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การวิจัยกึ่งทดลองครัง้นีเ้ป็นการศึกษา ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกลา้มเนือ้ขาในนกักีฬามวยปล า้

ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬามวยปล ้าชายที่ก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  
จ านวน 30 คน อายุระหว่าง 13-18 ปี โดยไดม้าจากการเลือกเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เพื่อเขา้รบัการฝึกโปรแกรมพ
ลยัโอเมตริกที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั ไดแ้ก่วนัจนัทร ์พุธและศกุร ์ใชเ้วลาในการฝึกแต่
ละครัง้ 60 นาที ท าการทดสอบพลังกลา้มเนื ้อขาโดยการยืนกระโดดไกล  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 การวิเคราะหข์้อมลูโดยใช้วิธีการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้
แล้วท าการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของซีแดค  (Sidak) ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉล่ียของการทดสอบพลัง
กลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกหลังสัปดาหท์ี่ 4  และหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 เท่ากับ 178.30 (SD = 18.52), 185.97(SD = 
18.48) และ 197.77 (SD = 18.44) ตามล าดบั 2) ผลการทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกายพลงักลา้มเนือ้ขา พบว่า ก่อนการฝึก อยู่
ในระดบัดี 10 คน ระดบัปานกลาง 20 คน หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองมีพฒันาการของพลงักลา้มเนือ้ขามากขึน้ คือ ระดบัดี 
17 คน ระดบัปานกลาง 13 คน และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองมีพฒันาการของพลงักลา้มเนือ้ขามากขึน้ คือ ระดบัดีมาก 2 
คนระดบัดี 25 คน ระดบัปานกลาง 3 คน  3) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพลงักลา้มเนือ้ขาของกลุ่มทดลอง เมื่อมีระยะเวลาการฝึก
แตกต่างกัน  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิ ธีการของซีแดค 
(Sidak)  พบว่าหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พลงักลา้มเนือ้ขามากขึน้กว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พลังกล้ามเนื ้อขามากขึน้กว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
เช่นเดียวกัน 
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The purpose of this quasi-experimental research was to investigate the effect of plyometric training on 

leg muscle power among wrestlers in Suphanburi sports school. The participants were 30 male wrestlers, aged 
between 13-18 years old, and studying in Suphanburi sports school. The selection of the participants was conducted 
by purposive sampling and they were trained with the plyometric training developed by the researcher. This study 
took eight weeks, at three days a week, namely Monday, Wednesday, and Friday, and for one hour per time. The leg 
muscle power testing was used in the pre-test, the fourth week, and in the eighth week, the standing board jump. The 
obtained data were analyzed in term of mean, standard deviation, and one-way ANOVA with repeated measures. If 
there were any statistical differences, the method of Sidak would be used. It was found as follows: (1) the mean of leg 
muscle power test before and after the fourth and he eighth week of training were 178.30 (SD = 18.52), 185.97(SD = 
18.48), 197.77 (SD = 18.44) respectively; (2) level of physical performance of leg muscle power before training was 
10 at a good level, 20 at a moderate level. After the fourth week, the experimental group had more leg muscle power 
development; with 17 at a good level, 13 at a moderate level. After the eighth week,  the experimental group had more 
leg muscle power development, two were at a very good level, 25 were at a good level, and three were at a moderate 
level; (3) the comparison of the mean of leg muscle power in the experimental group that the training period differed 
with a .05 level of significance and the Sidak method was used. The results were as follows: after the eighth week of 
training, the leg muscle power was more developed than before training and after the fourth week of training had a .05 
level of significance. After the fourth week of training, the leg muscle power was more developed than before training 
with a .05 level of significance. 
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บทท่ี 1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
มวยปล า้เป็นกีฬาต่อสู้ชนิดหน่ึงท่ีมีมาตั้งแต่ช้านานในสมัยอดีต ปัจจุบันเป็นชนิดกีฬาท่ี

ได้รบัความนิยม เป็นท่ียอมรับไปทั่วโลก ได้บรรจุให้มีการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกครั้งแรกเมื่อ   
ปี 1896 และมีในการแข่งขันโอลิมปิกเรื่อยมา ปัจจุบันมวยปล า้ในประเทศไทยได้เป็นท่ีรูจ้ักกัน
อย่างแพร่หลาย มีการจัดการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส ์ กีฬาซีเกมส ์ กีฬาแห่งชาติ  กีฬาเยาวชน
แห่งชาติ กีฬานักเรียนนักศึกษา กันอย่างต่อเน่ืองในทุก ๆฤดูกาลแข่งขัน โดยการจัดการแข่งขัน
มวยปล า้จะเเบ่งเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ ประเภทฟรีสไตส ์และประเภทเกรกโกโรมัน การแข่งขันจะ
จัดเป็นรุ่นน า้หนักเหมือนกีฬาต่อสูช้นิดอื่น ๆ ลักษณะของการต่อสูใ้นกีฬามวยปล า้ เป็นการเข้า
ประชิดตัวใช้การปล ้ากอดอวัยวะต่าง ๆ ทุกส่วนของร่างกาย จับยึด ควบคุม กดดันคู่ต่อสู้เพื่อ
น าไปสู่การได้เปรียบ เพื่อเอาชนะคู่ต่อสู้ด้วยการควบคุมให้คู่ต่อสู้ล้มลงสู่พื ้นอยู่ในท่าอันตราย  
ปัจจุบนักีฬามวยปล า้ไดม้ีการจดัการเรียนการสอนขึน้มากมายหลายสถาบัน เพื่อพฒันากีฬามวย
ปล า้ให้สู่ความเป็นเลิศ ซึ่งโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี เป็นโรงเรียนกีฬาท่ีเต็มรูปแบบ มีการ
จัดการเรียนการสอนวิชาการควบคู่กับกีฬา จัดการแข่งขันและเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามวยปล า้
อย่างต่อเน่ือง  

การเป็นนักกีฬามวยปล า้นั้น จ าเป็นตอ้งใชค้วามแข็งแรงและพลงัของกลา้มเนือ้เป็นอย่าง
มาก เพราะเป็นการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งการความรวดเร็วด้วยแรงสูงสุด ในการเข้ากระท ากับคู่ต่อสู้
โดยการแทรค การทุ่ม ใหล้ม้ลงสู่พืน้ ซึ่งในการแทรคนัน้คู่ต่อสูจ้ะเสียการทรงตวั และลม้ลงสู่พืน้อยู่
ในท่าอันตรายหลังส่วนบนท ามุมกับพืน้มากกว่า 90 องศา เพื่อเป็นการไดค้ะแนน และยังต้องใช้
ความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเนือ้ขาควบคมุคู่ต่อสู ้เพื่อเป็นฐานในการเคล่ือนไหวและการออก
แรงกระท าใหคู้่ต่อสูเ้สียการทรงตัว สนธยา  สีละมาด (2560, น. 296)  ได้กล่าวว่า พลังหมายถึง 
ความสามารถของระบบประสาทกลา้มเนือ้ในการท่ีจะก่อให้เกิดแรงมากท่ีสุดในช่วงเวลาอันสั้น
ท่ีสดุหรือเป็นการเอาชนะแรงตา้นไดด้ว้ยการหดตัวของกลา้มเนือ้อย่างรวดเร็ว พลังเป็นผลของแรง
กล้ามเนื้อและอัตราความเร็วของการเคล่ือนไหว  จะเห็นได้ว่ากีฬามวยปล า้เป็นกีฬาท่ีใช้การ
เคล่ือนท่ี เคล่ือนไหวในการต่อสูโ้ดยใชพ้ลังของกลา้มเนือ้ในการเขา้กระท า จากการแทรค การทุ่ม 
โดยการเอาชนะแรงต้าน ดังนั้นกล้ามเนือ้ขาจะต้องมีพื ้นฐานท่ีดี และมีพลังกล้ามเนือ้ท่ีดี  แต่
ปัญหาท่ีพบคือ นกักีฬามวยปล า้ของโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสุพรรณบุรีนัน้ มีสมรรถภาพทางดา้นของ
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พลังกล้ามเนื้อขาอยู่ในเกณฑ์ไม่ดีเท่าดีควร ส่งผลให้ผลการแข่งขันท่ีผ่านมานั้นไม่ประสบ
ความส าเร็จ เน่ืองจากขาดโปรแกรมการฝึกซอ้มท่ีดีในการพฒันาไปสู่ความเป็นเลิศ 

ปัจจุบันการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกพลังรูปแบบหน่ึงท่ีไดร้บัความนิยมใน
การน ามาประยุกตใ์ชฝึ้กกบันักกีฬา เจริญ กระบวนรตัน ์(2557) กล่าวว่า การฝึกพลยัโอเมตริกให้
ประโยชน์และมีคุณค่าต่อการเพิ่มศักยภาพให้นักกีฬาสามารถน าไปใช้ในการเพิ่มอัตราเร่ง
ความเร็ว ในการเคล่ือนไหวหรือการเคล่ือนไหวของรา่งกายโดยการใชน้ า้หนกัตัวเป็นแรงตา้นทาน
ในการเคล่ือนไหวส าหรบัการฝึกรา่งกายส่วนล่าง เช่น กระโดดทิง้ตัวจากท่ีสูงลงสู่พืน้หรือกระโดด
จากพืน้ขึน้ท่ีสงู และการใชม้ิดิซินบอลส าหรบัฝึกรา่งกายส่วนบน เป็นตน้ ส่งผลต่อการแข่งขันกีฬา
ประเภทท่ีใช้ก าลัง ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนไหว หรือประเภทท่ีมีการปรบั
จงัหวะทิศทางการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว สอดคลอ้งกับ ถาวร กมุทศรี (2560, น. 169) กล่าวว่า 
การฝึกแบบพลัยโอเมตริกเป็นการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีในการเล่นกีฬาด้วยความรวดเร็วนั้น
จะต้องใช้แรงจากการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุดในช่วงเวลาสั้นๆ รูปแบบการเล่นกีฬาหลาย
ประเภทมีการปรบัเปล่ียนทิศทางและจังหวะในขณะเคล่ือนไหว ตามลักษณะดังกล่าวเกิดขึน้ใน
การเล่นกีฬาแข่งขันกีฬาประเภทต่างๆ ท่ีต้องอาศัยการประยุกต์ใช้แรง จากการหดตัวของ
กลา้มเนือ้ท่ีท างานอย่างรวดเร็ว กล้ามเนือ้ท่ีมีความแข็งแรงจะออกแรงไดม้าก พรอ้มกับการหด
ตัวอย่างรวดเร็ว ท าใหเ้กิดพลัง (Power) ของกลา้มเนือ้เพื่อไปควบคุมจังหวะการเคล่ือนไหวให้มี
คณุภาพและเกิดประสิทธิภาพสงูสดุในการเล่นกีฬาแต่ละประเภท  

จากการศึกษาดังกล่าว การฝึกแบบพลัยโอเมตริก เป็นการฝึกท่ีสามารถฝึกได้หลาย
รูปแบบ เช่นการฝึกดว้ยการกระโดด การเขย่ง ในรูปแบบต่าง ๆ เป็นการฝึกท่ีรวมไวซ้ึ่งก าลังความ
แข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ เพื่อการเคล่ือนไหวอย่างฉับพลัน นั้นก็คือ 
พลังนั้นเอง  ส่วนใหญ่นั้นจะน ามาใช้และพัฒนาในรูปแบบของพลังของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะ
กลา้มเนือ้ส่วนล่าง ซึ่งสอดคลอ้งกบั กีฬามวยปล า้ท่ีเป็นกีฬาต่อสูท่ี้ใชพ้ลังของกลา้มเนือ้ขาในการ
เคล่ือนท่ี เคล่ือนไหวเพื่อเอาชนะแรงต้านในการเข้ากระท ากับคู่ ต่อสู้  ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะน า
โปรแกรมพลยัโอเมตริกมาท าการศึกษาเพื่อพัฒนาพลงัของกลา้มเนือ้ขาในนกักีฬามวยปล า้นัน้เอง 
ด้วยเหตุนี ้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ ท่ีจะศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อพลัง
กลา้มเนือ้ขาในนกักีฬามวยปล า้ของโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบุรี เพื่อน าไปพฒันาโปรแกรมการ
ฝึกของนักกีฬามวยปล า้ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ใหม้ีขีดความสามารถสูงยิ่งขึน้และมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 



  3 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อพลงักลา้มเนือ้ขาในนกักีฬามวย

ปล า้ของโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบุรี เมื่อใชร้ะยะเวลาการฝึกท่ีแตกต่างกนั 

ความส าคัญของการวิจัย 
ในการศึกษาครัง้นีท้  าใหท้ราบผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อพลังกลา้มเนือ้ขาในนักกีฬา

มวยปล า้ของโรงเรียนกีฬาจงัหวัดสุพรรณบุรี เพื่อจะไดน้ าไปใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการฝึกซอ้ม 
เพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ขาในนักกีฬามวยปล า้ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี รวมทั้งเป็น
ประโยชนใ์นการพฒันากีฬาอื่น ๆ ในการศึกษาคน้ควา้ในครัง้ต่อไป   

ขอบเขตของการวิจัย 
แหล่งข้อมูลที่ใช้ในการศึกษา  

คือนักกีฬามวยปล า้ชายท่ีก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  จ  านวน 
30 คนโดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑ์การคัดเข้า – คัด
ออกท่ีก าหนด 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
1. ตวัแปรอิสระ คือ  

1.1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
1.2 ระยะเวลาในการฝึกพลยัโอเมตริก 

2. ตวัแปรตาม คือ พลงักลา้มเนือ้ขาของนกักีฬามวยปล า้ 

ข้อจ ากัดของการวจิัย 
การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไม่สามารถควบคมุกลุ่มทดลองในการเขา้รว่มกิจกรรมหรือการฝึกซอ้ม

ตามโปรแกรมปกติของกลุ่มทดลองได ้ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก หมายถึง การออกก าลงักายหรือการฝึกท่ีรวมไวซ้ึ่งก าลัง

ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตวัของกลา้มเนือ้ เพื่อการเคล่ือนไหวอย่างฉับพลนั 
2. พลังกล้ามเนือ้ขา หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีออกแรงเต็มท่ีด้วยความ

รวดเร็วในจังหวะท่ีปฏิบัติการเคล่ือนไหว ซึ่งเป็นจังหวะท่ีกลา้มเนือ้ต้องออกแรงหรือเอาชนะแรง
ตา้นทานเพื่อไปในทิศทางท่ีตอ้งการ โดยวดัจากการยืนกระโดดไกล มีหน่วยการวดัเป็นเซ็นติเมตร 
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3. นักกีฬามวยปล ้า หมายถึง นักกีฬามวยปล า้ชาย ท่ีก าลังศึกษาอยู่ ในโรงเรียนกีฬา
จงัหวดัสพุรรณบุรี จ  านวน 30 คน  

4. โปรแกรมการฝึก หมายถึง โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ใชร้ะยะเวลา
การฝึก 8 สปัดาห ์โดยฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์ใชเ้วลาในการฝึก 60 นาที  

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั  

สมมุติฐาน 
ภายหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก นักกีฬามวยปล า้ของโรงเรียนกีฬา

จงัหวดัสพุรรณบุรีมีพลงักลา้มเนือ้ขาที่มากขึน้กว่าก่อนไดร้บัการฝึก 
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บทท่ี 2  
เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง และได้น าเสนอ
ตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง 
1.1 ประวติัและทกัษะกีฬามวยปล า้ 
1.2 หลกัการพฒันาพลงักลา้มเนือ้   
1.3 ความรู ้ความหมายของพลยัโอเมตริก 
1.4 หลกัการฝึกพลยัโอเมตริก 

2. หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึกงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง 
2.1 งานวิจยัในต่างประเทศ 
2.2 งานวิจยัในประเทศ 

ประวัติและทักษะกีฬามวยปล า้ 
มวยปล า้ (Wrestling) เป็นชนิดกีฬาเก่าแก่ชนิดหน่ึง เพราะก่อนท่ีมนุษยจ์ะเรียนรูก้ารใช้

อาวุธ เช่น ธนู หอก ดาบ หรือขวาน โดยมนุษยจ์ะมีการฝึกหัดมวยปล า้เพื่อป้องกันอันตรายจาก
สัตว์รา้ยหรือพวกมนุษย์กันเอง อย่างไรก็ตาม มวยปล ้าท่ีกล่าวนีแ้ตกต่างไปจากมวยปล า้ใน
ปัจจบุนั เพราะมนษุยไ์ม่ไดฝึ้กมวยปล า้ในเวลาพกัผ่อน หรือเป็นกิจกรรมยามว่างในสงัคม มวยปล า้
สมัยแรกเริ่มนั้นฝึกเพื่อความอยู่รอดเพื่อด ารงชีวิตเป็นหลัก ทั้งชีวิตของตัวเองและสมาชิกใน
ครอบครวั มนษุยใ์ชม้วยปล า้ในการหาอาหาร บทบาทของมวยปล า้ไดเ้ปลี่ยนแปลงไปจนกลายเป็น
ส่ิงท่ีใหค้วามบันเทิง เมื่อมนุษย์เรียนรูก้ารใชไ้ฟ รูจ้ักเลีย้งสัตวต่์างๆ ท าการเพาะปลูกพืช และท า
เครื่องมือดว้ยโลหะ โดยผูช้ายจะฝึกมวยปล า้เพื่อท าการทดสอบดา้นความแข็งแรง มีการใชม้วย
ปล า้ในการคดัเลือกหวัหนา้เผ่า ผูช้นะในการปล า้จะไดร้บัการสรรเสริญว่าเป็นคนท่ีมีพละก าลงักว่า
คนอื่นๆ ได้รับการยกย่อง มีการรอ้งเพลงเพื่อสรรเสริญ มีการแต่งและเล่าสืบทอดจากรุ่นสู่ รุ่น 
แมก้ระทั่งมีการสรา้งอนสุาวรีย ์รูปป้ัน เพื่อยกย่อง จะเห็นไดไ้วว้่ามวยปล า้ไดเ้ปล่ียนแปลงบทบาท
จากยุคก่อนประวติัศาสตรท่ี์มนุษยฝึ์กมวยปล า้เพื่อพลังท่ีแข็งแรงในการหาอาหารและป้องกันตัว
จากสตัวต่์างๆ กลายมาเป็นกีฬามวยปล า้ในยคุเมโสโปเตเมีย  

มีหลกัฐานปรากฎในประเทศอียิปต ์คือมีการคน้พบภาพแกะสลักและภาพเขียนมวยปล า้ 
แสดงท่าต่างๆ จ านวน 200 ภาพ โดยคน้พบจากผนังวิหารและสสุานเบนิ ฮัสซาน และมีผูพ้บเห็น
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ภาพมวยปล า้ในผนงัถ า้ของวิหารคยาฟาเจ ซึ่งอยู่ใกล้ๆ กบัเมืองแบกแดด ประเทศอิรกั โดยจากการ
คน้พบรูปภาพมวยปล า้นีเ้ป็นฝีมือของชาวสุเมเรียน ซึ่งชนชาตินีไ้ดก้ลายเป็นชนชาติท่ีสาปสูญไป
แลว้ และมีการคน้พบภาพเขียนมวยปล า้บนแจกนั โดยสันนิฐานว่ามีอายมุากว่า 1600 ก่อน ค.ศ. 
นอกจากนีย้ังมีต านาน พงศวดาร กาพย ์โคลง ท่ีเกี่ยวกับมวยปล า้ เช่น ไดม้ีการบันทึกพงศวดาร
มวยปล า้ของบาบิโลกบัแอสซีเรียว่า ไดเ้กิดขึน้ในทัง้สองสมยัมากกว่า 2,000 ปี  ซึ่งมีหลกัฐานว่ายิว
เป็นชนชาติเก่าแก่ท่ีไดเ้ล่นมวยปล า้เช่นเดียวกันกบัชาวสุเมเรียน จากการยืนยนัหลักฐานในโอลดี 
ในตอนท่ี 32 ท าใหน้ักประวัติศาสตรไ์ดท้ราบจากหลักฐานดังกล่าว ในเรื่องราวต่างๆของประเทศ
กรีซในสมยัประวัติศาสตร ์ความยิ่งใหญ่ของไมโล แห่งโครตอน นักมวยปล า้กรีซท่ีสามารถไดร้บัชัย
ชนะในโอลิมปิกเกมสไ์ดถ้ึง 5 ครัง้ 

มวยปล า้ทางเอเชียมีหลักฐานว่าเป็นท่ีนิยมกันอย่างแพร่หลายตัง้แต่สมัยโบราณเช่นกัน 
โดยเฉพาะในเอเชียกลางและเอเชียใต้ โดยมีหลักฐานแสดงให้เห็นว่ามีการแสดงพิธีกรรมทาง
ศาสนาตามพงศวดารว่ามีการแข่งขันมวยปล า้ในประเทศญ่ีปุ่ นก่อนคริสต์ศาสนา ในจีนและ
มองโกเลียนัน้มีการเล่นมวยปล า้มามากกว่า 5,000 ปี ซึ่งมีต านานเล่าต่อกนัมาว่า ไดม้ีการจดัการ
แข่งขันมวยปล า้ขึน้เพื่อบูชาและบวงสรวง เน่ืองจากพระอาทิตยไ์ม่ยอมส่องแสงมายังโลก ท าให ้
พืช สัตวแ์ละมนษุยท์ัง้หลายขาดแสงอาทิตยใ์นการด ารงชีวิต โดยมนษุยไ์ดใ้ช้วิธีการหลายอย่างไม่
ว่าจะเป็น การน าของก านลัหรือเครื่องสังเวยต่างๆน ามาถวายบวงสรวง พรอ้มทัง้การสวดมนตอ์อ้น
วอนแต่ก็ไม่ประสบความส าเร็จ จนในท่ีสุดท าให้มีการจัดแข่งขันมวยปล า้ขึน้นั้นเอง ท าให้พระ
อาทิตยไ์ดก้ลับมาส่องแสงใหพ้ืช สัตวแ์ละมนุษยอ์ีกครัง้ และอินเดียนั้นมีการแข่งขันมวยปล า้ขึน้
ยาวนานโดยราว 2,000 ปี ในส่วนของตรุกีนั้นมวยปล า้ถือเป็นกีฬาประจ าชาติซึ่งปัจจบุนัยงัคงนิยม
การเล่นมวยปล า้เหมือนเช่นเคย และในกีฬาโอลิมปิกนั้นยังสามารถคว้าชัยชนะมวยปล า้ไว้อยู่
เสมอ 

แพคราตัน้ ไดถู้กน าเขามาจัดการแข่งขันขึน้ในปี 648 ก่อน ค.ศ. ซึ่งแพคราตัน้สามารถใช้
ทักษะในการเตะ ต่อยและเหวี่ยงได้ ซึ่งเป็นทักษะของมวยปล า้ ในการแข่งขันท าให้การกีฬานั้น
ตกต ่าลง เน่ืองจากมีการติดสินบนเพื่อการแพช้นะในกีฬาอาชีพ 

