
ก 

ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบผสมผสานท่ีมีต่อตวัแปรเชิง
แอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วรเชษฐ ์จนัติยะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดุษฎีนิพนธ์น้ีเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบณัฑิต 
สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การออกก าลงักาย และการกีฬา 

คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา 
มกราคม 2561 

ลิขสิทธ์ิเป็นของมหาวทิยาลยับูรพา 





ค 

กติตกิรรมประกาศ 
 
 ดุษฎีนิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลงได ้ดว้ยความกรุณาจาก รองศาสตราจารย ์ดร.ประทุม ม่วงมี 
รองอธิการบดี มหาวทิยาลยับูรพา วทิยาเขตจนัทบุรี อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั และอาจารย ์ 
ดร. เสกสรรค ์ทองค าบรรจง อาจารยท่ี์ปรึกษาร่วม ท่ีกรุณาใหค้  าปรึกษาแนะน า ช่วยเหลือสนบัสนุน
และตรวจสอบ แกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ตลอดระยะเวลาของการศึกษาวจิยั  
 ขอกราบขอบพระคุณท่านอาจารย ์ดร.ธวชัชยั กาญจนะทวีกูล ท่ีไดก้รุณามาเป็นประธาน
ในการสอบปากเปล่า ท่านอาจารย ์ดร.ธรรมนนัทิกา แจง้สวา่ง ท่ีกรุณามาเป็นกรรมการในการสอบ 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สนธยา สีละมาด ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. 
เพียรชยั ค าวงษ ์ผูช่้วยศาสตราจารยถ์าวร กมุทศรี อาจารย ์ดร.ชินวฒัน์ ไข่เกตุ และอาจารยเ์พิ่มศกัด์ิ 
สุริยจนัทร์ ท่ีกรุณาเป็นผูเ้ช่ียวชาญในการพิจารณาตรวจแกไ้ขเคร่ืองมือในการวจิยัใหมี้คุณภาพ 
 ขอขอบพระคุณผูบ้ริหาร คณาจารยแ์ละเจา้หนา้ท่ีผูเ้ก่ียวขอ้งของส านกัวชิาวทิยาศาสตร์
การกีฬาและสุขภาพ มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง ท่ีใหก้ าลงัใจและอ านวยความสะดวกในการ
ท าการศึกษาวจิยั รวมทั้งขอขอบคุณนกัศึกษาท่ีใหค้วามร่วมมือในการเก็บขอ้มูลเป็นอยา่งดี 
 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยผ์ูป้ระสิทธ์ิประสาทวชิาความรู้ทุกท่าน คณาจารย ์และ
เจา้หนา้ท่ีทุกท่านในสาขาวชิาวทิยาศาสตร์การออกก าลงักายและกีฬา ตลอดจนเพื่อน ๆ ร่วม
หลกัสูตร รวมทั้งรุ่นพี่และรุ่นนอ้ง ท่ีเก้ือกูล และใหก้ าลงัใจท่ีดีเสมอมา 
  ขอกราบขอบพระคุณบิดามารดา คุณพ่อดิเรก และคุณแม่ศรีบาล จนัติยะ นางม่ิงขวญั 
ประสาท และครอบครัว รวมถึงญาติพี่นอ้งทุกท่าน และขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ดร. 
วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.พราม อินพรม ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ศิริชยั-อาจารย ์
ดร.ศศิธร ศรีพรหม ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.พินดา วราสุนนัท ์ผูช่้วยศาสตราจารยธ์ารินทร์ 
กา้นเหลือง อาจารย ์ดร.สมพร ส่งตระกูล อาจารย ์ดร.ปวีณ วยิาภรณ์ อาจารย ์ดร.อภิรมย ์จามพฤกษ ์
อาจารย ์ดร.มาโนช บุตรเมือง อาจารย ์ดร.นิรอมลี มะกาเจ อาจารย ์ดร.ศิริพร ชอบสะอาด  
วา่ท่ีร้อยตรีหญิง ดร.ศุภวรรณ วงษส์ร้างทรัพย ์อาจารย ์ดร.สุภิญญา ปัญญาสีห์ นายเอกธนิน  
ฟองกาด ครอบครัวนาคะสุวรรณ เพื่อน ๆ สมาชิกกลุ่มตะลอน ตะลอน รวมทั้งก าลงัใจท่ีไดจ้าก 
อาจารย ์ดร.ทศันีย ์จนัติยะ คู่ชีวติ และครอบครัวองคส์รณะคมกุล ท่ีใหก้ารสนบัสนุนใหเ้กิดพลงักาย 
และพลงัใจท่ีดีเสมอมา คุณค่าทั้งมวลของดุษฎีนิพนธ์ฉบบัน้ีขอมอบแด่บิดา มารดา ครู อาจารย ์ญาติ
พี่นอ้ง มิตรทุกท่าน ทั้งผูท่ี้เอ่ยนามและมิไดเ้อ่ยนามท่ีให้โอกาสผูว้จิยัประสบความส าเร็จ 

                 

                 วรเชษฐ ์จนัติยะ 



ง 

54810242: สาขาวิชา: วิทยาศาสตร์การออกก าลงักายและกีฬา; ปร.ด. (วิทยาศาสตร์การออกก าลงักายและกีฬา) 
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 วรเชษฐ ์จนัติยะ: ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพ้ืนลาดเอียง แนวพ้ืนราบ และแบบ
ผสมผสานท่ีมีต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด (THE 
EFFECTS OF INCLINE SURFACE, FLAT SURFACE AND COMBINED PLYOMETRICS TRAINING 
ON ANAEROBIC PARAMETERS, ACCELERATION AND JUMPING ABILITY) คณะกรรมการควบคุม
ดุษฎีนิพนธ์: ประทุม ม่วงมี, Ph.D., เสกสรรค ์ทองค าบรรจง, วท.ด. 134 หนา้. ปี พ.ศ. 2561. 
  
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกแนวพ้ืนลาดเอียง แนวพ้ืนราบ 
และแบบผสมผสาน ต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด ระหวา่ง
กลุ่ม และภายในกลุ่ม ก่อนฝึก และหลงัฝึก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาเพศชาย อายรุะหวา่ง 18-22 ปี จ านวน 30 
คน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกบนแนวพ้ืนลาดเอียง กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกบน
แนวพ้ืนราบ และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน ท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ โดยใชร้ะยะเวลาการฝึก
รวมทั้งส้ิน 8 สปัดาห์ ทดสอบพลงัอนากาศนิยมดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน 30 วินาที ตามวิธีของ Wingate test 
ทดสอบการเร่งความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตรดว้ยเคร่ือง Smart speed และทดสอบความสามารถของ
การกระโดดดว้ยเคร่ือง Smart jump น าผลการทดสอบท่ีไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลโดยค่าสถิติพ้ืนฐาน วิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (Univariate analysis of variance) เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ 
Scheffe’s และทดสอบค่าความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลงัการฝึกโดยใชส้ถิติ t-test ก าหนดความมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 จากผลวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า พบว่า พลงัสูงสุดแบบแอนแอโรบิกหลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ F (1.403, 12.626 ) = 24.291, P < 0.05 กลุ่มฝึกแนว 
พ้ืนลาดเอียง 824.41±222.83 วตัต ์กลุ่มฝึกแนวพ้ืนราบ 668.10±114.04 วตัต ์และกลุ่มฝึกแบบผสมผสาน 
721.67±82.63 วตัตเ์ปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่พบวา่ กลุ่มฝึกแนวพ้ืนลาดเอียง และกลุ่มฝึกแนว 
พ้ืนราบมีความแตกต่างกนัมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อยา่งไรกต็าม ไม่พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม 
ในตวัแปรการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก กลุ่มฝึกแนวพ้ืนลาดเอียง 548.55±112.91วตัต ์กลุ่มฝึกแนวพ้ืนราบ 
487.52±84.46 วตัต ์และกลุ่มฝึกแบบผสมผสาน 507.68±102.38 วตัต ์การเร่งความเร็ว กลุ่มฝึกแนวพ้ืน 
ลาดเอียง 5.20±0.44 วนิาที กลุ่มฝึกแนวพ้ืนราบ 5.57±0.38 วินาที และกลุ่มฝึกแบบผสมผสาน 5.20±0.11 
วินาที และความสามารถในการโดด กลุ่มฝึกแนวพ้ืนลาดเอียง 44.93±7.42 เซนติเมตร กลุ่มฝึกแนวพ้ืนราบ 
40.18±5.21 เซนติเมตร และกลุ่มฝึกแบบผสมผสาน 43.84±5.41 เซนติเมตร เม่ือทดสอบค่าความแตกต่าง
ค่าเฉล่ียภายในกลุ่มก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของการฝึกพลยัโอเมตริกทั้ง 3 กลุ่ม พบวา่ มีความ
แตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มท่ีท าการฝึกพลยัโอเมตริกบนแนวพ้ืน     
ลาดเอียง มีค่าเฉล่ีย พลงัสูงสุดแบบแอนแอโรบิก การยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และ
ความสามารถในการโดด พฒันาดีข้ึนมากกวา่ เม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกอีก 2 กลุ่ม จากผลการวิจยั จึงสรุปได้
วา่ การฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพ้ืนเอียงส่งผลโดยตรงต่อการพฒันาความสามารถในการเพ่ิมพลงัเชิงแอน 
แอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการโดด ดงันั้น ผูฝึ้กสอนควรให้ความส าคญักบัการก าหนด
รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพ้ืนเอียงลงในโปรแกรมการฝึกเพ่ือพฒันาก าลงัระเบิด การเร่งความเร็ว 
หรือแมก้ระทัง่การฝึกเพ่ือพฒันาความสามารถในการเพ่ิมพลงัเชิงแอนแอโรบิก 
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 The purpose of this research was to study the effects of incline surface plyometrics, flat surface 
plyometrics and combined plyometrics training between and within groups on anaerobic performance, 
acceleration and jumping ability. Thirty healthy male with age ranging from 18-22 years were divided in 
three training groups, training duration was 8 weeks. The incline surface plyometrics group (IP) (n = 10) 
was trained by performing consecutive jump on the incline surface while the flat surface plyometrics group 
(FP) (n = 10) performed the same jump on the flat surface and the combined plyometrics group (CP)  
(n = 10) performed alternately on both surfaces. All three groups trained three times per week. The Wingate 
test was used in the measurement of peak anaerobic power and anaerobic capacity. Acceleration 
performance was assessed by the 40 m maximum sprint test using Smart speed system. Each subject 
completed vertical jump test to evaluated jumping ability by using Smart jumping system. Intergroup 
differences in anaerobic performance, acceleration and jumping ability were evaluated using Univariate 
Analysis of Variance with Scheffe’s multiple comparison post-test. The effect of the different plyometrics 
training upon the anaerobic performance, acceleration and jumping ability between pre and post training 
conditions was evaluated intergroup by using t-test. Statistical significance was set at .05 
 ANOVA for repeated measures on anaerobic power (IP: 824.41±222.83, FP: 668.10±114.04, 
CP: 721.67±196.10 watt) of three differences plyometrics training response across eight weeks of training 
time revealed statistically significant F (1.403, 12.626) = 24.291, P < 0.05). Post hoc test using Scheffe’s 
correction revealed that incline plyometrics group (IP) has predominantly improved anaerobic power 
compare to flat plyometrics group with statistically significant (p = 0.05). However, there were no 
statistically significant difference among three types of plyometrics training on anaerobic capacity (IP: 
548.55±112.91, FP: 487.52±84.46, CP: 507.68±102.38 watt), acceleration (IP: 5.20±0.42, FP: 5.57±0.36, 
CP: 5.20±0.13 s) and jumping ability (IP: 44.93±6.24 cm., FP: 40.18±5.36 cm., CP: 43.84±11.71 cm.). The 
effects of the different plyometrics training between pre and post training in three conditions have depicted 
very interesting results. Due to the means of pre and post of the p-value, we can conclude that there were 
significant improvement in anaerobic performance, acceleration and jumping ability following the three 
plyometrics training programs. The incline plyometrics showed a better improvement of anaerobic power, 
anaerobic capacity, acceleration and jumping ability after eight weeks of training compared to the other two 
plyometrics training programs.  
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ความส าเร็จของนกักีฬาในการไดรั้บชยัชนะจากการแข่งขนั ตอ้งอาศยัปัจจยัหลายอยา่ง
มาประกอบเขา้ดว้ยกนั ไม่วา่จะเป็นปัจจยัภายใน คือ ตวัของนกักีฬา ลกัษณะท่ีถูกถ่ายทอดทาง
พนัธุกรรม เช่น ปริมาณของเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดท่ีเหมาะสมกบัการเล่นกีฬาแต่ละประเภท  
ส่วนปัจจยัภายนอก ซ่ึงรวมถึงผูฝึ้กสอน ผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งกบันกักีฬา ทั้งทางตรง และทางออ้ม  
องคค์วามรู้ทางดา้นวทิยาศาสตร์ และเทคโนโลยดีา้นวทิยาศาสตร์ดา้นการกีฬา การจดัรูปแบบ 
การฝึกซอ้ม การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีเป็นระบบ และเหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้มท่ีมีผล
ทางดา้นบวก หรือลบต่อตวันกักีฬา และอีกหลาย ๆ ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความส าเร็จของนกักีฬา 
 การฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เป็นปัจจยัท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงท่ีจะท าใหน้กักีฬา
ประสบความส าเร็จในการแข่งขนั และมีความพร้อมสมบูรณ์ท่ีสุดในดา้นสมรรถภาพทางกาย 
นกักีฬาสามารถแสดงสมรรถนะสูงสุดในเชิงทกัษะกีฬาไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ ลดการบาดเจบ็ท่ี
เกิดข้ึนจากการฝึกซอ้ม และการแข่งขนั สมรรถภาพทางกายดา้นพลงั ความแขง็แรง และความเร็ว 
เป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญั และมีความจ าเป็นท่ีสุดในกีฬาหลายชนิด ประทุม ม่วงมี (2527) กล่าววา่ 
นกักีฬาท่ีมีความสามารถในการสร้าง และปล่อยพลงังานออกมาไดม้ากกวา่คนอ่ืน ถือวา่นกันกักีฬา
คนนั้น มีความไดเ้ปรียบ และมีโอกาสไดรั้บชยัชนะมากกวา่นกักีฬาคนอ่ืน อีกทั้ง เจริญ กระบวน
รัตน์ (2557) ยงักล่าววา่ พลงั ความแขง็แรง และความเร็ว สามารถพฒันา ปรับปรุงใหดี้ข้ึนไดด้ว้ย
การฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เช่น การฝึกซอ้มความเร็ว และขอ้เทจ็จริงประการหน่ึงท่ี
นกักีฬาพึงตระหนกัไว ้คือ ความเร็วเป็นคุณสมบติัท่ีสามารถพฒันา หรือสร้างเสริม ปรับปรุงใหดี้
ข้ึนได ้ดว้ยการจดัระบบการฝึกใหถู้กตอ้ง เหมาะสม และต่อเน่ืองสม ่าเสมอ ดว้ยเป้าหมายท่ีจะสร้าง
ความเป็นเลิศทางดา้นสมรรถนะสูงสุดใหก้บันกักีฬา ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งทางการกีฬา ผูเ้ช่ียวชาญ
ทางดา้นวทิยาศาสตร์การกีฬา จึงท าการศึกษาวจิยั คิดคน้ หารูปแบบวธีิการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุด  
 ในเกมการแข่งขนักีฬาหลายประเภทในปัจจุบนั สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic 
performance) หรือความสามารถสูงสุดของร่างกาย ในการใชพ้ลงังานโดยไม่ใชอ้อกซิเจน 
ความสามารถรูปแบบน้ี ประกอบดว้ย พลงัในเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) ซ่ึงเป็น
ความสามารถสูงสุดของกลา้มเน้ือ ท่ีตอ้งออกแรงหดตวัเคล่ือนไหว หรือเคล่ือนท่ีในช่วงระยะเวลา
อนัสั้น นอกจากน้ี ยงัมีความสามารถในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) ซ่ึงเป็น
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ความสามารถสูงสุดในการออกแรงหดตวัของกลา้มเน้ือแบบซ ้ า ๆ เพื่อคงสภาพของการเคล่ือนท่ี 
หรือการเคล่ือนไหวดว้ยก าลงัสูงสุดใหไ้ดน้านท่ีสุด   
 นอกจากน้ี สมรรถนะดา้นการเร่งความเร็ว ซ่ึงเป็นความสามารถในการหดตวัของ
กลา้มเน้ือโดยการออกแรงดว้ยความพยายามสูงสุด เพื่อใหร่้างกายสร้างอตัราเร่งในการเคล่ือนไหว 
หรือเคล่ือนท่ีในแนวทิศทางตรงไปขา้งหนา้ในระยะทางสั้น ๆ ดว้ยระยะเวลาท่ีนอ้ยท่ีสุด ซ่ึงมี
ความส าคญัมากในเกมการแข่งขนักีฬาหลายประเภทท่ีตอ้งมีการเคล่ือนไหว หรือการเคล่ือนท่ี 
ในลกัษณะของการกระโดดท่ีตอ้งใชค้วามพยายามสูงสุด ร่วมกบัการใชท้กัษะทางกีฬา และตอ้งใช้
ความถ่ี หรือการท าซ ้ าดว้ยจ านวนคร้ังท่ีมากในเกมการแข่งขนักีฬา เช่น บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล 
แบดมินตนั ความสามารถในการกระโดด (Vertical jumping ability) มีความส าคญัต่อนกักีฬา
เหล่าน้ีมาก จึงเป็นความทา้ทา้ยต่อผูฝึ้กสอน และผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ของนกักีฬา ท่ีจะแสวงหาวธีิการ หรือรูปแบบการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีประสิทธิภาพ
สูงสุด เพื่อใหน้กักีฬามีความพร้อมท่ีสุดทางดา้นสมรรถภาพทางกายในการน าไปสู่สมรรถนะสูงสุด
ในเชิงทกัษะกีฬาจนถึงวนัแข่งขนั 
 ดงันั้น สมรรถนะดา้นพลงัในเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถใน 
การกระโดดสูง จึงมีความส าคญัและมีความจ าเป็นมาก ต่อกีฬาหลายประเภทท่ีมีการแข่งขนั 
ในแต่ละระดบัในปัจจุบนั และจ าเป็นตอ้งท าการศึกษา คน้ควา้ วจิยั รูปแบบวธีิการฝึกท่ีมี
ประสิทธิภาพ และเหมาะสมท่ีสุดใหก้บันกักีฬาต่อไป 
 พลยัโอเมตริก (Plyometric) เป็นวธีิการฝึกเพื่อพฒันาพลงัระเบิด (Explosive power)  
ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบของการฝึกซอ้มของนกักีฬา การน าเอาโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก มาเป็น 
ส่วนหน่ึงของการฝึกซอ้มกีฬา สามารถพฒันาสมรรถนะดา้นความเร็ว ความแขง็แรง การเร่ง
ความเร็ว และพลงัระเบิดอยา่งมีนยัส าคญั และจดัใหก้ารฝึกรูปแบบน้ีควบคู่ในแผนการพฒันา 
การฝึกซอ้มของนกักีฬา (Chu, 1998; Radcliffe & Farentinos, 2015) การออกก าลงักายรูปแบบ 
พลยัโอเมตริก หมายถึง การออกก าลงักาย หรือการฝึกท่ีเป็นการรวมคุณลกัษณะของสมรรถภาพ
ทางกาย ดา้นความแขง็แรง ก าลงั และความเร็วเขา้ดว้ยกนั กลา้มเน้ือมีการหดตวัอยา่งรวดเร็วรุนแรง 
เพื่อใหเ้กิดการเคล่ือนท่ีแบบฉบัพลนัทนัที ลกัษณะการท างานของกลา้มท่ีเป็นการฝึกแบบ 
พลยัโอเมตริก สามารถอธิบายถึง ล าดบักลไกลการหดตวัของกลา้มเน้ือ ดงัน้ี เร่ิมจากกลา้มเน้ือมี 
การหดตวัแบบยดืออก (Eccentric contraction) ตามดว้ยการหดตวัแบบสั้นเขา้ (Concentric 
contraction) ในกลุ่มกลา้มเน้ือเดียวกนั ระยะเวลาการหดตวัลกัษณะน้ี จะเกิดข้ึนในช่วงเวลาอนัสั้น 
กลไกลการหดตวัแบบน้ีเป็นท่ีรู้จกักนัวา่ วงจรการยดืออกและหดตวัสั้นเขา้อยา่งฉบัพลนั (Stretch 
shortening cycle: SSC) ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือสร้างพลงังานไดม้ากข้ึนกวา่การหดตวัแบบเกร็งน่ิงใน 
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ท่าเร่ิมตน้การเคล่ือนไหว (Static position) รูปแบบกิจกรรมท่ีเป็นลกัษณะของการฝึกพลยัโอเมตริก 
ไดแ้ก่ การฝึกกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การเขยง่ (Hopping) การกระโดด (Jumping) เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2557) กล่าววา่ ในปี ค.ศ.1970 เร่ิมมีการน าเอาประสิทธิภาพของหลกัการฝึกใน
รูปแบบ SSC มาใชใ้หเ้กิดความส าเร็จในกีฬากรีฑาทั้งลู่และลาน และยมินาสติก โดยผูฝึ้กสอน
กรีฑาช่ือ Fred Wilt ซ่ึงเป็นการน าเอาค าวา่ พลยัโอเมตริก มาใชเ้ป็นคร้ังแรก แทนค าวา่ Shock 
training ปัจจุบนัมีงานวิจยัท่ีสนบัสนุนผลของการฝึกพลยัโอเมตริกต่อการปรับปรุงประสิทธิภาพ
สูงสุดดา้นสมรรถนะของนกักีฬามากข้ึน อาทิเช่น การฝึกสมรรถนะการกระโดดแนวด่ิง (Vertical 
depth jumps) มีความสัมพนัธ์ต่อความสูงท่ีเพิ่มข้ึนในการกระโดด Bedi, Cresswell, Engel and 
Nicol (1987) ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกดว้ยน ้าหนกั สามารถสร้างแรงในการหดตวัแบบ 
ยดืออกและหดตวัสั้นเขา้อยา่งฉบัพลนัในกลา้มเน้ือ Wilson, Murphy and Giiorgi (1996) นบัจาก
อดีตจนถึงปัจจุบนั ไม่ใช่ Donald Chu เพียงคนเดียวท่ีเช่ือมัน่ในผลของการฝึกพลยัโอเมตริก ใน 
การพฒันาขีดความสามารถของนกักีฬา ผูฝึ้กสอนกีฬา และผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งในการพฒันา 
ขีดความสามารถของนกักีฬาอีกหลายคน ยงัเช่ือมัน่อีกวา่ การน าวธีิการฝึกพลยัโอเมตริกมาใชอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง จะสามารถพฒันาปรับปรุง ความเร็ว ความแขง็แรง การเร่งความเร็ว และพลงัระเบิดใหก้บั
นกักีฬาได ้ 
 ปัจจุบนัไดมี้การศึกษาวจิยัโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก และน าหลกัการฝึกพลยัโอเมตริก 
มาปรับปรุงดดัแปลงใชใ้หเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุด เพื่อกระตุน้การท างานของวงจรการยดืออก และ
หดตวัสั้นเขา้อยา่งฉบัพลนั ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือสร้างพลงังานไดม้ากข้ึน เช่น การฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคู่กบัการฝึกความแขง็แรงดว้ยการยกน ้าหนกั การจดัสภาพแวดลอ้ม เพื่อใหน้กักีฬามีการพฒันา
กลไกการเคล่ือนไหวท่ีท าใหเ้พิ่มประสิทธิภาพการท างานแบบวงจรการยดืออก และหดตวัสั้นเขา้
อยา่งฉบัพลนัใหม้ากข้ึน บางงานวจิยัท่ีศึกษาเก่ียวกบัผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ียงัไม่มีความชดัเจน
ต่อการเพิ่มสมรรถนะพลงัในเชิงแอนแอโรบิก เช่น งานวจิยัของ Impellizzeri et al. (2008) พบวา่  
ไม่มีความแตกต่างระหวา่งผลของการฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นทราย และบนพื้นหญา้ ท่ีจะน าไปสู่
การพฒันาการท างานในรูปแบบการพฒันากลไกการเคล่ือนไหวแบบวงจรการยืดออกและหดตวั 
สั้นเขา้อยา่งฉบัพลนัในนกักีฬาฟุตบอลทั้งสองรูปแบบ ท าใหป้ระสิทธิภาพการกระโดดเพิ่มข้ึน 
ความหลากหลายของวธีิการพฒันา ปรับปรุงรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริก ลว้นน ามาซ่ึงสมรรถนะ
สูงสุดในเชิงแอนแอโรบิก อีกทั้ง ความหลากหลายรูปแบบของการฝึกพลยัโอเมตริก ยงัคงเป็นท่ี
ถกเถียงกนัต่อไปวา่ วธีิการใดจะดี และเหมาะสมกบันกักีฬามากท่ีสุด 
 การศึกษาวจิยัเก่ียวกบัการเพิ่มประสิทธิภาพของการเพิ่มมุมการท างานของขอ้เทา้ และ
การยดืเหยยีดของกลา้มเน้ือน่อง (Gastrocnemius) อาจจะเป็นอีกวธีิการหน่ึง ท่ีท าใหก้ารท างานใน
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รูปแบบ วงจรการยดืออกและหดตวัสั้นเขา้อยา่งฉบัพลนัมีประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน ดว้ยเหตุน้ีจึง
เกิดการศึกษาวจิยัเพื่อใหไ้ดว้ิธีการท่ีมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุดในการพฒันาสมรรถนะ
เชิงแอนแอโรบิก ซ่ึงมีการศึกษาวจิยัอยูห่ลากหลายวธีิ ไดแ้ก่ การผลิตอุปกรณ์เสริมท่ีช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของการฝึกพลยัโอเมตริก   
 Kraemer et al. (2000) และ Ratamess (2012) ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัการใชร้องเทา้ 
Meridian elyte ร่วมกบัการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกความเร็วในการวิง่ระยะสั้น (Sprint) ซ่ึง
รองเทา้ Meridian elyte ถูกออกแบบใหมี้ลกัษณะส่วนโคง้นูนบริเวณส่วนกลางของรองเทา้ เพื่อให้
เทา้มีการท างานในลกัษณะเหยยีดฝ่าเทา้ (Overload plantar flexor) มากกวา่ปกติ เม่ือใชร้องเทา้แบบ
น้ี ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก จะช่วยกระตุน้ใหก้ารท างานในการเหยยีดฝ่าเทา้เพิ่ม 
มากข้ึน ผลการศึกษาพบวา่ สามารถช่วยเพิ่มความสามารถในการกระโดด และความเร็วของการวิง่
ใหเ้พิ่มข้ึน หลงัจากการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ จากงานวจิยัดงักล่าว แสดงใหเ้ห็นถึงการปรับปรุง
รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกข้ึนมาใหม่ ดว้ยการพฒันากลไก และคุณสมบติัการกระดกขอ้เทา้ 
(Dorsi flexor) และการเหยยีดฝ่าเทา้ (Plantar flexor) ซ่ึงเป็นอีกวธีิการหน่ึงท่ีจะช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดด และสมรรถนะพลงัเชิงแอนแอโรบิกของนกักีฬา 
 การใชคุ้ณสมบติัเฉพาะในสภาพแวดลอ้ม หรืออุปกรณ์ต่าง ๆ เพื่อกระตุน้การท างานของ
ระบบประสาทกลา้มเน้ือ ให้ปรับสภาพการท างานในการระดมหน่วยประสาทยนต ์(Motor unit)  
ใหมี้การท างานมากท่ีสุด เพื่อสร้างแรงในการหดตวั ท าใหเ้กิดสมรรถนะสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก 
เช่น การฝึกพลยัเมตริกในสภาพแวดลอ้มบนพื้นทราย บนพื้นหญา้ หรือในน ้า (Impellizzeri et al., 
2008; Martel, Harmer, Logan, & Parker, 2005) 
 การฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นลาดเอียง (Incline plyometric) เป็นแนวคิดท่ีน าความลาด
เอียงของพื้นท่ี มาปรับใชก้บัการฝึกพลยัโอเมตริก เพื่อกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือและมุมของ
ขอ้เทา้ใหมี้การท างานในรูปแบบวงจรการยดืออก และหดตวัสั้นเขา้อยา่งฉบัพลนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ Kannas, Kellis, and Amiridis (2011) ซ่ึงพบจากขอ้มูลดงักล่าวขา้งตน้ และ
ประกอบดว้ยสภาพภูมิประเทศทางภาคเหนือของประเทศไทยท่ีมีลกัษณะเป็นภูเขา มีเส้นทางและ
สถานท่ีท่ีมีความลาดชั้นท่ีหลากหลาย จึงเหมาะแก่การศึกษารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกใน
สภาพแวดลอ้มพื้นท่ีลาดเอียง เพื่อเสริมประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเน้ือรูปแบบ วงจร 
การยดืออกและหดตวัสั้นเขา้อยา่งฉบัพลนัการฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ และการฝึก             
พลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน จากเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะท าการศึกษาผลของ
การฝึกระหวา่งพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบผสมผสานต่อตวัแปรเชิง
แอนแอโรบิก ความเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด  
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ค าถามการวจิัย 
 1.  การฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบผสมผสาน ส่งผลต่อ 
ตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด ก่อนฝึก และหลงัฝึก 
ระหวา่งกลุ่ม หรือไม่ อยา่งไร 
 2.  การฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบผสมผสาน ส่งผลต่อ 
ตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด ก่อนฝึก และหลงัฝึก 
ภายในกลุ่มหรือไม่ อยา่งไร 
 

