมตริกได”  การรวมการฝกยกน้ําหนักและพลัยโอเมตริกชวยเพิ่ม
ความหลากหลายและเพิ่มพนูการฝกความแข็งแรงนําไปสูการพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนเสนตรงและ
แนวดิ่ง  (ตั้งฉาก) 
 โปรแกรมการฝกตามแนวคดิหลักของการฝกตลอดป  (Periodization)  หลังจากระยะ การ
เสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานและความแขง็แรงแลวพลัยโอเมตริกควรจะใชไดตลอดวงจรการฝก
ระยะสรางความแข็งแรงกับพลังระเบิดควรเนนความหนกัปานกลางถึงสูงสุดและปริมาณการฝกสูง
ในการฝกดวยพลัยโอเมตริกสวนระยะความสามารถสูงสุดหรือระยะแขงขันควรใชพลัยโอเมติกที่
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ความหนกัปานกลางถึงหนกัมากและปริมาณเบาจนถึงปานกลางราวดเทเบิล  (Roundtable,1986 : 
20) 
 ผลของ  Depth Jump  จะขึ้นอยูกับความสูงของการกระโดดลงจํานวนครั้งที่ทําซ้ําตอชุด
หรือเที่ยวและจํานวนชุดตอการออกกําลังครั้งหนึ่งๆ  โนวโคว  (Novkov,1987 : 60-61)  แนะนําควร
สูงที่เหมาะสมสําหรับน้ําหนกัตัว  70-90  กโิลกรัมคือ  70  เซนติเมตรสวนความสูง  50  เซนติเมตรมี
ความเหมาะสมสําหรับกับน้าํหนักตวั  100  กิโลกรัมหรือมากกวานี้การที่ใชความสูงต่าํกวาเพื่อชวย
ปองกันการบาดเจ็บจากระบบประสาทและกลามเนื้อเขาไดแนะนําอกีวาการฝก  4  สัปดาหสําหรับ
การกระโดดวนัเวนวันและความสูงเปลี่ยนไปทุกๆ  คร้ังจํานวนเที่ยวที่เหมาะสมคือ  2-4  ชุดและ
ทําซ้ําชุดละ  10  คร้ัง 
 ตามธรรมชาติการออกกําลังกายแลลพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายแบบไมใช
ออกซิเจนและมีการหดตวัของกลามเนื้อสูงสุดและมีแรงพยายามเกิดขึน้ทุกครั้งจากการศึกษาหลายๆ  
เร่ืองไดแนะนาํวาการออกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกควรฝก  2  วันตอสัปดาหใชเวลาไมเกิน  20  
นาทีผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตองกระทํา  2-4  ชุดทําซ้ําแตละชุด  5-10  คร้ังพักอยางนอย
ระหวางชดุ  1-3  นาที ราวดเทเบิล  (Roundtable,1986 : 14-24) 
 พลัยโอเมตริกเปนการนําการฝกกระโดดแบบตางๆ  มาใชฝกซึ่งเปนแบบกลามเนื้อเหยยีด
ตัวกอนแลวเกดิปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนที่เรียกวารีเฟล็คซเหยียดหรือรีเฟล็คซไมโอเทติกเปนที่
ทราบกันวาการหดตัวของกลามเนื้อ  (แบบหดสั้นเขา)  จะเพิ่มความแข็งแรงมากกวาเมื่อตามดวยการ
เหยยีดออก (ยาวมากขึ้น)  กอนเปนการเนนความตึงเครยีดของระบบประสาทและกลามเนื้อการฝกพ
ลัยโอเมตริกนาํไปสูการปรับปรุงพลังระเบิดซึ่งเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว 
 พลัยโอเมตริกชวยนกักฬีาประเภทตางๆ  เชน  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  กรีฑาลู
และลาน  วายน้ํา  และกฬีาทกุประเภทที่ตองใชพลังกลามเนื้อการรวมเอาความแข็งแรงและความเรว็
ในการหดตวักลามเนื้อจะไดเปรียบมากถาไดฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 การฝกพลัยโอเมตริกตองพิจารณากลามเนือ้ที่สําคัญ  3  กลุม  คือ  (ก)  ขาและสะโพก  (ข)  
ลําตัวและ  (ค)  หนาอกหัวไหลและแขนถึงจะแยกเปนสวนๆ  แตทํางานผสมผสานกันไดซ่ึงสวน
ใหญของรางกายที่เรียกวา  “พลังลูกโซ”  (Power-Chain)  การเคลื่อนไหวทางการกีฬาทั่วไปจะ
เร่ิมตนมาจากขอสะโพกและขาซึ่งเปนความจริงสําหรับการวิ่งการขวางปาและการกระโดดตองมี
พลังจากกลามเนื้อขาดีมากพลังงานที่ใชในการเคลื่อนที่นอกจากขอสะโพกและขาแลวถายโยงไปยัง
สวนกลางของลําตัวโดยการกมตัวหรือเหยยีดตวัหรือการบดตัวหรืองอตัวและจุดสุดทายรางกาย
สวนบนจะรับพลังงานไวเพือ่แสดงทักษะบางอยางในการเคลื่อนไหวการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับ
หัวไหล  อก  และแขน 
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คําแนะนําในการฝกพลัยโอเมตริก 
 