ในสมัยกลางกีฬามวยปล า้ไดร้บัความนิยมขึน้อีกครัง้ภายหลังในยุคมืด จนใน ศตวรรษท่ี 
18 ไดค้วามสนใจนิยมมากขึน้ มวยปล า้ไดถู้กบนัทึกส่ิงต่างๆขึน้มากมาย ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองราวของ
การต่อสูม้วยปล า้ของพระเจา้เฮนรี่ของประเทศอังกฤษ และพระเจา้ฟรานซิสของประเทศฝรั่งเศส 
ณ สนามแข่งขันโคลัช ออฟโกลด ์ท าใหม้วยปล า้นั้นมีการไดร้บัความนิยมสนใจเพิ่มมากขึน้ไปทั่ว
โลก โดยเฉพาะทางตะวนัตกของยุโรป สหรฐัอเมริกาและดินแดนท่ีชาวยุโรปเขา้ไปตัง้หลักแหล่ง มี
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การจัดชิงแชมป์เปี้ยนตามภาคพื ้นต่างๆ ของโลก มวยปล า้จึงป็นกีฬาท่ีท าให้เกิดกีฬาการต่อสู้
หลายๆประเภทในเวลาต่อมา 

มวยปล า้ในกีฬาโอลิมปิก โดยชาวฝรั่งเศส ได้ท าการฟ้ืนฟูกีฬาโอลิมปิกขึน้อีกครัง้ เมื่อ 
พ.ศ. 2439 โดยไดจ้ัดเป็นครัง้แรกท่ีกรุงเอเธนส ์ประเทศกรีซ ซึ่งยังไม่มีการจัดแข่งขันมวยปล า้ขึน้ 
จนไดม้ีการแข่งขนัโอลิมปิก พ.ศ. 2447 เป็นครัง้ท่ี 3 ณ เมืองเซนตห์ลยุส ์ประเทศสหรฐัอเมริกา ท า
ให้มวยปล า้มีการแข่งขันเรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน การแข่งขันมวยปล า้ในกีฬาโอลิมปิกมีถึง 3 แบบ 
คือ ฟรีสไตล ์เกรกโกโรมนั และแซมโบ ดงันัน้เหรียญส าหรบักีฬาประเภทนีจ้ึงมีถึง 30 เหรียญ 

ในเอเชียนั้นมวยปล า้ไดเ้ร่ิมเป็นชนิดกีฬาส าหรบัในการแข่งขันเอเชี่ยนเกมส ์ครัง้ท่ี 2 โดย
ประเทศฟิลิปปินสเ์ป็นเจา้ภาพในการจัดการแข่งขัน โดยจัดใหม้ีการแข่งขัน ไดแ้ก่ แบบฟรีสไตล์
และแบบเกรกโกโรมัน ซึ่งการแข่งขันมวยปล ้าในเอเชียนเกมส์ยังคงมีอยู่จนกระทั่ งปัจจุบัน นี้
(สมาคมมวยปล า้แห่งประเทศไทย, 2558, ออนไลน)์ 

กติกามวยปล า้  
ในการแข่งขันมวยปล า้มีกติกาในการเร่ิมการแข่งขัน ดังนี ้

กรรมการการจดัการแข่งขนัตรวจสอบความเรียบรอ้ยก่อนท าการแข่งขนั คือ   
- ตรวจสอบเครื่องแต่งกาย 

- ตรวจสอบรา่งกาย มีการใชน้ า้มนับนรา่งกายหรือไม่ 
- ตรวจสอบเหงื่อบนรา่งกาย 

- ตรวจสอบผา้เช็ดหนา้ของผูเ้ขา้รว่มแข่งขนั 

โดยก่อนเริ่มการแข่งขันนั้นส่ิงส าคัญคือ นักกีฬาจะต้องมีมารยาทในการ
แข่งขนั มีการจบัมือทกัทายและสวสัดีก่อนการแข่งขนัจะเริ่ม โดยกรรมการแข่งขนัเป็นผูเ้ป่านกหวีด
ใหเ้สียงสญัญานก่อนในการเริ่มการแข่งขนัก่อนเสมอ 

ระยะเวลาในการแข่งขัน 
1. การแข่งขันส าหรบัรุ่นจิ๋วและรุ่นเล็ก ใน 1 ยก จะใช้เวลาในการแข่งขัน 3 

นาที โดยไม่มีการพกั 

2. การแข่งขนัส าหรบัรุน่กลางและรุน่ใหญ่ ใน 1 ยก จะใชเ้วลาในการแข่งขัน 
4 นาที ไม่มีการพกั  

การขอเวลานอกก าหนด 2 นาที ทั้งนี ้การแข่งขันทุกรุ่นจะใช้เวลาในการ
แข่งขัน 9 นาที รวมทัง้หมด 3 ยก เวลาในการพักระหว่างยก คือ 1 นาที และท าการแข่งขันในยก
ต่อไป จนครบทั้งหมด 3 ยก นักกีฬาจะเตรียมพรอ้มการแข่งขันในท่าเตรียมโดยท่ายืนเสมอ 
กรรมการจะใหส้ญัญานเสียงจากกลองหรือนกหวีดในการสิน้สดุการแข่งขนัในแต่ละยก  
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การให้คะแนน  
1. นกักีฬาท่ีใชก้ าลงัในการเหวี่ยงคู่ต่อสูต้รงขา้มใหล้ม้ลงและจับล็อคกดลงสู่

พืน้อย่างมั่นคง จะถือไดว้่าเป็นผูไ้ดเ้ปรียบอย่างเต็มท่ี 

2. นักกีฬาท่ีสามารถจับคู่ต่อสูอ้ยู่ในท่าอันตรายอย่างถูกตอ้ง ในระยะเวลา
นอ้ยหรือมากกว่า 5 วินาที หากนอ้ยกว่า 2 วินาที จะไดร้บัคะแนน 2 คะแนน หากมากกว่า 2 วินาที
จะไดร้บั 3 คะแนน 

การตัดสินให้ชนะโดย 
1. การท า Fall คือสามารถกดหัวไหล่ของคู่ต่อสู้ทั้งสองข้างแตะสู่พื ้นตาม

กติกาท่ีก าหนด 

2. สามารถทบัคู่ต่อสูไ้ดอ้ย่างชดัเจน (10 คะแนน) 
3. คู่ต่อสูไ้ม่มาเขา้ร่วมการแข่งขัน, ไดร้บัการบาดเจ็บในการแข่งขันหรือสละ

สิทธิ์การแข่งขนั 

4. ชนะดว้ยการไดค้ะแนนเทคนิคคอลอยู่ทัง้หมด 3 คะแนน 

5. นักกีฬาคู่ต่อสู้ฝ่ายตรงขา้มนั้นขาดคุณสมบัติของนักกีฬาตามขอ้ก าหนด 
(สมาคมมวยปล า้แห่งประเทศไทย, 2558) 

ทักษะกีฬามวยปล า้ 
1. การยืนท่าเตรียม 

การยืนในท่าเตรียม เป็นการยืนแยกเท้าทั้งสองข้างให้กว้างประมาณ
หวัไหล่ ย่อเข่าลงเล็กนอ้ย หลงัตรง มือทัง้สองคอยป้องกันคู่ต่อสูไ้วด้า้นหนา้ มองไปดา้นหนา้ระดับ
สายตา ใหอ้ยู่ในความพรอ้มในการยืนท่าเตรียม 

 
2. การแทร็ก 

การแทร็กเป็นการเขา้กระท าต่อคู่ต่อสู ้โดยการแทร็กใหคู้่ต่อสูล้ม้ลงสู่พืน้ 
หรือการยกคู่ต่อสูข้ึน้จากพืน้ จ าแนกได ้2 รูปแบบ คือ  

2.1 การแทร็กขาเด่ียว  
ยืนในท่าเตรียม  ก้าวเท้าท่ีถนัดไปด้านหน้า พรอ้มกับใช้มือทั้ง

สองขา้งจับท่ีขาดา้นใดดา้นหน่ึงของคู่ต่อสู ้ใหแ้นบกับล าตัว หแูนบชิดกบัขาและใชข้าอีกดา้นกา้ว
ตาม 

2.2 การแทร็กขาคู่  
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ยืนในท่าเตรียม กา้วเทา้ท่ีถนดัไปดา้นหนา้ พรอ้มกบัใชม้ือทัง้สอง
ขา้งจับบริเวณขาทั้งสองขา้งของคู่ต่อสู้ ให้แนบกับล าตัว หูแนบชิดกับขา และใช้เท้าอีกดา้นกา้ว
ตาม 

3. การทุ่ม  
การทุ่ม เป็นการกระท ากับคู่ต่อสู ้ซึ่งใหคู้่ต่อสู้เสียการทรงตัวลม้ลงสู่พืน้ 

ใหอ้ยู่ในท่าอันตราย โดยเริ่มจากการยืนในท่าเตรียม เทา้ทัง้สองกวา้งเท่ากับช่วงไหล่ ใชแ้ขนท่ีไม่
ถนดัจับและหนีบไวก้ับล าตวั พรอ้มกับกา้วเทา้ และหมนุสะโพกเขา้ซอ้นล าตัวคู่ต่อสู ้มือท่ีถนัดโอบ
กอดแน่น ย่อเข่า และเหวี่ยงคู่ต่อสูล้ม้ลงสูพ้ืน้ 

สรุปไดว้่ากีฬามวยปล า้นั้น มีการเคล่ีอนท่ีเคล่ือนไหวท่ีตอ้งการความรวดเร็ว
ดว้ยแรงสูงสดุ ในการเขา้กระท าคู่ต่อสูไ้ม่ว่าจะเป็นทักษะ การแทรค การทุ่ม ดงันั้นสมรรถภาพทาง
กายของพลังกล้ามเนื้อเป็นส่ิงส าคัญต่อนักกีฬามวยปล า้ ในการเอาชนะแรงต้านหรือการเข้า
กระท าต่อคู่ต่อสูด้ว้ยแรงสงูสดุ 

ความรู้ความหมายของพลัยโอเมตริก 
ปัจจบุนัไดม้ีการคิดคน้แบบฝึกในการพฒันาพลงักลา้มเนือ้ขึน้มาใหม่ซึ่งเป็นการออกก าลัง

กายแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric) และเป็นท่ีนิยมในกลุ่มของผูฝึ้กสอนและนกักีฬาประเภทท่ีใช้
พลงัของกลา้มเนือ้เป็นหลกัในการต่อสูแ้ละประเภทกีฬาอื่น ๆ กันอีกมาก เป็นการน าเทคนิคใหม่ ๆ
มาใชใ้นการพัฒนาการฝึกรูปแบบใหม่ ๆ  ซึ่งไดม้ีผูจ้  ากัดความของพลัยโอเมตริก(Plyometric) ไว้
ดงัต่อไปนี ้

พลัยโอเมตริก (Plyometric) มาจากภาษา กรีก คือ Plethyein และมีความหมายว่า
เพิ่มมากขึน้หรือมาจากรากศัพทภ์าษา กรีก ท่ีว่า Plio หมายถึง เพิ่มขึน้ มากขึน้อีกรวมกับค าว่า 
Metricซึ่งหมายถึงการวัดขนาดหรือระยะ(Measure) ตามท่ีเข้าใจในปัจจุบัน การออกก าลังกาย
แบบพลัยโอเมตริก คือการออกก าลงักายหรือรูปแบบการฝึกท่ีรวมทัง้พลงัความแข็งแรงและความ
รวดเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ ในการเคล่ือนไหวอย่างทันทีทันใด รูปแบบการฝึกนั้นสามารถ
น าไปฝึกไดห้ลากหลายวิธี เช่น การกระโดดและการเขย่ง ในรูปแบบต่างๆ เพื่อพฒันาส่วนล่างของ
รา่งกาย และการบริหารรา่งกายส่วนบน โดยใชเ้มดดิซีนบอล (เจริญ กระบวนรตัน,์ 2538, น. 119) 
นอกจากนั้นพลัยโอเมตริกเป็นการออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวดว้ยแรงสงูสดุโดยใชเ้วลานอ้ย
ท่ีสุด มีการยืดตัว (Pre-stretch) ของกลา้มเนือ้ออกเล็กนอ้ยก่อนท่ีจะมีการหดตัวของกลา้มเนือ้
อย่างรวดเร็ว ก่อใหเ้กิดพลังของกลา้มเนือ้ ซึ่งพลัง (Power) ก็คือความแข็งแรง (Strength) รวมกับ
ความเร็ว (Speed) ชู (Chu, 1992, p. 80) พลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึง การฝึกหัดหรือ
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การออกก าลังกายท่ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วของการเคล่ือนไหวเพื่อ
น าไปสู่ประเภทการเคล่ือนไหวแบบรวดเร็ว โดยใชก้ารฝึกกระโดดและการฝึกแบบงอเข่า (Depth 
Jump) พลัยโอเมตริกนั้นอาจรวมถึงการฝึกหรือการออกก าลังกายแบบอื่นๆ ก็ได้ท่ีใช้ปฏิกิริยา
สะทอ้นแบบยืด-เหยียด (Stretch reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตต้อบอย่างรวดเร็ว “การ
ออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเชื่อท่ีว่าการเหยียดออกอย่างรวดเร็วของ
กล้ามเนือ้ก่อนการหดตัว จะท าให้เกิดผลต่อการหดตัวของกล้ามเนือ้อย่างแรงมากยิ่งขึน้ การท่ี
กลา้มเนือ้เหยียดตัวออกเร็วมากเท่าใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดสัน้เขา้ทันทีไดม้าก
ยิ่งขึน้เท่านัน้” ฮเูบอร ์(Huber, 1987, p. 34) 

เดวิด (David, 2001, pp. 1-3)  ได้กล่าวถึงพลัยโอเมตริกไว้ว่า ถ้าพูดถึงพลัยโอ
เมตริกนั้น โคช้ส่วนใหญ่ในอดีตจะมองถึง Box Jump เป็นส่วนใหญ่ ซึ่งพลัยโอเมตริกมาจากการ
ออกแบบท่ีจะไดม้าซึ่งความแข็งแรงท่ีมีการฝึกในระยะเวลาอนัสัน้ พลยัโอเมตริกจึงเป็นแรงท่ีไดม้า
จากการเก็บสะสมของพลังงานจากกล้ามเนือ้ เมื่อกระท าอย่างรวดเร็วพลังงานท่ีเก็บสะสมจะ
เปล่ียนแปลงไปเป็นพลังงานในการเคล่ือนไหว นักกีฬาท่ีมีการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นจึงต้องการ
ความแข็งแรงและความเร็ว ความเร็วและความแข็งแรงคือปัจจัยท่ีก่อใหเ้กิดพลังงานสูงสดุโดยจะ
น าไปสู่ความเร็วในการเคล่ือนไหว  โค้ชท่ีมีประสบการณ์จะมีการฝึกพลัยโอเมตริกแก่นักกีฬา
เพื่อท่ีจะพฒันาความแข็งแรงและพลงัของนกักีฬาในชนิดกีฬาที่สอดคลอ้ง 

แจ๊ค (Jack. 2001, p. 1) ไดก้ล่าวว่า ในการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้จะตอ้งมีพืน้ฐานของ
ความแข็งแรง เพื่อท่ีจะพฒันาพลงัระเบิดโดยใชร้ะยะเวลา 20 นาทีเป็นอย่างนอ้ย เพราะจะตอ้งมี
การพฒันาในเรื่องของการหดตัวของกลา้มเนือ้ การเหยียดตัวของกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของ
การเคล่ือนไหวอย่างคงท่ี ก่อนการฝึกจะตอ้งเตรียมความพรอ้มของรา่งกายใหพ้รอ้มกับโปรแกรม
ก่อนการฝึกเสมอ การท่ีจะท าใหก้ลา้มเนือ้พฒันานัน้จะตอ้งมีการปฏิบัติอย่างจริงจงัและเกิดความ
สนุกกับการฝึกด้วย การฝึกจะต้องใชร้ะยะเวลา 1-3 เดือน การฝึกเพื่อให้ร่างกายมีพืน้ฐานของ
ความแข็งแรงซึ่งเป็นพืน้ฐานในการเคล่ือนไหวของกีฬาทุกชนิด โดยสามารถท าไดด้ว้ยการฝึกพลัย
โอเมตริกนั่นเอง และในการพฒันาพลงัระเบิด สามารถแบ่งวิธีการฝึกไดเ้ป็น 4 ประเภท คือ 

1. การฝึกดว้ยน า้หนกั 

2. การฝึกดว้ยการกระโดด 

3. การฝึกดว้ยลกัษณะวิธีการขวา้งหรือตีแรงๆ 
4. การฝึกเฉพาะอปุกรณ ์
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ชานซ ์(Chance. 1995, pp. 16-23) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายแบบพลัยโอ
เมตริกเป็นการเหยียดตัวออกอย่างรวดเร็วของกลา้มเนือ้ก่อนการหดตัว จะส่งผลใหเ้กิดการหดตัว
ของกลา้มเนือ้อย่างแรงมากขึน้ การท่ีกลา้มเนือ้เหยียดตัวออกเร็วเท่าใดก็ยิ่งมีการพฒันาแรงหดตัว
สัน้มากยิ่งขึน้เท่านั้น ดังนัน้การฝึกพลัยโอเมตริกจึงมีเป้าหมายเพื่อเชื่อมระหว่างความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้กบัความเร็วของการเคล่ือนไหวซึ่งก็คือการพฒันาพลงักลา้มเนือ้นั่นเอง  

สรุปได้ว่า พลัยโอเมตริก คือการออกก าลังกายหรือการฝึกรูปแบบหน่ึงท่ีรวมไว้ซึ่ง
ก าลัง ความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ ในการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว
และฉับพลนัซึ่งวิธีการฝึกนัน้มีหลายรูปแบบ เช่น การฝึกดว้ยการกระโดด การเขย่งในรูปแบบต่าง ๆ  

หลักการฝึกพลัยโอเมตริก 
ชนินทรช์ัย อินทิราภรณ์ (2544, น. 45-51) กล่าวไวว้่า พลัยโอเมตริก (Plyometric) เป็น

ส่วนหน่ึงของวงจรการเหยียด-สัน้ (Stretch - shorten Cycle) โดยท่ีกลา้มเนือ้หดตวัแบบความยาว
เพิ่มขึน้ก่อนแลว้จึงหดสัน้แบบความยาวลดลงแต่จะเรียกว่าพลัยโอเมตริกนั้นจ าเป็นตอ้งมีรูปแบบ
การหดตัวแบบยาวเพิ่มขึน้ในช่วงสัน้  ๆ อย่างรวดเร็วแลว้ตามดว้ยการหดตัวแบบความยาวลดลง
อย่างเต็มท่ีเท่านัน้   

สนธยา  สีละมาด (2560, น. 310-312) ไดก้ล่าวไวว้่า พลัยโอเมตริกจะมีพืน้ฐานมาจาก
วงจรการยืดออก-การหดสัน้เขา้(Stretching-shortening Cycle) หรือรีเฟล็กชย์ืด (Stretch Reflex) 
ซึ่งกลา้มเนือ้จะมีการ (ยืดยาวออก) หดตวัแบบเอกเซนตริก (Eccentric) และตามดว้ยการ (หดสัน้
เขา้)หดตวัแบบคอนเซนตริก (Concentric) อย่างฉับพลนั ตามหลกัสรีรวิทยาไดม้ีการแสดงใหเ้ห็น
ว่ากลา้มเนือ้ท่ีมีการยืดยาวออกก่อนท่ีจะหดตวัจะสามารถหดตวัไดอ้ย่างเต็มก าลังและรวดเร็วมาก
ตวัอย่าง เช่น ถา้นักกีฬายืนอยู่บนกล่องและกระโดดลงสู่พืน้ (มีการงอเข่า) และกระโดดขึน้ทันทีท่ี
เทา้สมัผสัพืน้ การปฏิบัติเช่นนีจ้ดัเป็นพืน้ฐานของการออกก าลังกายแบบพลยัโอเมตริก ทนัใดท่ีอุง้
ฝ่าเท้า (Ball of Foot) สัมผัสพื ้นและมีการงอเข่าอย่างรวดเร็วจะเป็นผลท าให้กล้ามเนื้อต้นขา
ดา้นหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนือ้เหยียดสะโพก(Hip Extensors)มีการท างานแบบยืดยาว
ออกอย่างรวดเร็ว การลดลงของอตัราความเร็วของร่างกายอย่างรวดเร็ว (หดตวัแบบเอกเซนตริก) 
และตามด้วยการเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วของอัตราความเร็ว (หดตัวแบบคอนเซนตริก) ในทิศทาง
ตรงกนัขา้มผลของการท างานแบบยืดยาวออกอย่างรวดเร็วจะก่อใหเ้กิดรีเฟล็กชย์ืดหรือวงจรการ
ยืดออก-การหดสัน้เขา้ ซึ่งเป็นผลท าใหก้ลา้มเนือ้มีการหดตวัแบบสัน้เขา้อย่างเต็มก าลัง 

การท างานของรีเฟล็กชย์ืด (Stretch Reflex) จะเป็นตวัก าหนดระดบัการยืดของกลา้มเนือ้
และจะป้องกันไม่ให้เส้นใยกล้ามเนือ้มีการยืดยาวออกมากเกิน โดยอาศัยกลไกการท างานของ
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ตวัรบัความรูสึ้กในกลา้มเนือ้ (Muscle Spindle) ตัวรบัความรูสึ้กภายในกลา้มเนือ้จะรบัรูถ้ึงอัตรา 
และขนาดของการยืดยาวออก และประสาทรบัความรูสึ้กของตัวรบัความรูสึ้กภายในกลา้มเนือ้จะ
ส่งสัญญาณประสาทไปยังประสาทสั่ งการ (Motor Neuron) ในประสาทไขสันหลัง (Spinal 
Column) และประสาทสั่งการนีเ้องจะเป็นตวัส่งสญัญาณประสาทมายงักลา้มเนือ้ท่ียืดยาวออกให้
มีการหดตัวกลับเพื่อป้องกันการยืดยาวออกท่ีมากเกิน และบาดเจ็บตามท่ีภายในกล้ามเนือ้จะ
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบท่ีท าหนา้ท่ีหดตวั (Contractile Elemen) ซึ่งจะเป็นเสน้ใยกลา้มเนือ้ และ
ส่วนท่ีไม่ได้ท าหนา้ท่ีในการหดตัว (Non-Contractile)แต่จะเป็นองคป์ระกอบท่ีท าหน้าท่ียืดหยุ่น 
(Elastic Component) เมื่อมีการยืดยาวออกขององคป์ระกอบท่ีท าหนา้ท่ียืดหยุ่นขณะท่ีกลา้มเนือ้
มีการยืดยาวออกจะก่อให้เกิดพลังงานศักย์(Potential Energy) เหมือนกับการท างานของสปริง 
เมื่อพลังงานศักย์มีการปลดปล่อยจะท าให้มีการเพิ่มขึ ้นของพลังงานในการหดตัวของเส้นใย
กลา้มเนือ้ การท างานลกัษณะดงักล่าวจะพบไดใ้นการเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก เมื่อกลา้มเนือ้
มีการยืดยาวออกอย่างรวดเร็วองคป์ระกอบท่ีท าหนา้ท่ียืดหยุ่นจะมีการยืดยาวออกดังนัน้ จะมีการ
สะสมปริมาณของแรงในรูปของพลังงานศักยแ์ละการปลดปล่อยพลงังานศกัยท่ี์สะสมไวจ้ะเกิดขึน้
ขณะท่ีกลา้มเนือ้มีการหดตวัสัน้เขา้ซึ่งจะปล่อยออกมาในรูปของรีเฟล็กชย์ืด 