วตัถุประสงค์การวจิัย 
 1.  เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบ
ผสมผสานท่ีมีต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด 
ระหวา่งกลุ่ม ก่อนฝึก และหลงัฝึก 
 2.  เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบ
ผสมผสาน ท่ีมีต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด 
ภายในกลุ่ม ก่อนฝึก และหลงัฝึก 
 

สมมติฐานการวจิัย 
 1.  การฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบผสมผสาน ส่งผลต่อ 
ตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด ก่อนฝึก และหลงัฝึก
ระหวา่งกลุ่มต่างกนั 
 2.  การฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบผสมผสาน ส่งผลต่อ 
ตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด ภายในกลุ่มก่อนฝึก 
และหลงัฝึก แตกต่างกนั 
 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากการวจิัย 
 1.  ไดแ้นวทางการจดัโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ 
และแบบผสมผสาน เพื่อพฒันาสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถใน
การกระโดด  
 2.  เป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง  
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แนวพื้นราบ และแบบผสมผสาน เพื่อท าใหเ้กิดความเหมาะสม มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
ส าหรับการพฒันาสมรรถภาพทางกายในการฝึกซอ้มของนกักีฬาต่อไป 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ 
และแบบผสมผสานต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด 
โดยมีผูเ้ขา้รับการทดลอง และตวัแปรในการศึกษา ดงัน้ี 
 1.  การวจิยัผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบ
ผสมผสานต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด เป็น 
การวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research) 
 2.  กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 ถึงชั้นปีท่ี 4 ท่ีก าลงัศึกษา
อยูใ่นส านกัวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง จงัหวดัเชียงราย เพศชาย 
จ านวน 200 คน อายุระหวา่ง 18 ถึง 22 ปี ท าการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ประกอบดว้ย กลุ่มท่ี 1 
ฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง (Incline plyometric training) กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกใน
แนวพื้นราบ (Flat surface plyometric training) และกลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน 
(Combined plyometric training) 
 3.  ตวัแปรท่ีศึกษา 
  3.1  ตวัแปรตน้ คือ รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกทั้ง 3 รูปแบบ ไดแ้ก่  
   3.1.1  โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง  
   3.1.2  โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นราบ 
   3.1.3  โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน  
  3.2  ตวัแปรตาม ประกอบดว้ย 3 ตวัแปรหลกั 4 ตวัแปรยอ่ย ไดแ้ก่ 
   3.2.1  ตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก 
    3.2.1.1  พลงัในเชิงแอนแอโรบิก  
    3.2.1.2  สมรรถนะการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก  
   3.2.2  การเร่งความเร็ว  
   3.2.3  ความสามารถในการกระโดด 
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ข้อจ ากดัของการวจิัย 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมเร่ืองนอนหลบั การรับประทานอาหาร การใช้
ยา ของกลุ่มตวัอยา่ง แต่ผูว้จิยัไดช้ี้แจงและขอความร่วมมือกบักลุ่มตวัอยา่งในการปฏิบติัตน ให้
เขา้ใจตรงกนัระหวา่งท่ีเขา้ร่วมการทดลองอยา่งถูกตอ้ง ตามท่ีผูว้จิยัก าหนด 
 

นิยามค าศัพท์เฉพาะ 
 1.  พลยัโอเมตริก หมายถึง การออกก าลงักาย หรือการฝึกกายบริหารร่างกายท่ีรวมไว ้ 
ซ่ึงก าลงั ความแขง็แรง ความรวดเร็ว ในการหดตวัของกลา้มเน้ือมีลกัษณะหดตวัแบบมีความยาว
เพิ่มข้ึนก่อนอยา่งฉบัพลนั ตามดว้ยการหดตวัแบบความยาวลดลงอยา่งรวดเร็วทนัที ลกัษณะของ
การฝึกอาจมีไดห้ลายรูปแบบของการกระโดด หรือการใชเ้มดิซินบอล แต่ในการวจิยัคร้ังน้ีใช้
รูปแบบต่าง ๆ ในการกระโดดมุ่งเนน้การฝึกในส่วนของล าตวัช่วงล่าง 
 2.  การฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง หมายถึง โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีการ
กระโดดแบบอยูก่บัท่ีและแบบเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ บนพื้นท่ีท่ีมีความลาดเอียงในความชนั 15 องศา 
โดยขอ้เทา้อยูใ่นลกัษณะกระดกปลายเทา้เขา้หาหนา้แขง้ (Dorsi flexion) ก่อนช่วงของการท างาน
ของกลา้มเน้ือแบบยดืเหยยีดออก (Eccentric phase) ต่อดว้ยการท างานของกลา้มเน้ือแบบหดตวัสั้น
เขา้อยา่งรวดเร็ว เพื่อสร้างก าลงั ความแขง็แรง ความรวดเร็ว ในการหดตวัของกลา้มเน้ือเพื่อการ
เคล่ือนไหวอยา่งฉบัพลนั การวจิยัคร้ังน้ี จะใชรู้ปแบบต่าง ๆ ในการกระโดด มุ่งเนน้การฝึกในส่วน
ของล าตวัช่วงล่าง ซ่ึงโปรแกรมการฝึกน้ีประยกุตใ์ช ้ตามหลกัการฝึกพลยัโอเมตริกของ Bompa and 
Buzzichelli (2015), Chu and Myer (2013) และเจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ผา่นการรับรองจาก
ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน และน ามาทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกบัการวจิยัคร้ังน้ี 
และไดป้รับปรุงใหมี้ความเหมาะสมก่อนน ามาใชก้บักลุ่มตวัอยา่งในการท าวจิยัในคร้ังน้ี 
 3.  การฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นราบ หมายถึง การฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้น โดยท่ีเทา้
ท ามุมศูนยอ์งศาเม่ือล าตวัยนืตรงตั้งฉากจากแนวระนาบหรือแนวราบ เพื่อสร้างก าลงั ความแขง็แรง 
ความรวดเร็ว ในการหดตวัของกลา้มเน้ือเพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งฉบัพลนั การวิจยัคร้ังน้ีจะใช้
รูปแบบต่าง ๆ ในการกระโดดมุ่งเนน้การฝึกในส่วนของล าตวัช่วงล่างซ่ึงโปรแกรมการฝึกน้ี 
ประยกุตใ์ชต้ามหลกัการฝึกพลยัโอเมตริกจาก Chu and Myer (2013) และเจริญ กระบวนรัตน์ 
(2557) ท่ีผา่นการรับรองจากผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน และน ามาทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่ได้
เก่ียวขอ้งกบัการวจิยัคร้ังน้ี และไดป้รับปรุงใหมี้ความเหมาะสม ก่อนน ามาใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 
ในการท าวจิยัในคร้ังน้ี 
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 4.  การฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน หมายถึง การฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีการรวม     
การฝึก 2 รูปแบบเขา้ดว้ยกนั ไดแ้ก่ การฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง การฝึกพลยัโอเมตริก
ในแนวพื้นราบ เพื่อสร้างก าลงั ความแขง็แรง ความรวดเร็ว ในการหดตวัของกลา้มเน้ือเพื่อการ
เคล่ือนไหวอยา่งฉบัพลนั การวจิยัคร้ังน้ีจะใชรู้ปแบบต่าง ๆ ในการกระโดด โดยมุ่งเนน้การฝึกใน
ส่วนของล าตวัช่วงล่าง ซ่ึงโปรแกรมการฝึกน้ีประยกุตใ์ชต้ามหลกัการฝึกพลยัโอเมตริกของ Chu 
and Myer (2013) และเจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ผา่นการรับรองจากผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน 
และน ามาทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกบัการวจิยัคร้ังน้ี และไดป้รับปรุงใหมี้ความ
เหมาะสม ก่อนน ามาใชก้บักลุ่มตวัอยา่งจริง 
 5.  สมรรถนะในเชิงแอนแอโรบิก หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการสร้าง
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ในการวจิยัคร้ังน้ีมุ่งศึกษาสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก ซ่ึงประกอบดว้ย  
  5.1  พลงัเชิงแอนแอโรบิก หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกลา้มเน้ือในการหดตวั
แบบซ ้ า ๆ กนัโดยร่างกายไม่ใชอ้อกซิเจน สามารถทดสอบไดโ้ดย แบบทดสอบวนิเกท 5 วนิาทีแรก 
  5.2  การยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก หมายถึง ความสามรถในการคงสภาพสูงสุดใน 
การหดตวัแบบซ ้ า ๆ กนัโดยร่างกายไม่ใชอ้อกซิเจน สามารถทดสอบไดโ้ดยแบบทดสอบวนิเกท 30 
วนิาที 
 6.  การเร่งความเร็ว หมายถึง ความสามารถสูงสุดของร่างกาย ในการสร้างก าลงัและ
ความเร็ว เคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ จากจุดเร่ิมตน้ไปจนถึงสุดท่ีสามารถท าความเร็วไดสู้งท่ีสุด ทดสอบ
ไดโ้ดยการจบัเวลาของการวิง่ระยะทาง 40 เมตร สามารถวดัไดจ้ากเคร่ืองมือ Fusion sport รุ่น Smart 
speed จากประเทศ เป็นผลิตภณัฑจ์ากประเทศออสเตรเลีย น าเขา้โดยบริษทัสมารท ์เมดดิคอล 
ไซเอนซ์ แอนเทคโนโลยี 
 7.  ประสิทธิภาพในการกระโดด หมายถึง ความสามารถสูงสุดของการใชพ้ลงัในการ
กระโดดสูง ในการวจิยัคร้ังน้ีมีการวดัประสิทธิภาพการกระโดด วดัไดจ้ากเคร่ืองมือ Fusion sport 
รุ่น Smart jump จากประเทศ เป็นผลิตภณัฑ์จากประเทศออสเตรเลีย น าเขา้โดยบริษทัสมารท ์ 
เมดดิคอลไซเอนซ์ แอนเทคโนโลย ี 
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กรอบแนวคดิการวจิัย 
 

 
 
 
ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดการวจิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรต้น  ตัวแปรตาม 

กลุ่ม 1 ฝึกพลยัโอเมตริกในแนว 
พื้นลาดเอียง  
กลุ่ม 2 ฝึกพลยัโอเมตริกในแนว 
พื้นราบ  
กลุ่ม 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบ

ผสมผสาน  

 

1. สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก 
     - พลงัเชิงแอนแอโรบิก  
     - สมรรถนะการยนืระยะเชิง
แอนแอโรบิก   
2. การเร่งความเร็ว  
3. ความสามารถในการกระโดด  
 

ตอบค าถามการวิจยั 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัเร่ือง ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบ
ผสมผสาน ต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด ผูว้จิยัได้
ศึกษาเอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยน าเสนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ความหมายของพลยัโอเมตริก 
 2.  ความส าคญัของการฝึกพลยัโอเมตริก 
 3.  ความส าคญัของสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก 
 4.  ความส าคญัของพลงัเชิงแอนแอโรบิก  
 5.  ความสามารถของการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก 
 6.  ความส าคญัของพลงักลา้มเน้ือ 
 7.  ความส าคญัของการเร่งความเร็ว และความเร็ว 
 8.  ความส าคญัของความสามารถในการกระโดด 
 9.  กายวภิาคศาสตร์และสรีรวทิยาของการฝึกพลยัโอเมตริก 
 10.  วงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือ 
 11.  ระบบพลงังานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 
 12.  การท างานของกลา้มเน้ือกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 
 13.  ความหนกัในการฝึกพลยัโอเมตริก 
 14.  ความถ่ีในการฝึกพลยัโอเมตริก 
 15.  ปริมาณการฝึกพลยัโอเมตริก 
 16.  การฟ้ืนสภาพร่างกาย 
 17.  วงรอบการชดเชยท่ีมากกวา่ปกติ 
 18.  หลกัพิจารณาเพื่อก าหนดโปรแกรมการฝึกซอ้ม 
 19.  แนวคิดการประยกุตห์ลกัวธีิการฝึกพลยัโอเมตริกเพื่อพฒันาสมรรถนะในเชิง 
แอนแอโรบิก 
 20.  การน าการฝึก Hill sprint มาประยกุตใ์ชก้บังานวจิยั 
 21.  การฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง 
 22.  ขอ้ไดเ้ปรียบของการใชค้วามชนัของพื้นท่ีลาดเอียง ในการฝึกวิง่ และการฝึก 
พลยัโอเมตริก 
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 23.  การประยกุตใ์ชล้กัษณะความชนัของพื้นท่ีลาดชนั  
 

ความหมายของพลยัโอเมตริก  
 พลยัโอเมตริก มาจากภาษากรีก คือ Plethyein ซ่ึงหมายถึง เพิ่มมากข้ึน(Augment/ to 
increase) หรือมาจากรากศพัทภ์าษากรีก ท่ีเรียกวา่ Plio หมายถึงเพิ่มข้ึน มากข้ึนอีก (More) รวมกบั
ค าวา่ Metric หมายถึง การวดัขนาด หรือระยะ (Measure) Plyometric exercise จึงหมายถึง การ 
ออกก าลงักายหรือการฝึกบริหารร่างกายท่ีรวมไวซ่ึ้งก าลงั ความแขง็แรง และความรวดเร็วในการ
หดตวัของกลา้มเน้ือ เพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งฉบัพลนั Ward (1988 อา้งถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 
2557) และ Fraley (1995 อา้งถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก
โดยกระบวนการท างานของกลา้มเน้ือ ประกอบดว้ย การยดืเหยยีดออกของเอน็กลา้มเน้ืออยา่ง
รวดเร็วก่อน ตามดว้ยการหดของกลา้มเน้ือสั้นเขา้อยา่งฉบัพลนัซ่ึงเป็นการท างานในรูปแบบวงจร
การยดืเหยยีดออกและหดสั้นเขา้ จึงเป็นการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกอยา่งสมบูรณ์ 
กระบวนการ SSC จึงส่งเสริมใหเ้กิดผลต่อการหดตวัของกลา้มเน้ืออยา่งรุนแรงมากยิง่ข้ึน การท่ีเอน็
กลา้มเน้ือเหยยีดตวัออกแรงมากเท่าใด ก็ยิง่มีการพฒันาแรงหดตวัของกลา้มเน้ือสั้นเขา้ทนัที ไดม้าก
ยิง่ข้ึน (Rassier & Herzog, 2005; Bobbert, Gerritsen, Litjens, & Van Soest, 1996) ดงันั้น ใช้
ประโยชน์จากการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก เพื่อเป็นสะพานเช่ือมต่อกนัระหวา่งความ
แขง็แรง และกีฬาท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัพลงั และความเร็ว  
 Yuri Verhoshansky (1960 อา้งถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์ 2557) กล่าววา่ ความส าคญัของ
การพฒันาศกัยภาพในการกระโดด และความเร็วในการวิง่ จะตอ้งเพิ่มการออกก าลงักายในรูปแบบ
ของการกระโดดในการฝึกซ้อมกีฬา นอกจากน้ี ยงัไดรั้บการยนืยนัถึงการประสบความส าเร็จของ
นกัวิง่ระยะสั้น Veleri Borzov เหรียญทองโอลิมปิก ท่ีไดรั้บการพฒันาความเร็ว และพลงัระเบิด 
ของการวิง่ โดยการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ดว้ยการฝึกในรูปแบบของการกระโดด และ
ต่อมาผลของการฝึกพลยัโอเมตริก ยงัคงไดรั้บการยนืยนัจากการศึกษาของ Komi (2003) ซ่ึงเป็น
หลกัฐานแสดงถึงการฝึกผสมผสานระหวา่งพลยัโอเมตริก ร่วมกบัโปรแกรมฝึกดว้ยน ้ าหนกั 
สามารถช่วยใหเ้กิดการพฒันาดา้นสมรรถภาพทางดา้นความแขง็แรง ความเร็ว มากกวา่การฝึกดว้ย
น ้าหนกัเพียงอยา่งเดียว แต่มีขอ้ควรระวงัในเร่ืองของการเกิดการบาดเจบ็กบัการฝึกแบบผสมผสาน 
(Radcliff & Farentinos, 2015) การน าพลยัโอเมตริกมาใชฝึ้กนกักีฬา โดยขาดการเสริมสร้างความ
แขง็แรง และความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อไวเ้ป็นรากฐานรองรับในการฝึก นอกจากจะ
ไม่ช่วยใหก้ารฝึกบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายการพฒันาอตัราเร่งความเร็ว และก าลงัระเบิด รวมทั้ง
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ก าลงัความเร็ว ใหก้บันกักีฬา แลว้ยงัท าใหน้กักีฬามีโอกาสเส่ียงต่อการบาดเจบ็สูง และอาจน าไปสู่
ปัญหาการฝึกซอ้มท่ีหนกัมากเกินไป (Over training) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 การฝึกพลยัโอเมตริก เป็นตวักลางประสานความเช่ือมโยงระหวา่งความแขง็แรง กบั
ความเร็ว โดยสามารถส่งผลต่อความสามารถ และประสิทธิภาพในเกมการแข่งขนัของนกักีฬา
โดยตรง เน่ืองจากสามารถประยกุตรู์ปแบบการฝึก หรือการเคล่ือนไหวท่ีคลา้ยคลึงกบัทกัษะจริง 
ทางกีฬา การฝึกพลยัโอเมตริกไดถู้กน ามาใช ้เพื่อกระตุน้ปฏิกิริยาการสะทอ้นกลบัจากการยดืของ
กลา้มเน้ือ (Stretch reflex) เพื่อระดมประสาทควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor unit) มากระตุน้
กลา้มเน้ือใหอ้อกแรงมากข้ึน Wilmore and Costill (2008) และการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก
ยงัเป็นรูปแบบการฝึกท่ีกระตุน้กลา้มเน้ือออกแรงสูงสุดเท่าท่ีจะเป็นไปไดใ้นช่วงเวลาสั้น ๆ ซ่ึงเป็น
พื้นฐานการฝึกท่ีตั้งอยูบ่นรากฐานวงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ละคร้ัง (Brown, 2007) 
กล่าววา่เป็นการเคล่ือนไหวท่ีใชแ้รงกลา้มเน้ือสูงสุด หรือเกือบสูงสุดอยา่งรวดเร็วในช่วงระยะเวลา
สั้น ๆ เพียงไม่ก่ีวนิาที หรือปฏิกิริยาการเคล่ือนไหวท่ีมีการปรับเปล่ียนอตัราเร่งความเร็วเพิ่มข้ึน 
หรือลดอตัราเร่งความเร็วลงอยา่งรวดเร็ว ในแต่ละช่วงจงัหวะของการเคล่ือนไหวในการปฏิบติั
กิจกรรมหรือทกัษะกีฬา การใชแ้รงของกลา้มเน้ือรูปแบบน้ีสามารถประยกุตใ์ชเ้พื่อให้กลา้มเน้ือ
ออกแรงหดตวัไดอ้ยา่งรวดเร็ว เพื่อท าให้ร่างกายหรือวตัถุมีก าลงัหรือคุณภาพในการเคล่ือนไหว 
มากข้ึน (Momentum) ซ่ึงสามารถอธิบายในเชิงชีวกลศาสตร์  
 จากสูตร ไดด้งัน้ี (Burkett, 2010; Enoka, 2008; Sharkey & Gaskill, 2006) 
 