1.  อบอุนรางกายกอนและหลังการฝก  
 ตองอบอุนรางกายในแงของความออนตัวและความคลองแคลววองไวในการฝกพลัยโอ
เมตริกทุกประเภทตองมีการอบอุนรางกาย  (Warm-up)  โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายให
เหมาะสมและเพียงพอตามดวยการอบอุนรางกายหลังการฝก  (warm-down)  เชนวิ่งเหยาะ  วิ่งระยะ
ส้ัน  การเหยยีดยืดและการบริหารงาย ๆ 

2.  ความหนกัเบา 
มีความหนกัมากกวาปกติการกระทําตองรวดเรว็ดวยความพยายามเต็มที่ซ่ึงมีความสําคัญ

มากตอการฝกกลามเนื้อยดืเหยยีด  (Muscle stretch)  เนื่องจากการตอบสนองตอรีเฟล็คซจะไดผล
เมื่อกลามเนื้อตองรับน้ําหนกัเพิ่มความรวดเร็ว 

3.  การใชน้ําหนักถวงมากกวาปกติ  (Over load) 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทาน เวลากระทําและการใชน้ําหนักถวง

มากกวาปกติการกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติจะบงัคับใชกลามเนือ้ทํางานดวยความหนกัของ
งานเพิ่มขึ้นการใชน้ําหนกัถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสมสําหรับการฝกพลัยโอเมตริกจะควบคมุ
โดยการจดัระดับความสูงของกระโดดลงจากกลองการใชน้ําหนักและระยะทาง 

การใชน้ําหนักถวงมากกวาปกติที่ไมเหมาะสมอาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรืออาจบาดเจ็บ
การใชน้ําหนักเพื่อเพิ่มแรงตานทานใหมากขึ้นในการเคลือ่นไหวแบบพลัยโอเมตริกอาจเพิ่มความ
แข็งแรงแตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อแรงตานทานจากการใชน้าํหนักถวง
มากกวาปกติในการฝกพลัยโอเมตริกไดมาจากโมแมนตมัและแรงดึงดดูของโลกการใชวัตถุเปน
น้ําหนกัถวงควรใชเบา ๆ เชนเมติซินบอล  (Medicine ball)  หรือ ดัมเบลหรือน้ําหนักของรางกาย
ตัวเองก็เพียงพอแลว 

4.  การใชแรงมากที่สุด/เวลานอยที่สุด 
 ทั้งแรงและความเร็วของการเคลื่อนไหวเปนสิ่งสําคัญมากในการฝกพลัยโอเมตริกสิ่งสําคัญ
ที่สุดตองคํานึงถึงไดแกความเร็วในการกระทําตัวอยางเชนกีฬาทุมน้ําหนักวัตถุประสงคเบื้องตนเพือ่
ออกแรงสูงสุดตลอดการเคลื่อนไหวทุมน้ําหนักการกระทํายิ่งเร็วเทาไรก็ยิ่งมีแรงออกมามากและให
ระยะทุมที่ไกลออกไป 