องค์ประกอบท่ีส าคัญของการปฏิบัติแบบพลัยโอเตริกจะแบ่งออกได้ 3 ระยะ คือระยะ
กลา้มเนือ้ยืดยาวออก (Eccentric Phase) ระยะสะสมพลังงาน (Amortization Phase)และระยะ
กลา้มเนือ้หดสัน้เขา้ (Concentric Phase) ระยะสะสมพลงังานเป็นช่วงเวลาจากกลา้มเนือ้เร่ิมตน้
ท างานแบบยืดยาวออก (สัมผัสพืน้) ถึงเร่ิมตน้การท างานแบบหดสัน้เขา้ (เร่ิมตน้การกระโดด)ผล
ของการท างานแบบพลัยโอเมตริก ดงักล่าว กลา้มเนือ้ขาจะมีการท างานเหมือนกับการยืดยางยืด
อย่างรวดเร็ว ซึ่งจะเป็นผลใหม้ีพลังในการหดตวัของกลา้มเนือ้มากขึน้ ท านองเดียวกันกลา้มเนือ้ท่ี
ไดร้บัการฝึกซอ้มจะมีความสามารถในการท างาน แบบพลงัระเบิดมากขึน้ ขอ้ดีท่ีไดร้บัจากรีเฟล็กช์
ยืดจะท าใหร้ะยะสะสมพลงังานสัน้ลง จากการศึกษาในนกักีฬาประเภทกระโดดและนกัวิ่งระยะสั้น
หรือนักกีฬาอื่นๆ ท่ีอาศัยการท างานของกลา้มเนือ้แบบความเร็วแข็งแรง (Speed–strength) จะ
พบว่าเทา้ของนักกีฬาจะมีเวลาในการสัมผัสพืน้ช่วงสัน้ๆ เพราะนักกีฬามีความสามารถในการใช้
พลังงานท่ีเก็บสะสมไวใ้นระยะกลา้มเนือ้ยืดยาวออกและจะน ามาใชใ้นระยะกลา้มเนือ้หดสัน้เขา้
อย่างไรก็ตามพลังงานศักย ์(Potential Energy) ท่ีพัฒนาขึน้ในระยะแรกสามารถสูญเสียไปได ้ถา้
การหดตัวแบบเอ็กเซนตริกไม่ตามด้วยการหดตัวแบบคอนเชนตริกอย่างรวดเร็ว  จึงเป็นข้อควร
ตระหนกัไวเ้สมอว่า อตัราความเร็วของการยืดยาวออกจะมีความส าคญัมากกว่าขนาดของการยืด
ยาวออก เมื่อใชเ้วลาเคล่ือนไหวสัน้และรวดเร็วพลงัจะเพิ่มขึน้มากกว่าการเคล่ือนไหวนานและชา้  
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สรุปการฝึกพลยัโอเมตริก 
1. กลา้มเนือ้จะหดตวัอย่างเต็มแรงและรวดเร็วถา้มีการยืดยาวออกก่อน 
2. การยืดยาวออกก่อนอย่างรวดเร็วจะท าใหก้ารหดสัน้เขา้อย่างเต็มก าลงั 
3. ส าหรบัการปฏิบติัการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก การเรียนรูเ้ทคนิคท่ีถกูตอ้ง 

เป็นส่ิงท่ีมีความส าคญั 
4. การลงสู่พืน้ในการท าใหก้ล้ามเนือ้มีการยืดยาวออกก่อนส่ิงส าคัญต้องแน่ใจว่า

นกักีฬามีการงอขา (แขน) 
5. การหดตวัสัน้เขา้ควรเกิดขึน้ทนัทีหลงัจากมีการยืดยาวออก 
6. การเคล่ือนไหวจากระยะยืดยาวออกควรต่อเน่ืองและรวดเร็วเท่าท่ีจะเป็นไปได ้
7. การฝึกซอ้มแบบพลยัเมตริกจะเป็นผลใหม้ีการถ่ายโอนความแข็งแรงสู่พลงัระเบิด 

 (Explosive Power) 
นิรนัดร ์ บุญยิ่ง (2540, น. 18) กล่าวว่าการฝึกก าลัง ความแข็งแรงกลา้มเนือ้เพื่อพัฒนา

ปรับปรุงความเร็ว จ าเป็นต้องอาศัยพืน้ฐานการเคล่ือนไหวจากการเขย่งและกระโดด  โดยมี 4 
รูปแบบส าคญัคือ 

1. การเขย่งขาเดียวหรือสองขาโดยใชก้ าลงัสงูสดุ (Power Hop) 
2. การเขย่งขาเดียวหรือสองขาเนน้ระยะทางหรือความไกล (Distance Hops) 
3. การเขย่งขาเดียวหรือสองขาเร็ว (Speed Hops) 
4. การกระโดดขึน้ – ลงจากท่ีสงูต่างระดบัดว้ยขาเดียวหรือสองขา (Depth Jumping) 

ถาวร  กมุทศรี (2560, น. 173-174) กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตริกท าให้ร่างกาย
โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ตอ้งหดตัวออกแรงสงูในแต่ละครัง้และดังท่ีกล่าวไว ้การฝึกพลยัโอเมตริกเป็น
การฝึกเพื่อแปรเปลี่ยนความแข็งแรงสงูจะออกแรงไดม้าก โอกาสไดร้บับาดเจ็บจากการฝึกพลัยโอ
เมตริกจะเกิดไดง้่ายหากไม่มีการวางแผนในการฝึกความแข็งแรงอย่างเป็นระบบ ดงันัน้จึงมีขอ้ควร
ระวงัในการฝึกพลยัโอเมตริกของนกักีฬาดงัต่อไปนี ้

1. นักกีฬาท่ีจะเขา้รบัการฝึกรูปแบบนีจ้ะต้องผ่านโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้
กลา้มเนือ้มาอย่างดี ไม่ควรต ่ากว่า 4 สปัดาหข์ึน้ไป 

2. นกักีฬาจะตอ้งไดร้บัการฝึกความเร็วมาแลว้อย่างนอ้ย 4 สปัดาหข์ึน้ไป 
3. นกักีฬาจะไม่มีการบาดเจ็บโดยเฉพาะกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีเป็นเป้าหมายในการฝึก 
4. ควรฝึกพลัยโอเมตริกบนพืน้ท่ีนุ่มหรือมีแรงกระแทกนอ้ยท่ีสุด ไม่ควรฝึกกระโดด

บนพืน้ท่ีแข็ง เช่น พืน้คอนกรีต (Concrete) แอสฟัลต ์(Asphalt) ท่ีมีแรงกระแทกสงู 
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5. ควรมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกให้เพียงพอ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อท่ีเป็น
เป้าหมายในการฝึก 

6. มีผูค้วบคุมการฝึกท่ีมีความรูค้วามเขา้ใจสามารถวิเคราะหค์วามถูกตอ้งของิธีการ
ปฏิบติัและก าหนดปริมาณการฝึก ความหนกัในการฝึก รูปแบบของกิจกรรมการฝึกใหเ้หมาะสม 

7. การฝึกพลัยโอเมตริกจะส่งผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง  (Central Nervous 
System) การฝึกท่ีมากเกินไปจะท าใหร้ะบบประสาทเกิดอาการลา้ (Fatigue) การฟ้ืนคืนสภาพของ
รา่งกายโดยเฉพาะกลา้มเนือ้ท าไดย้าก แต่ถา้การฝึกมีปริมาณนอ้ยก็จะเกิดประโยชนน์อ้ย และถ้า
การฝึกมีความเหมาะสม ไม่หนกัมาก ก็จะไปกระตุน้ใหเ้กิดผลดีต่อระบบประสาทส่วนกลาง ดงันั้น
การฝึกจึงตอ้งค านึงถึงความเหมาะสมกบัระดบัความพรอ้มของนกักีฬาเป็นหลกั 

1. การฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องได้รบัการฝึกเป็นล าดับแรกหลังผ่านการอบอุ่น
ร่างกายก่อนไปฝึกสมรรถภาพทางกายดา้นอื่น เพราะเป็นช่วงท่ีกลา้มเนือ้พรอ้มท่ีจะออกแรงใน
สภาวะท่ีไม่มีอาการลา้ 

2. การฝึกท่ีบรรลุเป้าหมายต้องออกแรงให้เต็มท่ีหรือให้เต็มท่ีหรือให้กล้ามเนือ้
ออกแรงแบบระเบิด (Explosive Power) อย่างเต็มท่ี เพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายในการฝึก 

บีเซ่ และ เอียร ์ (Baech & Earle, 2000, pp. 431-434)  ไดก้ล่าวถึงการฝึกพลัยโอเมตริก
ไวด้งันีคื้อ การฝึกพลัยโอเมตริกมีแบบแผนขัน้พืน้ฐานคลา้ยกบัการฝึกแบบใชแ้รงตา้นทานและการ
ฝึกแบบแอโรบิคคือ ตอ้งมีการก าหนดชนิดของการฝึก ความเขม้ขน้ ความถี่ในการฝึก ระยะเวลา 
การฟ้ืนสภาพ ความกา้วหนา้และช่วงอบอุ่นร่างกาย โดยพลัยโอเมตริกสามารถแบ่งออกเป็นการ
ฝึกสามส่วนท่ีต้องการ คือ การฝีกส่วนล่างของร่างกาย (Lower - Body) การฝึกส่วนบนของ
ร่างกาย (Upper - Body) การฝึกส่วนกลางของร่างกาย (Trunk) ความเขม้ขน้เป็นส่วนท่ีก าหนด
ผลรวมของงานท่ีสรา้งความตึงเครียดใหก้ับกลา้มเนือ้ เนือ้เยื่อ ขอ้ต่อ โดยเป็นการใชช้นิดของแบบ
ฝึก ถา้หากการฝึกมีความเขม้ขน้มากจ านวนครัง้จะตอ้งนอ้ยลง ความถี่ในการฝึกนัน้ตอ้งค านึงถึง
สภาพของกลา้มเนือ้เป็นหลักตามชนิดกีฬาและเวลา การฟ้ืนสภาพจะใช้เวลาประมาณ 48-72 
ชั่วโมง ความบ่อยในการฝึกควรอยู่ระหว่าง 2-4 ครัง้ต่อสัปดาห ์การฝึกพลัยโอเมตริกมีเป้าหมาย
เพื่อจะให้ถึงจุดสูงสุดของของการพัฒนาพลังแบบแอนแอโรบิค  (Anaerobic Power) ดังนั้น
โปรแกรมจะตอ้งมีการฟ้ืนสภาพ เช่น การฟ้ืนสภาพของการกระโดดเด็พทจ์ั้มพ ์โดยอาจจะมีเวลา
ในการพักอยู่ท่ี 5-10 วินาที และ 2-3 นาที ระหว่างเซต และเพื่อไม่ให้มีการฝึกเกิน ต้องพิจารณา
เรื่องระยะเวลาของโปรแกรมท่ีเหมาสม ซึ่งควรอยู่ท่ี 6- 10 สัปดาห์ ซึ่งการกระโดดแบบแนวด่ิง
สามารถพฒันาไดเ้ร็วกว่าแบบอย่างอื่นโดย ใชเ้วลาเพียง 4 สปัดาห ์  
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สเชมิด และ อโลเจ( Schmid & Alejo, 2002, pp. 98 -99 ) กล่าวถึงการออกแบบการฝึกพ
ลยัโอเมตริกท่ีใชใ้นนกักีฬาฟุตบอลไว ้คือ การท าความเขา้ใจที่จะวางแผนในการฝึกพลยัโอเมตริกท่ี
ตอ้งมองเห็นผลข้างเคียงด้วย โปรแกรมส่วนบุคคลตอ้งขึน้อยู่กับความต้องการของแต่ละบุคคล
นั้นๆ ส่วนความบ่อยนั้นใหฝึ้ก 2 ครัง้ต่อสัปดาหก์ าลังดี  ควรก าหนดจ านวนเซตของการฝึกตัง้แต่  
3-5 เซต และเพิ่มความเขม้ขน้ของการฝึกโดยเพิ่มจ านวนเซต แต่ไม่เพิ่มจ านวนครัง้ ซึ่งผลรวมของ
แบบฝึกและระดบัความเหน่ือลา้ จะเป็นเครื่องก าหนดของการก าหนดจ านวนครัง้ในแต่ละเซต เพื่อ
ป้องกนัการบาดเจ็บของการฝึกพลยัโอเมตริก  

การเตรียมสมรรถภาพส าหรับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Conditioning For 
Plyometrics)  

ชนินทรช์ัย อินทิราภรณ ์(2544, น. 45-46) ไดก้ล่าวถึงขัน้ตอนการออกแบบโปรแกรม
การฝึก พลยัโอเมตริกก่อนการฝึกไวด้งันี ้

ขอ้ควรพิจารณาก่อนการฝึก 
1. อายเุน่ืองจากท่าการฝึกพลยัโอเมตริกบางท่ามีความหนกัอยู่อยู่ในระดบัสงู

และมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บในส่วนของกระดูกท่ีก าลงัเจริญเติบโต โดยมีขอ้แนะน าว่านกักีฬา
ท่ีมีอายุต ่ากว่า 16 ปี จะตอ้งไม่ฝึกท่าท่ีมีความหนักอยู่ในระดับช็อค (Chock) ซึ่งเป็นระดับสูงสุด 
ไดแ้ก่ท่าเด็พธจ์มัพ ์(Depth Jumps)  

2. น ้าหนักตัว ผู้ท่ีมีน ้าหนักเกิน 220.00 ปอนด์ ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จัมพ ์
(Depth Jumps) จากความสงูเกิน 18.00 นิว้ (45.72 ซม.) 

3. อตัราส่วนของความแข็งแรง หมายถึง น า้หนกัท่ียกท่าแบกน า้หนกัย่อตวัได้
มากท่ีสุด หารตัวน า้หนักตัว ควรจะมีค่าระหว่าง 1.5 - 2.5 จึงจะเหมาะสมส าหรบัการฝึกพลัยโอ
เมตริกทัง้นีค่้าของการฝึกแต่ละแบบจ าตอ้งใชอ้ตัราส่วนของความแข็งแรงแตกต่างกนัไป 

4. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในปัจจบุัน หากผูฝึ้กไม่ไดฝึ้ก
ในโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในขณะนั้น จะตอ้งจัดใหฝึ้กในโปรแกรมดังกล่าว
ก่อนการฝึกอย่างนอ้ย 2-4 สัปดาห ์ก่อนท่ีจะฝึกดว้ยโปรแกรมพลัยโอเมตริก เพื่อท าใหอ้ัตราส่วน
ของความแข็งแรงอยู่ในระดบัท่ีเหมาะสม 

5. โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจบุนั หากผูฝึ้กไม่ไดฝึ้กในโปรแกรมการฝึก 
ความเร็วอยู่ในขณะนั้น จะตอ้งจัดให้ฝึกในโปรแกรมดังกล่าวก่อนการฝึกอย่างน้อย 2-4 สัปดาห ์
ก่อนท่ีจะฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริก เพื่อลดอตัราส่วนของการบาดเจ็บ 

6. ประสบการณ์ ถ้าผู้ฝึกไม่มีประสบการณ์ก่อนการฝึกมาก่อน จะตอ้งเริ่ม
จากปริมาณของการฝึกท่ีนอ้ยกว่าปกติ และจะตอ้งค่อย ๆ ปรบัพฒันาการฝึกไปเร่ือย ๆ 
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7. การบาดเจ็บ บริเวณท่ีบาดเจ็บได้ง่าย ได้แก่ ข้อเท้า เท้า หน้าแข้ง เข่า 
สะโพก และหลังส่วนล่าง ดังนั้นจึงตอ้งมีการประเมินการบาดเจ็บเพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีจะ
เกิดขึน้ในตอนเร่ิมตน้ของการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก 

8. พื ้นผิวของสถานท่ีฝึก พื ้นผิวตามอุดมคติก็ คือ พื ้นแบบท่ีใช้ในกีฬา
ยิมนาสติกหรือพรมที่มีความยืดหยุ่นสามารถรองรบัการกระแทกไดดี้หรือพืน้หญา้ ก็อาจเป็นพืน้ผิว
ตามอดุมคติได ้

9. ข้อควรพิจารณาด้านความปลอดภัย ในการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นจะต้อง
เนน้ใหผู้ท่ี้ฝึกตอ้งปฏิบัติดว้ยเทคนิคท่ีถูกตอ้ง ผูฝึ้กสอนจะตอ้งแนะน าและแกไ้ขใหถู้กตอ้ง ซึ่งถา้ผู้
ฝึกสอนละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บไดง้่ายและตอ้งก าหนดโปรแกรมการฝึกอย่างเหมาะสม  

สนธยา  สีละมาด (2560, น. 313-314) กล่าวว่า ขณะออกก าลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก แรงท่ีกระท าต่อระบบโครงสร้างของร่างกาย (Musculoskeletal System) จะมีขนาด
มากกว่าปกติ ดังนั้นการฝึกซอ้มดว้ยน า้หนกั (Weight training) ก่อนเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรบันักกีฬา
ท่ีจะเริ่มฝึกพลัยโอเมตริก เพื่อนักกีฬาจะได้มีพื ้นฐานท่ีดีของความแข็งแรงและความอดทน 
Keramer และ Newton (1994) แนะน าว่านกักีฬาควรสามารถท าท่า Squat ดว้ยความหนกั 150% 
ของน า้หนักร่างกายตนเองให้ไดก้่อนท่ีจะพยายามฝึกท่า Depth Jumps อย่างไรก็ตามการออก
ก าลังกายแบบพลยัโอเมตริท่ีมีความหนักต ่า สามารถน ามาใชร้่วมกบัการฝึกดว้ยน า้หนักในระยะ
เร่ิมแรกของการฝึกซอ้มพลัยโอเมตริก เพื่อท่ีจะค่อยๆเพิ่มสมรรถภาพของนกักีฬาใหส้งูขึน้ได ้แบบ
ฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีความง่าย เช่น การกระโดดสลับขา (Skipping) การกา้วกระโดดท่ีลงดว้ยเทา้
เดิม (Hopping) และการกระโดดท่ีลงด้วยเท้าตรงขา้ม (Bounding) ควรน ามาฝึกก่อนอันดับแรก 
การออกก าลังกายท่ีมีความหนักมากขึน้ เช่น Single - Leg Hop และ Depth Jumps ควรจ ากัด
ดว้ยสมรรถภาพของนกักีฬา  

ถาวร  กมุทศรี (2560, น. 176-178) กล่าวว่า ประโยชนข์องการฝึกพลัยโอเมตริก มี
จุดมุ่งหมายเพื่อเปล่ียนคุณสมบัติของความแข็งแรงในกลา้มเนือ้ท่ีถูกฝึกดว้ยแรงต้านในลักษณะ
ต่างๆ มาอย่างดีแลว้ น าการฝึกพลยัโอเมตริกมาฝึกเพื่อปรบัเปลี่ยนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มา
เป็นพลังของกลา้มเนือ้ใหร้่างกายไดใ้ชอ้อกแรงปฏิบัติโดยการเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหวให้ปรบัเปล่ียน
ทิศทางอย่างรวดเร็ว โดยประโยชนโ์ดยตรงของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีเป็นระบบและต่อเน่ืองตาม
แบบแผนการฝึกจะส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาต่อร่างกายท่ีเป็นประโยชน์โดยตรงต่อการเล่นกีฬา 
โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงของรา่งกาย ดงัต่อไปนี ้
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1. ท าให้เกิดการรวมพลังท่ีมีปฏิกิริยาความเร็วและความสามารถในการ
เปล่ียนแปลงทิศทางการเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหวในขณะเล่นกีฬาอย่างรวดเร็ว เช่น การกระโดด การ
เร่ิมตน้ออกวิ่ง การเปล่ียนทิศทาง การเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว  

2. เกิดการระดมประสาทท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมเสน้ใยกลา้มเนือ้ใหเ้ขา้มามีส่วนร่วม
ในการท างานมากขึน้ พรอ้มทัง้เพิ่มความเร็วในการท างานในส่วนของระบบเซลลป์ระสาทซึ่งท า
หนา้ท่ีสั่งการใหม้ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

3. พฒันาระบบประสาทใหม้ีปฏิกิริยาความเร็วในการยืดเหยียดตวัของกลา้มเนือ้
เพื่อกระตุน้ใหพ้ฒันาความเร็วในการหดตวัของกลา้มเนือ้ใหไ้ดแ้รงสงูสดุ พรอ้มทัง้เกิดความามารถ
ในการยืดเหยียดและหดตวัของกลา้มเนือ้เพื่อการปฏิบติัซ า้ๆ ไดอ้ย่างรวดเร็ว 

ชนินทรช์ยั  อินทิราภรณ ์(2544, น. 51-53) ไดก้ล่าวถึงการฝึกพลยัโอเมตริกไวว้่า  
ขอ้ดีของการฝึกพลยัโอเมตริก  

1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะพลงัระเบิดมากกว่า
การฝึกด้วยน า้หนัก ดังนั้นการออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ด้วย จาก
การศึกษาของแฮคคิเนน โคมิ และอเลน (Hakkinen, Komi; & Alen, 1985, pp. 65-76) พบว่าใน
ลกัษณะของการฝึกพลัยโอเมตริกนัน้ท าใหส้ามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรง และพลงักลา้มเนือ้ได้
ดีกว่าการฝึกดว้ยน า้หนกัตามประเพณีนิยม 

2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะไม่มีการผ่อนแรงลดอตัราความเร็วลงใน 

ระยะท่ีจะสดุช่วงของการเคล่ือนท่ีพอดี ดงันัน้พลยัโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมาก และเพิ่มอตัรา
ความเร็วตลอดช่วงของการเคล่ือนท่ีซึ่งเหมือนกบัลกัษณะของกีฬาส่วนใหญ่ 

3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบัติในลกัษณะท่ีใชอ้ตัราความเร็ว
สงูกว่าการฝึกดว้ยน า้หนักท าใหส้ามารถถ่ายโยงลกัษณะของการเคล่ือนท่ีดว้ยอัตราความเร็วสงูไป
ยงัสถานการณใ์นการแข่งขนัจริงได ้

4. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหวในรูปแบบของ
วงจรเหยียดสัน้ซึ่งเป็นท่ียอมรบัว่าเหมือนกบัการท างานของกลา้มเนือ้ในนกักีฬาส่วนใหญ่ 

ขอ้เสียของการฝึกพลยัโอเมตริก 
1. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกท าใหเ้กิดแรงในการกระแทกในระดับสูงเมื่อ