 สูตร    ก าลงั (Power)  =  แรง (Force) x ความเร็ว (Velocity) 
     ความเร็ว (Velocity)  =  ระยะทาง (Distance) 

       เวลา (Time) 
 ดงันั้น   ก าลงั (Power)  =  แรง (Force) x ระยะทาง (Distance) 

                         เวลา (Time) 
     หรือ   P  =  F x d 

            T 
 

ความส าคญัของการฝึกพลยัโอเมตริก  
 การฝึกพลยัโอเมตริก เป็นวธีิการฝึกพฒันาพลงัระเบิด ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบส าคญัท่ีสุด
ของนกักรีฑา เน่ืองจากประสิทธิภาพของการฝึกพลยัโอเมตริก ส่งผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
ดา้นความเร็ว พลงัระเบิด โดยไดรั้บการยอมรับจาก ผูฝึ้กสอน และนกักีฬา ปัจจุบนัพลยัโอเมตริก   
ไดถู้กน ามาบูรณาการกบัโปรแกรมการฝึกซอ้มนกักีฬาหลายประเภท ท่ีตอ้งการสมรรถภาพทางกาย
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ดา้นความแขง็แรง ความคล่องตวั ความเร็ว พลงัระเบิด ซ่ึงเป็นปัจจยัส าคญัในการวางแผนการฝึก
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บันกักีฬา 
 

ความส าคญัของสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก  
 สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก เป็นความสามารถในการท างานของร่างกายโดยไม่ใช้
ออกซิเจน ซ่ึงมีความส าคญั และมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ในนกักีฬาหลายประเภทท่ีตอ้งการพฒันาพลงั 
เพื่อแสดงทกัษะความสามารถของร่างกาย ในรูปแบบกิจกรรมท่ีตอ้งใชค้วามเร็วสูงสุดเท่าท่ีเป็นไปได้
ในระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด (Castagna, Chaouachi, Rampinini, Chamari, & Impellizzeri, 2009) 
สมรรถนะพลงัเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว มีความส าคญัต่อเกมการแข่งขนักีฬาบาสเกตบอล 
โดยรูปแบบการใชพ้ลงั สามารถแสดงออกมาไดห้ลายรูปแบบ เช่น กีฬาท่ีตอ้งใชค้วามสามารถ
สูงสุด ในการทุ่ม พุง่ ขวา้ง ตบ ตี ต่อย เตะ การเร่งความเร็วในการวิง่ การกระโดด และการ
เคล่ือนไหวท่ีมีการเปล่ียนทิศทาง โดยใชร้ะยะเวลาท่ีนอ้ยท่ีสุด การท างานของกลา้มเน้ือในร่างกาย
ในลกัษณะเหล่าน้ีลว้นเป็นความสามารถของร่างกายท่ีเป็นสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก ทั้งส้ิน
โดยรวมสมรรถนะแบบไม่ใชอ้อกซิเจนน้ี จะมีรูปแบ่งลกัษณะความสามารถในการท างานของ
กลา้มเน้ือในร่างกายออกเป็น 2 ลกัษณะ ไดแ้ก่  
 

ความส าคญัของพลงัเชิงแอนแอโรบิก  
 พลงัในเชิงแอนแอโรบิก เกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือดว้ยระบบพลงังานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic energy system) ซ่ึงเป็นรูปแบบของการใชพ้ลงัดว้ยความเร็วสูงสุดในการ
ออกแรงเคล่ือนไหวของนกักีฬา ประเภทของกีฬาท่ีตอ้งใชป้ระโยชน์จากพลงังานเชิงแอนแอโรบิก
น้ี ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีตอ้งมีการออกแรงดว้ยความพยายามสูงสุด ในการเคล่ือนไหว หรือเคล่ือนท่ีโดย
ใชเ้วลาสั้น ๆ ลกัษณะของกิจกรรมท่ีตอ้งออกแรง ทุ่ม พุง่ขวา้ง กระโดด การตบ การตี ต่อย การวิง่
ดว้ยความเร็วระยะทางสั้น ๆ ดว้ยความเร็วสูงสุด ประกอบดว้ย กรีฑาประเภทลาน กรีฑาประเภทวิง่
ระยะ 100 เมตร ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล เทนนิส แบดมินตนั รักบ้ี กีฬาประเภทต่อสู้ เช่น 
มวย ยโูด เทควนัโด  
 

ความสามารถของการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก  
 ความสามารถในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก เป็นความสามารถในการท างานของ
กลา้มเน้ือในการออกแรงสูงสุดหดตวัซ ้ า ๆ ตา้นแรงตา้น เพื่อรักษาพลงัและความเร็วสูงสุดในการ
เคล่ือนท่ีในรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงของทกัษะเฉพาะกีฬา เช่น การวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดพร้อมกบั
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พยายามรักษาอตัราความเร็วสูงสุดนั้นไวใ้หน้านท่ีสุด หรือยดึระยะของการใชค้วามเร็วใหค้่อยลดลง 
เพื่อท่ีจะไดร้ะยะทางของการวิง่ใหม้ากท่ีสุด หรือจากการทดสอบดว้ยการป่ันจกัรยานวนิเกท  
นกักีฬาตอ้งออกแรงป่ันจกัรยานดว้ยความพยายามสูงสุด และในขณะเดียวกนั ตอ้งรักษาความเร็ว
สูงสุดท่ีจะท าไดใ้หน้านท่ีสุด ดว้ยการทดสอบการป่ันจกัรยานวนิเกท ในช่วงท่ีผูท้ดสอบตอ้งใช้
ความพยายามออกแรงสูงสุดป่ันจกัรยานช่วง 5 วนิาทีแรก เป็นแสดงค่าของการใชพ้ลงัเชิง 
แอนแอโรบิก และค่าเฉล่ียของเวลาทุก ๆ 5 วนิาที การออกแรงพยายามสูงสุดของการป่ันจกัรยาน 
30 วนิาที จะแสดงผลของความสามารถในการยืนระยะในเชิงแอนแอโรบิก นกักีฬาท่ีมีความสามารถ
ออกแรงดว้ยก าลงัสูงท่ีสุดและรักษาก าลงัในการใชค้วามเร็วนั้นใหไ้ดน้านท่ีสุด ถือวา่นกักีฬาคนนั้น 
ไดเ้ปรียบในรูปแบบท่ีเรียกวา่ การยนืระยะในเชิงแอนโรบิก มากกวา่นกักีฬาคนอ่ืน  
 

ความส าคญัของพลงักล้ามเน้ือ 
 พลงักลา้มเน้ือ เป็นความสามารถของร่างกายท่ีใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
(Anaerobic alactic energy system ATP+CP) เป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกลไกท่ีส าคญั
อยา่งหน่ึงของนกักีฬา และเป็นตวัก าหนดขีดความสามารถของนกักีฬาในการปลดปล่อยพลงัสูงสุด
ในเชิงแอนแอโรบิก (Power output) เป็นคุณสมบติัท่ีนกักีฬาแต่ละคนมีไม่เท่ากนั ส่วนหน่ึงถูก
ก าหนดมาโดยพนัธุกรรม และการฝึกฝนของแต่ละบุคคล พลงักลา้มเน้ือ จึงเป็นส่ิงส าคญัส าหรับ
นกักีฬา ดว้ยเหตุท่ีพลงักลา้มเน้ือเป็นผลของความแขง็แรง และความเร็ว ซ่ึงเป็นคุณสมบติัเฉพาะ 
ท่ีบ่งบอกถึงขอ้ไดเ้ปรียบ และความส าเร็จของนกักีฬา ส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้น
พลงัของกลา้มเน้ือในรูปแบบของพลงัสูงสุดในเชิงแอนแอโรบิก ดว้ยวธีิการทดสอบการกระโดด 
ในแนวด่ิง (Vertical jump test) หรือการทดสอบยนืกระโดดไกล (Standing jump) และการทดสอบ
ประสิทธิภาพของการกระโดดดว้ยเคร่ืองสมาร์ทจัม๊ พร้อมแผน่รับแรง (Force plate)  
 ดงัท่ีกล่าวถึงขีดความความสามารถของนกักีฬา ส่วนหน่ึงถูกก าหนดโดยพนัธุกรรม  
ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีก าหนดปริมาณและสัดส่วนของเส้นใยกลา้มเน้ือลาย ท่ีมีบทบาทกบัการออกก าลงักาย 
ความสามารถในการสร้างพลงังาน ATP เพื่อท่ีจะน ามาใชใ้นการหดตวั กลา้มเน้ือลายจึงถูกแบ่งแยก
เส้นใยกลา้มเน้ือออกมาสองลกัษณะ เพื่อเป็นตวัก าหนดความสามารถในการหดตวั และให้
สอดคลอ้งกบัการใชพ้ลงังานในแต่ละระบบ เส้นใยกลา้มเน้ือท่ีมีศกัยภาพท่ีจะสร้างพลงังานแบบ 
แอโรบิกไดดี้ ส่งผลใหส้ามารถออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามอดทนไดดี้ คือ เส้นใย
กลา้มเน้ือแดง (Red หรือ Slow twitch fiber) และอีกชนิดหน่ึง เป็นเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีมีความสามารถ
ท่ีสร้างพลงังานแบบ Anaerobic ไดดี้กวา่อีกชนิดหน่ึง จึงสามารถออกก าลงักายประเภทรวดเร็ว 
รุนแรง คือ ใยกลา้มกลา้มเน้ือขาว (White หรือ Fast twitch fiber)    
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 ดงันั้น การพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นพลงัในเชิงแอนแอโรบิก ควบคู่ไปกบั
สมรรถนะดา้นทกัษะเฉพาะกีฬา จึงมีความส าคญั และจ าเป็นอยา่งยิง่ต่อนกักีฬา โดยเฉพาะในกีฬา
หลาย ๆ ประเภทท่ีตอ้งใชส้มรรถภาพทางกายดา้นพลงั และความเร็วในการเคล่ือนท่ี หรือ
เคล่ือนไหวควบคู่กบัการใชท้กัษะเฉพาะกีฬา เช่น นกัวิง่ระยะสั้นใชพ้ลงัสูงสุดในการออกแรง
เคล่ือนท่ีในช่วงของการออกตวัวิง่และการเร่งความเร็วเพื่อสร้างความเร็วสูงสุดในการวิง่ จงัหวะ
การออกตวัวิง่ระยะทางสั้น ๆ ของนกัฟุตบอล หรือเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็วฉบัพลนั
ควบคู่กบัทกัษะกีฬา จึงตอ้งอาศยัพลงัเชิงแอนแอโรบิก และประสิทธิภาพการยนืระยะเชิง 
แอนแอโรบิก เพื่อสร้างการเร่งความเร็วในการเคล่ือนท่ีและใชท้กัษะเฉพาะกีฬาใหเ้กิดประสิทธิภาพ 
และสร้างความไดเ้ปรียบในการแข่งขนั  
 สรุปความส าคญั พลงัในเชิงแอนแอโรบิก และประสิทธิภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก 
เกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือ ท่ีใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน มีความส าคญัต่อกิจกรรมท่ีตอ้ง
ออกแรงดว้ยก าลงัสูงสุดการเคล่ือนไหว และเคล่ือนท่ีในรูปแบบ ทุ่ม พุง่ ขวา้ง กระโดด การตบ  
การตี ชก การวิง่ระยะสั้น โดย พลงัในเชิงแอนแอโรบิก ช่วยนกักีฬาใหส้ามารถออกแรงสูงสุดใน
การเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหว และประสิทธิภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก ช่วยใหน้กักีฬาสร้าง
อตัราการเร่งความเร็ว ในการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็วเพื่อใหเ้กิดความเร็วสูงสุดในการเคล่ือนท่ี และ
การทดสอบสมรรถภาพดา้นสมรรถนะในเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance test) (Heck, 
Schulz, & Bartmus, 2003) เป็นการทดสอบประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเน้ือในรูปแบบพลงั
ในเชิงแอนแอโรบิก และความสามารถในการยนืระยะในเชิงแอนแอโรบิก โดยใชว้ธีิการวดัโดย
วธีิการทดสอบป่ันจกัรยานวินเกท ดว้ยความพยายามสูงสุด 30 วนิาที การทดสอบแบบวนิเกท 
(Wingate anaerobic test) เป็นวธีิการทดสอบท่ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อวดัความสามารถในการใช้
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนสองทาง ไดแ้ก่ ATP-PCr และ Glycolysis system วธีิการน้ีนิยมใชว้ดั
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาหลายประเภท เช่น อเมริกนัฟุตบอล ฟุตบอล ยมินาสติก (Zupan  
et al., 2009) ในการพฒันาและปรับปรุงประสิทธิภาพสมรรถนะของนกักีฬาดา้นพลงัในเชิง 
แอนแอโรบิก ประสิทธิภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก และการเร่งความเร็ว ใหก้บันกักีฬาจึงตอ้ง
อาศยัปัจจยัหลาย ๆ ปัจจยัมาเป็นองคป์ระกอบในการหารูปแบบของการฝึกท่ีดีและเหมาะสมใน 
การพฒันาสมรรถภาพดงักล่าวใหมี้ประสิทธิภาพมากท่ีสุดและลดความเส่ียงต่อการบาดเจบ็ให้ 
นอ้ยท่ีสุด ซ่ึงการฝึกพลยัโอเมตริก เป็นรูปการณ์ฝึกทางเลือกหน่ึงในการพฒันาพลงัในเชิง 
แอนแอโรบิก ประสิทธิภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก และการเร่งความเร็ว 
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ความส าคญัของการเร่งความเร็ว และความเร็ว  
 ความสามารถในการเร่งความเร็ว เม่ือนกักีฬามีความสามารถในการสร้างอตัราเร่ง
ความเร็วท่ีมีประสิทธิภาพ ยอ่มส่งผลต่อความสามารถในการใชค้วามเร็วสูงสุด ดงันั้น การเร่ง
ความเร็ว จึงเป็นคุณสมบติัท่ีมีความส าคญักบันกักีฬาหลาย ๆ ประเภททั้งกีฬาท่ีตอ้งมีการตดัสินดว้ย
เวลา เช่น กรีฑาวิง่ 100 เมตร วา่ยน ้าท่าฟรีสไตล ์50 เมตร และกีฬาอีกหลายประเภทท่ีซ่อนความเร็ว
ในทกัษะกีฬา เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส แบดมินตนั และอีกหลายประเภทกีฬา คุณสมบติั
ความเร็วของนกักีฬาแต่ละคนมีไม่เท่ากนั ส่วนหน่ึงถูกก าหนดมาดว้ยพนัธุกรรม จากการมีขนาด
และจ านวนใยกลา้มเน้ือชนิดหดตวัเร็ว (Fast-twitch fiber/ type II) เทคนิค วธีิการ และประการณ์
การฝึกซอ้มของนกักีฬาแต่ละบุคคล 
 ความเร็ว คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย
จากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง โดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด ซ่ึงก็คือ ระยะทางท่ีเคล่ือนไหวหารดว้ยเวลาเป็น
อตัราความเร็ว (Martens, 2012 อา้งถึงใน เจริญกระบวนรัตน์, 2557)  
 นอกจากน้ี ยงัมีปัจจยัอีกหน่ึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งต่อการพฒันาความเร็วได ้ความสามารถใน
การเร่งความเร็ว นกักีฬาท่ีสามารถสร้างอตัราการเร่งความเร็วไดดี้ยอ่มส่งผลใหเ้กิดความเร็วสูงสุด
ในการเคล่ือนท่ีดว้ยระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด ระยะทางของการวิง่ท่ีเป็นช่วงของการสร้างอตัราการเร่ง
ความเร็ว จะอยูใ่นช่วง 40 ถึง 60 เมตร แรกของการออกตวัวิง่ จากนั้นจะเป็นช่วงของการสร้าง
ความเร็วสูงสุด ระยะทางประมาณ 60 ถึง 80 เมตร และช่วง 80 จนถึง 100 เมตรสุดทา้ยจะเป็นช่วง 
ท่ีใชค้วามเร็วท่ีต ่ากวา่ความเร็วสูงสุด การพฒันา และการสร้างความสามารถในการเร่งความเร็วใหมี้
ประสิทธิภาพสูงสุดตอ้ง อาศยัความสามารถในการท างานประสานกนัระหวา่งกลา้มเน้ือและระบบ
ประสาทสั่งการ เพื่อใหเ้กิดการท างานของกลา้มเน้ือในการหดตวัแบบพลงัระเบิด เม่ือนกักีฬา
สามารถพฒันาการเคล่ือนไหว แบบพลงัระเบิด ท่ีมีประสิทธิภาพก็ท าใหก้ารออกตวัสร้างอตัราเร่ง
ความเร็วมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน  
 

 
 
ภาพท่ี 2-1 ล าดบัการใชค้วามเร็วของการวิง่ 100 เมตร (Track Star USA, 2018) 
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 ความเร็ว ยงัเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของความสามารถทางกลไก การเคล่ือนไหวร่างกาย  
(Bio motor abilities) ท่ีสามารถจ าแนกออกไดห้ลายประเภทความเร็ว เช่น ก าลงัความเร็ว จ าเป็น
ส าหรับกีฬาประเภทท่ีมีการปรับเปล่ียนจงัหวะความเร็วหรือทิศทางการเคล่ือนท่ี ในขณะท่ีความเร็ว
สูงสุด ซ่ึงจ าเป็นส าหรับกีฬาหลายประเภทท่ีมีการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีอยา่งต่อเน่ืองในช่วงเวลา
สั้น ๆ ไม่เกิน 10 วนิาทีโดยใชร้ะยะทางอยูใ่นช่วงระหวา่ง 40-100 หลา หรือ 37-91 เมตร และ 
นอ้ยคร้ังท่ีนกักีฬาส่วนใหญ่ จะใชค้วามเร็วในการเคล่ือนท่ีทางตรงเกินกวา่ 30 หลา หรือ 27 เมตร 
(NSCA, 2012 อา้งถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) ส่วนความเร็วอดทน จ าเป็นส าหรับนกักีฬาท่ีมี
การเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว และตอ้งปฏิบติัซ ้ าอยา่งต่อเน่ืองหรือปฏิบติัซ ้ าเป็นช่วง ๆ ดว้ยความ
รวดเร็วระดบัใดระดบัหน่ึงจนกระทัง่ส้ินสุดการแข่งขนั นอกจากน้ี ปัจจยัส าคญัประการหน่ึงท่ีช่วย
ใหก้ารฝึกความเร็วบงัเกิดผลมากท่ีสุด คือ ความอ่อนตวัหรือความยดืหยุน่ของขอ้ต่อ (Joint 
flexibility) ส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดา้นความเร็ว และการเร่งความเร็ว สามารถวดั
ดว้ยวธีิการทดสอบ วิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดระยะทาง 30 ถึง 40 เมตร ในการวิจยัคร้ังน้ี ท าการวดั
ความเร็วสูงสุดของการวิง่ ระยะ 40 เมตร ดว้ยเคร่ืองวดัความเร็วแบบ Fusion sport smart speed 
timing gates คุณสมบติัทัว่ไป เป็นชุดวิเคราะห์สมรรถนะการเคล่ือนไหวทางกีฬา (Sports speed and 
Jump performance analysis system) ประกอบดว้ย ชุดส่งสัญญาณการเคล่ือนไหวแบบไร้สาย พร้อม
ตวัสะทอ้น จ านวนอยา่งนอ้ย 4 ชุด และสามารถจดัรูปแบบการทดสอบไดง่้ายและรวดเร็ว แบบ
หลายช่อง (Multi-lane timing gate) เพื่อใชใ้นการทดสอบ ความคล่องแคล่ววอ่งไว การฝึกความเร็ว 
การฝึกจงัหวะการกา้ว ความเร็ว ความแขง็แรง ก าลงั การฝึกความเร็ว ความคล่องตวั และความ
วอ่งไวแบบต่าง ๆ เฉพาะกีฬาแต่ละชนิด การฝึกซอ้มเพื่อพฒันาความสามารถดา้นการเร่งความเร็ว 
และความเร็ว ผูฝึ้กสอนกีฬา และนกักีฬา จะตอ้งพยายามพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหว ทกัษะกีฬา
และเทคนิคกีฬาควบคู่ไปดว้ยกนั เพื่อใหก้ารพฒันาความเร็วในการเคล่ือนไหวปฏิบติัทกัษะไดผ้ล
สัมฤทธ์ิสูงสุด การพฒันาความเร็วของทกัษะการเคล่ือนไหว จะตอ้งเร่ิมจากการปฏิบติัทกัษะดว้ย
การเคล่ือนไหวจากอตัราชา้ ไปสู่ความเร็วท่ีเพิ่มข้ึน จนกระทัง่ถึงความเร็วระดบัสูงสุด ควบคู่กบั 
การฝึกพฒันาความถ่ีของการกา้วเทา้ และความยาวกา้วเทา้ท่ีเหมาะสม โดยเนน้ความสมบูรณ์แบบ
ของการปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวหรือทกัษะกีฬาท่ีถูกตอ้งเป็นหลกั และตอ้งไม่เกิดอาการเกร็ง
ของกลา้มเน้ือ หรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายในขณะปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวดว้ยความเร็ว
เกือบสูงสุด   
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ความส าคญัของความสามารถในการกระโดด  
 ความสามารถในการกระโดด เป็นความสามารถของร่างกายท่ีใชพ้ลงังานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนโดยไม่เกิดกรดแลคติก ซ่ึงเป็นความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีอยูใ่นรูปแบบ
ของพลงัเป็นสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงมีความส าคญัยิง่ในกีฬาหลายประเภท เช่น บาสเกตบอล 
วอลเลยบ์อล แบดมินตนั ตะกร้อ ซ่ึงกีฬาเหล่าน้ี ตอ้งมีการเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชท้กัษะ
ควบคู่กบัการกระโดดอยูต่ลอดเวลา โดยในเกมการแข่งขนันกักีฬาตอ้งท าการกระโดดซ ้ า ๆ หลาย ๆ 
รูปแบบ และหลากหลายทิศทาง ดงันั้น นกักีฬาท่ีมีความสามารถในการกระโดดสูง ยอ่มมีความ
ไดเ้ปรียบในการสร้างจงัหวะ และโอกาสการท าคะแนนใหก้บัตนเอง หรือทีมของตนไดดี้ ซ่ึงแสดง
ถึงความสามารถในการยนืระยะของการใชพ้ลงัในเชิงแอนแอโรบิกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
นอกจากน้ี การทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความสามารถในการกระโดด ยงัคงมีความส าคญัต่อ
นกักีฬา และผูฝึ้กสอนอยา่งยิง่ ขอ้มูลจากการทดสอบจะเป็นประโยชน์ต่อการวางแผนฝึกซอ้ม และ
พฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาไดต้รงตามความตอ้งการทางสมรรถนะ ทกัษะ และเทคนิค
ของกีฬา และสอดคลอ้งกบัการใชพ้ลงังานในเชิงสรีรวทิยาการออกก าลงักาย และกีฬาของกีฬา 
แต่ละชนิด ในการวจิยัคร้ังน้ี ไดท้  าการทดสอบความสามารถในการกระโดดสูงในแต่ละคร้ัง โดยใช้
เคร่ืองมือ Smart jump หรือเรียกอีกอยา่งวา่ Smart jump lite manual โดยหน่วยการวดัจะเป็นแบบ
เซนติเมตร (Ht; cm)  
 