5.  ทําการฝกในจํานวนที่เหมาะสม 
ปกติจํานวนการทําซ้ําอยูระหวาง  8-10  คร้ังถาทํานอยหรือมากครั้งเกินไปจะไดผลนอย

จํานวนชุดหรือเที่ยวตวัแปรเปลี่ยนไปดวย  จากการศึกษามากมายในประเทศเยอรมันตะวนัออก 
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แกมเบตตา (Gambetta,1981 : 58-59)  แนะนําวาควรทํา  6-10  ชุดขณะที่งานวิจยัของรัสเซีย  เวอรโฮ
ซานสกี (Veroshansiki,1986 : 28-34)  แนะนําวา  3-6  ชุดเหมาะสมที่สุดการกระทําแตละครั้งและ
คุณคาของผลที่เกิดขึ้น 
 การฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอยถาใชปริมาณความหนักของงานต่ําและกระทําไม
ถูกตอง จํานวนชุดการทําซ้ําและเวลาพักจะไดแนะนําตอไปซึ่งเปนพื้นฐานจากประสบการณในการ
สอนและการโคชในระดับตางๆ  เชนโรงเรียน  วิทยาลัย  มหาวิทยาลัย  อาชีพและนกักีฬาชั้นเยีย่ม
ไมมีอะไรถูกตองที่สุดขึ้นอยูกับวัตถุประสงคที่ไดวางแนวทางไวเพื่อใหประสบความสําเร็จที่
เหมาะสมที่สุด 

6.  เวลาที่พักทีเ่หมาะสม 
เวลาพักระหวางชุดควรเปน  1-2  นาทีซ่ึงเพียงพอสําหรับระบบประสาทกลามเนื้อทีเ่ครียด

จะไดฟนตวัจากการฝกพลัยโอเมตริกเวลาพกัที่เพียงพอระหวางวันฝกพลัยโอเมตริกกม็ีความสําคัญ
สําหรับการฟนตัวของกลามเนื้อลิกกาเมนต  (Ligament)  และเอ็น  (Tendon)  การฝก  2-3  ตอ
สัปดาหจะใหผลที่เหมาะสมที่สุดฝกครั้งละ  20-30  นาทีส่ิงสําคัญตองไมฝกพลัยโอเมตริกกอน
โดยเฉพาะการฝกกระโดดและการออกกําลังการขาอื่นๆ  แลวฝกตอดวยการยกน้ําหนกัมากๆ  โดย
ใชกลามเนื้อสวนลาง  (ขาและสะโพก)  จะทําใหมัดกลามเนื้อลิกกาเมนต  (Ligament)  และเอ็น  
(Tendon)  ที่เมื่อยลามากอนมคีวามเครียดมากเกินไปจากการเพิ่มความตานทานในการฝกพลัยโอ
เมตริกและเกิดอันตรายตออวยัวะเหลานัน้ไดงาย 

7.  การสรางสมรรถภาพพื้นฐานที่เหมาะสม 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญและชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรยีบมากขึ้น

การฝกดวยน้ําหนักควรฝกแบบชวยสรางเสริมไมใชตอตานการพัฒนาของพลังระเบิดของกลามเนื้อ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการฝกพลัยโอเมตริกและทําการยกน้าํหนักทําสคอวท
ดวยน้ําหนักสงูสุดคิดเปน  2  เทาของน้ําหนักตัวใหไดกอนจึงคอยฝกพลัยโอเมตริกหรือ  Depth 
Jump  แตเกณฑนี้สูงเกินไปยากที่จะทําไดในกฬีาทั่วๆ  ไป 