ลงสู่พืน้ซึ่งแรงกระแทก 3-4 เท่าของน า้หนักตัวนั้นท าใหเ้กิดการบาดเจ็บในระบบกล้ามเนือ้ และ
โครงสรา้งกระดกูได ้



  18 

2. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกตามแบบท่ีใชท้ั่วไปนั้น ในการฝึกส่วนล่าง
ของร่างกายใช้น า้หนักตัวเป็นน า้หนักในการฝึก ส่วนการฝึกในส่วนบนของร่างกายจะใช้เมดิซิ
นบอลขนาด 3-10 กิโลกรมัเป็นน า้หนกัในการฝึก 

3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบัติในลกัษณะท่ีใชอ้ตัราความเร็ว
สงูดงันัน้ความแข็งแรงท่ีเกิดขึน้จะนอ้ยกว่าการฝึกดว้ยน า้หนกั 

สรุปไดว้่า หลักในการฝึกพลัยโอเมตริกนั้น กลา้มเนือ้ต้องหดตัวสูงสุด เกิดจาก
แรงท่ีไดจ้ากการสะสมพลังงาน ท่ีใชเ้วลาในการฝึกดว้ยเวลาอนัสัน้ ในการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้ผูฝึ้ก
นั้นต้องมีพื ้นฐานของความแข็งแรง เพื่อลดการบาดเจ็บจากการฝึก ในการฝึกทั่วไปนั้นจะใช้
น า้หนกัตวั เป็นแรงตา้นแลว้ ยงัสามารถใชอ้ปุกรณอ์ื่น ๆ ช่วยไดด้ว้ย เช่น กล่อง กรวย มาใชใ้นการ
ฝึกไดอ้ีกดว้ย 

หลักการพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ 
พลังของกลา้มเนือ้ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการท างาน

อย่างทันทีทนัใดของกลา้มเนือ้ดว้ยความเร็วและแรง ในจังหวะการหดตวัของกลา้มเนือ้เพียงอย่าง
เดียว ก าลังของกล้ามเนือ้จึงขึน้อยู่กับความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
ดงันัน้การเพิ่มก าลังของกลา้มเนือ้จึงท าไดโ้ดยการเพิ่มความแข็งแรงหรือเพิ่มความเร็วหรือเพิ่มทัง้
สองอย่าง (ธงชยั  เจริญทรพัยม์ณี, 2547, น. 12)  

จตุรงค ์ เหมรา (2561, น. 257) ไดก้ล่าวว่าพลังหมายถึงความสามารถของกลา้มเนือ้ใน
การท างานอย่างรวดเร็วและแรง โดยกล้ามเนื้อหดตัวเพียงครั้งเดียวและใช้เวลาสั้นท่ีสุดแต่ให้
ระยะทางมากท่ีสดุ เช่น การกระโดดแตะฝาผนงั การกระโดดไกล การทุ่ม การพุ่ง การขวา้ง ในการ
ประกอบกิจกรรมต่างๆ จ าเป็นตอ้งมีพลังเป็นส่ิงส าคัญในการท ากิจกรรม ซึ่งอาจเป็นตัวก าหนด
ประสิทธิภาพในการท างานของร่างกาย โดยท่ีพลังเป็นคุณสมบัติเฉพาะท่ีกล่าวได้ว่าเป็น
ความส าเร็จของนักกีฬาได้อย่างชัดเจน เพราะพลังระเบิดเกิดจากการผสมผสานอย่างเหมาะสม
ดว้ยแรงสูงสุด โดยไดแ้สดงออกจากความเร็วสูงสดุ ซึ่งพลังกลา้มเนือ้สามารถวัดจากการกระโดด
ในรูปแบบต่างๆ และการขวา้ง พลังอาจมีการเปล่ียนแปลงไปไดถ้า้ความแข็งแรงและความเร็วนั้น
เปลี่ยนแปลงไป ดงันัน้ในการเพิ่มพลงัของกลา้มเนือ้ จะตอ้งจ าเป็นตอ้งมีการเพิ่มความแข็งแรงและ
ความเร็วดว้ยเช่นกนั เพราะความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท าใหเ้สน้ใยของกลา้มเนือ้เกิดความเร็วของ
การหดตัวเพิ่มขึน้ ท าใหเ้กิดพลังนั่นเอง ตามหลักการทางฟิสิกสถ์ือว่าเป็นอัตราส่วนของงานและ
เวลา กล่าวคือก าลังเป็นจ านวนของงานท่ีกระท าติดต่อกันโดยสม ่าเสมอในหน่ึงหน่วยเวลา ส่วน
งานเป็นผลของแรงท่ีกระท าต่อวตัถท่ีุมีความตา้นทานใหพ้ยายามเคล่ือนท่ีไป  



  19 

ไรอันท์ และเอเนอร์ (Ryan, & Heaner, 2000 p. 23) ได้กล่าวว่าปัจจัยส าคัญท่ีมีผลต่อ
พลังกลา้มเนือ้ คือความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ ดังนั้น ถา้หากตอ้งการท่ี
จะพฒันาพลงักลา้มเนือ้ สามารถปฏิบติัไดด้ว้ยการออกก าลงักายจากการเคล่ือนท่ีตา้นกบัแรงตา้น
อย่างรวดเร็วรวมถึงการกระโดด การยกน า้หนัก การวิ่งระยะสัน้ เป็นตน้   

สนธยา  สีละมาด (2560, น. 294) ไดก้ล่าวว่าการพัฒนาพลงั หมายถึงพลังเป็นชนิดของ
ความแข็งแรงท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกบัการเคล่ือนไหวของนกักีฬา การเคล่ือนไหวทางการกีฬาซึ่ง
ส่วนใหญ่จะมีรูปแบบของการท างานท่ีตอ้งเอาชนะแรงตา้นทานทัง้ภายในและภายนอกร่างกาย
ด้วยอัตราความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด ซึ่งการกระท าเช่นนั้นกล้ามเนื้อจะไม่ได้
ตอ้งการความแข็งแรงสูงสุด แต่กลา้มเนือ้จะต้องการพลังเป็นส าคัญ อย่างไรก็ตามส าหรบัการ
พฒันาพลงัใหเ้พิ่มขึน้ พลงัเป็นชนิดหน่ึงของความแข็งแรงและความแข็งแรงจะมีความสัมพันธ์กับ
พลัง การเพิ่มขึ ้นของความแข็งแรงจึงช่วยให้พลังเพิ่มขึ ้นได้  จุดมุ่ งหมายท่ีส าคัญในการ
เปล่ียนแปลงความแข็งแรงไปเป็นพลังจะเป็นการถ่ายโอนความแข็งแรงสูงสุดท่ีนักกีฬาไดร้บัจาก
การฝึกซ้อมไปเป็นพลังท่ีเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา เน่ืองจากความแข็งแรงสูงสุดจะไม่ได้เป็น
สมรรถภาพท่ีส าคัญของนักกีฬาท่ีต้องเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยการหดตัวของวกลา้มเนือ้อย่าง
รวดเร็ว แต่การไดร้บัผลท่ีเฉพาะเจาะจงจากการแปลงความแข็งแรงจะเป็นส่ิงส าคัญในการท่ีจะ
ช่วยเพิ่มความสามารถทางการกีฬา ตัวแปรหลักท่ีส่งผลใหม้ีการแปลงความแข็งแรงเป็นพลังเป็น
ผลส าเร็จจะขึน้อยู่กับระยะของเวลาและวิธีการฝึกซอ้มท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีน ามาใชใ้นการถ่ายโอน 
การเพิ่มขึน้ของความแข็งแรงสูงสุดไปสู่ความตอ้งการทางดา้นความแข็งแรงท่ีเฉพาะเจาะจงกับ
ชนิดกีฬา  

ธงชัย  เจริญทรพัยม์ณี (2547, น. 217) ไดก้ล่าวถึงหลักการและวิธีการฝึกเพื่อพฒันาพลัง
กล้ามเนื้อเป็นการฝึกท่ีต้องท าด้วยเร็วและแรง ดังนั้นจะต้องระมัดระวังอันตรายท่ีจะเกิดต่อ
กลา้มเนือ้และเอ็นได ้ดว้ยการอบอุ่นรา่งกายเพื่อใหก้ลา้มเนือ้พรอ้มไดร้บัการฝึก โดยใชเ้วลาอบอุ่น
ร่างกาย 15 – 20 นาที และเวลาในการฝึกจริงควรอยู่ระหว่าง 30-40 นาที ด้วยการฝึกเป็นช่วงๆ
และหนัก ให้มีเวลาพักระหว่างช่วงการฝึกเล็กน้อย ควรฝึกวันเวน้วันหรือฝึก 2 วัน พัก 1 วันก็ได ้
การฝึกเพื่อเพิ่มพลังของกล้ามเนื้ออาจท าได้โดยให้กล้ามเนื้อหดตัวเพื่อออกแรงต้านกับแรง
ตา้นทานแบบเพิ่มแรงตา้นทานขึน้เป็นล าดบั เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ส่วนนัน้มีการปรบัตวั ซึ่งมีวิธีการคือ 

1. เลือกท่าของการฝึกเพื่อใหก้ลา้มเนือ้ส่วนท่ีตอ้งการเพิ่มพลงั ไดท้ างานเพิ่มขึน้ ทัง้นี ้
พลงัจะเพิ่มขึน้เฉพาะกลา้มเนือ้ท่ีมีการท างานมากกว่าปกติเท่านัน้ 

2. ใหก้ลา้มเนือ้ไดห้ดตวัอย่างสม ่าเสมอเพื่อต่อตา้นกบัแรงตา้นทาน 
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3. ใหก้ลา้มเนือ้ท างานหนักใกลเ้คียงกับความสามารถสูงสุดท่ีท าไดแ้ละควรท าซ า้ๆ 
ประมาณ 6-8 ครัง้ 

4. เพิ่มน า้หนกัแรงตา้นขึน้เป็นล าดบั แบบค่อยเป็นค่อยไปไม่หกัโหม 
บอมพา (Bompa. 1993, pp. 47-53) ได้ส รุปผลการศึกษาของเฮคคิเนน และโคมิ 

(Hakkinen; & Komi, 1983, pp. 455-460) พบว่าการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนือ้ท่ีเกิดขึน้
จากการฝึกนั้น มีพื ้นฐานมาจากมีการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทท่ีท าให้กล้ามเนื้อมี
ประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึน้ดว้ยมีองคป์ระกอบของเหตผุล ดงัต่อไปนี ้  

1. ใชเ้วลานอ้ยลงในการระดมหน่วยยนต ์(Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดท่ีหดตวัไดเ้ร็ว   

2. เซลประสาทยนต์ (Motor neurons) มีความอดทนเพิ่มขึน้ในการเพิ่มความถี่ของ
การปล่อยกระแสประสาท     

3. มีความสอดคล้องกันมากขึน้ และดีขึน้ของหน่วยยนต์ (Motor unit) กับรูปแบบ
ของการปล่อยกระแสประสาท  

4. กลา้มเนือ้ท างานโดยใชจ้  านวนเสน้ใยกลา้มเนือ้มากขึน้ในเวลาสัน้   
5. มี การพัฒ นาการท างานป ระสานกันภายในกล้าม เนื้อ  (Intramuscular 

coordination) หรือมีการท างานประสานกนัมากขึน้ระหว่างปฏิกิริยาเรง่การท างานของกลา้มเนือ้ 
(Excitatory reaction) กับปฏิกิริยารัง้การท างานของกลา้มเนือ้ (Inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจาก
การเรียนรูข้องระบบประสาทส่วนกลาง   

6. มีการพัฒนาการท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อ ท่ีท างานร่วมกัน 
(Intermuscular coordination) ระหว่ า งกล้าม เนื้อ ท่ี ท าหน้า ท่ี หดตั วออกแรง (Agonistic 
muscular) เป็นผลใหก้ลา้มเนือ้หดตวัออกแรงไดเ้ร็วขึน้  

สนธยา  สีละมาด (2560, น. 303) กล่าวว่าส าหรบักีฬาท่ีตอ้งการพลังระเบิด เช่นในกีฬา
ยกน ้าหนัก มวยปล ้า กระโดดสูง จ านวนครั้งของการปฎิบัติไม่มีความจ าเป็นท่ีจะต้องปฎิบัติ
ต่อเน่ือง นักกีฬาสามารถพักระหว่างปฎิบัติ ซึ่งจะท าใหน้ักกีฬาสามารถท างานในแต่ละครัง้ดว้ย
ความมุ่งมั่นสูงสุด เพราะฉะนัน้นกักีฬาจะสามารถปฎิบติัในแต่ละครัง้ดว้ยพลังระเบิดจาการระดม
หน่วยยนตข์องเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดชนิดหดตัวเร็วสูงสุด การเคล่ือนไหวท่ีมีการท างานดว้ยความ
มุ่งมั่นสงูสดุและการท างานแบบพลงัระเบิดจะเป็นผลของการระดมเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว 

จากการศึกษาสรุปไดว้่า พลังกลา้มเนือ้นั้นหมายถึง ความสามารถของกลา้มเนือ้โดยการ
ออกแรงเต็มท่ี ดว้ยความรวดเร็ว โดยการหดตัวของกลา้มเนือ้เพียงครัง้เดียว การพัฒนาพลังของ
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กลา้มเนือ้เพื่อน าไปใชใ้นการแข่งขนักีฬานัน้ โปรแกรมการฝึกจะตอ้งมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬา
มวยปล า้ โดยใชท่้าฝึกท่ีใกลเ้คียงกบัทกัษะหรือการเคล่ือนไหวของกีฬามวยปล า้ใหม้ากท่ีสดุ ดงันั้น
ในการเพิ่มของพลังกล้ามเนือ้จะต้องมีการเพิ่มทัง้ความแข็งแรงและความเร็วของกล้ามเนือ้ดว้ย
เช่นเดียวกัน และกลา้มเนือ้ท่ีไดร้บัการฝึกในท่าทางท่ีใกลเ้คียงมากเท่าใดก็จะเกิดประสิทธิภาพ
มากขึน้เท่านัน้ 

หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
หลักในการสรา้งโปรแกรมการฝึก  ในการส่งเสริมศักยภาพของนักกีฬาเพื่อให้สามารถ

ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว ้จะตอ้งค านึงถึงความสามารถและความพรอ้มในนักกีฬาเป็นส าคัญ 
ความสามารถของผูฝึ้กในเร่ืองของความรูค้วามเขา้ใจในหลกัของการฝึก การฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงว่า
กีฬาชนิดนั้น ๆ ต้องการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางด้านใด ระดับความแข็งแรงของนักกีฬาว่า
โปรแกรมการฝึกท่ีจะไดร้บันั้นสมรรถภาพของนักกีฬาสามารถรบัไดห้รือไม่ และองคป์ระกอบอื่น ๆ 
อีกมากมาย (David, 2001, p. 3) 

สนธยา  สีละมาด (2560, น. 137) ไดก้ล่าวว่า การจดัโปรแกรมการฝึกซอ้มท่ีดีแมจ้ะตอ้งมี
ความเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแต่ละบุคคลก็ตาม แต่ก็ตัง้อยู่บนพืน้ฐานของหลักการฝึกซ้อมท่ี
เหมือนกนัและควรมีการวางแผนและด าเนินไปตามหลกัของการฝึกซอ้ม ซึ่งสามารถแบ่งหลักของ
การฝึกซอ้มได ้3 ดา้นใหญ่ๆคือ หลกัทางดา้นสรีรวิทยา (Physiological Principles) หลกัทางดา้น
จิตวิทยา (Psychological Principles) และหลักทางด้านวิทยาการสอนกีฬา (Pedagogical 
Principles) หลักทางดา้นสรีรวิทยาเป็นหลักท่ีแสดงถึงผลของการฝึกซ้อมท่ีมีต่อสภาพสรีรวิทยา
ของนกักีฬา ขณะท่ีหลกัทางดา้นจิตวิทยาจะเป็นผลทางดา้นจิตใจหรือสภาพจิตวิทยามากกว่าท่ีจะ
เป็นผลทางดา้นสรีรวิทยาของนักกีฬา ส่วนหลักทางดา้นวิทยาการสอนกีฬาเป็นหลักส าคัญท่ีจะ
บอกใหรู้ว้่าจะท าการส่งเสริมและท าการวางแผนการฝึกซอ้มอย่างไร การสอนทักษะอย่างไร ซึ่งจะ
เป็นผลทางด้านการพัฒนาทักษะของนักกีฬาให้สมบูรณ์มากยิ่งขึน้ ดังนั้นเมื่อน าหลักการทั้ง 3 
ดา้นมาใช้ในการก าหนดการฝึกซอ้มจะช่วยท าให้การฝึกซ้อมมีความถูกต้องและเกิดประโยชน์
สงูสดุอย่างแทจ้ริงกบันกักีฬา 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535, น. 153) ได้ก าหนดองค์ประกอบท่ีเป็นพื ้นฐานในการสรา้ง
โปรแกรมการฝึกไว ้ดงันี ้

1. กิจกรรมการออกก าลังกาย หรือชนิดของการฝึกซอ้มขึน้อยู่กับเป้าหมายในการ
ฝึกซ้อม โดยต้องสรา้งโปรแกรมใหต้รงกับจุดประสงค์ท่ีจะต้องการสร้าง เช่น การสรา้งโปรแกรม 
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การฝึกความเร็ว ท่ีจะตอ้งเป็นโปรแกรมท่ีพฒันาดา้นความเร็ว หรือโปรกรมการกระโดดไกล จะตอ้ง
เป็นโปรแกรมท่ีพฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้ริง 

2. ระยะการฝึกในแต่ละวนัส าหรบันกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลานควร
ฝึก 1- 2 ชั่วโมง แต่อย่างไรก็ตามจะต้องพิจารณาถึงระดับสภาพความพรอ้มในนักกีฬา เป็นส่ิง
ส าคัญ ถา้ฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปจะท าใหร้่างกายทรุดโทรม เกิดการบาดเจ็บท่ีกลา้มเนือ้ เอ็น 
ขอ้ต่อ และเกิดความเบื่อหน่ายในการฝึกซอ้ม ในทางกลับกันการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกับผูฝึ้ก ก็
สามารถพฒันาในดา้นของทกัษะในการฝึกใหดี้ยิ่งขึน้ 

3. ช่วงเวลาส าหรบัการฝึกใน 1 สปัดาห ์การฝึกแต่ละสปัดาหจ์ะตอ้งประกอบไปดว้ย
ระยะเวลาของการฝึกแต่ละวนั ความหนกัและความเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝึก
ควรเป็น 3 วนั ต่อสปัดาห ์แต่ถา้ฝึก 2 วนั ต่อสปัดาห ์รา่งกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามท่ีตอ้งการได้
เหมือนกนั แต่นอ้ยกว่า 3 วนัต่อสปัดาห ์หรือถา้ฝึกใหม้ากขึน้เป็น 4 วนัต่อสปัดาห ์อาจจะเป็นการ
สญูเปล่าเสียมากกว่าผลดี 

4. ความหนัก – เบาของกิจกรรม การก าหนดระดับความหนัก – เบาของกิจกรรมท่ี
จะตอ้งพิจารณาถึงคือ ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ของบุคคลนั้น ๆด้วย เพราะกล้ามเนือ้อาจลา้ถ้า
ไดร้บัการฝึกการยกน า้หนกัมากเกินไป เพราะฉะนัน้ในการปรบัปรุงสมรรถภาพท่ีดีควรฝึกแบบเป็น
ช่วง ๆ (Interval training) โดยใชค้วามหนักท่ีใกลเ้คียงกบัความสามารถสูงสุดแลว้พกัหรือ การฝึก
แบบต่อเน่ือง (Continuous training) ให้ฝึกด้วยความหนักประมาณ 60 – 80 เปอรเ์ซ็นต์ ด้วย
ความสามารถสงูสดุดว้ยระยะเวลาท่ีนานขึน้แต่กระท าชา้ ๆ โดยสามารถท่ีจะตอ้งเร่ิมจากการฝึกท่ี
ง่ายไปหาการฝึกท่ียาก จากการฝึกเบาไปหาหนกั และส่วนย่อยไปหาส่วนรวม  

5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ตอ้งพิจารณาถึงศักยภาพของบุคคลนั้นๆ โดย
เป็นไปตามธรรมชาติรายบุคคล ด้วยความสามารถตามขีดจ ากัดสูงสุดเฉพาะคน ซึ่งผูฝึ้กสอนไม่
ควรท่ีจะเครง่ครดัหรือเร่งเรา้ใหผู้ฝึ้กท าสถิติตามเป้าหมายท่ีดีขึน้จนเร็วเกินไปในระยะเวลาอันสั้น 
โดยต้องค านึงเสมอว่าแต่ละบุคคลมีความสามารถแต่ละด้านของการฝึก และใช้ระยะเวลานั้น
แตกต่างกัน โดยทั่วไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาห ์ๆ โดยฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั จะท า
ใหม้ีการเปล่ียนแปลงและเกิดการพฒันาในดา้นของความแข็งแรงรวมถึงพลงัท่ีเพิ่มขึน้ 

6. ระดับในด้านความสามารถของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นส่ิงชีใ้ห้เห็นถึงการ
เปล่ียนแปลงไดเ้ป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกเป็นส่ิงส าคัญท่ีสามารถ
เปรียบเทียบไดว้่าดีขึน้มากนอ้ยเพียงใด ในลักษณะเดียวกนัจ าเป็นตอ้งมีการทดสอบเบือ้งตน้ก่อน
การเขียนโปรแกรมว่าความสามารถของผูฝึ้กนั้นอยู่ในระดบัขั้นใด หลังจากนัน้จึงค่อยปรบัเปล่ียน
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ในช่วงสปัดาห ์ท่ี 2 – 4 หลงัจากการเร่ิมโปรแกรม ทัง้นีก้ารทดสอบในดา้นความสามารถของผูฝึ้ก
แต่ละช่วงของการฝึกเป็นส่ิงท่ีส าคญัเช่นเดียวกนั ซึ่งใชเ้ป็นขอ้มูลส าหรบัการปรบัเพิ่มโปรแกรมการ
ฝึกให้มีความสอดคล้องและเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของผู้ฝึกให้
พฒันามากยิ่งขึน้ต่อไป 

พิชิต  ภตูจันทร ์(2547, น. 90) กล่าวว่า หลกัในการฝึกนั้นมีขอ้ในการพิจารณา 4 ประการ 
ดงัต่อไปนี ้

1. ความเขม้ของการฝึก การฝึกแบบต่อเน่ืองและมีช่วงพกัจะเป็นหลกัประกนัในเร่ือง
สมรรถภาพ ถา้ก าหนดการฝึกมีความเขม้สูง จะท าใหค้วามสามารถสงูสดุในการใชอ้อกซิเจนสงูไป
ดว้ย 

2. ความถี่ของการฝึกและระยะเวลาของการฝึก ความถี่ของการฝึกต่อสัปดาห์
ระยะเวลาท่ีฝึกแต่ละครั้ง และตลอดก าหนดการ นับว่ามีความจ าเป็นมากและส าคัญต่อ
สมรรถภาพทางกาย   