กายวภิาคศาสตร์ และสรีรวทิยาของการฝึกพลยัโอเมตริก 
 กายวภิาคศาสตร์ส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริก จะมุ่งเนน้ไปท่ี 7 กลุ่มกลา้มเน้ือหลกั ซ่ึง 
ผูฝึ้กสอนกีฬา ควรตระหนกัถึงความหลากหลายในการท างานของกลา้มเน้ือหลกั ท่ีมีบทบาทส าคญั
ต่อการเคล่ือนไหว และการสร้างความมัน่คง (Stabilizers) ของความเร็วและพลงัของระยางค์
ส่วนล่าง (Lower extremity) ซ่ึงมีดงัต่อไปน้ี 
 1.  กลุ่มกลา้มเน้ือสะโพก ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือ 3 มดั ไดแ้ก่ 
  1.1  Gluteus maximus อยูต่  าแหน่งจาก Iliac crest, Sacrum และ Coccyx ไปท่ีส่วนบน
ของ Femur ท าหนา้ท่ีเหยยีดและกางตน้ขา 
  1.2  Gluteus medius อยูต่  าแหน่งจากพื้นของ Ilium ไปท่ี Greater trochanter ของ 
Femur ท าหนา้ท่ีกางตน้ขา 
  1.3  Gluteus minimus อยูต่  าแหน่งจากพื้นของ Ilium ไปท่ี Greater trochanter ของ 
Femur ท าหนา้ท่ีหมุนตน้ขาเขา้ดา้นใน Gluteal muscle group เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ท่ีมี
ความสามารถมากท่ีสุดในร่างกาย ซ่ึงมีประสิทธิภาพควบคุมการพฒันาก าลงั เม่ือนกักีฬาสามารถ
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พฒันาแรงใหม้ากข้ึนดว้ยกลา้มเน้ือ ผลของแรงท่ีสูงกวา่ถูกผลกัดนัไปสู่พื้นและกลบัไปยงัร่างกาย 
เป็นผลใหมี้แรงท่ีมากข้ึน ส าหรับท าใหช่้วงกา้วยดืยาวออกไป ร่างกายมีแรงขบัเคล่ือนออกจากพื้น 
และเอาชนะแรงเฉ่ือยของร่างกาย เม่ือนกักีฬาเร่ิมตน้เคล่ือนไหว ซ่ึงนกักีฬาสามารถพฒันาความ
แขง็แรงของกลุ่มกลา้มน้ีโดยใชค้วามหลากหลายของการฝึกในท่ายนืยอ่เข่า ตน้ขาขนานกบัพื้น  
 2.  กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีงอสะโพก (Hip flexor group) 
 กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีงอสะโพก เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือล าดบัท่ีสองท่ีมีศกัยภาพส าหรับ
การเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือน้ีช่วยในการยกเข่า ในการกระโดดและวิง่ ซ่ึงมีความ
จ าเป็นในการสร้างแรงขบัเคล่ือนของร่างกายไปขา้งหนา้ในขณะวิง่ 
 3.  กลุ่มกลา้มเน้ือขาดา้นหนา้ (Quadriceps muscle group) ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือ 4 มดั
ไดแ้ก่  
  3.1  Rectus femoris อยูท่ี่ต  าแหน่ง  Anterior inferior iliac spine ขอบของ Acetabulum 
ไปท่ีเอน็ท่ีหุม้ลูกสะบา้ 
  3.2  Vastus medialis อยูท่ี่ต  าแหน่ง Linea aspera ของกระดูก Femur ไปท่ีเอน็ท่ีหุม้
ลูกสะบา้ 
  3.3  Vastus lateralis อยูท่ี่ต  าแหน่ง Greater trochanter ของ Femur ไปท่ีเอน็ท่ีหุม้
ลูกสะบา้ 
  3.4  Vastus intermedius อยูท่ี่ต  าแหน่งพื้นหนา้ของกระดูก Femur ไปท่ีเอน็ท่ีหุม้
ลูกสะบา้กลา้มเน้ือทั้ง 4 มดั ท าหนา้ท่ีเหยยีดปลายขา และงอตน้ขา กลุ่มกลา้มเน้ือขาดา้นหนา้ 
(Quadriceps muscle group) มีบทบาทท่ีความส าคญัหลายอยา่ง กลุ่มกลา้มเน้ือน้ีเป็นตวัดูดซบัการ
กระแทกท่ีเกิดข้ึนอยา่งฉบัพลนัในการวิง่ นอกจากกลา้มเน้ือ Quadriceps จะมีส่วนช่วยพฒันาความ
แขง็แรงแบบยืดออกในการวิ่ง และการกระโดด ยงัเป็นตวัท่ีท าหนา้ท่ีเหยยีดขาและสร้างความมัน่คง
ใหก้บัหวัเข่า กลา้มเน้ือ จึงมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการวิง่และการกระโดด 
 4.  กลุ่มกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring muscle group) ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือ  
3 มดั ไดแ้ก่ 
  4.1  Biceps femoris อยูท่ี่ต  าแหน่งหวัยาวจาก Tuberosity ischium หวัสั้นจาก Linea 
aspera  femur ไปท่ีหวัของ Fibula & lateral condyle ของ Tibia ท าหนา้ท่ีงอปลายขาเหยยีดตน้ขา 
  4.2  Semitendinosus อยูท่ี่ต  าเหน่ง Tuberosity ischiumไปท่ี Medial condyle ของ 
Tibia ท าหนา้ท่ี งอปลายขา หมุนปลายขาเขา้ขา้งใน 
  4.3  Semimembranosus อยูท่ี่ต  าเหน่ง Tuberosity ischium ไปท่ี Medial condyle ของ 
Tibia ท าหนา้ท่ีงอปลายขา หมุนปลายขาเขา้ขา้งในกลุ่มกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring muscle 
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group) มีบทบาทส าคญัมากมาย กลุ่มกลา้มเน้ือน้ีช่วยงอเข่า และสร้างความมัน่คงใหก้บัดา้นหลงั
และยงัช่วยในการเหยยีดของสะโพกดว้ยเหตุน้ี Hamstring จึงช่วยใหก้ลา้มเน้ือสะโพก (Gluteal 
muscle) ท  าใหร่้างกายมีแรงขบัเคล่ือนไปขา้งหนา้  
 5.  กลา้มเน้ือน่อง (Gastrocnemius)  
  กลา้มเน้ือน่อง มีบทบาทท่ีหลากหลายซ่ึงอยูด่า้นหลงัในส่วนของขาส่วนล่างช่วยรองรับ
ขอ้เข่าและท าหนา้ท่ีงอขอ้เทา้ ซ่ึงเป็นตอนสุดทา้ยของห่วงโซ่ของการเคล่ือนไหวเม่ือร่างกายผลกัตวั
ข้ึนจากพื้น นอกจากน้ี Gastrocnemius ยงัมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการช่วยพฒันาแรงเหยียดของ 
ขอ้เทา้ท่ีมีต่อพื้นดิน 
 6.  กลา้มเน้ือหนา้แขง้ (Anterior tibialis) 
 กลา้มเน้ือหนา้แขง้ อยูต่  าแหน่งดา้นหนา้ของกระดูก Tibia ท  าหนา้ท่ีกระดกขอ้เทา้ข้ึน 
เหยยีดน้ิวเทา้ หมุนฝ่าเทา้เขา้ขา้งใน มีความส าคญัในการสร้างความมัน่คงใหก้บัขอ้เทา้ และช่วยใน
การดึงล าตวัไปขา้งหนา้เม่ือเทา้กระทบพื้น ท าใหน้กักีฬาสามารถล็อคขอ้เทา้ ท าใหก้ารท างานแบบ
คานของมุมขอ้เทา้และเทา้มีความแขง็แรงสามารถส่งแรงไปสู่การวิง่หรือการกระโดดไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
 7.  กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง (Abdominal muscles) 
 กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง อยูด่า้นแกนกลางของล าตวั มีความส าคญัในการเช่ือมโยงส่วนบน
ของร่างกายไปยงัคร่ึงหน่ึงของส่วนล่างของร่างกาย เน่ืองจากกลา้มเน้ือในส่วนล่างของร่างกายมี
ความส าคญั เน่ืองจากเป็นส่วนเช่ือมต่อและถูกดึงจาก กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง ซ่ึงส่งผลต่อส่วนบนของ
ร่างกายหรือล าตวั ท าใหล้ าตวัและกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งท่ีเป็นทรงกระบอกของร่างกายทั้งหมด
สามารถท างานร่วมกนักบักลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกาย ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 นอกจากน้ี กลุ่มกลา้มเน้ือแต่ละกลุ่มควรมีการฝึกความแข็งแรงเฉพาะกลุ่มกลา้มเน้ือเพื่อ
เตรียมความพร้อมส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริก และในส่วนของกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท างานตรงขา้ม
หรือท างานสนบัสนุนกบักลุ่มกลา้มเน้ือหลกั โดยใหค้วามส าคญัในการออกแบบโปรแกรมฝึก 
ความแขง็แรงเพื่อให้เกิดความสมดุล ระหวา่งความแขง็แรง และความยดืหยุน่เพื่อลดความเส่ียงจาก
การบาดเจบ็ และเพิ่มประสิทธิภาพของการฝึกพลยัโอเมตริก 
 กลา้มเน้ือท่ีควรฝึกเสริมสร้างความแขง็แรงควบคู่กบัความยดืหยุน่ท่ีมีบทบาทต่อการฝึก 
พลยัโอเมตริกมีดงัต่อไปน้ี 
 1.  Spinal erector muscle group 
 2.  Latissimus dorsi 
 3.  Trapezius  
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 4.  Scapular stabilizers 
 5.  Rotator cuff muscles 
 6.  Deltoids 
 7.  Biceps 
 8.  Triceps 
 การเปล่ียนแปลงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการฝึก หรือพฒันาใหเ้ป็นก าลงั 
สามารถกระท าไดโ้ดยใชว้ธีิการฝึกก าลงัโดยเฉพาะ ดว้ยการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก หรือ
เรียกอีกช่ือหน่ึง คือ การฝึกในเชิงปฏิกิริยา ซ่ึงเป็นกิจกรรมการฝึกท่ีกระตุน้กลา้มเน้ือหดตวัแบบ 
ยดืออก แลว้ต่อดว้ยการหดตวัแบบสั้นเขา้อยา่งฉบัพลนั ในเชิงสรีรวทิยา การท่ีกลา้มเน้ือถูก 
ยดืเหยยีดตวัยาวออกก่อนหดตวั จะท าใหก้ลา้มเน้ือสามารถหดตวัไดแ้รงเตม็ท่ี และหดตวัไดเ้ร็วข้ึน 
 ดงันั้น หลกัการส าคญัของการน ารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกมาใชใ้นการฝึก เพื่อพฒันา
พลงั ความเร็วของนกักีฬา คือ การกระตุน้ปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาทกลา้มเน้ือ 
(Neuromuscular system) Chu (1995) หรือระบบประสาทกลไกท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมการเคล่ือนไหว
ของร่างกายหรือกลา้มเน้ือ ใหส้ามารถท างานหรือรับรู้และสั่งงานไดร้วดเร็วยิง่ข้ึน โดยเฉพาะ
ความสามารถในการยดืเหยยีดตวัของกลา้มเน้ือก่อนท่ีจะหดตวัอยา่งฉบัพลนั (Kiray & Shewman, 
1999) 
 ขั้นตอนปฏิบติัในการฝึกแบบพลยัเมตริกซ่ึงมีวงจรการท างานของกลา้มเน้ือ โดยเร่ิมจาก
วงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือ โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดงัต่อไปน้ี (Wilk et al., 1993; 
Baechle & Earle, 2008) 
 ระยะที ่1 Eccentric contraction 
 กลา้มเน้ือส่วนท่ีใชอ้อกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวมีการยดืเหยยีดตวัออกเพื่อสะสมพลงังาน
ศกัยห์รือแรงในกลา้มเน้ือ ก่อนท่ีจะหดตวัเพื่อปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหว ระยะดงักล่าวเรียกวา่ 
Amortization phase หากการเคล่ือนไหวในช่วงหดตวัแบบสั้นเขา้ ใชร้ะยะเวลายาวนานเท่าใด     
การสูญเสียก าลงัในการหดตวัของกลา้มเน้ือก็จะเกิดมากข้ึนเท่านั้น (Bompa & Buzzichelli, 2015) 
ดงันั้น ขอ้ต่อส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบักลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวในการกระโดด 
ไดแ้ก่ ขอ้เทา้ เข่า และสะโพก จะตอ้งมีการงอและเหยยีดกลบัอยา่งรวดเร็ว ไม่วา่รูปแบบของ 
การกระโดดท่ีน ามาใชใ้นการฝึกนั้นจะเป็นลกัษณะใดก็ตาม รวมทั้งการฝึกท่ีใช ้เมดิซินบอลใน 
การทุ่ม ผลกั ขวา้ง โยน เป็นตน้ 
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 ระยะที ่2 Reactive recovery 
 กลา้มเน้ือหดตวัออกแรงเพื่อท าการเคล่ือนไหวไปในทิศทางและเป้าหมายท่ีตอ้งการ เรียก
ระยะน้ีวา่ Reactive recovery ซ่ึงตอ้งการปฏิกิริยาการตอบสนอง หรือการสะทอ้นกลบัดว้ยจงัหวะ
ของการเคล่ือนไหวหรือการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีรวดเร็วและแรงเตม็ท่ีในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ 
 ระยะที ่3 Active take-off 
 กลา้มเน้ือหดตวัเพื่อรับน ้าหนกัตวั หรือแรงกระแทกขณะลงสู่พื้น เพื่อท่ีจะท าการ
กระโดดในจงัหวะต่อไประยะน้ีเรียกวา่ Active take-off การเพิ่มประสิทธิภาพของการกระโดด 
ทุกรูปแบบ นกักีฬาจะตอ้งพยายามควบคุมมุมของการเคล่ือนไหวของขอ้เข่า ไม่ใหง้อหรือยอ่ลงต ่า
มากเกินไปในแต่ละจงัหวะของการกระโดดลงสู่พื้น ในขณะเดียวกนั ตอ้งพยายามควบคุมเวลา
ระหวา่งช่วงท่ีกลา้มเน้ือหดตวัแบบยดืออก ใหส้ั้นท่ีสุดหรือเร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะสามารถกระท าได ้ 
การพยายามจ ากบัมุมของการงอเข่าข้ึนอยูก่บัรูปแบบของการกระโดดท่ีน ามาใชใ้นการฝึก เพื่อเนน้
ความเร็วในการยดืตวัและหดตวัของกลา้มเน้ือใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน ซ่ึงหมายถึง ก าลงั
ความเร็ว หรือก าลงัสูงสุดในการเคล่ือนไหวหรือการเคล่ือนท่ีของนกักีฬา 
 การทรงตวักบัการฝึกพลยัโอเมตริก (Balance and plyometric training) ส่ิงส าคญัของ 
การฝึกพลยัโอเมตริกร่างกายส่วนล่าง นอกเหนือจากความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสะโพก ตน้ขา 
ล าตวัแลว้ การทรงตวั เป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีมีความส าคญั และสามารถสังเกตเห็นไดจ้ากการ
เคล่ือนไหวอยา่งชดัเจน มีส่วนส าคญัในการรักษาและควบคุมจงัหวะการเคล่ือนไหวในแต่ละ
รูปแบบการฝึกซอ้ม ท่ีมีความแตกต่างไปจากการเคล่ือนไหวปกติ เช่น การกระโดดสองขา การเขยง่
ซิกแซก การกา้วถอยหลงักระโดด) หรือแมแ้ต่การกระโดดขาเดียว ในรูปแบบต่าง ๆ ซ่ึงแต่ละ
รูปแบบของการฝึกลว้นตอ้งการความหนกัแน่น มัน่คงในการทรงตวัซ่ึงเป็นพื้นฐานส าคญัในการ
ช่วยสนบัสนุนใหก้ารปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวในการฝึกพลยัโอเมตริกของนกักีฬาเป็นไปอยา่ง
ถูกตอ้ง และปลอดภยั โดยสามารถทดสอบไดโ้ดยไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ ดว้ยวธีิทดสอบการทรงตวั 
(Balance test) 3 รูปแบบ โดยแต่ละท่าทาง (Position) จะใชเ้วลาในการทดสอบ 30 วนิาที (Voight, 
Dravoitch, & Tippett, 1995) ตวัอยา่งเช่น นกักีฬาท่ีเขา้รับการฝึกพลยัโอเมตริกคร้ังแรก จะถูก
ทดสอบดว้ยการยนืดว้ยขาขา้งเดียว 30 วินาที โดยไม่เสียการทรงตวั ส่วนนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์
ฝึกพลยัโอเมตริกขั้นกา้วหนา้ หรือขั้นสูง (Advance plyometric training program) จะตอ้งไดรั้บการ
ทดสอบดว้ยการยนืยอ่เข่าดว้ยขาขา้งเดียว (Single-leg half squat) 30 วินาที โดยไม่เสียการทรงตวั
โดยท่ีผวิการทดสอบจะตอ้งเหมือนกบัพื้นท่ีท่ีใชใ้นการฝึกพลยัโอเมตริก 
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ตารางท่ี 2-1 รูปแบบการทดสอบการทรงตวั 3 รูปแบบ เรียงล าดบัจากง่ายหาไปยาก (Baechle &  
                    Earle, 2008 อา้งถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 

การทดสอบ (Test) ความหลากหลาย (Variations) 
การยนื (Standing) สองขา (Double leg), ขาเดียว (Single leg) 
ยอ่เข่า 45 องศา (Quarter squat) สองขา (Double leg), ขาเดียว (Single leg) 
ยอ่เข่า 90 องศา (Half squat) สองขา (Double leg), ขาเดียว (Single leg) 

 
 สนธยา สีละมาด (2560) กล่าววา่ การน าหลกัการ และวธีิการฝึกพลยัโอเมตริกมาใช ้
เพื่อใหป้ระสบความส าเร็จในการพฒันาสมรรถนะสูงสุดใหก้บันกักีฬา ความรู้ความเขา้ใจทางดา้น
กายวภิาคสาสตร์ และสรีรวทิยาการออกก าลงักายและกีฬา จึงมีความส าคญัอยา่งยิง่ในท่ีจะท าให ้
ผูฝึ้กสอนกีฬาสามารถวเิคราะห์ ออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก เพื่อน ามาใชใ้นการเพิ่ม
พลงั จงัหวะและการเคล่ือนไหว เพื่อปฏิบติัทกัษะทางกีฬา ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกบั
สมรรถนะทางกีฬาท่ีมีลกัษณะเฉพาะ และเกิดความกา้วหนา้ดา้นสมรรถนะต่อนกักีฬาอยา่งชดัเจน 
รวมถึงการลดความเส่ียงการบาดเจบ็จากการฝึก ซ่ึงเป็นผลในเชิงบวกท่ีผูฝึ้กสอนกีฬา และนกักีฬา 
ท่ีตอ้งการให้เกิดข้ึน ลกัษณะสรีรวทิยานั้น คือ การท่ีกลา้มเน้ือมีการยดืยาวออก ก่อนท่ีจะหดตวัจะ
สามารถหดตวัไดอ้ยา่งเตม็ก าลงัและรวดเร็วมาก การท างานของรีเฟล็กซ์ยดื เป็นตวัก าหนดระดบั
การยดืของกลา้มเน้ือ และป้องกนัไม่ใหเ้ส้นใยของกลา้มเน้ือมีการยดืยาวออกมากเกิน โดยอาศยั
กลไกการท างานของตวัรับความรู้สึกในกลา้มเน้ือ ตวัรับความรู้สึกภายในกลา้มเน้ือจะรับรู้ถึงอตัรา 
ขนาดของการยดืยาวออก และประสาทรับความรู้สึกของตวัรับความรู้สึกภายในกลา้มเน้ือจะส่ง
สัญญาณประสาทไปยงัประสาทสั่งการภายในกระดูกไขสันหลงั โดยประสาทสั่งการจะเป็นตวัส่ง
สัญญาณมายงักลา้มเน้ือท่ียดืยาวออก ใหมี้การหดตวักลบั เพื่อป้องกนัการยดืยาวออกท่ีมากเกิน และ
การบาดเจบ็ภายในกลา้มเน้ือ ซ่ึงท าหนา้ท่ีหดตวั และส่วนท่ีไม่ไดท้  าหนา้ท่ีหดตวั ก็จะเป็น
องคป์ระกอบท่ีท าหนา้ท่ียดืหยุน่ เม่ือมีการยดืยาวออกขององคป์ระกอบท่ีท าหนา้ท่ียดืหยุน่ ขณะท่ี
กลา้มเน้ือมีการยดืยาวออกจะก่อใหเ้กิดพลงังานศกัย ์(Potential energy) เหมือนกบัการท างานของ
สปริง จากนั้นเม่ือพลงังานศกัยมี์การปลดปล่อย จะท าใหมี้การเพิ่มข้ึนของพลงังานในการหดตวัของ
เส้นใยกลา้มเน้ือ การท างานลกัษณะดงักล่าวจะพบไดใ้นการเคล่ือนไหวแบบพลยัโอเมตริกเม่ือ
กลา้มเน้ือมีการยดืยาวออกอยา่งรวดเร็วองคป์ระกอบท่ีท าหนา้ท่ียดืหยุน่จะมีการยืดยาวออก ดงันั้น 
จะมีการสะสมปริมาณของแรงในรูปของพลงังาน 
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 ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี เป็นการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีใชกิ้จกรรมการฝึก เป็นลกัษณะของ
การกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ และมีความเก่ียวขอ้งโดยตรงกบันกักีฬา การวเิคราะห์การเคล่ือนไหว
ท่ีเป็นกิจกรรมพลยัโอเมตริก ผูฝึ้กสอนกีฬาควรมุ่งเนน้การท าความเขา้ใจการท างานของกลา้มเน้ือ
แบบวงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือในเชิงสรีรวทิยา และกายวภิาคศาสตร์  
 