ผูเร่ิมฝกควรเริ่มตนดวยการฝกหนกัปานกลางเชน  การกระโดดจากระดบัพื้นการกระโดด
เขยง การกระดอนและการกระโจนดวยเทาทั้งสองในขณะที่ความแขง็แรงและพลังระเบิดเพิ่มขึน้
การฝกแบบกาวหนาจะเริ่มดวยเทาทั้งสองในขณะที่ความแข็งแรงและพลังระเบิดเพิ่มขึ้นการฝกแบบ
กาวหนาจะเริม่ดวยขาขางเดยีว  Depth Jump  และการฝกแบบระดับเอยีงขึ้นและเอียงขึ้นไดการฝก
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อสวนลางควรไดรับการฝกเปนเวลา
หลายสัปดาหกอนการทํากระโดดสลับเทาการเหวีย่งและการออกกําลังกายสวนหลัง 
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8.  โปรแกรมการฝกแบบรายบุคคล 
 เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุดโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองเปนแบบรายบคุคลโคชตองทราบ
วานักกีฬาแตละคนมีความสามารถในการกระทําเทาใดและจะฝกมากเทาใดจึงจะไดผลลัพธที่ดีแตมี
งานวิจยันอยมากที่มีวัตถุประสงคในการทดสอบความสามารถของนักกีฬาและการตดัสินวาฝกซอม
มากเทาไรจึงจะเหมาะสมถาเปรียบเทียบกบัการฝกกีฬาในสาขาอื่นๆ  การฝกพลัยโอเมตริกแบบ
รายบุคคลจะเปนศิลปะมากกวาวิทยาศาสตร 
 ความหนกัเบาและปริมาณของ  Over Load  เปนตัวแปรที่สําคัญทั้งสองตัวนักวจิยัใหความ
คิดเห็นในเรื่องนี้แตกตางกันเชนโคชจากประเทศยุโรปตะวนัออกแนะนําวานกักฬีามคีวามสามารถ
ยกน้ําหนกัในทาสคอวทใหได  1.5  หรือ  3  เทาของน้ําหนักตวักอนฝกพลัยโอเมตรกิแตหลักเกณฑ
นี้ยังไมมหีลักฐานทางการวจิัยไมสามารถนําไปใชกบัการฝกพลัยโอเมตริกทุกประเภทหรือกับทุก ๆ 
คนไดผูนําในสาขานี้ไดพยายามคนหาแบบทดสอบงายๆ  ในการหาลกัษณะเฉพาะบุคคลในการ
ฝกซอมอยู 
 การฝกกระโดด  (Jump)  กระโดดเขยง  (Hop)  กระโจน  (Leaps)  กระดอน  (Bounds)  
กระโดดสลับเทา  (Skips)  และริโคเช  (Ricochers)  ของพลัยโอเมตริกเนนที่  “kness-up thumps-
up”  คือเขาสูง/แขนสูงซึ่งชวยในการรักษาดุลการทรงตัวและทําใหน้ําหนักของงานที่กระทําตกลงสู
จุดศูนยถวงของสะโพกและขารวมทั้งชวยพัฒนาพลังการเคลื่อนที่ของรางกายสวนบนเมื่อเขาถูกยก
สูงขึ้นอยางรวดเร็ว ทําใหแขนตกลงแลวเหวี่ยงขึ้นไปขางหนากํามือในลักษณะที่น้ําหวัแมมือตั้งขึ้น
ซ่ึงจะชวยใหทศิทางของแรงสงของลําตัวพุงขึ้นในแนวดิง่และชวยรักษาสมดุลในการทรงตัว 
 เอเดล  (Adel,1989 : 3234 -A)  ไดศึกษาผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตรกิแบบ 
depth Jump   เปนเวลา  12  สัปดาหกับนกักีฬาระดับทีมชาติและนกักฬีาหญิงของโรงเรียนการศกึษา
คร้ังนี้มีจุดมุงหมายที่จะศึกษาถึงผลของการฝกกระโดดแตะฝาผนังของนักกฬีาทีมชาติและนกักฬีา
ของโรงเรียนเปนเวลา  12  สัปดาหโดยฝกสัปดาหละ  2  วันๆ  ละ  40  คร้ังกลุมตัวอยางของนักกฬีา
หญิง  60 คนใหการสุมแบงเปนกลุม  3  กลุมโดยใหเปนกลุมทดลอง  2  กลุมและกลุมควบคุม  1  
กลุม  กลุมทดลองกลุมแรกมี  21  คน  ฝกกระโดด  Depth Jump  จากความสูง  0.3  และ  0.5  เมตร  
กลุมที่  2  มี  21 คน  ฝกกระโดดจากความสูง  0.75  และ  1.1  เมตรกลุมที่สามมี  18 คน  เปนกลุม
ควบคุมตัวแปรตามสองตัวในการศึกษาครัง้นี้คือการกระโดดแตะฝาผนังและความแขง็แรงของขา
ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่หนึ่งฝกกระโดด  Depth Jump  ที่ความสูง  0.3  และ  0.5  
เมตรพัฒนาความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังจากความสูง  0.3  และ  0.5  เมตรนั้นเปนความ
สูงที่เหมาะสมมากกวาสําหรับการเพิ่มความความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกฬีา
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หญิงเมื่อเปรียบเทียบกับการกระโดด Depth Jump  ความสูง  0.75  และ  1.1  เมตรสําหรับการฝก
นักกฬีาชาย 
 จากการตรวจเอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจยัในรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกที่เรียกวา  
Depth Jump  อาจกลาวโดยสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกแบบ  Depth Jump  ใหผลตอการเพิ่ม
กลามเนื้อขาและความสูงที่เหมาะสมของกลองกระโดดควรสูงประมาณ  0.5  เมตรจะให
ประสิทธิภาพสูงสุดและยังหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บของกลามเนื้อขอตอสวนตางๆ  ของรางกายอีกดวย 
 คริตเพด  (Kritpet,1989 : 1244-A)  ไดศึกษาผลของการฝกสคอทและพลัยโอเมตริกเปน
เวลา  6 สัปดาหที่มีผลตอการเกิดพลังกลามเนื้อขาจุดประสงคในการศกึษาครั้งนี้เพื่อศึกษาโปรแกรม
การฝกความแข็งแรงระยะเวลา  6  สัปดาหที่ประกอบดวยสควอท  และ  สควอทกับพลัยโอเมตริกที่
มีผลตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบอยูกับที่และ
แบบเคลื่อนที่ และผลของพลังกลามเนื้อขากลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชาย  15  คน  หญิง  12  คนซึ่ง
ลงทะเบียนเรียนวิชาฝกยกน้ําหนักของมหาวิทยาลัยโอเรกอน  โดยแบงกลุมฝกเปนกลุมที่  1  จํานวน  
9  คน  ฝกยกน้าํหนักทาสควอทอยางเดยีวกลุมที่  2  จํานวน  8  คนฝกยกน้ําหนักทาสควอทควบคู
กับพลัยโอเมตริก โดยทั้งสองกลุมฝกสัปดาหละ  2  วนัเปนเวลา  6  สัปดาหผลการศึกษาพบวา  (1)  
กลุมที่ฝกยกน้าํหนักทาสควอทควบคูกับพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง
กอนฝกและหลังฝกแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (2)  กลุมที่ฝกยกน้ําหนกั
ทาสควอทอยางเดียวมีความแข็งแรงแบบคงที่ลดลงจากระดับกอนการฝกและหลังฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และ  (3) คาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลงัของกลามเนือ้  Hamstring  
กอนฝกและหลังฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สวนการฝกดวยพลัยโอเมตรกิและน้ําหนกัการปฏิบัติไมไดสูงไปกวาการฝกดวยพลัยโอ
เมตริกอยางเดยีวขอมูลนี้จะชวยใหทราบวาการฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียวโดยไมตองเพิ่มน้ําหนักจะ
ทําใหสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังสูงขึ้น 
 อาร-อารมัด  (AL-almad,1990 : 446-A)  ไดทําการวจิัยผลของพลัยโอเมตริกตอสรีระวิทยา
และสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอลที่มีอายุระหวาง  14-18  ป  จํานวน  24  คน  โดย
ทดสอบพลังและความสามารถในการไมใชออกซิเจนประกอบดวยยืนกระโดดแตะฝาผนังยืน
กระโดดไกล วิ่งเร็ว  40  หลาและยกน้ําหนกัในทาสควอทใหไดมากทีสุ่ดใน  1  คร้ังผูรับการ
ทดสอบถูกแบงออกเปน  2 กลุมคือ  กลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝกปฏิบัติจะตองทําการ
ทดสอบกอนการทดลองหลังจากการฝกเปนเวลา  6  สัปดาหจะมีการทดสอบการปฏิบัติที่ไดฝกมา