3. ความจ าเพาะของการฝึกและออกก าลังกาย ความจ าเพาะของการฝึกมี
องคป์ระกอบย่อย 2 ส่วน คือ กระบวนการทางชีวเคมี และระบบประสาทกลา้มเนือ้ โดยทัง้ 2 ส่วน
นีจ้ะมีความสมัพนัธก์นัรว่มกบัระบบพลงังานของรา่งกาย 

4. รูปแบบของการออกก าลังกาย กิจกรรมการฝึกส่วนมากจะมุ่งเนน้สมรรถภาพดา้น
ต่าง ๆ กิจกรรมการฝึกโดยแต่ละรูปแบบอาจจะก่อเกิดคณุค่าแตกต่างกนัได ้

 
การน าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับนักกีฬา 

หาญพล บุญเวชชีวิน (2535, น. 23-24) กล่าวไวว้่า ถา้รูปแบบการฝึกท่ีไดส้รา้งขึน้มา
นัน้สรา้งไดถ้กูตอ้งตามแนวทางปฎิบัติการฝึก โดยมีความเหมาะสมกับขีดความสามารถของผูฝึ้ก 
กระบวนการในการน ารูปแบบการฝึกดังกล่าวไปปฎิบัติเป็นส่ิงจ าเป็นและส าคัญ เพื่อท าใหก้าร
ฝึกซอ้มบรรลตุามความมุ่งหมายท่ีตอ้งการ ซึ่งกระบวนการในการพฒันาโปรแกรมการฝึกเพื่อใชใ้น
นกักีฬานัน้มี 8 กระบวนการขัน้ตอนทัง้หมดดงันี ้

1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm – up ) ในการอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทั่วไป 
(General) และแบบเฉพาะเจาะจงในทักษะของกีฬา (Special) ซึ่งหลงัการอบอุ่นร่างกายจะท าให้
อณุหภูมิของรา่งกายเพิ่มขึน้ใหถ้ึงจุดท่ีนกักีฬามีความพรอ้มต่อการแข่งขนัมากท่ีสุด และพยายาม
ให้จุดความพรอ้ม ดังกล่าวอยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที  จากนั้นต้องรักษาความพรอ้ม
ดงักล่าว (Keep warm) จนถึงเวลาแข่งขนัโดยอาจใส่เสือ้คลุมหรือเคล่ือนไหวร่างกาย ผูฝึ้กสอนไม่
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ควรตัง้เกณฑ์ของระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายส าหรับนักกีฬาในแต่ละบุคคล  ควรแนะน าให้
นกักีฬานัน้อบอุ่นรา่งกายจนถึงจดุท่ีนกักีฬา มีความพรอ้มต่อการฝึกหรือแข่งขนัอย่างเหมาะสม 

2. การยืดกลา้มเนือ้ (Stretch exercise) หลังจากการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วง 
การอบอุ่นรา่งกายจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีตอ้งมีการยืดกลา้มเนือ้ถา้จะใชใ้นการท างาน ซึ่งมีประโยชนใ์น
การป้องกนัการไดร้บับาดเจ็บท่ีสามารถเกิดขึน้ได ้และใชส้ าหรบัการคลายความปวดเมื่อยภายหลงั
ของการฝึก โดยมีวิธีการยืดกล้ามเนื้อนั้น จะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้อง การเกร็งค้างไว้ในจุดท่ี
ตอ้งการใชเ้วลาประมาณเพียง 5 – 20 วินาที หรืออาจจะท าซ า้ๆ จ านวนติดต่อกันหลายๆครัง้ โดย
การยืดกล้ามเนือ้จะตอ้งมีการเร่ิมตน้จากการอยู่กับท่ีไปสู่การเคล่ือนท่ี และจะตอ้งท าให้ถูกตอ้ง
และเหมาะสมกับชนิดกีฬากีฬา จะท าใหเ้ป็นผลใหก้ารประสานสัมพันธร์ะหว่างระบบประสาทกับ
กลา้มเนือ้ดีขึน้ ส าหรบัการแข่งขนั ถา้มีเวลาไม่เพียงพอการยืดอยู่กบัท่ีอาจจะไม่จ าเป็นมาก แต่การ
ยืดกลา้มเนือ้แบบเคล่ือนท่ีเป็นส่ิงจ าเป็นอย่างมาก 

3. การฝึกทักษะแบบพื ้นฐาน (Drills) คือ รูปแบบการฝึกพื ้นฐานของทักษะท่ี
เหมาะสมในชนิดกีฬาเฉพาะนัน้ๆ เช่น การฝึกวิ่งสลับขา โดยการฝึกจะตอ้งท าการฝึกจากรูปแบบ
ง่ายไปสู่ความยาก และจากการฝึกเบาไปสู่ความหนักท่ีมากขึน้ รวมถึงทักษะย่อยไปสู่ทักษะรวม 
เป็นต้น โดยการฝึกดังกล่าวจะส่งผลให้ระบบประสาทสามารถท างานสั่ งการเพิ่มขึน้  เพื่อ
เตรียมพรอ้มในการฝึกขัน้ต่อไป 

4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) คือการฝึกทักษะท่ีต่อเน่ืองและ
เหมาะสมสมบูรณ ์เช่น การฝึกท่าทุ่มเฉพาะท่าของนกักีฬายโูด เป็นตน้ 

5. โปรแกรมการฝึกซอ้ม ในขัน้นีจ้ะด าเนินการไดเ้มื่อไดด้ าเนินการเป็นไปตามขอ้ 
1- 4 มาแลว้ โดยการฝึกจะมีทัง้หมด 4 แบบ คือ 

5.1 แอโรบิก (Aerobic) คือการออกก าลังกายท่ีกระตุน้ร่างกายให้ตอ้งสรา้ง
พลงังานแบบใหอ้อกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval training) หรือการฝึกการวิ่งในสภาพ
ภมูิประเทศท่ีแตกต่างกนั (Fart lek) เป็นตน้ 

5.2 แอนแอโรบิก (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสัน้ ๆ ซึ่งผูฝึ้กจะเรียก
พลงังานท่ีเก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้มาใช ้เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นตน้ 

5.3 สปีด (Speed) คือการท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว 
ขึน้อยู่กบัพลงักลา้มเนือ้ การฝึกความเร็วตอ้งเพิ่มก าลงักลา้มเนือ้ โดยเฉพาะก าลงัเคล่ือนท่ีและการ
เคล่ือนท่ีโดยใชค้วามเร็วสงูสดุ เช่น การวิ่งระยะ 30 เมตร หรือการยกน า้หนกัดว้ยความเร็วสงูสดุ 
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5.4 ทกัษะ (Skill) คือ การฝึกทกัษะของชนิดกีฬานัน้ ๆ ซึ่งควรปรบัใหผู้ฝึ้กนั้น
รูจ้ักการประยุกต์ใช้ทักษะในทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในการแข็งขัน โดยเริ่มจากง่ายไปสู่ยาก 
รวมถึงจากฝึกทักษะย่อยไปหาทักษะรวม โดยท าซ า้ๆ บ่อยครัง้มากขึน้ในท่าฝึกท่ีท าใหผ้ลดีท่ีสุด 
จากการฝึกกีฬานั้นหากการฝึกหลายแบบผูฝึ้กสอนควรจัดล าดับขั้นตอนของการฝึกใหดี้ กล่าวคือ 
ควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะรา่งกาย ยังไม่เกิดความลา้ ท าใหก้ารฝึกทักษะไดผ้ลดี จากนัน้ควรฝึก
ความเร็ว ดงันัน้ล าดบัขัน้ตอนของการฝึกจึงเป็นส่ิงท่ีผูฝึ้กสอนควรค านึง 

5.5 การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเร็วแบบ
อดทนท าให้ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างานของรูปแบบดังกล่าวนั้น ๆโดยใช้เวลาได้
ยาวนานท่ีสดุ เช่น การวิ่ง 100 เมตรโดยท าเวลาไดดี้ เป็นตน้ ขอ้ควรพิจารณาของรูปแบบนีคื้อ ไม่
ควรใชค้วามหนกัท่ีมากเกินไป 

5.6 การฝึกความแข็งแรง (Strength training) คือการเสริมสร้างความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้เฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่า หรืออุปกรณ์อื่น ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน า้หนัก 
(Weight training) เป็นตน้ 

5.7 การคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) เป็นขัน้ตอนท่ีจ าเป็น เพื่อช่วยใหร้ะบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของร่างกายเป็นเป้าหมาย หรือผลลัพธ์ท่ีต้องการกลับสู่สภาวะ
ปกติเร็วขึน้ จากการศึกษาสรุปไดว้่า หลักการสรา้งโปรแกรมการฝึก ตอ้งพิจารณาถึงสภาวะความ
พรอ้มในนักกีฬาเป็นปัจจัยหลัก เช่น อายุ เพศ รูปร่าง และความพร้อมของนักกีฬาและต้อง
ค านึงถึงจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม ระยะเวลาในการฝึกในแต่ละวัน ช่วงการฝึกในแต่สัปดาห์
ความหนกัเบาของกิจกรรมและขีดจ ากดัความสามารถของนกักีฬา 

จากการศึกษาสรุปไดว้่า หลักการสรา้งโปรแกรมฝึกจะต้องศึกษาและท าความ
เขา้ใจใหถ้่องแท ้ซึ่งผูส้อนตอ้งค านึงถึงจดุมุ่งหมายในการฝึก ระยะเวลาในการฝึก ความหนกั เบา
ของกิจกรรมนั้น ๆ รวมถึงความพรอ้มของนักกีฬาดว้ยเช่นกัน ไม่ว่าจะเป็น  อายุ น า้หนัก ความ
แข็งแรง  และสถานท่ีในการฝึกซอ้มท่ีสมบูรณป์ลอดภยัในการฝึกซอ้มดว้ย และส่ิงส าคัญในการฝึก
นัน้ตอ้งมีความสอดคลอ้งกบัชนิดกีฬามวยปล า้ กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีไดร้บัจากการฝึก เพื่อใหก้ารฝึกนั้น
เป็นไปตามวตัถปุระสงคข์องผูว้ิจยั และสามารถพัฒนารูปแบบการฝึกและน าโปรแกรมการฝึกไปใช้
กบัชนิดกีฬาที่เกี่ยวขอ้งอื่น ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
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งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
งานวิจัยในต่างประเทศ 

ราห์แมน และเนเซอร ์(Rahman;  & Naser, 2005, pp. 81-91) ได้ท าการศึกษาผล
ของการฝึกพลัยโอเมตริกรวมถึงการฝึกโดยน า้หนักและการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกโดย
น า้หนกัท่ีส่งผลต่อพลังของกลา้มเนือ้รวมถึงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ กลุ่มตัวอย่างเป็นนกัเรียน
ชาย 48 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างได้ทัง้หมด 4 กลุ่ม โดยกลุ่มละ 12 คน ประกอบดว้ย กลุ่มท่ี 1 กลุ่ม
ทดลอง ท าการฝึกพลัยโอเมตริก กลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึกดว้ยน า้หนัก กลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการ
ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกโดยน า้หนัก กลุ่มสุดท้ายคือกลุ่มควบคุม ท าการทดสอบพลัง
กลา้มเนือ้ขา และความแข็งแรงสูงสดุของกลา้มเนอื ้ขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ใชร้ะยะเวลา
ในการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึกของกลุ่มท่ี 1, 2 และ 3 นั้นมีพลัง
กล้ามเนือ้และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ และในกลุ่มท่ี  3 ของการทดลองนั้นมีการ
เพิ่มขึน้ของพลงักลา้มเนือ้ และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ดีกว่าทกุกลุ่มทดลอง 

ดอดดแ์ละ แอลวาร(์Dodd; & Alvar, 2007, บทคัดย่อ) ไดท้ าการศึกษาการฝึกแบบ
แรงระเบิดเฉียบพลันท่ีสามารถพฒันาพลงัของกลา้มเนือ้ส่วนล่างในนกักีฬาเบสบอล กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬาเบสบอลเยาวชนชายระดับดิวิชั่น 2 จ านวน 45 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ท าการฝึก 4 
สัปดาห์ กลุ่มแรกเป็นการฝึกเชิงซ้อน กลุ่มท่ีสองฝึกด้วยน า้หนัก และกลุ่มท่ีสามฝึกด้วยพลัยโอ
เมตริก ผลการทดลองพบว่า กลุ่มท่ีฝึกเชิงซ้อนสามารถเพิ่มความเร็ว การกระโดด และความ
คล่องแคล่วว่องไวมากท่ีสุดในสามกลุ่ม กลุ่มท่ีฝึกเฉพาะพลัยโอเมตริก สามารถเพิ่มความสามารถ
ในการกระโดดไดดี้กว่าการฝึกเชิงซอ้น และการฝึกดว้ยน า้หนกั 

อัสบาร์ อาเทสและอโกล์เปียน (Ozbar; Ates; & Agopyan, 2014, บทคัดย่อ ) 
ท าการศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริก ในระยะเวลา 8 สัปดาห ์ท่ีมีผลต่อของพลงักลา้มเนือ้ขา การ
กระโดดและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลหญิงจากลีกท่ี 2 
จ านวน 18 คน (อายุ =18.2 ± 2.3 ปี, ความสูง  =161.3 ± 5.4 ซม .น ้าหนัก   = 56.6 ± 7.2 กก.) 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมจ านวน 9 คน และกลุ่มทดลองจ านวน 9 คน  ทั้งสองกลุ่มท าการฝึก
โปรแกรมฟุตบอลตามปกติเป็นเวลา 4 วันต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองท าการฝึกพลัยโอเมตริก 
ระยะเวลา 8 สัปดาห ์จ านวน 1 วันต่อสัปดาห ์ใชร้ะยะเวลา 60 นาที ท าการทดสอบการกระโดด 
(กระโดดเขย่งขาเดียว, กระโดดสงู, และยืนกระโดดไกล) การวิ่งเร็ว (20m) และพลงัสงูสดุ ก่อนการ
ฝึกและหลงัสัปดาหท่ี์ 8 ผลการวิจัยปรากฏไดว้่า ไม่มีการพบความแตกต่างระหว่างกลุ่มก่อนการ
ฝึก (p > 0.05) แต่พบความแตกต่างทั้งสองกลุ่มหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 (p > 0.05), ยกเวน้การ
ทดสอบการวิ่ง 20 เมตรในกลุ่มควบคุม (p > 0.05) ทัง้นีม้ีระยะทางกระโดดเขย่งขาเดียว กระโดด
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สงู กระโดดไกล พลงัสูงสุด และวิ่งเร็ว 20 เมตร มีประสิทธิภาพมากขึน้ของกลุ่มทดลองจากการได้
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคมุ      

เฟอรน์ันเดซ, วิลลารีล, ซสัไรทว์าซ และคณะ (Fernandez;  Villarreal,Sanz-Rivas. 
et al., 2016, บทคัดย่อ) โดยจากการศึกษาครั้งนี ้นั้นได้มีจุดมุ่ งหมายเพื่ อท าการวิเคราะห ์ 
ผลในการฝึก 8 สัปดาห ์(ทุก 2 สัปดาห ์รวม 16 ครัง้) ด้วยรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก เช่นการ
ออกกาลังกายส่วนบนและส่วนล่าง ร่วมกับการฝึกเทนนิสตามปกติของสมรรถภาพทางกายใน
นกักีฬาเทนนิสเยาวชนจ านวน 60 คน อายุระหว่าง 12-13 ปี โดยท าการแบ่งกลุ่มแยกเป็น 2 กลุ่ม 
เป็นกลุ่มควบคุม 30 คน และกลุ่มทดลองนั้น 30 คน เป็นเวลา 30-60 นาที ผลการวิจัยพบว่า หลัง
การฝึก กลุ่มควบคมุท่ีมีการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้มีความแตกต่างของหลงัจากการฝึกรูปแบบพลยัโอ
เมตริก(p<.01) ในทุกพารามิเตอรท่ี์วิเคราะห์มีเปอรเ์ซ็นต์ในด้านการเปล่ียนแปลงรวมถึงขนาด
ผลกระทบตัง้แต่ 3.1% ถึง 10.1% และ 0.4(เล็ก) ถึง 1.3 (ปานกลาง) ตามล าดับ โดยไม่มีการพบ
การเปล่ียนแปลงโดยส าคญัในกลุ่มควบคมุหลงัจากการฝึก 

จีโนซี, อิดรีโซวิคและคณะ (Jinovci; Idrizovic. et al., 2017, บทคดัย่อ) ไดท้ าศึกษา
การฝึกโดยรูปแบบพลยัโอเมตริกและการฝึกโปรแกรมทักษะพืน้ฐานของนักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิง
ในระยะเวลา 12 สัปดาห ์กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิง 41 คน จากการแบ่งกลุ่มได้
เป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มฝึกรูปแบบพลัยโอเมตริกนั้น  21 คน และกลุ่มฝึกโปรแกรมทักษะพืน้ฐาน
วอลเลย์บอล จ านวน 20 คน ท าการฝึกสองครั้งต่อสัปดาห์  โดยท าการทดสอบ ความสูงของ
รา่งกายมวลกาย  กระโดดสูง กระโดดไกล ขวา้งบอล และวิ่งระยะ 20 เมตร ท าการวัดก่อนการฝึก 
หลังการฝึกในสัปดาหท่ี์ 12  โดยใชว้ิธีการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ (Two-way 
ANOVA for repeated measurements ) ผลการวิ จัยพบ ว่ ากลุ่ ม ท่ีมี การ ฝึก รูปแบบพลัย  
โอเมตริกนั้นจะมีความสามารถในการลดมวลกาย วิ่ง 20 เมตร กระโดดสูง กระโดดไกล และขวา้ง
บอล เพิ่มขึน้กว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมทกัษะพืน้ฐานวอลเลยบ์อล 

แมชเลอรแ์ละวาคชี (Meszler,  B., & Váczi, M, 2019) ได้ท าการศึกษาครัง้นี ้โดย
การทดสอบสมมติฐานว่า ระหว่างการฝึกบาสเก็ตบอลปกติตามฤดกูาลกับโปรแกรมการฝึกพลยัโอ
เมตริกเพ่ิมเติมใน 7 สปัดาหจ์ะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของรา่งกายส่วนล่าง การทรงตวั ความว่องไว
และประสิทธิภาพของการกระโดดในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิ ง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้เล่น
บาสเกตบอลหญิงอายนุอ้ยกว่า 17 ปี ซึ่งมีจ  านวน 18 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างดงักล่าวจากวิธีการ
สุ่ม เป็น 2 กลุ่มนั้นก็คือ กลุ่มทดลอง (การฝึกพลัยโอเมตริก) และกลุ่มท่ีควบคุมนัน้ ทัง้สองกลุ่มได้
เขา้รว่มโครงการฝึกบาสเก็ตบอลเดียวกัน มีการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก เป็นการทดสอบความ



  28 

แข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง, การทรงตัว, ประสิทธิภาพการ
กระโดดและความคล่องแคล่วว่องไว จากวิธีวัดความคล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยส ์(p = 
0.000) และวดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (p = 0.035) พบว่าเพิ่มขึน้ทัง้สองกลุ่ม 
กลุ่มท่ีมีความแตกต่างกันโดยการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาทดสอบพบว่าการกระโดดขา้ม
ทาง (p = 0.007) และความสงูลดลงในกลุ่มทดลองของการฝึกพลัยโอเมตริก (p = 0.012) ทัง้นีจ้ะ
ไม่พบความแตกต่างกนัส าหรบัการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว, การทรงตวั, ความแข็งแรงของ
ต้นขาด้านหลังหรืออัตราส่วน H: Q การศึกษาครั้งนีท้  าให้ได้ข้อสรุปว่าโปรแกรมการฝึกท่ีใช้ใน
ฤดูกาลไม่ได้ปรบัปรุงตัวแปรท่ีวัดไดย้กเวน้ความแข็งแรงของขอ้เข่า เป็นไปได้ว่าการฝึกบาสเก็ต
บอลปกติและการฝึกท่ีรวมกบัการฝึกพลยัโอเมตริกไม่ไดแ้สดงผลในเชิงบวกเน่ืองจากความเหน่ือย
ลา้ท่ีเกิดจากการฟ้ืนตวัท่ีไม่สมบูรณร์ะหว่างการฝึกซอ้ม 

งานวิจัยในประเทศ  
ขวัญชัย นุชพุ่ม (2552, บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในรยางค์

ร่างกายส่วนล่างส าหรับการพัฒนาของท่าแบกขาและรวมถึงการยกน ้าหนักของท่าเจอรค์ใน
นักกีฬายกน า้หนักในระดับเยาวชน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายกน้าหนักเยาวชนของโรงเรียน
เทคโนโลยีหมู่บา้นครูภาคเหนือจังหวัดลาพูน กลุ่มตัวอย่างจ านวน 14 คน อายุระหว่าง 15-20 ปี 
โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคมุ จ านวน 7 คน ท าการฝึกดว้ยโปรแกรม
ยกน า้หนักปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลอง จ านวน 7 คน ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมยก
น า้หนักปกติควบคู่กับการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกรยางค์ในร่างกายส่วนล่าง โดยการวัดค่า 1 
RM ในท่าแบกขา (Front squat),1 RM ในท่าเจอรค์ (The jerk) และค่าความสูงของการกระโดด 
Vertical jump ของทัง้ 2 กลุ่ม ผลการวิจยัพบว่า เมื่อฝึกครบเป็นเวลา 3 และ 6 สปัดาห ์ทัง้ 2 กลุ่ม
มีค่า 1 RM ในท่าแบกขา (Front squat) ค่า 1 RM ในท่าเจอรค์ (The jerk) และค่าการกระโดด
Vertical jump เพิ่มสูงขึน้ (P<0.05) และไดเ้ปรียบเทียบหาความแตกต่างในระหว่างกลุ่มควบคุม
รวมถึงกลุ่มทดลอง พบว่าหลงัการฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุจะมีค่า ความสงูในการกระโดด 
(Vertical jump) ค่า 1 RM ในท่าแบกขา และ 1 RM ในท่าเจอรค์ผลท่ีไดไ้ม่มีความแตกต่างกนั 

ภิญโญ โชติรตัน ์(2554, บทคัดย่อ) ไดท้ าการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลัย
โอเมตริกท่ีส่งผลต่อความสามารถในการเตะหันหลงัถีบของนักกีฬาเทควนัโด โดยกลุ่มตัวอย่างคือ
นักกีฬาเทควันโดของเทควันโด ยิม ในระดับสายด าจากจังหวัดสงขลา จ านวน 24 คน ท าการ
แบ่งกลุ่มด้วยวิธีการสุ่มแบ่งกลุ่มได้เป็น 2 กลุ่มนั้นก็คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 12 คน ท าการฝึก
โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมฝึกท่าเตะแบบหันหลังถีบปกติ และกลุ่มควบคุม
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จ านวน 12 คน ท าการฝึกโปรแกรมฝึกท่าเตะแบบหันหลังถีบปกติ โดยใชร้ะยะเวลาของการฝึก
ทัง้หมด 8 สปัดาห ์ซึ่งฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์ใชเ้วลาการฝึก 90 นาที ทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกสปัดาหท่ี์ 8 จากการทดสอบดว้ยวิธีแบบทดสอบของต่อศกัด์ิ คลา้ยขยาย ผลการวิจยัพบว่ากลุ่ม
ทดลองมีความสามารถในดา้นการเตะแบบหนัหลงัถีบนัน้สงูกว่ากลุ่มควบคมุ ดงันัน้จึงไดข้อ้สรุปว่า
ในการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมพลัยโอเมตริกนั้นท าใหเ้ห็นว่านักกีฬาเทควนัโดนัน้มีประสิทธิภาพในการ
เตะท่ีสงูขึน้ 