วงจรการยืดและหดตัวของกล้ามเน้ือ  
 

 
 
ภาพท่ี 2-2 วงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือ (Baechle & Earle, 2008) 
 
 จากภาพท่ี 2-2 แสดงวงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นล าดบัขั้นตอนท่ีโดด
เด่นท่ีเกิดข้ึนจากการท างานของกลา้มเน้ือ เม่ือมีการเคล่ือนไหวแบบพลยัโอเมตริกใชคุ้ณสมบติั
ความยดืหยุน่ (Elasticity) และกิจกรรมการตอบสนอง (Reactivity) ของกลา้มเน้ือ เพื่อท่ีจะท าใหเ้กิด
แรงหดตวัของกลา้มเน้ือสูงสุดจากโครงสร้างภายในแต่ละมดัของกลา้มเน้ือลายในช่วงเวลาสั้น ๆ 
เพื่อกระตุน้ใหเ้กิด Stretch reflex และการสะสมพลงังานแบบ Elastic energy ซ่ึงจะท าใหเ้กิด 
การสร้างแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบ Concentric contraction เพิ่มข้ึน และนอกจากจะมี
เซลลก์ลา้มเน้ือลายท่ีหดตวัได ้(Contractile component) เป็นจ านวนมากแลว้ ยงัมีกลา้มเน้ืออ่ืน ๆ  
ซ่ึงท าหนา้ท่ียดืกลา้มเน้ือลายไวด้ว้ยกนั คือ เน้ือเยือ่เก่ียวพนั (Connective tissue) และเส้นใยยดืหยุน่ 
(Elastic fiber) Connective tissue น้ีหดตวัไม่ได ้ในขณะท่ี Elastic fiber มีคุณสมบติัของความ
ยดืหยุน่เม่ือถูกยดืออกแลว้จะหดตวักลบั (Recoil) ไดเ้อง  
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 นอกจากน้ี Proprioceptors ของร่างกาย ไดแ้ก่ Muscle spindle, Golgi tendon organ 
(GTO) และ Joint capsule ligamentous receptors ซ่ึงการกระตุน้ตวัรับรู้ (Receptor) เหล่าน้ีเป็น
สาเหตุใหมี้การเร่งเร้าการยบัย ั้งและการปรับเปล่ียนรูปแบบการท างานระหวา่งกลา้มเน้ือกลุ่มหลกั 
(Agonist) และกลุ่มตรงกนัขา้ม (Antagonist) ทั้ง Muscle spindle และ GTO น้ีเป็นตวัรับรู้พื้นฐาน
ส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริก (เพียรชยั ค าวงษ,์ 2537) โดย Muscle spindle มีหนา้ท่ีเป็นตวัรับรู้ 
การยดื (Stretch receptor) ส่วนประกอบของ Muscle spindle นั้นไวต่อการรับรู้การเปล่ียนแปลงของ
ความเร็ว คือ Nuclear bag intrafusal muscle fiber ซ่ึงถูกเล้ียงโดยเส้นใยประสาทชนิดหดตวัเร็ว 
(Type la phasic nerve fiber) การกระตุน้ Muscle spindle ใชก้ารยดือยา่งรวดเร็ว (Quick stretch)  
ท่ีกลา้มเน้ือกลุ่มหลกั อาจท าไดโ้ดยการเคล่ือนไหวจากแรง ภายนอก และการเคล่ือนไหวดว้ยตวัเอง 
ท าใหเ้กิดปฏิกิริยาการตอบสนอง โดยมีการหดตวัอยา่งรวดเร็วของกลา้มเน้ือกลุ่มหลกั และ 
Synergistis extrafusal fibers ในส่วนของ Golgi tendon organ (GTO) ซ่ึงพบในบริเวณระหวา่ง
กลา้มเน้ือกบัเอ็น ซ่ึงมีหนา้ท่ีรับความรู้สึกไปยงัระบบประสาท เม่ือกลา้มเน้ือหดตวั หรือยดืตวั 
มากเกินไป เพื่อให้ระบบประสาทระงบัการหดท่ีมากเกิน จึงช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ 
ท่ีอาจเกิดข้ึนเพราะการยดืหรือหดตวัอยา่งรุนแรง 
 Chu and Myer (2013) ไดอ้ธิบาย การท างานของวงจรการยดื และหดของกลา้มเน้ือ แบ่ง
ออกเป็น 3 ช่วง ดงัน้ี 
 1.  Setting หรือ Eccentric phases  
 2.  Amortization phases  
 3.  Concentric phases 
 ช่วงที ่1 Eccentric contraction phases หรือ Setting phases 
 กลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีหลกัในการหดตวั มีการหดตวัแบบ Eccentric contraction กลา้มเน้ือ
ยดืยาวออกและส้ินสุด ท าให้มีการท างานของ Muscle spindle activity โดย Pre-stretching กลา้มเน้ือ
ก่อนท่ีจะกระตุน้และท าใหเ้กิดความเตรียมพร้อมในการกระตุน้ ต่อ Alpha motor neuron เพื่อท าให้
เกิดการหดตวัของ Extra fusal muscle ส่งผลช่วง Amortization phases มีการสร้างพลงังานแบบ
แบบยดืหยุน่ (Plastic energy) ถูกเก็บสะสมไวใ้นส่วนประกอบของขั้นตอนการยดืหยุน่ ต่อดว้ย
ปลายประสาทรับความรู้สึกถูกกระตุน้ใหเ้กิดปฏิกิริยาสะทอ้นกลบั (Stretch reflex) ของการยดื ช่วง
ระยะเวลาของ Setting phases นั้นยงัข้ึนอยูก่บัระดบัของกลา้มเน้ือและประสาทท่ีออกมาเพื่อรับ 
การเร้า 
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 ช่วงที ่2 Amortization phase 
 เป็นช่วงของการเปล่ียนผา่นหรือเปล่ียนถ่าย (Transition) จากการยดืสู่การหดตวัของ
กลา้มเน้ือซ่ึงเป็นช่วงจงัหวะท่ีหยดุอยูร่ะหวา่ง ช่วงท่ี 1 Eccentric contraction phase และช่วงท่ี 3 
Concentric contractions phase ช่วงของการเปล่ียนผา่น มีการสร้างพลงังานแบบยดืหยุน่ (Elastic 
energy) ถูกเก็บสะสมไว ้(Stored energy) เป็นลกัษณะการท างานของเอน็ร้อยหวาย (Achilles 
tendon) โดยเซลลป์ระสาทน าเขา้ (Afferent nerves) เช่ือมต่อกบัเซลลป์ระสาท Alpha motor 
neurons ส่งสัญญาณไปถึงกลุ่มกลา้มเน้ือหลกัท่ีท าหนา้ท่ีหลกัในการหดตวั ซ่ึงข้ึนอยูก่บัอตัราของ
การยดืมากกวา่ ความยาวของการยดื ถา้ Amortization phases ชา้ ผลคือ Elastic energy ซ่ึงเป็นไฟฟ้า
กลศาสตร์ (Electro mechanic) ท่ีเกิดข้ึนระหวา่งการหดตวัแบบยดืยาวออกและหดสั้นเขา้จะสูญเสีย
ไปในรูปของความร้อน และจะไม่มีการกระตุน้ Stretch reflex แต่เม่ือมีการหดตวัอยา่งรวดเร็วจะท า
ใหเ้กิดการตอบสนองของก าลงัอยา่งมากความยาวของ Amortization phases จะสั้นเขา้ การพฒันาน้ี
เป็นผลต่อเน่ืองจากการเรียนรู้และทกัษะการฝึก ท่ีเป็นพื้นฐานการพฒันาความก าลงั 
 ช่วงที ่3 Concentric contraction phase 
 เป็นช่วงระยะเวลาท่ีเกิดการตอบสนองของช่วงท่ีเป็นการรวมผลของ Setting หรือ 
Eccentric phases และ Amortization phases เป็นช่วงท่ีกลา้มเน้ือกลุ่มหลกั ท างานหดตวัแบบ 
Concentric contraction หลงัจากพลงังานยดืหยุน่ ถูกปล่อยออกมาจาก ล าดบัขั้นตอนของการยดืหด
โดย Alpha motor neurons กระตุน้กลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีหลกัในการหดตวั 
 

ระบบพลงังานทีเ่กีย่วข้องกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 
 การฝึกพลยัโอเมตริก เป็นกิจกรรมในลกัษณะการกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ ซ่ึงตอ้ง 
ออกแรงดว้ยก าลงัในการฝึกปฏิบติัอยา่งเตม็ท่ี ดว้ยความรวดเร็ว และรุนแรงในระยะเวลาสั้น ๆ 
กิจกรรมลกัษณะน้ีเป็นการเคล่ือนไหวท่ีไม่ใชอ้อกซิเจนเป็นพลงังาน โดยสามารถแบ่งการท างาน
เป็น 2 ระบบ (Bompa, 2005 อา้งถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) คือ 
 1.  ระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนและไม่เกิดกรดแลกติก (Anaerobic alactic/ ATP-
CP System) การฝึกพลยัโอเมตริกโดยใชพ้ลงังานแบบน้ีเหมาะส าหรับนกักีฬาประเภทท่ีตอ้งใช้
ก าลงัระเบิด หรือก าลงัความเร็วเตม็ท่ีเป็นการเคล่ือนท่ีช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ไม่เกิน 10 วนิาที โดยมี
ช่วงระยะเวลาพกัระหวา่งฝึกปฏิบติักิจกรรมซ ้ าแต่ละคร้ังหรือแต่ละเท่ียว นานอยา่งนอ้ยประมาณ  
3-5 นาที เช่น กีฬาประเภท ทุ่ม พุง่ ขวา้ง กระโดด และยกน ้าหนกั เป็นตน้ 
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ภาพท่ี 2-3 ระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนและไม่เกิดกรดแลกติก (Anaerobic alactic/ ATP-CP  
                 system) (Bompa, 2005 อา้งถึงในเจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 
 2.  ระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน และเกิดกรดแลกติก (Anaerobic lactic/ lactic 
system) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2-4 ระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนและเกิดกรดแลกติก (Bompa, 2005 อา้งถึงใน 
  เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 
 ระบบน้ีอาศยัการสลายน ้าตาล คือ ไกลโคเจนท่ีเก็บสะสมไวใ้นกลา้มเน้ือ สังเคราะห์ 
ATP ข้ึนมาใหม่ แต่ผลท่ีตามมา คือ เกิดกรดแลกติก ในกลา้มเน้ือ การฝึกพลยัโอเมตริก โดยใช้
พลงังานในระบบน้ี เหมาะส าหรับนกักีฬาท่ีตอ้งใชก้ าลงัความเร็วแบบอดทน ในช่วงเวลาตั้งแต่ 30 
วนิาที แต่ไม่เกิน 2 นาที หรือประมาณ 30-90 วนิาที โดยมีช่วงเวลาพกัระหวา่งการฝึกปฏิบติัซ ้ า 
ในแต่ละเท่ียวสั้น ๆ ประมาณ 1-3 นาที เช่น บาสเกตบอล ฟุตบอล มวย วอลเลยบ์อล เทนนิส วา่ยน ้า 
100 และ 200 เมตร วิง่ 400 และ 800 เมตร เป็นตน้ 
 

Phosphate energy system 
ATP    ADP + P + พลงังาน 

Creatine phosphate + ADP    ATP + Creatine 

Lactic energy system 
          Glycogen  
     ATP  
 
     ATP 
             
          Pyruvate                                   Lactic acid             
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การท างานของกล้ามเน้ือกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 
 การท างานของกลา้มเน้ือ ในลกัษณะความยาวของกลา้มเน้ือถูกยดืออกภายใตค้วามตึงตวั
ท่ีเกิดข้ึน Eccentric action การท างานของกลา้มเน้ือลกัษณะน้ี ถูกใชเ้พื่อชะลอการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย การหดตวัแบบยดืออก (Eccentric) มีความสัมพนัธ์กบั ช่วงบรรจุพลงั (Loading phase) ของ
การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก เช่น การชะลอความเร็วจากการวิง่ทางตรง ในจงัหวะท่ีเทา้ 
ขา้งใดขา้งหน่ึงสัมผสัพื้น เพื่อตอ้งการลดจุดศูนยถ่์วงของร่างกายอยา่งทนัทีทนัใด ดว้ยเหตุท่ี การ
ท างานแบบ Eccentric สามารถสร้างแรงไดม้ากถึง 40 เปอร์เซ็นต ์มากกวา่การหดตวัของกลา้มเน้ือ
ในลกัษณะอ่ืน ๆ ดงันั้น ความสามารถในการสร้างแรงหดตวัของกลา้มเน้ือแบบ Eccentric จึงมี
ความส าคญัต่อความส าเร็จทางดา้นสมรรถนะในหลายชนิดกีฬา (Chu et al., 2013)  
 เม่ือนกักีฬาวิง่ ลกัษณะการกา้วเทา้จะเป็นการยดืเหยยีดขาออกมาคร่ึงหน่ึงของช่วงกา้วใน
การวิง่ ซ่ึงเป็นการท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อ การเคล่ือนไหวเกิดข้ึนในช่วงเวลาสั้น ๆ 
ซ่ึงไม่สามารถสังเกตเห็นการท างานของขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือวา่ท างานอยา่งไร การกา้วลกัษณะน้ี
เป็นการท างานของกลา้มเน้ือท่ีเกิดความตึงตวั โดยความยาวของกลา้มเน้ือไม่เปล่ียน (Isometric) 
ส่วนกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางการกีฬา การท างานของกลา้มเน้ือลกัษณะแบบน้ีเกิดข้ึนใน
ช่วงเวลาสั้น ๆ เป็นการแทนท่ีกนัระหวา่งการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบ Eccentric และขั้นตอนของ
การท างานของกลา้มเน้ือแบบหดเขา้ (Concentric) ซ่ึงเป็นจงัหวะเปล่ียนผา่นช่วงของการรวม
ประสานกนั (Coupling phase) ของช่วง Isometric จะมีผลต่อการสร้างความส าเร็จของการเพิ่มพลงั
ในการเคล่ือนไหวแบบพลยัโอเมตริก วงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือจะส่งผลมากข้ึน เม่ือ
นกักีฬามีการสร้างแรงและจงัหวะท่ีเหมาะสมในการท างานร่วมกนั การท างานของกลา้มเน้ือแบบ
หดเขา้ หลงัจากช่วง รวมประสานกนัช่วง Isometric ท่ีแสดงออกมาจากการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึน
ในช่วง Unloading phase ของกิจกรรม พลยัโอเมตริก ในการวิง่ ช่วงของการเคล่ือนไหวแบบ 
พลยัโอเมตริกจะมีความสัมพนัธ์กบัการท างานของกลา้มเน้ือแบบหดเขา้ ซ่ึงมีผลต่อการเร่งความเร็ว
ในการวิง่ โดยการท างานของกลา้มเน้ือแบบ Eccentric strength เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือใน
การออกแรงตา้นแรงภายนอกท่ีมากกวา่ ท าใหก้ลา้มเน้ือยดืยาวออก แรงชนิดน้ีรู้จกักนัดี เรียกวา่ 
Eccentric action หรือแรงเชิงลบ การท างานของกลา้มเน้ือรูปแบบน้ี เกิดข้ึนขณะท่ีนกักีฬาก าลงัวิง่ 
หรือกระโดด Eccentric action เกิดข้ึน เม่ือส่วนล่างของร่างกายสัมผสักบัพื้น ถา้ไม่มีการท างาน
รูปแบบน้ีท าการชะลอร่างกาย นกักีฬาจะทรุดตวัลงกบัพื้นทุกคร้ังเม่ือเทา้สัมผสักบัพื้น ซ่ึง
โครงสร้างของกลา้มเน้ือถูกสร้างข้ึนมาเพื่อดูดซบัแรง และชะลอร่างกายในลกัษณะเพื่อปกป้อง
ร่างกาย ในกรณีท่ีร่างกายตอ้งมีการพกัฟ้ืนจากการบาดเจ็บของเอน็ กลา้มเน้ือ และการบาดเจบ็ของ
กลา้มเน้ือ การท างานในรูปแบบ Eccentric action จะถูกน ามาใชบู้รณาการในโปรแกรมการฟ้ืนฟู 
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ดงันั้น การท างานของกลา้มเน้ือในรูปแบบ Eccentric action จึงมุ่งเนน้ไปในทางการป้องกนั       
การบาดเจบ็เป็นหลกั  
 ส าหรับการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบ Eccentric action ควรใหค้วามส าคญัใน
รายละเอียดของการเคล่ือนไหว เช่นเดียวกบัการใหค้วามส าคญัในรายละเอียดของการเคล่ือนไหว 
เพื่อการท างานของกลา้มเน้ือรูปแบบ Concentric action ถึงแมว้า่ การท างานของกลา้มเน้ือแบบ 
Eccentric action เป็นองคป์ระกอบท่ีเล็กนอ้ยในเชิงปริมาณของการฝึกความแขง็แรงทั้งหมด  
การท างานของกลา้มเน้ือรูปแบบ Eccentric action ยงัคงเป็นการท างานของกลา้มเน้ือระยะแรก และ
มีผลต่อการท างานของกลา้มเน้ือในฐานะเป็นตวัดูดซบัแรงแบบฉบัพลนั หรือการยดืหด (Springs)  
การท างานของกลา้มเน้ือรูปแบบน้ีเป็นท่ีรู้จกักนั วา่เป็นช่วงของการบรรจุพลงั (Loading phase)  
ในการเคล่ือนไหวแบบ Plyometric ซ่ึงในระหวา่งก าลงัเดิน หรือก าลงัวิง่ ปกติ ซ่ึงกลา้มเน้ือส่วนล่าง
ของร่างกายมีการท างานร่วมกนัอยา่งใกลชิ้ด และมีจ านวนการท างานระหวา่งแบบหดตวัยดืยาวออก 
และหดตวัสั้นเขา้ การเคล่ือนไหวท่ีสมดุลระหวา่งการท างานของกลา้มเน้ือทั้งสองแบบสามารถ
อธิบายไดด้ว้ย วงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือ และมีบทบาทในการพฒันาสมรรถนะของ
นกักีฬา 
 ระยะแรกของวงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือเป็นช่วงของการบรรจุพลงัของการ
เคล่ือนไหว การบรรจุพลงัอาจสร้างโดยแรงดึงดูดของโลก และน ้าหนกัตวัของแต่ละคนในขณะ
สัมผสักบัพื้น ลกัษณะเช่นน้ีจะเกิดการสร้างพลงังานแบบยืดหด (Elastic energy) กบักลา้มเน้ือ และ
อาจถูกเก็บในช่วงเวลาท่ีสั้นมาก ถา้ Eccentric action เกิดข้ึนอยา่งฉบัพลนัก่อน Concentric action 
กลา้มเน้ือจะหยดุการท างานแบบฉบัพลนัในการเป็นตวัดูดซบัแรง และจะท าการสปริงตวัทนัที 
อยา่งไรก็ตาม ถา้เวลาของการหดตวัระหวา่ง Eccentric และ Concentric ใชเ้วลานาน ซ่ึงหมายความ
วา่ ระยะเวลาตามขั้นตอนของการยดึหดของกลา้มเน้ือไม่ไดเ้กิดข้ึนอยา่งทนัทีทนัใด พลงังานจะ
หมดไปกบัความร้อนท่ีเกิดข้ึนในกลา้มเน้ือ  
 การสะสม และการคืนสภาพของพลงังานแบบยดืหดในกลา้มเน้ือ ระหวา่งการเกิดวงจร
การยดืหดของกลา้มเน้ือ กลบัมามีบทบาทส าคญักบัสมรรถนะทางกีฬา ซ่ึงในความเป็นจริงพลงังาน
ท่ีถูกสะสมไว ้สามารถเพิ่มการสร้างแรงและพลงั ภายหลงัวงจรหดสั้นเขา้ ท าใหมี้ผลต่อกลา้มเน้ือ
ในการสร้างเน้ือเยื่อบาง ๆ ในเส้นใยกลา้มเน้ือ และเอ็นกลา้มเน้ือ ตามล าดบั โดยเน้ือเยือ่ทั้งหมดจะ
ส่งเสริมต่อคุณสมบติั การยดืหดของระบบเอ็นกลา้มเน้ือนั้น มีการสะสมและการคืนสภาพพลงังาน
แบบยดืหด ระหวา่งการวิง่และการกระโดด 
 การหดตวัแบบยดืออก มีประโยชน์ส าหรับโปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรง 
เพราะการหดตวัแบบยดืออก มีลกัษณะเฉพาะท่ีสามารถพฒันาใหแ้ขง็แรงไดม้ากข้ึน เม่ือกลา้มเน้ือมี
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การชะลอการเคล่ือนท่ีของส่วนท่ีเป็นระยางคข์องร่างกาย หรือส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกาย ร่วมกบั 
ระบบกลา้มเน้ือ และเอน็ทั้งหมด ถา้ร่างกายตอ้งการแรงท่ีจะชะลอความเร็ว หรือหยุดการเคล่ือนไหว 
ร่างกายจะตอ้งใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และเอน็กลา้มเน้ือ ดว้ยเหตุน้ี จึงอาจส่งผลใหเ้กิด 
การบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ นกักีฬาท่ีเคยมีอาการตึงท่ีกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
(Hamstring) และกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหุบขา (Adductor) แสดงใหเ้ห็นวา่ การหดตวัแบบยดืออก 
ขาดความแขง็แรง การฝึกแรงตา้นแบบการหดตวัแบบยดืออก อาจช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ท่ี 
เอน็กลา้มเน้ือ โดยปรับปรุงความสามารถในการดูดซบัพลงังานก่อนท่ีจะเกิดการบาดเจ็บ การสร้าง
ความแขง็แรงแบบหดตวัสั้นเขา้ มีความเก่ียวขอ้งกบั การเพิ่มขนาด และผลการเปล่ียนแปลงในเชิง
บวกของเซลลน์ั้น บ่งบอกถึง ความแขง็แรงท่ีเพิ่มข้ึนของเอ็นท่ีเช่ือมต่อกนัระหวา่งกลา้มเน้ือกบั
กลา้มเน้ือ (Muscle-tendon) และเพิ่มการผลิตคอลลาเจน เพื่อหล่อเล้ียงใหก้บัเน้ือเยื่อ 
 อยา่งไรก็ตาม การเพิ่มมวลกระดูก และกลา้มเน้ือมีความสัมพนัธ์โดยตรงกบัแรงของ
กลา้มเน้ือ และน ้าหนกัตวัต่อกระดูก เพราะฉะนั้น ความแขง็แรง และความหนาแน่นของกระดูก 
ส่งผลในเชิงบวก เม่ือกลา้มเน้ือถูกพฒันาความแขง็แรง โดยการฝึกดว้ยแรงตา้น และต่อดว้ย 
การฝึกพลยัโอเมตริกในขั้นตอนสุดทา้ย 
 การฝึกแบบแยกส่วนการท างานของกลา้มเน้ือในระหวา่งท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหว 
นบัเป็นเร่ืองยาก เน่ืองจากการแยกส่วนการท างานเฉพาะกลา้มเน้ือ เป็นเร่ืองท่ีทา้ทายความสามารถ
ของผูรั้บการฝึก อยา่งไรก็ตาม เทคนิคท่ีถูกตอ้งสามารถน ามาใช ้เพื่อเนน้พฒันาเฉพาะกลา้มเน้ือและ
ขอ้ต่อท่ีท างาน การออกก าลงักายลกัษณะน้ีมกัถูกน ามาใชใ้นการผสมผสานกบัเทคนิคการสอน  
เพื่อช่วยปรับปรุงเทคนิคการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกทั้งหมด เพื่อมุ่งเนน้ไปท่ีการฝึกตาม 
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น นกักีฬาสามารถใชก้ารออกก าลงักายท่ีมุ่งเนน้ Assisted Russian 
hamstring curl อยา่งไรก็ตาม นกักีฬาควรเพิ่มความกา้วหนา้ของการฝึกแบบเนน้การท างานของ
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อแบบ Eccentric ไปจนถึงการเคล่ือนไหวท่ีมีทั้งความเร็วร่วมกบัความแขง็แรง 
(Speed-strength movement) แต่ยงัคงใชก้ารเคล่ือนไหวแบบพลยัโอเมตริก โดยมุ่งเนน้ไปท่ีการ
ท างานของกลา้มเน้ือแบบ Eccentric หรือ Loading phase เช่น Squat jumps หรือ Single leg squats 
เป็นตน้ 
 