หลังจากฝกกระโดดแตะฝาผนัง (เซนติเมตร)  ยืนกระโดดไกลของกลุมที่ฝกกระโดดแตะฝาผนัง  
(กิโลเมตร/วินาที)  การแสดงการเปลี่ยนแปลงจะพบไดในการทําทาสควอทยกน้ําหนกัสูงสุดในหนึง่
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คร้ังทั้งสองกลุม กลุมทดลองเพิ่มจาก 75.3  กิโลกรัมเปน  96.3  กิโลกรัมขณะที่กลุมควบคุมเพิ่มจาก  
81.1  กิโลกรัมเปน  96.0  กิโลกรัมซึ่งการฝกนี้ไมมีผลกระทบตอการฝกพลัยโอเมตรกิในการยก
น้ําหนกัทาเร็วในเรื่องนี้กลุมทดลองลดระยะเวลาในการวิง่เร็ว  40  หลาเวลาของกลุมทดลองลดลง
จาก  5.3  วนิาทีเปน  0.5  วินาทีและเวลาของกลุมควบคุมลดลงจาก  5.3  วินาทีเปน  5.2  วินาที
อยางไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงนี้มิไดแสดงความไมแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ความสามารถ
ในการทํางานแบบใชออกซิเจน  (วัตต)  ในกลุมทดลองเพิม่จาก 559.3  วตัตคาเฉลี่ยของการออก
กําลังกายแบบไมใชออกซิเจน  (วัตต/กิโลกรัม)  ของกลุมทดลองเพิ่มจาก  7.65  วัตตเปน  7.79  
วัตต/ กิโลกรัมแสดงวาการฝกพลัยโอเมตรกิไมมีผลตอการทํางานแบบไมใชออกซิเจนผลที่ไดจาก
การวิจยัคร้ังนีแ้สดงวาการฝกพลัยโอเมตรกิในกรณีนี้สามารถปรับปรุงความสามารถในการยืน
กระโดดแตะฝาผนังและยนืกระโดดไกลเทานั้นนอกจากนี้การศึกษานี้ยงัชี้แนะใหเห็นวาการฝกพลัย
โอเมตริกไมสามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงความแขง็แรงของกลามเนื้อขาหรือพลังของ
กลามเนื้อขาเมือ่วัดการทดสอบการทํางานแบบไมใชอากาศตามวิธีของวินเกท 
 จากการตรวจสอบเอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจัยคร้ังนี้อาจกลาวโดยสรุปไดวาการฝกพลัย
โอเมตริกรูป  Depth Jump   เปนที่นิยมมากในตางประเทศและใหผลตอการเพิ่มความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อขาซึ่งเปนองคประกอบสําคัญในนักกฬีาประเภทกระโดดไกลสําหรับความสูงที่
เหมาะสมของกลองกระโดดสูงประมาณ  0.5  เมตรจะใหประสิทธิภาพสูงสุดและยังหลีกเลี่ยงการ
บาดเจ็บของกลามเนื้อขอตอสวนตางๆ  ของรางกายอีกดวยผูวิจยัจงึมีความสนใจที่จะศกึษาเพื่อจะดู
ผลการฝกวาการฝกเสริมแบบ  Depth Jump  กับการกระโดดแบบปกตกิารฝกแบบใดจะให
ประสิทธิภาพในการเพิ่มระยะทางไดดกีวากัน 
 ผลจากการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อมีงานวิจัยใน
ตางประเทศที่เกี่ยวของ ดังนี ้
 เดวิต  สเตเว็น  และเจมส  (David Steven and James J,1995 :22-26)  ไดศึกษาความเร็วของ 
“องคประกอบในการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกสําหรับกรีฑาลานที่ใชเกีย่วกับหัวไหล”  จาก
ผลการวิจัยพบวาองคประกอบทางรางกายที่ใชสามารถพิสูจนความแข็งแรงสาํหรับรูปแบบที่ใชฝก
เฉพาะกฬีา 
 จากการตรวจเอกสารพบวาการวิจัยในรูปพลัยโอเมตริกสามารถทําไดหลายสวนในรางกาย
นอกจากจะใชขาเปนสวนใหญแลวสามารถใชแขนและหวัไหลเขามามสีวนในการฝกพลัยโอเมตริก
เปรียบเทียบกบัการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอกําลังกลามเนื้อขาของนักกฬีาโดยกลุมที่  1  ฝกแบบ
ปกติเปนกลุมควบคุมกลุมที ่ 2  ฝกแบบปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  2  วันกลุมที่  
3 ฝกแบบปกตคิวบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วนัพบวาหลังการฝกทั้ง  3  กลุมชวย