ปราชญ์  อัคระสาระกุล (2555, บทคัดย่อ) ไดท้ าการศึกษาจากผลของการฝึกแบบ 
พลัยโอเมตริกในน า้ท่ีมีต่อพลังกล้ามเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอส
ชายในระดับของมหาวิทยาลัย ซึ่งกลุ่มตวัอย่างนั้นคือนกักีฬาบาสเกตบอล จากคณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 24 คน โดยท าการแบ่งกลุ่มแยกเป็นทั้งหมด 2 กลุ่ม 
โดยแบ่งกลุ่มทดลอง 12 คน ท าการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้าและกลุ่มควบคุม  12 คน เล่น
บาสเกตบอลและใชช้ีวิตปกติ กลุ่มทดลองท าการฝึกแต่ละครัง้ใชเ้วลา 50 นาที โดยฝึก 2 วันต่อ
สปัดาห ์ทัง้หมด 6 สัปดาห ์จากนัน้ท าการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 6 ของพลัง
กลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไว น าผลท่ีไดม้าวิเคราะห ์ผลการวิจัยพบว่าพลังกล้ามเนือ้
ขาและความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ภายหลังการทดลองฝึก 6 สัปดาหน์ัน้ เพิ่มมากขึน้
กว่าก่อนการทดลอง และมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกัน 
ดังนั้นจึงท าใหไ้ดข้อ้สรุปว่า ในการฝึกพลัยโอเมตริกในน า้นั้นสามารถท่ีจะพัฒนาในดา้นพลังของ
กลา้มเนือ้รวมถึงในดา้นของความคล่องแคล่วว่องไวได ้และยงัช่วยลดโอกาสจากการเส่ียงในเรื่อง
ของการไดร้บัการบาดเจ็บของรา่งกายไดอ้ีกดว้ย 

วทัญญู  แกว้สุพรรณ (2555, บทคัดย่อ) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและ
โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักท่ีมีต่อพลังและความแข็งแรงในกล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษาชายชั้นปีท่ี 2-3 ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม หลังจากใชเ้กณฑค์ัด
ออก คงเหลือกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 65 คน ผูว้ิจยัใชว้ิธีสุ่มอย่างง่ายในการแบ่งกลุ่ม ดว้ยวิธีการจับ
สลาก ได้กลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม กลุ่มละ 21, 22 และ 22 คน ตามล าดับ เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัย 
ประกอบดว้ยโปรแกรมการฝึกบาสเกตบอล โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝึก
ด้วยน า้หนักท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้ โดยการวัดพลังของกล้ามเนื้อขาด้วยการยืนกระโดดสูง(Vertical 
Jump) และวัดความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดว้ยเครื่องวดัแรงดึงขา (Leg Lift) ระยะเวลาในการ
ฝึก 10 สปัดาห ์สัปดาหล์ะ 3 วนั ทดสอบพลังและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลัง
ฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และ 10 น าข้อมูลมาท าการวิเคราะห์โดยใช้สถิติ Kruskal–Wallis Test และ 
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Wilcoxon Signed -Rank Test พบว่า ความแข็งแรงและพลังกลา้มเนือ้ขาหลงัการฝึกในสัปดาหท่ี์ 
5 และ 10 ทัง้ 3 กลุ่มนั้นแตกต่างกัน และพบว่าความแข็งแรงและพลังกลา้มเนือ้ขาก่อนการฝึกกับ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 กับสัปดาห์ท่ี 10 แตกต่างกัน ทั้งสองกลุ่ม
ทดลอง 

ชิดชนก ศรีราช (2557, บทคัดย่อ) ไดศึ้กษาผลการฝึกพลงัขาดว้ยเครื่องเวอรติ์แม็กท่ี
มีต่อระยะทางการออกตวัแบบจับแท่นในนักกีฬาว่ายน า้ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาว่ายน า้ชายของ
โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร โดยใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง  จ านวนทัง้หมด 34 คน จ าแนกกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มควบคุม 17 คน ฝึกว่ายน า้ตามโปรแกรมและกลุ่มทดลอง 17 คน 
ฝึกว่ายน า้ตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังขาดว้ยเครื่องเวอรติ์แม็ก ใชร้ะยะเวลาฝึก 8 สปัดาห ์
จ านวนล3 วันต่อสัปดาห ์โดยท าการทดสอบระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและกระโดดไกล
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และหลังสัปดาห์ท่ี 8 แล้วน าผลท่ีได้มาท าการวิเคราะห์
ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลว้ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
โดยใช้สถิติที  และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ีย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะทางการออกตวัแบบจบัแท่นและการยืนกระโดดไกลของกลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียมากขึน้
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 4 และ 8  

ณัฐกร หงสเ์จริญกุล (2556, บทคัดย่อ) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบความแม่นย าใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลของกลุ่มท่ีท าการฝึกโปรแกรมพลัยโอ
เมตริกควบคู่กับโปรแกรมปกติ และกลุ่มท่ีท าการฝึกโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียว รวมทั้ง
เปรียบเทียบความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลในระยะต่าง ๆ กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกีฬาบาสเกตบอลชายของชมรมบาสเกตบอล จังหวัดสงขลา จ านวน 24 คน ท าการแบ่งกลุ่ม
โดยวิธีการสุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 12 คน ท าการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยเมตริกควบคู่
กับโปรแกรมปกติของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุ่มควบคุม 12 คน ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมปกติ
เพียงอย่างเดียวเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์จ านวน 3 วนัต่อสัปดาห ์ใชเ้วลาฝึกต่อครัง้ 30 นาที ใน
โปรแกรมพลัยโอเมตริกและฝึกโปรแกรมปกติ 120 นาที ทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตูบาสเกตบอลดว้ยแบบทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ก่อนและ
หลังการทดลอง โดยท าการหาค่ามัธยฐาน ค่าเฉล่ียของอันดับ และความเบี่ยงเบนควอไทล ์ของ
ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลก่อนและหลังการทดลอง ท าการทดสอบ
สมมติฐานดว้ยสถิติทดสอบแมน - วิทนียย์ ูผลการวิจัยพบว่า ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู
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บาสเกตบอลในนกักีฬาบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองนัน้มีความแม่นย าในการยิงประตูสงูกว่ากลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลองมีความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลได้สูงกว่ากลุ่มควบคุมใน
ระยะไกล (3 แตม้) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนระยะใกล้และระยะกลางนั้นไม่มี
ความแตกต่างกัน อย่างไรก็ตามนักกีฬาบาสเกตบอลทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความ
แม่นย าในการกระโดดยิงประตไูดดี้ขึน้หลงัจากการฝึก 

โชติกา  บุญทอง (2557, บทคัดย่อ) ได้มีการศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึก
โดยน า้หนกัท่ีมีต่อพลังกลา้มเนือ้ขา ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา  ความอ่อนตัวและความแม่นย าใน
การสกัดกั้นในกีฬาเซปักตะกร้อ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกรอ้หญิง โดยมีช่วงอายุ
ประมาณ 19 - 27 ปี ทัง้หมด 15 คน แบ่งนักกีฬาเป็น 3 กลุ่ม  ท าการแยกกลุ่มละ 5 คน โดยการ
เลือกสุ่มแบบกลุ่มมา 1 สถาบนั (Cluster  Random  Sampling) โดยมีเครื่องมือในการวิจยั ไดแ้ก่ 
โปรแกรมการฝึก พลัยโอเมตริก  โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนัก  และโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนัก และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สถิติของการวิเคราะห์
ขอ้มูลไดแ้ก่ ค านวณค่าเฉล่ีย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  รวมทัง้หาความแปรปรวนภายในกลุ่ม
โดยใช้สถิติ  Friedman  test  วิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างกลุ่มด้วยวิธี  Non  parametric  
Kruskal-wallis  One-way  ANOVA  with  Repeated  Measure ผลการวิจัยพบว่า ผลการฝึก
ของทัง้ 3 กลุ่มทดลองมีการพฒันาพลังของกลา้มเนือ้ขา ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ความอ่อน
ตัวและความแม่นย าในการสกัดกั้นดีขึน้ เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อน-หลังการฝึกภายในกลุ่ม
ทดลองพบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติทุกตัวแปร  และเมื่อเปรียบเทียบก่อน-หลังการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองพบว่า 
ความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่างกันกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 แตกต่างกันกับกลุ่มทดลองท่ี 3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และความแม่นย าในการ
สกัดกั้นหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 กลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกันกับกลุ่มทดลองท่ี 3 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ    

วิศรุต  ศรีแก้ว (2557, บทคัดย่อ) ด าเนินการวิจัยผลของการฝึกพลัยโอเมตริก
ระยะเวลา 4 สปัดาห ์ท่ีมีต่อพลงักลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย 
กลุ่มตัวอย่างคือนกักีฬาฟุตบอลเพศชายซึ่งไม่ไดม้ีการฝึกซอ้มจากมหาวิทยาลัยราชภัฎบุรีรมัภ ์มี
ทัง้หมด 22 คน จากการสุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่ม (randomly assignment) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มท่ีไดร้บัการฝึก จ านวน 11 คน เข้าร่วมการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ท าการฝึก
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยกลุ่มควบคุม จ านวน 11 คน ท่ีไม่ได้เข้ารับการฝึกพลัยโอเมตริก ท าการ
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ทดสอบวดัพลงักลา้มเนือ้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 โดยทดสอบการกระโดดแบบเคาร์
เตอรม์ฟูเมน้ทจ์มัพแ์ละความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยวิธีของอิลลินอยส ์ ผลการวิจยัพบว่ากลุ่มท่ีท า
การฝึกมีพลงักลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ และความคล่องแคล่วว่องไวนั้นดีขึน้อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ ทัง้นี ้
ไม่สามารถพบว่ามีการพัฒนาส่วนของพลังกลา้มเนือ้และดา้นความคล่องแคล่วว่องไวส าหรบัใน
กลุ่มควบคุม ผลการศึกษาครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นว่ารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกจ านวน 4 สปัดาหน์ั้น 
ส่งผลต่อการเพิ่มพลงักลา้มเนือ้รวมถึงในดา้นความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตบอลเพศชาย
ท่ีไม่ไดร้บัการฝึกซอ้มได ้

กุสมุา  บวัใหญ่ (2558, บทคัดย่อ) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตริกดว้ย
เมดิ ซินบอล (Medicine ball) และยางยืด (Elastic band) ท่ีมีต่อความเร็วในการทุ่มในกีฬายูโด 
กลุ่มตัวอย่างนั้นคือนักศึกษาชาย จ านวนทัง้หมด 28 คน ท่ีมีอายุเฉล่ีย 20.28 ± 0.70 ปี โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีมีการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วย
ยางยืด โดยใชร้ะยะเวลาการฝึกทัง้หมด 8 สัปดาห ์ท าการทดสอบความเร็วส าหรบัการทุ่ม ไดแ้ก่ 
ท่าคลอ้งแขนทุ่ม (Ippon-seoi-nage) ท่าพับแขนทุ่มด้วยบ่า (Morote-seoi-nage) และท่าเหยียด
ขาขวาง (Tai-Otoshi) ก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาหท่ี์ 2,4,6 และ 8 สัปดาห ์พบว่า ในภายหลังของ
การฝึกสปัดาหท่ี์ 8 กลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกดว้ยเมดิซินบอล มีความเร็วของการทุ่มทัง้ 
3 ท่าเพิ่มขึน้ และกลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยพลัยโอเมตริกดว้ยยางยืดมีความเร็วของการทุ่มทัง้ 3 ท่า 
เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 เช่นเดียวกนั ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการทุ่ม
ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยเมดิซินบอลและกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยยางยืด ภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 8 ท่าคล้องแขนทุ่ม (Ippon-seoi-nage) กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกดว้ยยางยืดมี
ความเร็วมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกพลัยโอเมตริกดว้ยเมดิซินบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
สรุปได้ว่า การฝึกความเร็วในการทุ่มโดยใช้วิธีการพลัยโอเมตริกโดยใช้เมดิซินบอลและยางยืด 
ส่งเสริมความเร็วในการทุ่มใหดี้ขึน้ และกลุ่มท่ีฝึกพลัยโอเมตริกดว้ยยางยืดมีความเร็วของการทุ่ม
ท่าคลอ้งแขนดีกว่ากลุ่มท่ีฝึก พลัยโอเมตริกดว้ยเมดิซินบอล ดังนั้น รูปแบบการฝึกท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้
นีส้ามารถใชส้ าหรบัการฝึกเพื่อพฒันาทกัษะดา้นความเร็วในการทุ่มของกีฬายโูดได้ 

ไพรชั  ทศค าไชย (2560, บทคดัย่อ) ไดท้ าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกโดย
เทคนิค Jump Over Barrier ท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาของผูเ้รียนยิมนาสติก ซึ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น
นักศึกษาชายมหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม จ านวน 30 คน ด้วยวิธีเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างคือ กลุ่มควบคุม  15 คน ท าการฝึกซ้อมโปรแกรมตามปกติ และกลุ่ม
ทดลอง 15 ท าการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกโดยเทคนิค Jump Over Barrier ควบคู่กับการฝึก
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ดว้ยโปรแกรมปกติ ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ โดยฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ท าการทดสอบดว้ย
เครื่องมือวัดพลังกระโดด Yardstick ของทัง้สองกลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และ 8 
ผลท่ีไดน้ ามาแปรผลทางสถิติหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ ้า  เมื่อพบความแตกต่างจะทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีการบอนเฟอร์โรนี ซึ่ ง
ผลการวิจัยแสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉล่ียก่อนการฝึกพลังกลา้มเนือ้ขาของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง
ไม่มีความแตกต่างกัน แต่พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างกัน โดยค่าเฉล่ียในกลุ่ม
ทดลองนั้นสูงกว่ากลุ่มควบคุม และค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนือ้ขาภายในทั้งสองกลุ่มทั้ง 3 ช่วง
ระยะเวลาการทดสอบนั้นแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งท าให้พบว่าการ
ฝึกพลยัโอเมตริกโดยเทคนิค Jump Over Barrier นัน้ส่งผลต่อการพฒันาของพลงักลา้มเนือ้ขาของ
ผูเ้รียนวิชายิมนาสติก 

ไพรชั  คงกิจมั่น (2560, บทคดัย่อ) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมี
ต่อพลงักลา้มเนือ้ของนกัเรียนบาสเกตบอสเยาวชนชายและทกัษะกีฬาบาสเกตบอล กลุ่มตวัอย่าง
เป็นอาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนไตรมิตรวิทยาลัย กรุงเทพฯ 
อายุ 13-16 ปี จ านวนทัง้หมด 30 คน จ าแนกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ฝึกบาสเกต
บอสตามปกติและกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อพลงักลา้มเนือ้ 
โดยท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห ์รวม 12 สัปดาห ์ทดสอบพลังกลา้มเนือ้ช่วงบน พลงักลา้มเนือ้ช่วง
ล่างและทกัษะกีฬาบาสเกตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 
น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห ์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวดัซ า้ของ Tukey และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม (independent sample t-
test) ผลการวิจยัพบว่า พลังกลา้มเนือ้ขาช่วงบนและพลังกลา้มเนือ้ขาช่วงล่างภายในกลุ่มทดลอง 
ภายหลังการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 มากขึน้กว่าก่อนการฝึก ทกัษะกีฬาบาสเกตบอลภายในกลุ่มทดลอง 
ประกอบดว้ย การยิงประตูใตแ้ป้น การยิงประตูโทษ การส่งลูกบาสเกตบอลกระทบผนังและการ
เลีย้งลูกบาสเกตบอลยิงประตู ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 12 มากขึน้กว่าก่อนการฝึก และทักษะ
กีฬาบาสเกตบอลของกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 12 มากขึน้กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากการค้นควา้งานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งทัง้ต่างประเทศและในประเทศ เกี่ยวกับการฝึก 
พลัยโอเมตริก ผลของงานวิจัยท่ีไดศึ้กษาทั้งหมดนั้นท าให้ทราบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกนั้นเป็น
รูปแบบของการฝึกท่ีสามารถพัฒนาในด้านของพลังกล้ามเนื้อให้มีการพัฒนาขึน้ได้ มีความ
เหมาะสมท่ีจะน ามาใชใ้นการฝึกกับชนิดกีฬาที่ตอ้งใชพ้ลังเป็นอย่างมาก ซึ่งพลงักลา้มเนือ้นั้น เป็น
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องคป์ระกอบอย่างหน่ึงท่ีส าคัญในกีฬามวยปล า้ในการเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหว เพื่อเอาชนะแรงตา้น 
หรือกีฬาท่ีต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งมีวิธีการฝึกหลากหลายรูปแบบ ท่ีจะมา
ประยกุตใ์หเ้หมาะสมและเขา้กบัชนิดกีฬานัน้ ๆ ใหม้ีการพฒันาและมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
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บทท่ี 3  
วิธีด าเนินการวจิัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยัเชิงกึ่งทดลองแบบ One Group Time Series Design โดยมี
ขัน้ตอนในการด าเนินการวิจยัดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
2. การสรา้งเครื่องมือในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 
5. สถิติใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 

ก าหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า  

แหล่งขอ้มูลท่ีใชใ้นการศึกษา คือ นักกีฬามวยปล า้ชายท่ีก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  จ  านวน 30 คน อายุระหว่าง 13 – 18 ปี โดยได้มาจากการเลือกแบบ
เจาะจง(Purposive Sampling)   

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1) เป็นนกักีฬามวยปล า้เพศชาย โรงเรียนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบุรี ช่วงอาย ุ13 – 18 ปี 
2) มีสขุภาพรา่งกายที่แข็งแรง พรอ้มเขา้รบัการฝึก 
3) ไม่มีอาการบาดเจ็บเกี่ยวกับกล้ามเนือ้และข้อต่ออย่างรุนแรงก่อนเข้าร่วมวิจัย 

อย่างนอ้ย 3 เดือน 
4) ยินยอมเขา้รว่มการวิจยั 

เกณฑก์ารคัดออก 
1) ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเกิดเหตสุุดวิสัย ไม่สามารถเขา้รว่มวิจัยได ้เช่น การเกิดอุบัติเหตุ

หรือการเจ็บป่วย เป็นตน้ 
2) ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเขา้รว่มการฝึกไม่ถึง 80% ของระยะเวลาการฝึก (หมายถึงผูเ้ขา้รว่ม

วิจยัเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกไม่ถึง 19 ครัง้ ตลอดโปรแกรมการฝึก) 
3) ผูเ้ขา้รว่มวิจยัไม่ประสงคเ์ขา้รว่มการฝึก 
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การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) ด าเนินการ
ทดลองตามแบบแผนการวิจยั  One group Time Series Design มีรูปแบบการวิจยัดงันี ้

 
 
 

สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นรูปแบบการวิจยั 
T1 หมายถึง การทดสอบก่อนการฝึก 
X หมายถึง โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้  
T2 หมายถึง การทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 
T3 หมายถึง การทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้ โดยมีการวัดระยะของโปรแกรมหลัง

การฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 
2. แบบวดัพลงักลา้มเนือ้ขา ยืนกระโดดไกล (กรมพลศึกษา ปี 2555) 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูล แนวคิดและทฤษฎีจากหนงัสือ งานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งกับการฝึกพลัย

โอเมตริก เพื่อน ามาเป็นแนวทางในการพฒันาและสรา้งโปรแกรม 
2. เสนอโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ต่อท่ีปรึกษาหลักปริญญานิพนธ์

เพื่อพิจารณาตรวจสอบ แกไ้ข ปรบัปรุง 
3. น าโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้ เสนอใหผู้เ้ชี่ยวชาญ จ านวน 4 ท่าน 

ตรวจสอบความเหมาะสม (Feasibility) โดยผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมการ
ฝึกพลยัโอเมตริกท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ผูเ้ชี่ยวชาญใหค้วามเห็นว่ามีความเหมาะสม และผูเ้ชี่ยวชาญไดม้ี
ขอ้เสนอแนะใหป้รบัปรุงแกไ้ขในส่วนของการเรียงล าดับท่าของการฝึกใหเ้รียงล าดบัจากเบาไปหา
หนัก ใหเ้พิ่มน า้หนักของเมดิซินบอล จากน า้หนัก 1 กิโลกรมั เป็น 2 กิโลกรมั  โดยผูว้ิจยัไดท้ าการ
แกไ้ขโปรแกรมตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญเรียบรอ้ยก่อนน าโปรแกรมการฝึกไปใช ้ 

4. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ไปใชก้ับกลุ่มท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง (Try Out) ซึ่งเป็น
นักกีฬายูโดชาย อายุระหว่าง 13 – 18 ปี โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี จ  านวน 15 คน โดยมี

T1  X  T2  X  T3 
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ระยะเวลาในการฝึก 4 สัปดาห์ พบว่านักกีฬาปฎิบัติตามโปรแกรมฝึกได้ และใช้เวลาเสร็จตามท่ี
ก าหนด 

5. น าแบบทดสอบการยืนกระโดดไกลมาวิเคราะหค่์าความเชื่อมั่น (Reliability) โดยการ
ค านวณหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของคะแนนการทดสอบครัง้ท่ี 1 และครัง้ท่ี 2 (Test – Retest 
Reliability) จากสูตรการหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียรส์ัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) ไดค่้าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.89 

6. น าโปรแกรมท่ีสมบูรณ์ไปทดลองในกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา และรวบรวมขอ้มูลท่ีได้ไป
วิเคราะหใ์นการวิจยัต่อไป 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
1. ติดต่อบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อขอหนงัสือจาก

บัณฑิตวิทยาลัย ขอความรว่มมือไปยัง โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี เพื่ออ านวยความสะดวก
เกี่ยวกบักลุ่มตวัอย่างท่ีจะท าการศึกษา 

2. จดัเตรียมอปุกรณ ์และสถานท่ีส าหรบัการทดลอง 
2.1 อปุกรณส์ าหรบัใชใ้นการฝึก ไดแ้ก่ 