ความหนักในการฝึกพลยัโอเมตริก 
 ความหนกัในการฝึกพลยัโอเมตริก หมายถึง แรงกดดนัทั้งหมดท่ีมีต่อกลา้มเน้ือ เน้ือเยือ่
เก่ียวพนั และขอ้ต่อซ่ึงถูกควบคุม และก าหนดโดยรูปแบบของการฝึกแต่ละประเภท ความหนกัของ
การฝึกพลยัโอเมตริกแต่ละแบบฝึก มีขอบเขตครอบคลุมค่อนขา้งกวา้ง เช่น การกา้วกระโดดจะมี
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ความหนกันอ้ย ในขณะท่ีการทิ้งตวัจากกล่องสูง และต่อดว้ยการลอยตวัข้ึนอยา่งรวดเร็ว ในรูปแบบ
ต่าง ๆ ก่อใหเ้กิดแรงกดดนัอยา่งมากต่อกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ นอกจากน้ี รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริก
แต่ละประเภท ยงัส่งผลกระทบต่อปัจจยัดา้นอ่ืน และความหนกัอีกมากมาย โดยทัว่ไปเม่ือปรับความ
หนกัในการฝึกเพิ่มข้ึน ปริมาณในการฝึกจะตอ้งลดลง (Stone & O’Bryant, 1987) เน่ืองจากความ
หนกัของการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกจะมีความหลากหลายและแตกต่างกนั ดว้ยเหตุน้ี  
จึงควรพิจารณาให้รอบคอบในการเลือกรูปแบบการฝึกใหถู้กตอ้ง เหมาะสม และตรงกบัจุดมุ่งหมาย
เฉพาะของการฝึกในแต่ละวงรอบ 
 
ตารางท่ี 2-2 ปัจจยัท่ีส่งผลกระทบต่อความหนกัในการฝึกพลยัโอเมตริกของร่างกายส่วนล่าง  
    (Stone & O’Bryant, 1987 อา้งถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
  

ปัจจัยส าคัญ ผลกระทบ 
จุดสัมผสั (Point of contraction) แรงปฏิกิริยาจากพื้นในการฝึกพลยัโอเมตริกดว้ย

รูปแบบการฝึกกระโดดขาเดียว จะมีแรงกดดนัจาก
กลา้มเน้ือ เน้ือเยื่อเก่ียวพนั และขอ้ต่อ มากกวา่ 
การฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยรูปแบบการฝึกกระโดด
สองขา 

ความเร็ว (Speed) ยิง่ใชค้วามเร็วในการฝึกมากเท่าใด ยิง่เพิ่มความ
หนกัในการฝึกมากเท่านั้น 

ความสูงของการฝึก (Height of the drill)  ยิง่เพิ่มความสูงจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย ยิง่เพิ่มแรง
กระแทกในขณะลงสู่พื้นมากยิง่ข้ึน 

น ้าหนกัตวั (Body weight) น ้าหนกัตวัยิง่มากเท่าใด แรงกดดนัท่ีเกิดข้ึนกบั
ข้ึนกบักลา้มเน้ือ เน้ือเยือ่เก่ียวพนั และขอ้ต่อจะยิง่
เพิ่มความหนกัในการฝึกมากข้ึนเท่านั้น รวมทั้ง
น ้าหนกัภายนอกร่างกาย (External weight) ไดแ้ก่ 
เส้ือกัก๊ถ่วงน ้าหนกั (Weight vest) สายรัดขอ้เทา้ถ่วง
น ้าหนกั (Ankle weights) สายรัดขอ้มือถ่วงน ้าหนกั 
(Wrist weights) ซ่ึงสามรถท าใหน้ ้าหนกัตวัเพิ่มข้ึน  
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ความถี่ในการฝึกพลยัโอเมตริก  
 ความถ่ี หมายถึง จ านวนคร้ังของการฝึกพลยัโอเมตริกต่อสัปดาห์ โดยส่วนมากจะอยูท่ี่
ประมาณ 1-3 คร้ังต่อสัปดาห์ ทั้งน้ี ข้ึนอยูก่บัประเภทกีฬา และระยะเวลาในการฝึกซอ้มของแต่ละปี 
รวมไปถึงประมาณ และความหนกัของการฝึกซอ้มในแต่ละวนั และช่วงเวลาในการฝึกซอ้มแต่ละ
วงรอบ เช่น ในช่วงของฤดูการแข่งขนั นกับาสเกตบอล และนกัวอลเลยบ์อล อาจท าการฝึก 
พลยัโอเมตริก 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ในขณะท่ีหลงัฤดูการแข่งขนั การฝึกพลยัโอเมตริก อาจเพิ่มข้ึนเป็น 
2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นตน้ 
 

ปริมาณการฝึกพลยัโอเมตริก 
 ปริมาณการฝึกพลยัโอเมตริก คือ ส่ิงท่ีแสดงออกดว้ยการกระท า หรือการปฏิบติั เช่น 
จ านวนคร้ังของการท าซ ้ า จ  านวนช่วงท่ีปฏิบติัในระหวา่งการฝึกในแต่ละคร้ัง ปริมาณการฝึก 
พลยัโอเมตริกร่างกายส่วนล่าง โดยปกติใชน้บัจ านวนคร้ังท่ีเทา้ท่ีสัมผสัพื้นแต่ละคร้ังในการฝึก 
แต่ละคร้ัง หรืออาจเป็นการประเมินจากระยะทาง ควบคู่กนัไปดว้ย เช่น การฝึกพลยัโอเมตริกใน
รูปแบบของการกระโดดแบบกระดอน นกักีฬาท่ียงัไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกพลยัโอเมตริก
มาก่อน อาจเร่ิมตน้ดว้ยการฝึกกระโดดแบบกระดอนขาเดียว ระยะทาง 30 เมตรต่อเท่ียว จากนั้น
ปรับเพิ่มระยะทางกา้วหนา้ข้ึนตามล าดบั จนสามารถการโดดไดร้ะยะทาง 100 เมตรต่อเท่ียว 
  
ตารางท่ี 2-3 ปริมาณการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีเหมาะสมกบัประสบการณ์ในการฝึกพลยัโอเมตริก 
    (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 

ประสบการณ์ในการฝึกพลัยโอเมตริก ปริมาณเร่ิมต้นการฝึก* 
ไม่มีประสบการณ์ในการฝึก 80-100 คร้ัง 
มีประสบการณ์ในการฝึกพอสมควร 100-120 คร้ัง 
มีประสบการณ์ในการฝึกมาก 120-140 คร้ัง 
หมายเหตุ  * ปริมาณ คือ จ านวนคร้ังท่ีเทา้สัมผสัพื้น หรือจ านวนคร้ังในการขวา้งหรือการทุ่ม 
     ในการฝึกแต่ละคร้ัง 
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 ส่ิงทีค่วรพจิารณาก่อนเร่ิมท าการฝึกพลยัโอเมตริก 
 1.  นกักีฬาตอ้งไดรั้บการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออยา่งนอ้ย 4 สัปดาห์ก่อนท่ีจะ
เร่ิมท าการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีความหนกัเบาถึงปานกลาง และตอ้งใชร้ะยะเวลาเป็นปี ก่อนท่ีจะเขา้สู่
ระดบัการฝึกท่ีเนน้การกระตุน้ระบบประสาท หรือปฏิกิริยาความเร็ว 
 2.  นกักีฬาจ าเป็นตอ้งรับการฝึกความเร็วอยา่งนอ้ย 4 สัปดาห์ ก่อนท่ีจะเร่ิมท าการฝึก           
พลยัโอเมตริกท่ีความหนกัเบาถึงปานกลาง 
 3.  ตอ้งแน่ใจวา่นกักีฬาสามารถควบคุมร่างกายและทกัษะการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
โดยไดรั้บการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวมาแลว้ 4 สัปดาห์ ก่อนท่ีจะเร่ิมการฝึกพลยัโอเมตริก 
 4.  ก่อนท่ีจะพยายามฝึกพลยัโอเมตริก ในรูปแบบท่ีเนน้การกระตุน้ระบบประสาท หรือ
ปฏิกิริยาความเร็ว นกักีฬาตอ้งยกน ้าหนกัท่าสคอทไดอ้ยา่งนอ้ย 1.5-2 เท่าของน ้าหนกัตวั (Wathen, 
1993; Jacoby & Fraley, 1995; Holcomb, Kleiner, & Chu, 1998; Kiraly & Shewman, 1999; Bompa 
& Buzzichelli, 2015) ถา้น ้าหนกัตวั 60 กิโลกรัม หมายความวา่ จะตอ้งยกน ้าหนกัในท่าสวอทได้
อยา่งนอ้ย 90-120 กิโลกรัม ก่อนท่ีจะพยายามฝึกกระโดดลงจากท่ีสูง หรือการกระโดต่อเน่ืองแบบ
กระดอน โดยเฉพาะอยา่งยิง่ นกักีฬาท่ีเพิ่งจะเร่ิมฝึกพลยัโอเมตริกเป็นปีแรก ไม่ควรท่ีจะท าการฝึก
ในรูปแบบท่ีเนน้การกระตุน้ระบบประสาท หรือความเร็ว เช่น การทิ้งตวัลงจากกล่องสูงแลว้
กระโดดข้ึนดว้ยแรงสูงสุดอยา่งรวดเร็ว เน่ืองจากยงัขาดทกัษะและประสบการณ์ ความช านาญ 
ตลอดจนความสัมพนัธ์ในการเคล่ือนไหวและการควบคุมร่างกาย 
 5.  ก่อนท่ีจะเร่ิมตน้ท าการฝึกพลยัโอเมตริก นกักีฬาจะตอ้งไม่มีปัญหาเร่ืองการบาดเจบ็ 
 6.  ไม่ควรฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นคอนกรีต หรือพรมท่ีปูอยูบ่นพื้นคอนกรีต หรือบน
ถนนลาดยางแอสฟัลต ์(Asphalt) ซ่ึงท าใหเ้กิดแรงกระแทกท่ีเป็นอนัตราย ควรฝึกบนพื้นผวิท่ีมีความ
นุ่ม เช่น สนามหญา้หรือบนพื้นยางสังเคราะห์ เป็นตน้ 
 7.  การฝึกพลยัโอเมตริก ควรอยูภ่ายใตก้ารควบคุมดูแลและการจดัการท่ีมีคุณภาพซ่ึงรวม
ไปถึงเทคนิคการสอน การก าหนดปริมาณ ไดแ้ก่ จ  านวนคร้ังท่ีเทา้สัมผสัพื้น ความหนกัในการฝึก 
พลยัโอเมตริก คือ รูปแบบของกิจกรรมท่ีฝึกพลยัโอเมตริก ความพร้อมทางดา้นอุปกรณ์การฝึก 
สถานท่ี และความปลอดภยั 
 8.  การฝึกพลยัโอเมตริกท่ีถูกตอ้ง แมก้ระท าการฝึกเพียงเล็กน้อย จะช่วยใหเ้กิดผลดี
มากกวา่การฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมากเกินไป ผลสุดทา้ยท่ีเกิดจากการฝึก คือ ระบบประสาทส่วนกลาง 
(Central nervous system: CNS) ไดรั้บการพฒันา ในทางตรงกนัขา้ม หากระบบประสาทส่วนกลาง 
เกิดอาการลา้หรือไดรั้บการฝึกหนกัมากเกินไป จะเป็นเร่ืองท่ียากมากในการท่ีจะท าใหฟ้ื้นสภาพ
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กลบัมาเป็นปกติในเร็ววนันั้น ยอ่มหมายถึง ความสามารถของนกักีฬาจะลดลง หรือสร้างความ
ผดิหวงัใหก้บัตนเอง (เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) 
 9.  ล าดบัก่อนหลงัในการฝึกภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
พร้อมแลว้ ใหท้  าการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นล าดบัแรก ก่อนท่ีจะท าการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว หรือความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ไม่ควรฝึกพลยัโอเมตริกในขณะท่ีร่างกายมีความเม่ือยลา้ 
ซ่ึงจะมีผลท าใหก้ารบาดเจบ็ของขอ้ต่อ เอน็ขอ้ต่อ เอน็กลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือ และกระดูกอยา่งรุ่นแรง 
 10.  พยายามออกแรงในแต่ละคร้ัง ของการปฏิบติัใหไ้ดม้ากท่ีสุดในทุกกิจกรรม การฝึก 
ท่ีเป็นการฝึกพลยัโอเมตริก หรือตอ้งระเบิดแรงท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวแต่ละคร้ังอยา่งเต็มท่ี มิฉะนั้น 
การฝึกจะไม่ไดผ้ลตามเป้าหมายท่ีตอ้งการ หรือเสียเวลาเปล่า  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าววา่ ส่ิงส าคญัท่ีผูฝึ้กสอนกีฬาและนกักีฬา ควรพิถีพิถนั 
และค านึงถึงในการปฏิบติัการฝึกพลยัโอเมตริกนั้น ไดแ้ก่ 
 1.  กลา้มเน้ือสามารถหดตวัไดอ้ยา่งรวดเร็ว และแรงมากยิ่งข้ึน ถา้หากกลา้มเน้ือไดมี้การ
ยดืเหยยีดตวัออกก่อนท่ีจะหดตวั 
 2.  การยดืเหยยีดของกลา้มเน้ือก่อนท่ีจะหดตวั ยิง่เร็วเท่าใดยิง่มีผลต่อแรงและความเร็ว 
ในการหดตวัของกลา้มเน้ือมากเท่านั้น 
 3.  ผูฝึ้กสอนกีฬาและนกักีฬา ควรเรียนรู้และท าความเขา้ใจถึงเทคนิคท่ีถูกตอ้งในการ 
ปฏิบติั หรือการฝึกพลยัโอเมตริกทุกรูปแบบ ไม่วา่จะเป็นการกระโดดในรูปแบบใดก็ตาม รวมทั้ง
การฝึกโดยเมดิซินบอลและการยกน ้าหนกั 
 4.  ผูฝึ้กสอนกีฬาและนกักีฬา ตอ้งแน่ใจทุกคร้ังวา่ขณะท่ีนกักีฬาลงสู่พื้นหรือรับแรง 
กระแทกจากน ้าหนกัตวั กลา้มเน้ือหรือขอ้ต่อท่ีท าหนา้ท่ีรับแรงกระแทกก่อนท่ีจะออกแรงเพื่อท า
การเคล่ือนไหว เช่น ขาหรือแขน จะตอ้งอยูใ่นลกัษณะงอทุกคร้ัง 
 5.  กลา้มเน้ือจะตอ้งหดตวัออกแรงอยา่งทนัทีทนัใด โดยใชช่้วงระยะเวลาสั้น ๆ ภายหลงั 
จากท่ีกลา้มเน้ือถูกยดืเหยยีดตวัพร้อมแลว้ 
 6.  การเปล่ียนสภาพการท างานของกลา้มเน้ือ จากสภาวะท่ีมีการยดืเหยยีดตวัออกไปสู่ 
สภาวะท่ีมีการหดตวัสั้นเขา้ จะตอ้งท าดว้ยความต่อเน่ืองและรวดเร็ว ไม่มีการหยดุชะงกั หรืออาการ
กระตุกเกร็งเกิดข้ึนในทุกจงัหวะของการเคล่ือนไหว 
 7.  การฝึกพลยัโอเมตริกท่ีถูกตอ้ง จะส่งผลต่อการท างานของระบบประสาทกลา้มเน้ือ
และกลา้มเน้ือ ดงัน้ี 
  7.1  ช่วยกระตุน้เซลลป์ระสาทท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหว ใหมี้ปฏิกิริยา 
ท างานเร็วข้ึน 
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  7.2  มีการระดมประสาทหน่วยยนต ์หรือประสาทสั่งการท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมการ 
เคล่ือนไหวและเส้นใยกลา้มเน้ือใหท้  างานเพิ่มข้ึน 
  7.3   ช่วยเพิ่มอตัราความเร็วในการท างานของระบบประสาทรับรู้และสั่งการ 
  7.4   ช่วยปรับเปล่ียนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ใหเ้ป็นก าลงัระเบิด  
 8.  การฝึกพลยัโอเมตริกจะช่วยพฒันาปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาท เพื่อกระตุน้ 
ปฏิกิริยาความเร็วสูงในการยืดเหยยีดตวัของกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะน าไปสู่การพฒันาความสามารถในการ
หดตวัของกลา้มเน้ืออยา่งรวดเร็ว และไดแ้รงสูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ (Chu, 1995) ปฏิกิริยา 
การยดืเหยยีดตวัของกลา้มเน้ือ คือ การตอบสนองของร่างกายท่ีอยูน่อกอ านาจจิตใจ (Body’s 
involuntary response) ท่ีมีต่อส่ิงเร้าภายนอก ท าใหมี้การยดืเหยยีดตวั (Guyton & Hall, 2000; 
Matthew, 1990) 
 9.  การฝึกซ ้ า ๆ ในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึงของพลยัโอเมตริก จะก่อให้เกิดความลา้ซ่ึงมี
ผลต่อปฏิกิริยาหรือความเร็วในการยดืเหยยีดตวั และการหดตวัสั้นเขา้ของกลา้มเน้ือ ซ่ึงผูฝึ้กสอน
กีฬาจะสามารถเห็นไดโ้ดยง่ายจากความสามารถ หรือความเร็วในการเคล่ือนไหวหรือการหดตวัของ
กลา้มเน้ือท่ีลดลง ซ่ึงแสดงถึงสภาวะของความเม่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึน ส่งผลใหร้ะยะเวลาท่ีเทา้สัมผสัพื้น
ยาวนานข้ึน และประสิทธิภาพของการฝึกหรือการเคล่ือนไหวลดลง ดว้ยเหตุน้ี จึงควรหลีกเล่ียง 
การฝึกพลยัโอเมตริกในขณะท่ีร่างกายหรือกลา้มเน้ือมีอาการเม่ือยลา้ ซ่ึงจะมีผลต่อปฏิกิริยา
ความเร็วในการยดืเหยยีดและการหดตวัของกลา้มเน้ือและระบบประสาทการฝึกเพื่อพฒันาปรับปรุง
เปล่ียนแปลง 
 การก าหนดจ านวนคร้ังหรือจ านวนเท่ียวของการปฏิบติัซ ้ าในแต่ละกิจกรรมการฝึก  
เป็นส่ิงส าคญัท่ีจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีตอ้งการระยะเดียวกนั ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกเพื่อ 
การปรับปรุงหรือเปล่ียนแปลง ข้ึนอยูก่บัความซบัซอ้นของทกัษะในการเคล่ือนไหว ความสามารถ
ในการปรับสภาพของร่างกายและจิตใจของนกักีฬาท่ีมีต่อความยาก หรือความหนกัของแต่ละ
กิจกรรม ท่ีน ามาใชใ้นการฝึก ยิง่องคป์ระกอบหรือความซบัซอ้นของกิจกรรมท่ีน ามาใชฝึ้กมีความ
ยาก หรือมีขั้นตอนการปฏิบติัท่ีซบัซอ้นมากเท่าใด ความตอ้งการระยะเวลาในการฝึกยิง่ตอ้งการ
เพิ่มข้ึนมากเทา้นั้น 
 การฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีความหนกัระดบัต ่าในเด็กท่ีก าลงัเขา้สู่ช่วงวยัรุ่นตอนตน้ จะมีผล
ช่วยกระตุน้พฒันาเปล่ียนแปลงระบบโครงสร้าง โดยเฉพาะกระดูกยาว เช่น กระดูกตน้ขาและ
กระดูกตน้แขนใหมี้ความแข็งแรงและเจริญเติบโตยิง่ข้ึน ในทางตรงกนัขา้ม การกระโดดทิ้งตวัจาก
ท่ีสูงลงสู่พื้น หรือการฝึกพลยัโอเมตริกระดบัสูง อาจมีผลในการยบัย ั้งการเจริญเติบโตของกระดูก
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หรือความสูงท่ีก าลงัพฒันาในเด็กวยัรุ่น (Allerheiligen & Reqers, 1995; Holcomb et al., 1998; 
LaChance, 1995) 
 จุดประสงคข์องการฝึกพลยัโอเมตริก คือ การสร้างความกดดนัเพื่อกระตุน้ใหร่้างกาย
ตอบสนองต่อการฝึก ทั้งทางดา้นระบบประสาท และกลา้มเน้ือ (Wilk et al. (1993) ในทางท่ี
ก่อใหเ้กิดการพฒันาประสิทธิภาพความสัมพนัธ์ของการใชแ้รงในรูปของความเร็วในการ
เคล่ือนไหว โดยเฉพาะทางดา้นการปรับอตัราเร่งความเร็วในการเคล่ือนท่ี และก าลงัความเร็ว 
(Hewett, Stroupe, Nance, & Noyes, 1996; Svantesson, Grimby, & Thomee, 1994) การฝึก 
พลยัโอเมตริก คือ รูปแบบการฝึกท่ีถูกคิดคน้เพื่อน ามาใชเ้ป็นสะพาน (Bridge) ในการประสานหรือ
เช่ือมโยงระหวา่งความแขง็แรงกบัความเร็วเขา้ดว้ยกนั (Wilmore & Costill, 2008) โดยสามารถ
น ามาปรับใชก้บักิจกรรมและอุปกรณ์การฝึกไดห้ลากหลายรูปแบบ เช่น การกระโดด การเขยง่ใน
รูปแบบต่าง ๆ เพื่อพฒันาความสามารถในการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือส่วนล่าง 
หรือการใชเ้มดิซินบอลเป็นอุปกรณ์ในการฝึกร่างกายส่วนบน เช่น ผลกั โยน ทุ่ม ขวา้ง เหวีย่ง  
เป็นตน้ จุดมุ่งหมายส าคญัของการฝึก พลยัโอเมตริก คือ การกระตุน้ปฏิกิริยาการท างานของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือใหส้ามารถยดืหดตวัแต่ละคร้ังไดอ้ยา่งรวดเร็ว และแรงสูงสุดในช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ 
 

การพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย  
 การพกัฟ้ืนสภาพร่างกายนั้น เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกในรูปแบบต่าง ๆ ลว้นแต่ 
เป็นการฝึกท่ีตอ้งใชแ้รง และความพยายามอยา่งเตม็ท่ี เพื่อพฒันาก าลงัความสามารถในการท างาน
ของกลา้มเน้ือแบบไม่ใชอ้อกซิเจน การพกัระหวา่งการปฏิบติัแต่ละคร้ัง การพกัระหวา่งการฝึก 
แต่ละช่วง และการพกัระหวา่งการออกก าลงักาย หรือการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกแต่ละคร้ัง 
จนกระทัง่หายเหน่ือย คือ ส่ิงส าคญัและจ าเป็นส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริก แต่ละคร้ัง ควรมีเวลาพกั
ประมาณ 5-10 วนิาที และระหวา่งช่วง ควรมีเวลาพกัประมาณ 2-3 นาที (Baechle & Earle, 2008) 
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ตารางท่ี 2-4 การชดเชยเวลาฝึกท่ีแตกต่างกนัตามระบบพลงังาน (Baechle & Earle, 2000) 
 

Interval training different energy systems 

% of Maximum anaerobic power Energy system taxed Interval time Work: rest ratio 
90-100 Phosphogen 5-10 s 1: 12 to 1: 20 
75-90 Fast glycolysis 15-30 s 1: 3 to 1: 5 

30-75 Fast glycolysis  
and oxidative 

1-3 min 1: 3 to 1: 4 

20-35 Oxidative  3 min 1: 1 to 1: 3 

 
 ส าหรับเวลาพกัระหวา่งช่วงของการฝึกพลยัโอเมตริก ใชก้ารพิจารณาอตัราส่วนของการ
ฝึกต่อเวลาพกั 1:5 ถึง 1:10 เช่น ถา้หากใชเ้วลาในการฝึก 10 วนิาที ควรก าหนดให้นกักีฬามีเวลาพกั
อยา่งนอ้ย 50-100 วินาที Chu (1995) นอกจากน้ีการฝึกพลยัโอเมตริกในแต่ละคร้ัง ควรมีระยะพกั
อยา่งนอ้ย 48 ชัว่โมง ก่อนท่ีจะมีการฝึกพลยัโอเมตริกอีกคร้ัง หารดว้ยการฟ้ืนสภาพร่างกายในการ
ปฏิบติัแต่ละคร้ัง หรือแต่ละช่วงไม่เพียงพอการฝึก ก็จะกลายเป็นการพฒันาระบบไหลเวยีนเลือด 
หรือระบบหายใจ (Cardiorespiratory conditioning) แทนท่ีจะเป็นการฝึกก าลงั (Power training) 
และอาจน าไปสู่ปัญหาการฝึกซอ้มท่ีหนกัมากเกินไป (Overtraining) (Baechle & Earle, 2008) 
 ขณะเดียวกนั มีผูเ้ช่ียวชาญการฝึกพลยัโอเมตริกหลายท่านแนะน าวา่ การฝึกพลยัโอเมตริก
แต่ละคร้ังควรพกัระหวา่งการฝึกแต่ละคร้ัง ประมาณ 48-72 ชัว่โมง ซ่ึงจากขอ้เสนอแนะดงักล่าวน้ี 
การฝึกพลยัโอเมตริกโดยทัว่ไปสามารถน ามาปฏิบติักบันกักีฬาได ้2-4 คร้ัง ต่อสัปดาห์ Chu (1998) 
อยา่งไรก็ตาม ปริมาณการพกัท่ีเหมาะสมส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริกแต่ละคร้ังยงัไม่เป็นท่ีแน่ชดั 
ซ่ึงข้ึนอยูปั่จจยัพื้นฐานท่ีส าคญัหลายดา้น เช่น ความหนกัของโปรแกรมการฝึกซอ้ม ทกัษะ และ
ระดบัความสามารถ ตลอดจนความแขง็แรงของร่างกายนกักีฬาในช่วงเวลานั้น ดว้ยเหตุน้ี การพกั
ระหวา่งช่วงของการฝึกพลยัโอเมตริกแต่ละคร้ังท่ีเหมาะสม และก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงท่ี
กา้วหนา้มากท่ีสุด และมีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดการบาดเจ็บนอ้ยท่ีสุด (Minimize the athlete’s risk 
of injury) ควรมีเวลาฝึกอยา่งนอ้ย 2-3 วนั (Chu, Faigenbaum, & Falkel, 2006) 
 

วงรอบการชดเชยทีม่ากกว่าปกติ  
 วงรอบการชดเชยท่ีมากกวา่ปกติ (The overcompensation cycle) เป็นข้ึนตอนของ 
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในร่างกาย ส่งผลมาจากความสม ่าเสมอ และความต่อเน่ือง ระหวา่ง 
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การกระตุน้ หรือการฝึกสลบัช่วงระยะเวลาในการพกั เพื่อใหเ้กิดการชดเชย หรือการเติมพลงังาน
ใหก้บัร่างกายและกลา้มเน้ือ ซ่ึงหมายถึง ความสัมพนัธ์ระหวา่งภาระงาน และความหนกัท่ีใชใ้น 
การฝึก (Load) กบัช่วงเวลาในการพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย หรือช่วงการชดเชยพลงังาน เพื่อใชส้ าหรับ
การฝึกในช่วงต่อไปนั้น จะตอ้งมีความสมดุลหรือสัมพนัธ์กนั มิฉะนั้น จะท าใหร่้างกายไม่ไดรั้บ 
การพฒันา หรือการชดเชยเพิ่มข้ึนมากกวา่ปกติ ขั้นตอนอนัเป็นผลการเปล่ียนแปลง หรือการปรับตวั
ของร่างกายท่ีเกิดข้ึนจากการกระตุน้ดว้ยการฝึก (Stimulus in training) สามารถน ามาอธิบายดว้ย
ภาพท่ี 2-3 ดงัน้ี 
                                             

 
 
ภาพท่ี 2-5 ความหนกัและระยะเวลาพกัท่ีเหมาะสม (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 
 ช่วงที ่1 ร่างกายและระบบการท างานของอวยัวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย ไดรั้บการกระตุน้
ดว้ยภาระงานหรือความหนกัในการฝึก มีผลท าใหร่้างกายเกิดความเม่ือลา้ 
 ช่วงที ่2 เป็นช่วงพกัฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลงัการฝึก  
 ช่วงที ่3 ขณะท่ีร่างกายไดรั้บการพกัฟ้ืนร่างกายจะมีการสะสมและชดเชยพลงังานใหก้บั
ร่างกายพร้อมกนัไปดว้ย ซ่ึงการชดเชยหรือการสะสมพลงังานจะท าไดดี้หรือเพิ่มสูงกวา่ระดบัปกติ
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มากนอ้ยเพียงใด ข้ึนอยูก่บัระดบัความหนกัท่ีใชใ้นการฝึกกบัช่วงเวลาพกัมีความสมดุลและมีความ
เหมาะสมกบัสภาพร่างกายเพียงใด 
 ช่วงที ่4 เม่ือร่างกายมีการพฒันาความสามารถเพิ่มข้ึนสูงกวา่ระดบัปกติ ระบบการท างาน
ของอวยัวะต่าง ๆ ภายในร่างกายตลอดจนประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวของนกักีฬาจะไดรั้บ 
การพฒันาเพิ่มข้ึนดว้ย แต่ถา้ส่ิงเร้าหรือความหนกัท่ีน ามาใชใ้นการฝึกซอ้มหรือกระตุน้คร้ังต่อไป 
ไม่สอดคลอ้งเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของนกักีฬา ความสามารถและประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนไหวของนกักีฬาจะเส่ือมถอยลง หรือกลบัคืนสู่สภาวะปกติ แต่ถา้การปรับเพิ่มความหนกั 
ในการฝึกของนกักีฬา แนวโนม้การพฒันาความสามารถของนกักีฬาจะมีความหนา้หรือเพิ่มสูงข้ึน
ตามล าดบั และมีลกัษณะคลา้ยคล่ืน 
 โปรแกรมการฝึกแต่ละคร้ัง จะมีการกระตุน้ดว้ยความหนกัอยา่งเหมาะสม และมีช่วงเวลา
พกัพกัฟ้ืนสภาพร่างกายอยา่งพอเพียงท่ีจะช่วยใหก้ารชดเชย หรือการสะสมพลงังานของร่างกาย
ไดรั้บการตอบสนองสูงกวา่ปกติ โดยทัว่ไปควรจะมีระยะเวลาในการฟ้ืนสภาพร่างกายแต่ละคร้ัง
ประมาณ 24 ชัว่โมง ยิง่การฝึกซอ้มท่ีใชค้วามหนกัในระดบัท่ีท่ีค่อนขา้งหนกั หรือหนกัมาก ระบบ
ประสาทส่วนกลาง ซ่ึงท าหนา้ท่ีเป็นศูนยก์ลางในการควบคุมการท างาน และการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย ยิง่ตอ้งการเวลาในการพกัฟ้ืนสภาพร่างกายยาวนานมากยิง่ข้ึน จึงจ าเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลา 
ในการพกัฟ้ืนยาวนาน ประมาณ 36-48 ชัว่โมง หรือมากกวา่ต่อการฝึกแต่ละคร้ัง เช่น การฝึก 
พลยัโอเมตริก การฝึกดว้ยน ้าหนกั เป็นตน้  
 Baechle and Earle (2008) ผูฝึ้กสอนกีฬา และนกักีฬาท่ีมีความวติกกงัวลกบัชยัชนะ 
มากเกินไป หรือขาดความรู้ความเขา้ใจในหลกัการวางแผนการฝึกซอ้มอยา่งต่อเน่ืองเป็นระบบ  
จึงมกัจะมีความเช่ือและความรู้สึกท่ีเป็นความเขา้ใจของตนเองวา่ ยิง่พยายามต่อการฝึกหนกั
ติดต่อกนัยาวนานมากข้ึน เพราะการฝึกท่ีหนกัมากติดต่อกนัหรือกระชั้นชิดมากเกินไป กลบักลาย 
เป็นผลเสียต่อร่างกายมากกวา่ผลดี ท าใหส้ภาพทางกายและประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายลดลง เน่ืองจากการท างานของอวยัวะระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายไม่มีโอกาสไดพ้กัฟ้ืน
สภาพร่างกาย เพื่อคลายความเม่ือลา้ และซอ้มแซมสร้างเสริม หรือชดเชยพลงังานใหก้บัร่างกาย
อยา่งเพียงพอ ท าใหค้วามสามารถของร่างกายลดต ่าลง ในขณะเดียวกนั ความเครียด ความกดดนั 
และความเม่ือยลา้ท่ีร่างกายไดรั้บจากการฝึกหนกัติดต่อกนัหลายวนั หรือหลายสัปดาห์กลบัสะสม
ทวเีพิ่มมากข้ึน ดงันั้น ในการจดัโปรแกรมการฝึกซอ้มท่ีดี เม่ือร่างกายไดรั้บการกระตุน้ดว้ยการฝึก
อยา่งหนกัมาคร้ังหน่ึงแลว้ คร้ังต่อไปควรกระตุน้ร่างกายดว้ยงานหรือความหนกัในการฝึกท่ีเบาลง 
หรือหนกัปานกลาง เพื่อใหร่้างกายไดมี้โอกาสพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย เพื่อผอ่นคลายความเม่ือยลา้และ
ชดเชยพลงังานใหก้บัร่างกายเพิ่มข้ึน ซ่ึงจะท าใหก้ารฝึกประสบความส าเร็จตามเป้าหมายและ
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นกักีฬาไดรั้บการพฒันาความสามารถและความกา้วหนา้เพิ่มข้ึน โดยไม่น าไปสู่ปัญหาการบาดเจบ็ 
หรือการฝึกซอ้มท่ีหนกัมากเกินไปกบันกักีฬา  
 

หลกัพจิารณาเพ่ือก าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อม 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ไดก้ล่าววา่ ก่อนท่ีผูฝึ้กสอนจะก าหนดแผนการฝึกซอ้มใหก้บั
นกักีฬานั้น ควรจะพิจารณาถึงองคป์ระกอบ ท่ีเป็นปัจจยัเก่ียวขอ้งกบัประเภทกีฬา และนกักีฬาท่ีจะ
ท าการฝึก ซ่ึงประกอบดว้ยสาระส าคญั ดงัน้ี 
 1.  ความตอ้งการเฉพาะดา้นหรือความเฉพาะเจาะจงในแต่ละประเภทกีฬา เช่น 
  1.1  พลงังานหลกัท่ีตอ้งการในการเคล่ือนไหวของกีฬาแต่ละประเภท 
  1.2  ทกัษะท่ีส าคญัและจ าเป็นต่อการเคล่ือนไหวของกีฬาแต่ละประเภท 
  1.3  ลกัษณะหรือรูปแบบการเคล่ือนไหวของกีฬาแต่ละประเภท 
  1.4  สมรรถภาพทางกายท่ีเป็นหลกัส าคญัในการเคล่ือนไหวของกีฬาแต่ละประเภท 
  1.5  กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีส าคญัและเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวของกีฬาแต่ละประเภท 
 2.  ความแตกต่างของนกักีฬาแต่ละบุคคล อาทิเช่น 
  2.1  อายพุฒันาการ (วฒิุภาวะ) และอายตุามปีเกิดของนกักีฬาแต่ละบุคคล 
  2.2  ในการฝึกซอ้ม และแข่งขนัของนกักีฬาแต่ละบุคคล 
  2.3  ความสามารถเฉพาะตวัและประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวของนกักีฬาแต่ละ   
บุคคล 
  2.4  ความพร้อมในดา้นการฝึก และความพร้อมทางดา้นสุขภาพของนกักีฬาแต่ละ 
บุคคล 
  2.5  ความสามารถในการเรียนรู้ รับรู้ และปรับตวัของนกักีฬาแต่ละบุคคล 
  2.6  ระดบัความหนกัท่ีใชฝึ้ก และอตัราความเร็วในการฟ้ืนสภาพร่างกายของนกักีฬา 
แต่ละบุคคล 
  2.7  ลกัษณะโครงสร้างทางดา้นร่างกายของนกักีฬาแต่ละบุคคล 
 3.  การปรับเพิ่มระดบัความหนกัหรือความกา้วหนา้ในการฝึก เช่น 
  3.1  การปรับความหนกัเพิ่มข้ึนตามล าดบัจากเบาไปหาหนกั 
   3.1.1  ความหนกันอ้ยจ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้ ามาก 
   3.1.2  ความหนกัมาก จ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้ านอ้ย 
  3.2  การปรับความหนกัเบาสลบักนัเป็นช่วง 
   3.2.1  2 สัปดาห์ ใหใ้ชค้วามหนกันอ้ย จ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้ ามาก 
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   3.2.2  2 สัปดาห์ต่อไปใหใ้ชค้วามหนกัมาก จ านวนคร้ังในการปฏิบติัซ ้ านอ้ย 
 4.  ความหนกัในการฝึกพลยัโอเมตริก เช่น 
  4.1  ความสูงในการกระโดดแต่ละคร้ัง 
  4.2  ระยะทางหรือความไกลในการกระโดดแต่ละคร้ัง 
  4.3  แรงกระแทกนอ้ย 
  4.4  แรงกระแทกมาก 
 5.  ปริมาณในการฝึก เช่น 
  5.1  จ  านวนคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้ า 
  5.2  จ  านวนเซทท่ีปฏิบติั 
  5.3  จ  านวนรอบหรือช่วงระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกแต่ละคร้ัง 
 6.  การพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย เช่น 
  6.1  ระหวา่งคร้ังท่ีปฏิบติั 
  6.2  ระหวา่งเชตท่ีปฏิบติั 
  6.3  ระหวา่งรอบหรือช่วงเวลาท่ีปฏิบติั 
 7.  การวางแผนการฝึกในแต่ละช่วง เช่น 
  7.1  ช่วงการฝึกเตรียมความพร้อมร่างกายทัว่ไป 
  7.2  ช่วงการฝึกเตรียมความพร้อมร่างกายเฉพาะประเภทกีฬา 
  7.3  ช่วงก่อนการแข่งขนั 
  7.4  ช่วงการแข่งขนัท่ีส าคญัหรือช่วงท่ีร่างกายมีความสมบูรณ์พร้อมสูงสุด 
  7.5  ช่วงหลงัการแข่งขนั 
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ตารางท่ี 2-5 ระดบัความหนกัท่ีใชใ้นการฝึกพลยัโอเมตริก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 
ค่าของ
ความ
หนัก 

รูปแบบกจิกรรม 
ทีใ่ช้ในการฝึก 

ความ
หนักของ
การฝึก 

จ านวนคร้ังและ
จ านวนช่วง 

จ านวนคร้ัง
รวมในการฝึก
แต่ละคร้ัง 

เวลาพกั
ระหว่างช่วง 

1 กระโดดข้ึนกล่องท่ี
สูงกวา่ 60 ซม. ต่อ
ดว้ยการกระโดด
ลอยตวัข้ึนเร็วสุดเนน้
ปฏิกิริยาการถีบเทา้
เร็วและแรงเตม็ท่ี 

หนกั
สูงสุด 

5-8 คร้ัง x 10-20 
ช่วง 

120-150 คร้ัง
(200) 

80-10 นาที 

2 ทิ้งตวัลงจากกล่องท่ี
สูงประมาณ 80-120 
ซม. ต่อดว้ยการ
กระโดดลอยตวัข้ึน
เร็วเนน้ปฏิกิริยาการ
ถีบเทา้เร็วและแรง
เตม็ท่ี 

หนกัมาก 5-15 คร้ัง x 5-15 
ช่วง 

75-150 คร้ัง 5-7 นาที 

3 การเขยง่ (Hopping) 
การกระโดดแบบ
กระดอน (Bounding) 
- สองขา 
- ขาเดียว 

ค่อนขา้ง
หนกั 

3-25 คร้ัง x 5-15 
ช่วง 

50-250 คร้ัง 3-5 นาที 

4 กระโดดข้ึนกล่องท่ี
สูงกวา่ 20-50 ซม. ต่อ
ดว้ยการกระโดด
ลอยตวัข้ึนเร็วสุดเนน้
ปฏิกิริยาการถีบเทา้
เร็วแรง 

ปานกลาง 10-25 คร้ัง x  
10-25 ช่วง 

150-300 คร้ัง 
 

3-5 นาที 

 



43 

ตารางท่ี 2-5 (ต่อ) 
 
ค่าของ
ความ
หนัก 

รูปแบบกจิกรรม 
ทีใ่ช้ในการฝึก 

ความ
หนักของ
การฝึก 

จ านวนคร้ังและ
จ านวนช่วง 

จ านวนคร้ัง
รวมในการฝึก
แต่ละคร้ัง 

เวลาพกั
ระหว่างช่วง 

5 กระโดดเบาอยูก่บัท่ี 
หรือโยนขวา้งดว้ย 
เมดิซินบอล  

เบา 10-30 คร้ัง x  
10-15 ช่วง 

150-300 คร้ัง 2-3 นาที 

หมายเหตุ 1 = หนกัสูงสุด, 2 = หนกัมาก, 3 = ขอ้นขา้งหนกั, 4 = ปานกลาง, 5 = ระดบัเบา 
 
 แผนการฝึกระยะยาว ในการพฒันารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกในแต่ละช่วงอาย ุเม่ือ
นกักีฬามีพฒันาการกา้วหนา้ข้ึน ตามล าดบัการฝึก 
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ตารางท่ี 2-6 แผนการฝึกระยะยาวในการพฒันารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกในแต่ละช่วงอาย ุ(เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
     
การฝึกแต่ละช่วงอายุ 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

ความหนักและ
รูปแบบการฝึก 

การเร่ิมต้นฝึก เร่ิมต้นเข้าสู่การ
เป็นนักกฬีา 

การฝึกเฉพาะ
ประเภทกฬีา 

การพฒันาไปสู่ความสามารถสูงสุด 

5 กระโดดเชือก                    
เขยง่อยูก่บัท่ี                    

4 กระโดดแบบ
กระดอนอยา่งง่าย 

                   

การทุ่ม ขวา้ง 
ลูกเมดิซินบอล 

                   

การขวา้งลูก
บาสเกตบอล 

                   

เขยง่ระยะทาง 
ช่วงสั้น ๆ 

                   

กา้วกระโดดระยะ 
ทางช่วงสั้น ๆ 

                   

กระโดดสองขา                    
เขยง่/ กา้วกระโดด                    

หมายเหตุ 1 = หนกัสูงสุด, 2 = หนกัมาก, 3 = ค่อนขา้งหนกั, 4 = ปานกลาง, 5 = เบา 44 
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ตารางท่ี 2-7 แผนการฝึกระยะยาวในการพฒันารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกในแต่ละช่วงอาย ุเม่ือนกักีฬามีพฒันาการกา้วหนา้ข้ึน ตามล าดบัการฝึก 
    (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 
การฝึกแต่ละช่วงอายุ 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

ความหนักและ
รูปแบบการฝึก 

การเร่ิมต้นฝึก เร่ิมต้นเข้าสู่การ
เป็นนักกฬีา 

การฝึกเฉพาะ
ประเภทกฬีา 

การพฒันาไปสู่ความสามารถสูงสุด 

3 กระโดดสองขาสูง                    
ฝึกร่างกายส่วนบน                    
ฝึกล าตวักบั 
เมดิซินบอล 

                   

ทุ่ม ขวา้งเมดิซิน 
บอล 

                   

ทิ้งตวัระดบัต ่า  
ลงสู่พื้น ถีบเทา้เร็ว 

                   

ฝึกดว้ยรูปแบบอ่ืน
ท่ีตอ้งการ 

 

2 ทิ้งตวัลงสู่พื้น
กระโดดข้ึนเร็ว 

                   

ฝึกเมดิซินบอลดว้ย
ความเร็ว 

                   

ฝึกดว้ยรูปแบบอ่ืน
ท่ีตอ้งการ 

 

หมายเหตุ 1 = หนกัสูงสุด, 2 = หนกัมาก, 3 = ค่อนขา้งหนกั, 4 = ปานกลาง, 5 = เบา 45 
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ตารางท่ี 2-8 ความหนกั และรูปแบบการฝึก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 
การฝึกแต่ละช่วงอายุ 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

ความหนักและ
รูปแบบการฝึก 

การเร่ิมต้นฝึก เร่ิมต้นเข้าสู่การ
เป็นนักกฬีา 

การฝึกเฉพาะ
ประเภทกฬีา 

การพฒันาไปสู่ความสามารถสูงสุด 

1 ฝึกการถีบยนัเทา้
กระโดดเร็วสูง 

                   

ฝึกการแกวง่แขน
เร็วและแรง 

                   

ฝึกหนกั ดว้ย
เคร่ืองมือ 

                   