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พัฒนากําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สําหรับกลุมที่  
2 สามารถพัฒนากําลังของกลามเนื้อขาในสัปดาหที่  6  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  และ
หลังการฝกสัปดาหที่  8  ทั้ง  3  กลุมไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
สําหรับงานวิจยัของพารเซอส  (Parcell, 1977)  ไดศึกษาผลของการกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตาง
ระดับ  (Depth Jump)  และการฝกยกความสูงของกลอง  0.80  เมตรหลังจาก  3  สัปดาหแรกใหเพิ่ม
จํานวนครั้งในการกระโดดอีก  2  คร้ังตอชุดทุกสัปดาหพบวาการฝกกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตาง
ระดับสามารถเพิ่มขีดความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังในขณะทีก่ารยกน้าํหนักแบบ  half 
squat  ไมไดชวยเพิ่มความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังในขณะที่งานวจิัยของบลัดเทอร  
และ โนเบิ้ล  (Blatter and Noble,1979)  ไดศึกษาเปรยีบเทียบการฝกแบบไอโซคิเนติก  (Isokinetic)  
และการฝกพลัยโอเมตริกโดยกลุมไอโซคิเนติก ทําเลคเพรส  (Leg press)  เปนจํานวน  3  ชุดๆ  ละ  
10  คร้ังตอกลุมพลัยโอเมตริกฝกกระโดดขึน้ลงบนแทนทีม่ีความสงู  34  นิ้วใชน้ําหนักถวง  10,15  
และ  20  ปอนดเพิ่มน้ําหนักตั้งแตเร่ิมตนสปัดาหที่  3,5  และ  8  ตามลําดับใหทั้งสองกลุมฝก  3  วัน
ตอสัปดาหเปนเวลา  8  สัปดาหผลการวิจยัพบวาความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของ
กลุมทดลองทั้ง  2  กลุมมีการพัฒนาเพิ่มขึน้อยางมีนยัสําคัญทางสถิติแตไมพบความแตกตางระหวาง
กลุมทั้ง  2  กลุม 
 การฝกกระโดดในรูปแบบกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตางระดับ  Dept Jump  อดัม  
(Adams,1984 :63)  ไดพบวามีการเพิ่มความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นลง
จากที่สูงตางระดับโดยใชความสูงที่ระดับ  0.61,0.75,1.22  และ  1.50  เมตรนั้นมีผลตอการพัฒนา
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังและการยนืกระโดดไกลไมแตกตางกันสอดคลอง
กับบราว  (Brown  และคณะ,1986) การศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอการยืนกระโดดแตะฝา
ผนังของนักกฬีาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุมทดลองฝกกระโดดขึ้นลงจาก
ที่สูงตางระดับปฏิบัติจํานวน  3  ชุดๆ  10 คร้ังทําการฝก  3  วันตอสัปดาหเปนเวลา  12  ช่ัวโมงกลุม
ควบคุมฝกบาสเกตบอลตามปกติผลการวิจยัพบวาความสามารถในการยืนกระโดดแตฝาผนังทั้ง  2  
กลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ 
 การฝกกระโดดในเพศหญิงไดศึกษาการกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตางระดบันักศึกษาวิชาเอก
พลศึกษาสัปดาหละ  0.50  เมตรพบวากลุมฝกกระโดดขึ้นลงจากที่สูงตางระดับมีพฒันาการของการ
ยืนกระโดดแตะฝาผนังไดดกีวาการควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .01  สอดคลองกับผล
ของการตอบสนองตอการฝกกระโดดขึน้ลงจากที่สูงตางระดับในนักกฬีาหญิงระดับโรงเรียนและ
นักกฬีาระดับทีมชาติ เปนเวลา  12 สัปดาห  โดยฝกสปัดาหละ  2  วันๆ  40  คร้ังกลุมที่  2  ฝก
กระโดดที่ความสูงของกลอง  0.75  และ  1.1  เมตรและกลุมควบคุมผลการวิจยัพบวากลุมฝก