2.1.1 นาฬิกาจบัเวลา Casio stopwatch โดยไดร้บัรองมาตรฐานระดบัสากล  
2.1.2 กล่องไม ้(Box Jump) มีขนาดมาตรฐานกวา้ง 40 ซม. X สงู 40 ซม.  
2.1.3 ตลับเมตร Sanwa โดยรับรองมาตรฐานจากส านักงานกลางชั่ งตวงวัด  

ปี 2559 โดยใชห้น่วยวดัเป็นเซนติเมตร 
2.1.4 กรวยโมดลูาร ์Kipsta ขนาดความสงู 30 เซนติเมตร 
2.1.5 เมดิซินบอล Alex น า้หนกั 2 กิโลกรมัขนาดเสน้ผ่าศนูยก์ลาง 22 เซนติเมตร 
2.1.6 แผ่นยางกระโดดไกล ขนาดกวา้ง 1 เมตร ยาว 3 เมตร  

2.2 สถานท่ีส าหรบัใชใ้นการฝึก 
2.2.1 โรงยิมฝึกซอ้มกีฬามวยปล า้โรงเรียนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบุรี  

3. ชีแ้จงรายละเอียดส าหรบัการฝึกรวมถึงการทดลองใหเ้ขา้ใจ 
4. น ากลุ่มตัวอย่าง ท าการทดสอบก่อนการฝึก (Pre - test) โดยการวัดพลังกลา้มเนือ้ขา 

โดยใชว้ิธีการยืนกระโดดไกล บันทึกผลระยะทางท่ีผูเ้ขา้รบัการทดสอบสามารถกระโดดได้ ลงใบ
บนัทึกผล 

5. ท าการฝึกตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์โดยกลุ่มทดลองท าการฝึกสปัดาหล์ะ 
3 วัน โดยก าหนดเป็นวันจันทร,์ วันพุธ, และวันศุกร ์เวลา 15.30 – 16.30 น. ท าการทดสอบหลัง
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การฝึก (Post-test) โดยใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบท าการยืนกระโดดไกล ในสัปดาหท่ี์ 4, 8 บันทึกผล
ระยะทางท่ีผูเ้ขา้รบัการทดสอบสามารถกระโดดได ้ลงใบบนัทึกผล 

6. น าผลการทดสอบท่ีไดม้าท าการวิเคราะหผ์ลทางสถิติ 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมลู 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี ้ผูว้ิจัยน าขอ้มูลท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะหด์้วย โปรแกรม

ส าเร็จรูปทางสถิติ SPSS  
1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ

การทดสอบพลงักลา้มเนือ้ขา 
2. ท าการเปรียบเทียบเพื่อหาค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียในการทดสอบพลัง

กลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 โดยใช้สถิติทดสอบ
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One-way analysis of variance with repeated measures)  

3. ถา้มีความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ในการทดสอบพลงักลา้มเนือ้ขา ระหว่างก่อนการ
ฝึกหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 จากนั้นเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นราย
คู่ดว้ยวิธีของซิแดค (Sidak) ทัง้นีไ้ดก้ าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมลู  
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัใชส้ญัลกัษณต่์างๆ แทนความหมายดงัต่อไปนี ้

n      แทน     จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 

𝑥̅      แทน     ค่าเฉล่ีย 
S.D. แทน      ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
F      แทน      ค่าสถิติทดสอบความแตกต่างแบบเอฟจากการวิเคราะหค์วาม 
                     แปรปรวนชนิดวดัซ า้ 
SS    แทน      ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง (Sum of Square) 
MS   แทน      ค่าเฉล่ียของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง 
df     แทน      ชัน้ความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
p      แทน      ค่าความมีนยัส าคญัทางสถิติ 
*       แทน      ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 

การวิเคราะหข์้อมูล 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง โดยผู้วิจัยมีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการ

ฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อพลังกลา้มเนือ้ขาในนักกีฬามวยปล า้ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
โดยแบ่งผลการวิเคราะหข์้อมูล การน าเสนอข้อมูล และการแปลความหมายการวิ เคราะหข์้อมูล
ออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้   

ตอนท่ี 1 แสดงผลการวิเคราะหส์มรรถภาพทางกายพลงักลา้มเนือ้ขาในนกักีฬามวย
ปล า้ชาย อายุ 13 – 18 ปี จากการทดสอบยืนกระโดดไกลเทียบกับเกณฑม์าตราฐานสมรรถภาพ
ทางกายการยืนกระโดดไกล (ในภาคผนวก ง) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 

ตอนท่ี 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ ้า (One way 
analysis of variance with repeated measures) ของการทดสอบพลังกลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลังการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ถา้พบว่ามีความแตกต่าง จึงเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีทดสอบของซิแดค (Sidak) โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ผลการวิเคราะหข์้อมลู 
ตอนที่ 1  แสดงผลการวิเคราะหส์มรรถภาพทางกายพลงักลา้มเนือ้ขาในนักกีฬามวยปล า้

ชาย อายุ 13 – 18 ปี จากการทดสอบยืนกระโดดไกลเทียบกับเกณฑม์าตราฐานสมรรถภาพทาง
กายการยืนกระโดดไกล (ในภาคผนวก ง) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 

ตาราง 1 ผลการวิเคราะหส์มรรถภาพทางกายพลงักลา้มเนือ้ขา ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

 
 

จากตาราง 1  พบว่าพลงักลา้มเนือ้ขาในนกักีฬามวยปล า้ชาย จากการทดสอบยืนกระโดด
ไกล ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 178.30 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 18.52 
เซนติเมตร หลังการฝึกหลังสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 185.97 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 18.40 เซนติเมตร และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 197.77 
เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 18.44 เซนติเมตร  
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ตาราง 2 ผลการวิเคราะหส์มรรถภาพทางกายพลงักลา้มเนือ้ขา โดยการยืนกระโดดไกลในนกักีฬา
มวยปล า้ชายอาย ุ13 – 18 ปี 

 

จากตาราง 2 พบว่า ระดับสมรรถภาพทางกายพลังกลา้มเนือ้ขา โดยการยืนกระโดดไกล
ในนักกีฬามวยปล า้ชาย อายุ 13 – 18 ปี จากการทดสอบยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก ผลการ
ทดสอบอยู่ในระดับ ดี จ านวน 10 คน ระดับปานกลาง จ านวน 20 คน หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
พบว่า นักกีฬามวยปล า้ชาย มีการพัฒนาพลังกลา้มเนือ้ขามากขึน้ คือ ระดับดี จ านวน 17 คน 
ระดับปานกลาง จ านวน 13 คน และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 พบว่า นักกีฬามวยปล า้ชาย มีการ
พฒันาพลังกลา้มเนือ้ขามากขึน้ คือ ระดบัดีมาก จ านวน 2 คน ระดับดี จ านวน 25 คน ระดับปาน
กลาง จ านวน 3 คน  

ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ ้า ของการทดสอบพลัง
กล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 ถ้าพบว่ามีความ
แตกต่าง จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีทดสอบของซิแดค (Sidak) โดยทดสอบ
ความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 3 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพือ่ทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียการทดสอบพลงักลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 

แหล่งความแปรปรวน SS      df MS F    p 
ระยะเวลาในการฝึก 5769.69 1.36 4227.75 1367.99* <.01 
ความคลาดเคล่ือน 122.31 39.58 3.09   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

จากตาราง 3 แสดงให้เห็นว่า ผลของการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียในการทดสอบพลังของ
กลา้มเนือ้ขาของกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการ
เปรียบเทียบรายคู่ดว้ยวิธีการของซิแดค (Sidak) 

ตาราง 4 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียการทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ขา ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มทดลอง 

 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 4 แสดงให้เห็นว่า ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่ม
ทดลอง หลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 มีพลังกลา้มเนือ้ขามากขึน้กว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 มีพลังกลา้มเนือ้ขามากขึน้
กว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งสามารถแสดงกราฟค่าเฉล่ียการทดสอบ
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พลังกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬามวยปล า้ โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ไดด้งัภาพประกอบ 2 

 

 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ภาพประกอบ 2 กราฟค่าเฉล่ียการทดสอบพลงักลา้มเนือ้ขาในนกักีฬามวยปล า้ โรงเรียนกีฬา
จงัหวดัสพุรรณบุรีก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 
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บทท่ี 5  
สรุปผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อขาใน

นกักีฬามวยปล า้ของโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบุรี 
สมมุติฐานการวิจัย 

ภายหลังการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก นักกีฬามวยปล ้าของโรงเรียนกีฬา
จงัหวดัสพุรรณบุรีมีพลงักลา้มเนือ้ขาที่มากขึน้กว่าก่อนไดร้บัการฝึก 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
แหล่งขอ้มูลท่ีใชใ้นการศึกษา คือ นักกีฬามวยปล า้ชายท่ีก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียน

กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  จ  านวน 30 คน อายุระหว่าง 13 – 18 ปี โดยได้มาจากการเลือกแบบ
เจาะจง(Purposive Sampling) ตามเกณฑก์ารคดัเขา้ - การคดัออก 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้ โดยมีการวัดระยะของโปรแกรม 

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 
2. แบบวดัพลงักลา้มเนือ้ขา ยืนกระโดดไกล (กรมพลศึกษา 2555) 

การจัดท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการศึกษาวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัวิเคราะหด์ว้ยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 

1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
การทดสอบพลงักลา้มเนือ้ขา 

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียในการทดสอบพลังกลา้มเนือ้ขา ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวดัซ า้ (One-way analysis of variance with repeated measures)  

3. ถา้มีความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ในการทดสอบพลังกลา้มเนือ้ขา ระหว่างก่อน
การฝึกหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่
โดยวิธีของซิแดค (Sidak) โดยก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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สรุปผลการวิจัย       
1. ค่าเฉล่ียของการทดสอบพลังกลา้มเนือ้ขาเท่ากับ 178.30 ซม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 18.52 ซม .หลังการฝึกหลังสัปดาห์ท่ี  4 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 185.97ซม .ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 18.40 ซม. และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 197.77 ซม.ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 18.44 ซม.  

2. ผลการทดสอบระดับสมรรถภาพทางกายพลังกลา้มเนือ้ขาจากการทดสอบยืนกระโดด
ไกล ก่อนการฝึก ผลการทดสอบอยู่ในระดบั ดี จ านวน 10 คน ระดบัปานกลาง จ านวน 20 คน หลัง
การฝึกสปัดาหท่ี์ 4 พบว่า นกักีฬามวยปล า้ชาย มีการพัฒนาพลังกลา้มเนือ้ขามากขึน้ คือ ระดับดี 
จ านวน 17 คน ระดับปานกลาง จ านวน 13 คน และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า นักกีฬามวย
ปล า้ชาย มีการพัฒนาพลังกลา้มเนือ้ขามากขึน้ คือ ระดับดีมาก จ านวน 2 คน ระดบัดี จ านวน 25 
คน ระดบัปานกลาง จ านวน 3 คน   

3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพลงักลา้มเนือ้ขาของกลุ่มทดลอง เมื่อมีระยะเวลาการฝึก
แตกต่างกนั มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่
ดว้ยวิธีการของซีแดค (Sidak) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 พลงักลา้มเนือ้ขามากขึน้กว่าก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลังการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 
พลงักลา้มเนือ้ขามากขึน้กว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เช่นเดียวกนั 

การอภิปรายผล 
จากการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาในนักกีฬามวยปล า้

ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์และท าการทดสอบพลังกลา้มเนือ้ขา 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 น าผลท่ีไดม้าวิเคราะหข์อ้มูลทางสถิติ พบว่า
หลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 นักกีฬามวยปล า้มีพฒันาการสมรรถภาพของพลงักลา้มเนือ้ขาอยู่ในระดับ
ดีมาก จ านวน 2 คน ระดับดี จ านวน 25 คน ระดับปานกลาง จ านวน 3 คน เมื่อเปรียบเทียบกับ
ก่อนการฝึกอยู่ในระดบัดี จ านวน 10 คนและระดบัปานกลาง จ านวน 20 คน ซึ่งหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 พลังกล้ามเนือ้ขามากขึน้กว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 เพิ่มมากขึน้กว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกัน  ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานท่ีผูว้ิจัยตัง้ไว้ สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ 
ไพรชั  คงกิจมั่น (2560, บทคัดย่อ) ด าเนินการวิจัยผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อ
พลังกล้ามเนือ้ของนักเรียนบาสเกตบอสเยาวชนชาย และทักษะกีฬาบาสเกตบอล ผลการวิจัย
พบว่าภายหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 12 พลังกลา้มเนือ้ขาช่วงบนและพลังกลา้มเนือ้ขาช่วงล่าง และ
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ทกัษะกีฬาบาสเกตบอลภายในกลุ่มทดลองเพิ่มมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดบั .05 
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองมีทกัษะกีฬาบาสเกตบอลมากกว่าอย่างมีนัยส าคญัท่ี
ระดบั .05  

จากผลการวิจัยข้างต้นจะเห็นได้ว่านักกีฬามวยปล า้นั้นมีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา
เพิ่มขึน้ในระยะเวลาเพียง 4 สัปดาห ์อันเน่ืองมาจากนักกีฬามวยปล า้ไดร้บัรูปแบบการฝึกพลยัโอ
เมตริกท่ีมีความหนักท่ีเหมาะสม สอดคล้องกับการเคล่ือนไหว ช่วงอายุของการเจริญเติบโตของ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ประกอบกับนักกีฬามวยปล า้นั้นมีพืน้ฐานของความแข็งแรงจาก
การฝึกความแข็งแรงจากโปรแกรมฝึกปกติอยู่แล้ว ซึ่งอาจจะเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีส่งผลต่อพลัง
กล้ามเนือ้ขาท่ีเพิ่มขึน้ ท าให้ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 เห็นความแตกต่างอย่างชัดเจนและมี
พัฒนาการเพิ่มขึน้เร่ือยๆภายหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 สอดคลอ้งกับ Ryan, & Heaner (2000, p. 
23) ได้กล่าวถึงปัจจัยท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเนือ้ คือความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของ
กลา้มเนือ้ ดังนั้น ถ้าหากตอ้งการท่ีจะพัฒนาพลังกลา้มเนือ้ สามารถปฏิบัติไดโ้ดยการออกก าลัง
กายท่ีมีการเคล่ือนท่ีตา้นกับแรงต้านอย่างรวดเร็วรวมถึงการกระโดด การยกน า้หนัก การวิ่งระยะ
สัน้ เป็นตน้ สอดคลอ้งกบัสนธยา สีละมาด (2560, น. 294) การพัฒนาพลงั หมายถึงพลงัเป็นชนิด
ของความแข็งแรงท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกับการเคล่ือนไหวของนักกีฬา การเคล่ือนไหวทางการ
กีฬาส่วนใหญ่จะมีลักษณะการท างานท่ีตอ้งเอาชนะแรงตา้นทานทัง้ภายในและภายนอกร่างกาย
ด้วยอัตราความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด ซึ่งการกระท าเช่นนั้นกล้ามเนื้อจะไม่ได้
ตอ้งการความแข็งแรงสูงสุด แต่กลา้มเนือ้จะต้องการพลังเป็นส าคัญ อย่างไรก็ตามส าหรบัการ
พฒันาพลงัใหเ้พิ่มขึน้ พลงัเป็นชนิดหน่ึงของความแข็งแรงและความแข็งแรงจะมีความสัมพันธ์กับ
พลงั การเพิ่มขึน้ของความแข็งแรงจึงช่วยใหพ้ลงัเพิ่มขึน้ได ้

ดงันัน้ การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถช่วยเสริมสรา้งพลงัของกลา้มเนือ้  พัฒนาในเรื่องของ
พลังกล้ามเนื้อขาในผู้ฝึกให้มีพลังกล้ามเนื้อขาได้ดีขึน้ ได้ แต่ต้องมีพื ้นฐานของความแข็งแรง
เบือ้งตน้อยู่แลว้ และมีรูปแบบการฝึกท่ีเหมาะสมต่อการพัฒนาพลงักลา้มเนือ้ดว้ยเช่นกนั การฝึก 
พลัยโอเมตริกจึงจะสามารถเป็นแนวทางเสริมสรา้งในการพัฒนารูปแบบของพลังกลา้มเนือ้ต่อไป 
เพื่อใหม้ีประสิทธิภาพสงูสดุ 

ข้อเสนอแนะ  
จากการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมมตริกท่ีมีต่อพลังกลา้มเนือ้ขาในนักกีฬามวยปล า้

ของโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบุรีในครัง้นี ้ผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกท่ี
ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ในระยะเวลา 8 สัปดาห ์พลงักลา้มเนือ้ขาของกลุ่มทดลองนั้นมีการพัฒนาเพิ่มมาก
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ขึน้กว่าก่อนไดร้บัการฝึก หากผูส้นใจอยากน าโปรแกรมพลยัโอเมตริกไปศึกษา ควรพิจารณาความ
หนักเบาและความพรอ้มของนักกีฬาในเร่ืองของความแข็งแรงพืน้ฐานของนักกีฬามาก่อน จึงจะ
ส่งผลใหพ้ลังกลา้มเนือ้นั้น ใชเ้วลาในการพัฒนาไดอ้ย่างรวดเร็วขึน้ และควรปรบัระยะเวลาในการ
ทดสอบการฝึกท่ีถี่ขึน้ได ้เช่น หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 ,6, 8  เป็นตน้ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังถัดไป 
1. ควรมีการศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมอื่นๆ ดว้ย  
2. ควรมีการศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อขาในกีฬาต่อสู้

ประเภทอื่นๆ 
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  ภาคผนวก ก 

วิธีปฏิบัติท่าอบอุ่นร่างกายและท่าประกอบ 
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ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย 
 

วตัถปุระสงค ์

เพื่อเตรียมความพรอ้มของรา่งกายก่อนการฝึก และผ่อนคลายกลา้มเนือ้หลงัการฝึก 
ขัน้ฝึก 
ท่าที่ 1 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้หัวไหล่ (Deltoid) 
วิธีการปฏิบัติ 

งอแขนขา้มหวั มือขา้งหน่ึงจับขอ้ศอกขา้งท่ีขา้มหวั ดึงขอ้ศอกลงจนรูสึ้กตึงท าคา้งไว ้  
5-10 วินาที 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้หวัไหล่ (Deltoid) 

ท่าที่ 2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้อก (Chest) 
วิธีการปฏิบัติ 

ประสานมือไปทางด้านหลัง ค่อย ๆยกแขนขึน้จนรูสึ้กตึกบริเวณหน้าอก ท าค้างไว้  
5-10วินาที 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้อก (Chest) 
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ท่าที่ 3 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลังส่วนบน (Trapezius) 
วิธีการปฏิบัติ 

ประสานนิว้มือยื่นไปทางดา้นหนา้ระดบัอก หันฝ่ามือออกดา้นนอกยืดแขนตึง ค่อย ๆ
ยกแขนขึน้จนรูสึ้กตึกบริเวณหลงัส่วนบน ท าคา้งไว ้5 -10 วินาที 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้หลงัส่วนบน (Trapezius) 

ท่าที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ล าตัว (Rectus Abdominis) 
วิธีการปฏิบัติ 

ยืนแยกเทา้เท่าช่วงหวัไหล่ มือจับขอ้ศอกดึงไปทางดา้นขา้ง ท าสลบัซา้ยขวา ท าคา้ง
ไว ้5 -10 วินาที 
  

 

 

 

 

 

                  
 

ภาพประกอบ 6 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ล าตวั (Rectus Abdominis) 
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ท่าที่ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
วิธีการปฏิบัติ 

ยืนหนัหนา้เขา้ก าแพง มือขา้งหน่ึงควา้ขอ้เทา้อีกขา้ง ดึงขึน้ไปจนตึงท่ีหนา้ขา ท าสลับ
ซา้ยขวาท าคา้งไว ้5 -10 วินาที 

 
 

 

 

 

 

 
 
 

ภาพประกอบ 7 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (Quadriceps) 

ท่าที่ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้น่อง (Gastrocnemius) 
วิธีการปฏิบัติ 

ยืนหันหนา้เข้าก าแพง เหยียดขาไปด้านหลังหน่ึงขา้ง ดันสะโพกไปดา้นหนา้จนรูสึ้ก
ตึงท่ีน่อง ท าสลบัซา้ยขวาท าคา้งไว ้5 -10 วินาที 
 

 

 

 

 

 
 
 

ภาพประกอบ 8 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้น่อง (Gastrocnemius) 
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ท่าที่ 7 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ข้องอสะโพก (Hip Flexor) 
วิธีการปฏิบัติ 

กา้วขาไปดา้นหนา้หน่ึงขา้ง ถอยเทา้อีกดา้นมาดา้นหลัง ทรงตัวไวแ้ลว้กดสะโพกลง 
จนเข่าแตะพืน้ รูสึ้กตึงบริเวณสะโพก คา้งไว ้5-10 วินาที 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 9 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ขอ้งอสะโพก (Hip Flexor) 

ท่าที่ 8 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง (Hamstring) 
วิธีการปฏิบัติ 

นั่งคกุเข่า เหยียดขาอีกดา้นไปดา้นขา้ง เข่าตึงโนม้ตวัมาดา้นหนา้เล็กนอ้ยปลายเทา้ชี ้
ตรง รูสึ้กตึงตน้ขาดา้นหลงั ท าคา้งไว ้5-10 วินาที   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 10 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring) 



  59 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ภาคผนวก ข 

โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกและภาพประกอบ 
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การฝึกพลัยโอเมตริก 
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก มีจดุมุ่งหมายเพื่อพฒันาพลังของกลา้มเนือ้ โดยท าการฝึก

แบบสถานีรวมทัง้หมด 7 สถานี ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วัน คือ วันจันทร ์วนัพุธ 
และวนัศกุร ์เวลา 15.30 -16.30 โดยมีรายละเอียดดงันี ้
 

ท่า ภาพประกอบ วิธีการปฏิบติั 
(Jump squat 
twis)  
จมัพ ์สควอช ทวิส 

 
 
 
 

ท่าเตรียม  
ยืนตวัตรง ยืนเทา้ทัง้สองห่างกนั
ประมาณช่วงไหล่ ย่อตวัลงเล็กนอ้ย 
ขัน้ตอนการฝึก 
1. ย่อตวัลง พรอ้มกระโดดหมนุตวักลบั
หลงั  และย่อตวัลงอีกครัง้ 
2. สลบักนัอย่างต่อเน่ืองจนครบจ านวน 

(Double Leg 
Tuck Jump) 
 ดบัเบิล้ เลก ทคั 
จมัพ ์

 
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม  
ยืนย่อเข่า ล าตวัโนม้ไปขา้งหนา้
เล็กนอ้ย แยกเทา้ออก ประมาณความ
กวา้งของ ไหล่ แขนขนานกบัล าตวั 
ขัน้ตอนการฝึก 
1. ย่อตวัลง ระเบิดพลงักระโดดขึน้ไป
ดึงเข่าขึน้ โดยแขนทัง้สองขา้งรัง้เข่าไว ้
2. ลงสู่พืน้ดว้ยเทา้ทัง้สองขา้งพรอ้มกนั 
กลบัไปสู่ท่าเร่ิมตน้  
3. กระโดดขึน้อีกทนัทีท่ีลงสู่พืน้สมบูรณ ์
กระโดดติดต่อกนัจนครบจ านวนท่ี
ก าหนดไว ้
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ท่า ภาพประกอบ วิธีการปฏิบติั 
(Burpees jumps) 
เบอรพ์ี จมัพ ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม  
ยืนเทา้คู่ แยกเทา้กวา้งขนาดช่วง
หวัไหล่ 
ขัน้ตอนการฝึก 
1. ย่อตวัลง งอเข่า ใชม้อืทัง้สองขา้งยนั
ไวก้บัพืน้ 
2. กระโดดเหยียดขาไปขา้งหลงั แขน
และหลงัตรง ปลายเทา้แตะพืน้ 
3. ยกขาทัง้สองทัง้ 2 ขา้งกลบัมา
ขา้งหนา้ งอหลงั และมือทัง้ 2 ขา้งยงัคง
แตะพืน้ไว ้
พรอ้มกระโดดยกเข่าทัง้สองขึน้พรอ้ม
กนั 
4.ลงสู่พืน้ พรอ้มปฏิบติัอีกครัง้ จนครบ
จ านวน 

(Lateral Jump 
Over Barrier) เลท
เทอรอล จมัพ ์โอ
เวอร ์แบรร์ิเออร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม  
ยืนดา้นขา้งของกรวย ย่อตวัเล็กนอ้ย 
แยกเทา้ออกกวา้งประมาณความกวา้ง
ของไหล่  แขนขนานกบัล าตวั 
ขัน้ตอนการฝึก 
1.ระเบิดพลงักระโดดขึน้ใหสุ้ดตวั โดย
กระโดดขา้มไปยงัอีกดา้นหน่ึงของ
กรวยที่ตัง้ไว ้           
2. กลบัลงสู่พืน้ดว้ยท่าเร่ิมตน้ แลว้
กระโดดใหม่อีกครัง้ทนัที       
3. กระโดดติดต่อกนัจนครบจ านวนท่ี
ก าหนดไว ้
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ท่า ภาพประกอบ วิธีการปฏิบติั 
(Front Cone 
Hops) ฟรอนท ์
โคน ฮอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม  
ยืนย่อตวัเล็กนอ้ย แยกเทา้ออกกวา้ง
ประมาณความกวา้งของไหล่ แขน
ขนานกบัล าตวั 
ขัน้ตอนการฝึก 
1. เร่ิมตน้ระเบิดพลงักระโดดขึน้ใหส้ดุ
ตวั โดยกระโดดไปดา้นหนา้ ขา้มกรวย
ท่ีตัง้ไว ้
2. กลบัลงสู่พืน้ดว้ยท่าเร่ิมตน้ แลว้
กระโดดใหม่อีกขา้มกรวยถดัไป อย่าง
ทนัที 
 3.กระโดดติดต่อกนัจนครบกรวย ตาม
จ านวนท่ีก าหนดไว ้ 
 

(Stride Jump 
Crossover)
บ็อกจมัพส์ลบั 
ซา้ย-ขวา 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม  
ยืนแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล่บน
กล่อง งอเข่าเล็กนอ้ย และปล่อยแขน
ตามสบาย 
ขัน้ตอนการฝึก 
1. กา้วเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงลงจากกล่อง
สู่พืน้ดา้นขา้ง 
2.เมื่อเทา้สมัผสัพืน้ใหใ้ชเ้ทา้ขา้งนั้นถีบ
ตวัขึน้เหนือกล่อง แลว้สลบัเทา้อีกขา้ง
หน่ึงลงสู่พืน้ดา้นขา้งกล่องตรงกนัขา้ม
กนั 
3.ขณะท่ีเทา้ขา้งหน่ึงสมัผสัพืน้กล่อง 
อีกขา้งก็จะงอเข่าสมัผสัพืน้สลบักนัไป
อย่างต่อเน่ืองจนครบจ านวน 
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ท่า ภาพประกอบ วิธีการปฏิบติั 
(Medicine ball 
squat jumps) เมดิ
ซินบอล สควอช 
จมัพ ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม  
ยืนเทา้ทัง้สองห่างกนัประมาณช่วงไหล่ 
ปลายเทา้ชีต้รงไปขา้งหนา้ มือทัง้สอง
ขา้งจบับอลยืนไปดา้นหนา้ 
ขัน้ตอนการฝึก 
1.ค่อย ๆย่อตวัลงจนกระทั่งมมุท่ีเข่า 
เท่ากบั 90 องศา โดยใหน้ า้หนกัตวัตก
อยู่ท่ีขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง  
2.ออกแรงกระโดดขึน้ในแนวด่ิงอย่าง
เต็มท่ีและเร็วท่ีสุด ลงสู่พืน้ดว้ยปลาย
เทา้ 
3. กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ย่อตวัพรอ้ม
กระโดดอีกครัง้ต่อเน่ืองกนั จนกว่าจะ
ครบจ านวนท่ีก าหนดไว ้
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โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกที่มตี่อพลงักล้ามเนือ้ขาในนักกีฬามวยปล า้  
ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี สัปดาหท์ี ่1 - 8 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก มีจุดมุ่งหมายเพื่อพฒันาพลงักลา้มเนือ้ขาของนกักีฬามวยปล า้ 
โดยท าการฝึกแบบสถานีรวมทัง้หมด 7 สถานี ใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วัน
จนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์เวลา 15.30 – 16.30 โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

ข้ันตอน รายละเอียด เวลา 
(นาที) 

จ านวน
ชุด 

จ านวน
ครั้ง 

เวลา
พัก

ระหว่าง   
ท่า 

(วินาที) 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ชุด 

(นาที) 
ก่อนการฝึก 

ท าการทดสอบกระโดดไกล
เพ่ือวดัพลงักลา้มเนือ้ขา เก็บ
ขอ้มลูเพ่ือน าไปเปรียบ เทียบ
กับผลหลงัการฝึก 

ทดสอบ ยืนกระโดดไกล 
 
 

 

60 - - - - 

สัปดาหท่ี์ 1 – 4 

ขัน้ตอนที่ 1 ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย (Warm Up)และยืด
เหยียดกลา้มเนือ้
(Stretching) 

- วิ่งแตะสลบั ระยะ 30 เมตร 10 รอบ 
- บริหารกลา้มเนือ้หวัไหล่ อกและแขน 
- บริหารเอวและหลงั 
- บริหารกลา้มเนือ้ขาและน่อง 

10 - - - - 

ขัน้ตอนที่ 2 ช่วงฝึก
โปรแกรมพลยัโอเมตริก 

ฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก จ านวน 7 
ท่า 

     

1.ท่า Jump squat twist  3 8 30 1.30 

2.ท่า Double Leg Tuck    3 8 30 1.30 

3.ท่า Burpees jumps    3 8 30 1.30 

4.ท่า Lateral Jump Over Barrier             3 8 30 1.30 

5. ท่า Front Cone Hops  3 8 30 1.30 

6.ท่า Stride Jump Crossover   3 8 30 1.30 

7. ท่า Medicine ball squat jump  3 8 30 1.30 

ขัน้ตอนที่ 3 ช่วงคลาย
กลา้มเนือ้(Cool Down) 

- บริหารหวัไหล่และแขน 
- บริหารสะโพกและกลา้มเนือ้ตน้ขา 

10 - - - - 

หมายเหต ุ: 1.นกักีฬาตอ้งมีการอบอุ่นรา่งกายและคลายอุ่นทกุครัง้ท่ีมีการออกก าลงักาย 
      2. นกักีฬาท าการฝึกครบทัง้ 7 ท่า เท่ากบั 1 ชดุ 
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ข้ันตอน รายละเอียด เวลา 
(นาที) 

จ านวน
ชุด 

จ านวน
ครั้ง 

เวลา
พัก

ระหว่าง   
ท่า 

(วินาที) 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ชุด 

(นาที) 
หลังการฝึกสัปดาห ์ท่ี 4 

ท าการทดสอบกระโดดไกล
เพ่ือวดัพลงักลา้มเนือ้ขา 
เก็บขอ้มลูเพ่ือน าไป
เปรียบเทียบกับผลก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่8 

ทดสอบ ยืนกระโดดไกล 
 
 
 
 

 

60 - - - - 

สัปดาหท่ี์ 5 – 8 

ขัน้ตอนที่ 1 ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย (Warm Up)และยืด
เหยียดกลา้มเนือ้
(Stretching) 

- วิ่งแตะสลบั ระยะ 30 เมตร 10 รอบ 
- บริหารกลา้มเนือ้หวัไหล่ อกและแขน 
- บริหารเอวและหลงั 
- บริหารกลา้มเนือ้ขาและน่อง 

10 - - - - 

ขั้ น ต อ น ที่  2 ช่ ว ง ฝึ ก
โปรแกรมพลยัโอเมตริก 
 
 
 
 
 
 

ฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก จ านวน 7 
ท่า 

     

1.ท่า Jump squat twist  3 12 30 1.30 

2.ท่า Double Leg Tuck    3 12 30 1.30 

3.ท่า Burpees jumps    3 12 30 1.30 

4.ท่า Lateral Jump Over Barrier             3 12 30 1.30 

5. ท่า Front Cone Hops  3 12 30 1.30 

6.ท่า Stride Jump Crossover   3 12 30 1.30 

7. ท่า Medicine ball squat jump  3 12 30 1.30 

ขั้ น ต อ น ที่  3 ช่ ว งค ล า ย
กลา้มเนือ้(Cool Down) 

- บริหารหวัไหล่และแขน 
- บริหารสะโพกและกลา้มเนือ้ตน้ขา 

10 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

หมายเหต ุ: 1.นกักีฬาตอ้งมีการอบอุ่นรา่งกายและคลายอุ่นทกุครัง้ท่ีมีการออกก าลงักาย 

       2. นกักีฬาท าการฝึกครบทัง้ 7 ท่า เท่ากบั 1 ชดุ 
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ข้ันตอน รายละเอียด เวลา 
นาที 

จ านวน
ชุด 

จ านวน
ครั้ง 

เวลา
พัก

ระหว่าง   
ท่า 

(วินาที) 

เวลาพัก
ระหว่าง
ชุด 

(นาที) 

หลังการฝึกสัปดาห ์ท่ี 8 

ท าการทดสอบกระโดดไกล
เพ่ือวดัพลงักลา้มเนือ้ขา เก็บ
ขอ้มลูเพ่ือน าไปเปรียบเทียบ
กับผลก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 4,8 

ทดสอบ ยืนกระโดดไกล 
 
 
 
 

 

60 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 
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  ภาคผนวก ค 

อุปกรณแ์ละสถานที่ใช้ในการฝึก 
แบบทดสอบวดัพลงักล้ามเนือ้ขา 
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อุปกรณ ์
 

ลูกเมดิซนิบอล Alex หนัก 2 กิโลกรัม เส้นผา่ศูนยก์ลาง 22 เซนตเิมตร 

 

 

 กรวยโมดูลาร ์Kipsta ขนาดความสูง 30 เซนติเมตร 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
นาฬิกาจับเวลา Casio stopwatch โดยได้รับรองมาตรฐานระดับสากล 
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กล่องกระโดดพลัยโอเมตริก สูง 40 X 40 เซนติเมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แผ่นยางกระโดดไกล  ขนาดกว้าง 1 เมตร ยาว 3 เมตร 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ตลับเมตร Sanwa โดยรับรองมาตรฐานจากส านักงานกลางชั่งตวงวดั ปี 2559 โดยใช้
หน่วยวัดเป็นเซนติเมตร 
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สถานท่ีใช้ในการฝึก 
โรงยิมฝึกกีฬามวยปล า้โรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุร ี

 
 

ด้านนอก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ด้านใน 
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  ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบพลังกล้ามเนือ้ขา 
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แบบทดสอบ 
แบบทดสอบยืนกระโดดไกล 

(Standing Broad Jump) 

 

วัตถุประสงค:์ เพื่อวดัพลงักลา้มเนือ้ขาในนกักีฬามวยปล า้ของโรงเรียนกีฬาจงัหวดั
สพุรรณบุรี 

 
 

 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 11 การทดสอบยืนกระโดดไกล 

ค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.89 
อปุกรณท่ี์ใชใ้นการทดสอบ 

1. แผ่นยางส าหรบัการยืนกระโดดไกล มีสเกลบอกระยะทางเป็นเซนติเมตร 
2. ตลับเมตร Sanwa โดยรบัรองมาตรฐานจากส านกังานกลางชั่งตวงวดั ปี 2559 ใช้

ในการวดัตลอดการวิจยั โดยใชห้น่วยวดัเป็นเซนติเมตร 
วิธีการปฏิบติั 

1. ใหผู้ร้บัการทดสอบยืนแยกเทา้ห่างกันประมาณความกวา้งของช่วงไหล่ โดยปลาย
เทา้ทัง้สองขา้งเสมอกนัวางชิดดา้นหลงัของเสน้เร่ิม 

2. ย่อเข่าพรอ้มกบัเหวี่ยงแขนไปทางดน้หลงัเพื่อหาจงัหวะในการกระโดด โดยเทา้ทัง้
สองขา้งไม่เคล่ือนท่ี เมื่อไดจ้ังหวะใหก้ระโดดไปขา้งหนา้ใหไ้ดร้ะยะทางไกลท่ีสดุ และขณะลงสู่พืน้
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ใหผู้ร้บัการทดสอบย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ยเพื่อป้องกนัการกระทบกระเทือนของขอ้เข่าและขอ้
เทา้ ท าการทดสอบจ านวน 2 ครัง้ ไม่ติดต่อกนั 

3. การวัดระยะทางของการกระโดด ใหว้ัดจากจุดท่ีสน้เทา้หรือส่วนใดส่วนหน่ึงของ
รา่งกายสู่พืน้ใกลเ้สน้เริ่มมากท่ีสุด และบันทึกระยะทางท่ีกระโดดไดล้งในแบบบันทึกการทดสอบ 
คิดระยะทางท่ีกระโดดไดเ้ป็นเซนติเมตร ถา้มีเศษสงูกว่า 0.5 เซนติเมตร ใหปั้ดเป็นจ านวนเต็มของ
ค่าเซนติเมตรท่ีสงูขึน้ หรือถา้มีเศษต ่ากว่า 0.5 เซนติเมตร ใหปั้ดเป็นจ านวนเต็มของค่าเซนติเมตรท่ี
ต ่าลง 

 
การบันทึกผล 

วดัระยะทางท่ีกระโดดไดเ้ป็นจ านวนเต็มของเซนติเมตร และบนัทึกผลการทดสอบของครัง้
ท่ีกระโดดไดไ้กลท่ีสดุ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบยืนกระโดดไกล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดบั
ท่ี 

ชื่อ – สกุล อาย ุ ผลการทดสอบ )ครัง้(  
ก่อนการทดลอง สปัดาหท่ี์ 4 สปัดาหท่ี์ 8 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      

10      
11      
12      
13      
14      
15      
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  ภาคผนวก จ 

ผลการประเมินความเหมาะสม(Feasibility) ของโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก 
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ผลการประเมินความเหมาะสม (Feasibility) ของโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก   

จากผู้เชี่ยวชาญทั้ง 4 ท่าน 

เสนอใหผู้เ้ชี่ยวชาญ จ านวน 4 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสม (Feasibility) ของเครื่องมือ
วิจยั ส าหรบัเกณฑก์ารใหพ้ิจารณาความเหมาะสม มีดงันี ้

1 หมายถึง เครื่องมือวิจยัมีความเหมาะสม 
0 หมายถึง เครื่องมือวิจยัไม่มีความเหมาะสม 

โดยมีผูเ้ชี่ยวชาญอย่างนอ้ย 3 ท่านใหเ้กณฑก์ารพิจารณา เหมาะสม จึงจะถือว่าเครื่องมือ
วิจยัมีความเหมาะสม สามารถน าไปใชไ้ด ้หากมีผูเ้ชี่ยวชาญมากกว่า 2 ท่านใหเ้กณฑก์ารพิจารณา 
ไม่เหมาะสม ผูว้ิจัยจะท าการตัดออกจากโปแกรมหรือปรบัปรุงแกไ้ขให้ถูกต้องตามขอ้เสนอแนะ
ของผูเ้ชี่ยวชาญ 

แบบประเมิณความเหมาะสม (Feasibility) ของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกเสนอ
ผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณาโปรแกรมฝึกถึงความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกว่ามีความเหมาะสม
หรือไม่ 

 

รายละเอียด ความคิดเห็นจากผูเ้ชี่ยวชาญ 

เหมาะสม ไม่เหมาะสม 

ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 8 สปัดาห ์   

ความถี่ของการฝึกพลยัโอเมตริก 3 วนัต่อสปัดาห ์     

มีการอบอุ่นรา่งกายและคลายกลา้มเนือ้ 10 นาที     

ท่าที่ใชฝึ้กพลยัโอเมตริก     

- Medicine ball squat jumps     

- Burpees jumps     

- Stride Jump Crossover     

- Jump squat twist     

- Front Cone Hops     

- Double Leg Tuck Jump     

- Lateral Jump Over Barrier      
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จ านวนครัง้การฝึก สัปดาหท์ี่ 1-4  8 ครัง้ และสปัดาหท์ี่ 5-8 12 ครัง้     

จ านวนชุดการฝึก 3 ชุด     

ระยะเวลาในการพกัต่อท่า 30 วินาท/ี ต่อชุด 1.30 นาท ี     

แบบทดสอบยืนกระโดดไกล กรมพลศึกษา 2555   

อปุกรณ ์   

- เมดิซินบอล ขนาด 1 กิโลกรมั   

- กรวยกระโดดสงู 30 เซนติเมตร   

- นาฬิกาจบัเวลา Casio    

- กล่องกระโดดไมพ้ลยัโอเมตริก ขนาด 40 X 40 เซนติเมตร   

- แผ่นยางกระโดดไกลยาว 3 เมตร   

- ตลบัเมตร   

 

ขอ้เสนอแนะ…………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ตารางบนัทึกการพิจารณาจากผูเ้ชี่ยวชาญและสรุปผล 

รายละเอียด ความคิดเห็นจากผูเ้ชี่ยวชาญ ผลประเมิณ 

ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 ท่านที่ 4 

ระยะเวลาของโปรแกรมการ 1 1 1 1 เหมาะสม 

ความถี่ของการฝึก 1 1 1 1 เหมาะสม 

การอบอุ่นรา่งกายและคลายกลา้มเนือ้  1 1 1 1 เหมาะสม 

ท่าที่ใชฝึ้กพลยัโอเมตริก 1 1 1 1 เหมาะสม 

- Medicine ball squat jumps 1 1 1 1 เหมาะสม 

- Burpees jumps 1 1 1 1 เหมาะสม 

- Stride Jump Crossover 1 1 1 1 เหมาะสม 

- Jump squat twist 1 1 1 1 เหมาะสม 

- Front Cone Hops 1 1 1 1 เหมาะสม 

- Double Leg Tuck Jump 1 1 1 1 เหมาะสม 

- Lateral Jump Over Barrier  1 1 1 1 เหมาะสม 

จ านวนครัง้การฝึก  1 1 1 1 เหมาะสม 

จ านวนชุดการฝึก  1 1 1 1 เหมาะสม 

ระยะเวลาในการพกั 1 1 1 1 เหมาะสม 

แบบทดสอบยืนกระโดดไกล กรมพลศึกษา 2555 1 1 1 1 เหมาะสม 

อปุกรณ ์ 1 1 1 1 เหมาะสม 

- เมดิซินบอล 1 1 1 1 เหมาะสม 

- กรวยกระโดด 1 1 1 1 เหมาะสม 

- นาฬิกาจบัเวลา 1 1 1 1 เหมาะสม 

- กล่องกระโดดไมพ้ลยัโอเมตริก 1 1 1 1 เหมาะสม 

- แผ่นยาง 1 1 1 1 เหมาะสม 

- ตลบัเมตร 1 1 1 1  เหมาะสม 
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ข้อเสนอแนะ 

1. ผูเ้ชี่ยวชาญไดใ้หข้อ้เสนอแนะปรบัปรุงในเร่ืองของการจดัเรียงล าดับท่าของการฝึก โดย
ควรเรียงล าดบัท่าจากความหนกัเบาไปหาความหนกัตามล าดบั ดงันี ้

2. ผูเ้ชี่ยวชาญไดเ้สนอแนะใหเ้พิ่มน า้หนกัของเมดิซินบอล จากน า้หนกั 1 กิโลกรมั เป็น 2  
กิโลกรมั  

 

จากการพิจารณาความเหมาะสม (Feasibility) ของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก จาก
ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 4 ท่าน คือ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีผู้วิจัยสร้างขึน้มีความเหมาะสม 
(Feasibility) สามารถน าไปใชไ้ด ้ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้ าขอ้เสนอแนะของเชี่ยวชาญ โดยท าการแกไ้ขตาม
ค าแนะน าอย่างถกูตอ้งก่อนน าโปรแกรมไปใช ้
 

 

 

 

 

 

 

 

ล าดบั ล าดบัท่าก่อนผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบ ล าดบัท่าตามผูเ้ชี่ยวชาญแนะน า 
1 Medicine ball squat jumps Jump squat twist 
2 Burpees jumps Double Leg Tuck Jump 
3 Stride Jump Crossover Burpees jumps 
4 Jump squat twist Lateral Jump Over Barrier 
5 Front Cone Hops Front Cone Hops 
6 Double Leg Tuck Jump Stride Jump Crossover 
7 Lateral Jump Over Barrier  Medicine ball squat jumps 
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  ภาคผนวก ฉ 

ข้อมูลผลการทดสอบของกลุ่มตวัอย่าง 
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ข้อมูลผลการทดสอบของกลุ่มตวัอย่าง 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจพจิารณา  โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก  
 
1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ประสิทธิ์ ปีปทมุ ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
 สถานท่ีท างาน    ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
      มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ไวพจน ์จนัทรเ์สม ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
 สถานท่ีท างาน    ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 

มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ  
      วิทยาเขตสมทุรสาคร 
 
3. อาจารย ์ดร.ปรียาภรณ ์กุลศิริรตัน ์  ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการฝึกกีฬา 
 สถานท่ีท างาน    ภาควิชาพลศึกษา 
      มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
4. อาจารย ์สรุเชษฐ ขวญัใน    ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
 สถานท่ีท างาน    ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและสขุภาพ 

มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ  
วิทยาเขตสพุรรณบุรี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล วราภรณ ์แกว้เมฆ 
วัน เดือน ปี เกิด 18 กรกฎาคม 2533 
สถานที่เกิด นราธิวาส 
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2548  

ชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้  
จากโรงเรียนกีฬาจงัหวดัยะลา  
พ.ศ. 2551  
ชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย  
จากโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบุรี  
พ.ศ.2555  
ปริญญาตรี คณะพลศึกษา วิทยาศาสตรบ์ณัฑิต (วท.บ.) สาขาพลศึกษา  
จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2562  
ปริญญาโท การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาพลศึกษา  
จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน 81/1 หมู่ 6 ต.สไุหงปาดี อ.สไุหงปาดี จ.นราธิวาส 96140   
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