 

 

39

กระโดดขึน้ลงดวยความสูง  0.3 และ 0.5  เมตรมีการพัฒนาขีดความสามารถในการยนืกระโดดแตะ
ฝาผนังอยางมีนัยสําคัญอยางไรก็ตามความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุมที่  2  ไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญเมือ่เปรียบเทียบกับกลุมควบคมุจึงสรุปไดวาการฝกกระโดดขึ้นลงดวยความสูง  0.3  และ  
0.5  เมตรนั้นเปนความสูงที่เหมาะสมสําหรับการฝกเพื่อเพิ่มขีดความสามารถในการกระโดดแตะฝา
ผนังของนักกฬีาหญิงมากกวาฝกกระโดดดวยความสูง  0.75  และ  1.1  เมตร 

เบ็นแนช  (Benash,1990)  ไดทําการเปรียบเทียบการฝกพลัยโอเมตริกและพลัยโอเมตริก
เพิ่มน้ําหนกัถวงที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังในนกัวอลเลยบอลระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายเปนเวลา  6  สัปดาหพบวาหลังการฝกทั้ง  2  รูปแบบสามารถเพิ่มขีด
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดดีกวากอน
ฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกโดยการเพิ่มน้ําหนกั
ถวงหรือไมเพิม่น้ําหนกัถวงนั้นสามารถพัฒนาขีดความสามารถในการกยืนกระโดดแตะฝาผนังได
เชนกันซึ่งงานวิจัยของคริตเพด  (Keitpet,1988:1244-A)  ไดศึกษาผลของการฝกสควอทควบคูพลัย
โอเมตริกฝกสัปดาหละ  2  วนัๆ  ละ50  นาทีเปนเวลา  6  สัปดาหผลการวิจัยพบวาความสามารถใน
การยืนกระโดดแตะฝาผนังกอนและหลังการฝกดวยน้ําหนักทาสควอทควบคูกับพลัยโอเมตริกมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และเมื่อเปรียบเทียบทั้ง  2  กลุมพบวาไมมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
 Young  (1993 : 3143-A)  ไดศึกษาเปรียบเทียบผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและเท
ควันโดที่มีตอความทนทานของการไหลเวียนโลหติ  ความอดทนของกลามเนื้อและความออนตวั 
 กลุมตัวอยางในการศึกษาครัง้นี้เปนชายอายุระหวาง  18-35  ป  จํานวน  70  คน  โดยสุม
ตัวอยางแบบงายแบงกลุมตวัอยางออกเปน  2  กลุมๆ  ละ  35  คน  กลุมที่  1  ฝกออกกาํลังกายแบบ
แอโรบิก  ตามโปรแกรมเปนเวลา  8  สัปดาห  กลุมที่  2  ฝกออกกําลังกายดวยวิธีกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมเปนเวลา  8  สัปดาห 
 ผลการศึกษาพบวาทั้งสองกลุมมีความทนทานของการไหลเวียน  ความอดทนของกลามเนื้อ
และความออนตัวเพิ่มขึ้น  วิเคราะหโดยสถิติที  (t-test)  และทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  จากการฝกทําใหความออนตัวของลําตัว  ความออนตัวของสะโพกเพิ่มขึน้ในกลุมที่ฝก
ออกกําลังกายดวยกฬีาเทควนัโด  อยางไรก็ตามจากการทดสอบแสดงใหเห็นวา  ทั้งสองกลุมมีความ
แตกตางกันของความทนทานของการไหลเวียนและความอดทนของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  การวิเคราะหคาเฉลี่ยความแตกตางของความออนตัวภายในกลุมหลังการฝกไม
แตกตางกัน  แตในระหวางกลุมทั้งสอง  แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 