หมายเหตุ  1 = หนกัสูงสุด, 2 = หนกัมาก, 3 = ขอ้นขา้งหนกั, 4 = ปานกลาง, 5 = เบา 
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แนวคดิการประยุกต์หลกัวธีิการฝึกพลยัโอเมตริก เพ่ือพฒันาสมรรถนะในเชิง 
แอนแอโรบิก 
 จากการศึกษาเอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง พบวา่ การใชส้ภาพภูมิประเทศท่ีมีแนวพื้น
ลาดเอียง โดยเร่ิมจากการคน้ควา้เอกสารท่ีการฝึกออกก าลงักาย ในสภาพแวดลอ้มท่ีมีความลาดเอียง
ท่ีมีผลต่อการพฒันาสมรรถภาพในเชิงแอนแอโรบิก พบวา่ การฝึกวิง่ข้ึนเนินเขาดว้ยความเร็ว (Hill 
sprint) สามารถพฒันาสมรรถนะดา้นการเร่งความเร็ว และความเร็วของการวิง่ และลกัษณะของ 
การวิง่มีการท างานของกลา้มเน้ือแบบ วงจรการยดืออกและหดตวัสั้นเขา้แบบทนัทีทนัใด จึงเร่ิมจาก
การศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยการฝึกวิง่ข้ึนเนินเขาดว้ยความเร็ว เพื่อหาความเช่ือมโยงต่อ
การการฝึกพลยัโอเมตริก ดงัน้ี 
 Phillips (2016) ไดก้ล่าววา่ การฝึกวิง่ข้ึนเนินเขาดว้ยความเร็วสูงสุด หรือ Explosive hill 
sprint ดว้ยการฝึกความเร็วโดยการวิง่รูปแบบนั้น อาศยัความลาดชนัของพื้นท่ี เพื่อช่วยสร้างแรง
ตา้นใหก้บักลา้มเน้ือในขณะวิง่ ยิง่พื้นท่ีหรือเส้นทางท่ีมีความลาดชนัมากเท่าใด ก็จะท าใหผู้ฝึ้กวิง่
ตอ้งใชค้วามพยายามออกแรงวิง่ใหม้ากยิง่ข้ึน ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือหลกัท่ีเก่ียวขอ้งในการวิ่งตอ้ง 
ออกแรงหดตวัใหเ้ร็วและแรงอยา่งต่อเน่ือง และถา้เพิ่มระยะทางของการวิง่ใหไ้กลออกไปก็จะช่วย
พฒันาความอดทนของกลา้มเน้ือไปดว้ย การประยกุตใ์หล้กัษณะเฉพาะทางภูมิประเทศท่ีมีพื้นท่ี 
ลาดชนั เพื่อใชเ้สริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บันกักีฬา จึงเป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีจะเป็น
ประโยชน์ต่อนกักีฬา ผูฝึ้กสอนกีฬา และผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ในการพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา 
โดยอาศยั  ทฤษฎี หลกัการทางการฝึกซอ้มกีฬา ความรู้ทางดา้นวทิยาศาสตร์การกีฬาและเทคโนโลย ี
มาประยกุตใ์หเ้กิดความเหมาะสมสอดคลอ้งกบัสมรรถนะ และทกัษะเฉพาะของกีฬานั้น รวมถึง
ช่วยลดความเส่ียงจากการบาดเจบ็ของนกักีฬา  
 Gaudette (2011) ไดก้ล่าวถึง ประโยชน์ 3 ประการ ของการฝึกวิง่ข้ึนเนินดว้ยความเร็ว 
(Hill sprint) ไดแ้ก่ 
 1.  ช่วยพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การวิง่ข้ึนเนินเขาหรือพื้นท่ี ท่ีมีลกัษณะความ
ลาดชนัร่างกายตอ้งออกแรงพยายามต่อสู้ตา้นทานกบัแรงดึงดูดของโลกเพิ่มข้ึนทุก ๆ กา้วของการวิง่
กลา้มเน้ือตอ้งออกแรงหดตวัเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงแตกต่างกบัการวิง่บนพื้นราบ กลา้มเน้ือออกแรงตา้น
นอ้ยกวา่ ดงันั้น การวิง่ข้ึนเนินจึงสร้างแรงตา้นเพิ่มมากข้ึน และยงัสร้างความแขง็แรงท่ีเป็น
ลกัษณะเฉพาะในการเคล่ือนไหวของวิง่ซ่ึงใหค้วามเป็นธรรมชาติของการวิง่ มากกวา่การฝึกความ
แขง็แรงแบบ Squats, Lunges และ Hamstring curls และการวิง่ข้ึนเนินดว้ยความเร็ว ยงัสร้าง
ปฏิกิริยาการตอบสนองในรูปแบบการใชพ้ลงัระเบิดในการหดตวัออกแรงยกของกลา้มเน้ือสะโพก  
กลา้มเน้ือกน้ และกลุ่มกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ คลา้ยกบัหลกัการการเกิดกลไกลการเคล่ือนไหว    
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ท่ีเกิดจากการฝึกพลยัโอเมตริก อยา่งไรก็ตาม การพฒันาความเร็วของการวิง่ระยะสั้นโดยการฝึกวิง่
ข้ึนเนินดว้ยความเร็ว ควรก าหนดเวลาของการวิง่ไว ้ไม่เกิน 10 วนิาที เพื่อไม่ใหเ้กิดการคลัง่ของ 
กรดแลคติกในกลา้มเน้ือมากเกินไป และเพื่อเป็นการลดความเส่ียงต่อการบาดเจบ็เน่ืองจากภาวะ 
ใชเ้กิน  
 2.  การฝึกวิง่ข้ึนเนินดว้ยความเร็ว ช่วยพฒันาระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular 
system development) ระบบประสาทกลา้มเน้ือ คือ ระบบการรับส่งขอ้มูลระหวา่งสมองและ
กลา้มเน้ือ การพฒันาความเร็วของการของการวิง่ และพลงัของกลา้มเน้ือตอ้งอาศยัประสิทธิภาพใน
การท างานของระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular system) ยิง่ระบบประสาทกลา้มเน้ือไดรั้บ
การกระตุน้ โดยการส่งสัญญาณแสประสาทไปยงัหน่วยประสาทยนต ์ในเส้นใยกลา้มเน้ือมีจ านวน
มากเท่าใด พลงัและความเร็วของการหดตวัของกลา้มเน้ือจะเพิ่มมากยิง่ข้ึน ดงันั้น การฝึกพลงัระเบิด
โดยการวิง่ข้ึนเนินในช่วงเวลาสั้น ๆ จึงเป็นปัจจยัส่งเสริมประสิทธิภาพการท างานของประสาท
กลา้มเน้ือ  
 3.  การฝึกวิง่ข้ึนเนินดว้ยความเร็ว ช่วยพฒันาระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular 
system adaptations) และช่วยใหป้ริมาณเลือดท่ีถูกฉีดออกจากหวัใจห้องลา้งซา้ยจากการบีบตวัของ
หวัใจในหน่ึงคร้ัง (Stroke volume) เพิ่มข้ึน ระบบไหลเวยีนโลหิต คือ ระบบการท างานของหวัใจ
และหลอดเลือด ท่ีจะส่งเลือดและสารอาหารต่าง ๆ รวมถึงออกซิเจนไปยงัเซลลต่์าง ๆ ทัว่ร่างกาย   
ระบบไหลเวยีนโลหิต (Cardiovascular system) มีความส าคญัต่อนกักีฬาทุกประเภท ท าใหน้กักีฬา
สามารถเล่นกีฬาหรือแสดงความสามารถในเชิงกีฬาเป็นระยะเวลานาน และมีการฟ้ืนตวัจากสภาพ 
ท่ีเหน่ือยลา้ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ประสิทธิภาพการท างานของ ระบบไหลเวยีนโลหิต ข้ึนอยูก่บัปัจจยั
หลายประการ ไดแ้ก่ ขนาดของหวัใจ ความแรงของการบีบตวัของหวัใจในหน่ึงคร้ัง และปริมาณ
เลือดท่ีถูกฉีดออกจากหวัใจห้องลา้งซา้ย เม่ือประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวยีนโลหิตท่ีดี 
ยอ่มส่งผลต่อสมรรถนะสูงสุดเชิงเอโรบิก (VO2max) หรือ ความสามารถสูงสุดในการขนส่ง
ออกซิเจน โดยเลือดเพื่อให้เชลลรั์บไปใชส้ร้างพลงังาน และกระการท างานต่าง ๆ ในร่างกาย โดย
ปริมาณของออกซิเจนท่ีเชลล์รับมาใช ้มีหน่วยเป็นมิลิลิตรต่อหนกัตวัเป็นกิโลกรัมต่อเวลาหน่ึงนาที 
(ml/kg/min) 
 

การน าการฝึก Hill sprint มาประยุกต์ใช้กบังานวจิัย 
 การวจิยัคร้ังน้ีไดน้ าแนวคิดจุดเด่นท่ีเป็นลกัษะเฉพาะของการฝึกวิง่ข้ึนเนินดว้ยความเร็ว 
มาประยกุตใ์ชก้บัโปรแกรมพลยัโอเมตริก เพื่อศึกษาผลของการฝึกศึกษาผลของโปรแกรมฝึก    
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พลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง และแนวพื้นราบ ส่งผลต่อสมรรถนะดา้นพลงัในเชิงแอนแอโรบิก
ในนกักีฬา โดยศึกษาลกัษะเด่นของวธีิการฝึกวิง่ข้ึนเนินดว้ยความเร็ว ดงัน้ี 
 1.  ความลาดชนัของพื้นท่ี ท าใหก้ลา้มเน้ือตอ้งออกแรงหดัตวัตา้นทานต่อแรงโนม้ถ่วง
ของโลก ยิง่ความชนัมากกลา้มเน้ือตอ้งออกแรงพยายาม ในการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการฝึก 
พลยัโอเมตริก สอดคลอ้งกบั Gaudetee (2011) ท่ีกล่าววา่ การพฒันาพลงั และความเร็วของการวิง่
ดว้ยการการฝึกวิง่ข้ึนเนินดว้ยความเร็ว มาประยกุตใ์ชอ้อกแบบโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกในแนว
พื้นลาดเอียง นิยมใชค้วามชนัของการฝึกระหวา่ง 7-10 เปอร์เซ็นตร์ะยะเวลาในการใชค้วามพยายาม
สูงสุดในการปฏิบติัต่อหน่ึงกิจกรรม ประมาณ 8-10 วินาที พกัระหวา่งชุดการฝึก 2-3 นาที  
 2.  การปรับระดบัความหนกั (Intensity) ในการสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั และออกแบบ
โปรแกรมฝึก โดยใชห้ลกัการเพิ่มความหนกั (The principle overload training) และแนวทางการฝึก
ในรูปของ Interval training พิจารณาทั้งความหนกัในเชิงปริมาณ เช่น ความชนั ระยะทาง เวลา และ 
เชิงความเขม้ขน้ของความเหน่ือย ท่ีตอบสนองจากร้อยละของการเตน้ของชีพจรสูงสุด ซ่ึง
สอดคลอ้งกบั Hudson (2009) ท่ีกล่าววา่ ผูฝึ้กสอนกีฬานิยมน าวธีิการฝึกวิง่ข้ึนเนินเขาในระยะทาง
สั้น ๆ (Short hill sprint) เพื่อพฒันาความแขง็แรงขอ้งกลา้มเน้ือ พลงั และความเร็วในการวิง่ของ
นกักีฬา  
 3.  การใชป้ระโยชน์จากความลาดเอียงของพื้นท่ี เพื่อเพิ่มแรงตา้นทานจากแรงโนม้ถ่วง
เพื่อเพิ่มการกระตุน้ระบบประสาทกลา้มเน้ือ ท่ีส่งเสริมสรรถนะของการวิง่ โดยไปกระตุน้หน่วย
ประสาทยนต ์ใหมี้จ านวนเพิ่มมากข้ึน และเพิ่มความเร็วในการกระตุน้ใหม้ากข้ึน เพื่อใหก้ลา้มเน้ือ
สร้างแรงในการหดตวัเพิ่มข้ึนและทนต่อความลา้สูงสุด เม่ือกลา้มเน้ือตอ้งออกแรงในการหดตวั
ใกลเ้คียงระดบัสูงสุด ส่วนระดบัความลาดชนัท่ีนิยมน ามาใชฝึ้กส าหรับผูท่ี้เร่ิมตน้การฝึกวิง่ข้ึนเนิน
ดว้ยความเร็ว จะใชค้วามชนัอยูท่ี่ 6-8 เปอร์เซ็นต ์ซ่ึงมีความใกลก้บัระดบัความชั้นของเคร่ืองวิง่ลู่กล
ไฟฟ้า (Treadmill) ในความชนัประมาณ 6 เปอร์เซ็นต ์นิยมฝึก 2 คร้ังต่อสัปดาห์ เวลาท่ีใชท้  า
ความเร็วในการวิง่ประมาณ 8-12 วนิาที จ  านวนรอบในการท าซ ้ าประมาณ 8-10 รอบ  
 นอกจากน้ี การฝึกวิง่ในพื้นท่ีลาดเอียงยงัลดแรงกระแทกของขอ้เทา้ไดม้ากกวา่พื้นท่ี
แนวราบเน่ืองจากระยะทางของจากแรงกระแทกของขอ้เทา้สั้นกวา่แนวพื้นราบ ส่งผลใหช่้วยลด 
แรงดึงของเอน็ร้อยหวายลดลง สอดคลอ้งกบั Ferruggia (2016) ไดก้ล่าวถึง ประโยชน์ของการฝึก 
Hill sprint interval ช่วยพฒันา Lactate threshold ความลาดเอียงจะช่วยพฒันากลไกของการวิง่ โดย
จะช่วยใหผู้ฝึ้กพยายามยกเข่าในการวิง่ไดสู้งข้ึน ช่วยใหมุ้มของขอ้เทา้ท างานในการยดืเหยยีด และ
งอขอ้เทา้เพิ่มมากข้ึน 
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Grades and degree 

 
ภาพท่ี 2-6 การเปรียบเทียบความลาดเอียงท่ีเป็นเปอร์เซ็นตแ์ละองศา (Matt, 2016) 
 
 Imbo (2015) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกวิง่ข้ึนเนิน ดงัน้ี  
 1.  ช่วยลดแรงกระแทกของกระดูกหนา้แขง้ (Tibia, fibula) และขอ้เทา้และเข่าดว้ยการวิ่ง
ข้ึนเนินเขาช่วยลดแรงกระแทกในจงัหวะท่ีเทา้สัมผสักบัพื้นและท าใหก้ลา้มเน้ือดูดซบัแรงกระแทก
กระดูกและขอ้ต่อ  
 2.  ช่วยสร้างกลา้มเน้ือและพลงัของกลา้มเน้ือ เน่ืองจากการวิง่ข้ึนเนินเขาท าใหก้ลา้มเน้ือ
ตอ้งท างานหนกัเพิ่มมากข้ึน เน่ืองจากตอ้งออกแรงตา้นความลาดเอียงและแรงโนม้ถ่วงดว้ยน ้าหนกั
ตวั ท าใหก้ลา้มเน้ือตอ้งสร้างแรงในการหดตวัสูงสุดในขณะวิง่ข้ึนเนินลาดชนั จึงท าใหร่้างกายมี 
การปรับตวัต่อแรงตา้นท าให้กลา้มเน้ือแขง็แรงเพิ่มมากข้ึน และยงักระตุน้การท างานของเส้นใย
กลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีหดตวัเร็ว (Fast twitch fibers) ท  าใหช่้วยพฒันาการท างานของกลา้มเน้ือแบบ
พลงัระเบิด  
 กิจกรรมท่ีใชเ้ป็นกิจกรรม Hill train มีดงัต่อไปน้ี 
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 1.  Hill sprints 
 2.  Hill run with weight vest/ sandbags/ parachute 
 3.  Hill intervals 
 4.  Uphill/ downhill repeats 
 5.  Hill bounding 
 6.  Long hill runs 
 7.  Bear crawls (face forward uphill, back ward hill) 
 

การฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพืน้ลาดเอยีง  
 การฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นท่ีมีลาดเอียง เป็นการประยกุตใ์ชส้ภาพภูมิประเทศท่ีมีความ
ลาดเอียง เพื่อเพิ่มแรงตา้นให้กลา้มเน้ือไดอ้อกแรงในการหดตวัมากข้ึน ซ่ึงจะมีผลท าใหส้ามารถ
พฒันาพลงั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ รวมถึงความเร็วในการวิง่ การฝึกวิง่ข้ึนเนินดว้ยความเร็ว 
เป็นอีกรูปแบบท่ีมกัจะถูกเลือกมาใชฝึ้กเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นพลงั ความแขง็แรง ความ
อดทนของกลา้มเน้ือ รวมถึงความเร็วของการวิง่ (Hudson, 2009) ของนกักีฬา นอกจากน้ี ยงัสามารถ
ประยกุตใ์ชก้ารวิง่ข้ึนเนินดว้ยความเร็วใหส้อดคลอ้งกบัระบบพลงังานของแต่ละชนิดกีฬา เช่น เพื่อ
พฒันาประสิทธิภาพการท างานระบบขนส่งออกซิเจนเพื่อสุขภาพ หรือการพฒันาสมรรถนะดา้น
การขนส่งออกซิเจนสูงสุด โดยเลือดไปยงัเซลลต่์าง ๆ ในร่างกายหรือเรียกวา่ VO2max โดยใช้
วธีิการฝึกแบบหนกัสลบัเบา การวจิยัคร้ังน้ีไดป้รับรูปแบบของการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
ดว้ยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก เพื่อพฒันาสมรรถนะ พลงัระเบิด การเร่งความเร็ว พลงัในเชิง
แอนแอโรบิก การยนืระยะในเชิงแอนแอโรบิก ตลอดจนความสามารถในการกระโดด  
 

ข้อได้เปรียบของการใช้ความชันของพีน้ทีล่าดเอยีง ในการฝึกวิง่ และการฝึก 
พลยัโอเมตริก 
 1.  ในฝึกวิง่หรือการฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นท่ีลาดเอียง ร่างกายตอ้งออกแรงเคล่ือนท่ี
ตา้นแรงโนม้ถ่วงท าใหก้ลา้มเน้ือออกแรงหดตวัเพิ่มมากข้ึน 
 2.  ลกัษณะของขอ้เทา้มีการท ามุมลกัษณะกระดกปลายเทา้เม่ือท าการวิง่หรือกระโดดจะ
ท าใหข้อ้เทา้มีการเหยยีดปลายเทา้ออกเพิ่มมากข้ึน เม่ือมีการเพิ่มความพยายามสูงสุดในการออกแรง
วิง่หรือการกระโดด ระบบประสาทกลา้มเน้ือ จะถูกกระตุน้การท างานมากข้ึนส่งผลให้การท างาน
ของระบบประสาทหน่วยยนต ์ใหไ้ดรั้บการกระตุน้เพิ่มมากข้ึนกลา้มเน้ือจึงส่งผลการสร้างแรง    
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หดตวัอยา่งรวดเร็วรุนแรงท าใหเ้กิดการพฒันา สมรรถนะทางดา้นพลงั ความแขง็แรง ความเร็ว 
เพิ่มข้ึน 
 3.  สามารถออกแรงใชค้วามพยายามสูงสุดในการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งเตม็ท่ี แตกต่างจาก 
การวิง่บนเคร่ืองวิง่ไฟฟ้าท่ีปรับระดบัความลาดชนั 
 4.  การใชแ้นวพื้นลาดเอียงฝึกพลยัโอเมตริก เพื่อเพิ่มการท างานของวงจรการยืดออกและ
หดตวัสั้นเขา้ โดยเพิ่มระยะการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบยืดออก ท าไดม้ากกวา่การฝึกพลยัโอเมตริก
บนแนวราบ 
 

การประยุกต์ใช้ลกัษณะความชันของพืน้ทีล่าดชัน  
 ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี เป็นการใชพ้ื้นท่ีลาดเอียงเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของ
วงจรการยดืออก และหดตวัสั้นเขา้ดว้ยวธีิการฝึกพลยัโอเมตริก เน่ืองจากยงัมีงานวจิยัและการศึกษา
การฝึกพลยัโอเมตริกจ านวนไม่มาก บางงานวจิยัมีการศึกษาเฉพาะสมรรถนะพลงัในรูปแบบของ
การกระโดด เช่น การศึกษาของ Kannas et al. (2011) ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้น
ลาดเอียงต่อความสามารถในการกระโดด โดยศึกษากบักลุ่มตวัอยา่งเพศชาย จ านวน 20 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง 15 องศา จ านวน 10 คน และกลุ่มท่ีสอง
ฝึกพลยัโอเมตริกในแนวราบ จ านวน 10 คน ท าการฝึก 4 คร้ังต่อสัปดาห์ ท าการฝึก 4 สัปดาห์ พบวา่ 
กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง มีสมรรถนะดา้นการกระโดดมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ  
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ภาพท่ี 2-7 การเปรียบเทียบมุมของขอ้เทา้ระหวา่งการกระโดดในแนวพื้นลาดเอียง และแนวราบ 
     (Kannas, Kellis, & Amiridis, 2012) 
  
 จากการศึกษาน้ี ท าใหผู้ว้จิยัสนใจท่ีจะศึกษาผลของฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง  
ในประเด็นอ่ืนเพิ่มเติม และยงัมีสมรรถนะอีกหลายดา้น ซ่ึงเป็นจุดเด่นของการฝึกพลยัโอเมตริก 
ท่ีน่าสนใจศึกษา เช่น ตวัแปรในเชิงแอนเอโรบิก การเร่งความเร็วและความสามารถในการกระโดด 
โดยการประยกุตใ์ชค้วามลาดชนัในการฝึกพลยัโอเมตริก   
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บทที ่3 
วธีิการด าเนินการวจิยั 

 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดด้ าเนินการวิจยัโดยใชแ้บบแผนการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi 
experimental design) โดยมีแบบแผนการทดลอง Three-group pretest-posttest design โดยมีตวัแปร
อิสระ คือ โปรแกรมฝึกพลบัโอเมตริก 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ 1) ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง  
2) ฝึกพลยัโอเตริกแนวราบ 3) แบบผสมผสาน และตวัแปรตาม 4 ตวั ไดแ้ก่ พลงัในเชิงแอนแอโรบิก 
การยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว ความสามารถในการกระโดดสูงแนวด่ิง โดยก าหนด
ขั้นตอนวธีิการด าเนินการวจิยั ดงัน้ี 
 

แบบแผนการวจิัย 
 
ตารางท่ี 3-1 แบบแผนการทดลอง (Experimental design) 
 

 
 
 

รูปแบบ 
การฝึก 

ระหว่างการฝึกซ้อม 

วดัผล 
คร้ังที ่1 
ก่อนฝึก
โปรแกรม 
Pretest 

 วดัผล
คร้ังที ่2 
Mid test 

 วดัผล 
คร้ังที ่3 

Post test 

 
 
 

WK1 WK2 WK3 WK4 WK5 WK6 WK7 WK8 
Incline 
plyometric 

Tr2 Tr2 Tr2 Tr2 Tr3 Tr3 Tr3 Tr3 

Flat surface 
plyometric 

Tr2 Tr2 Tr2 Tr2 Tr3 Tr3 Tr3 Tr3 

Combined  
plyometric 

Tr2 Tr2 Tr2 Tr2 Tr3 Tr3 Tr3 Tr3 
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 ตารางแสดงแบบแผนการวจิยัเชิงทดลองแบบวดัซ ้ า 3 ช่วงเวลา (Repeated measured 
design) ท าการฝึก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ท าการฝึกตามโปรแกรมในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ 
 

ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร  
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัศึกษา ชั้นปีท่ี 1 ถึงชั้นปีท่ี 4 เพศชาย ท่ีก าลงัศึกษา
ในระดบัปริญญาตรี สาขาวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวงจงัหวดั
เชียงราย อายรุะหวา่ง 18 ถึง 22 ปี โดยเป็นผูท่ี้มีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์ ผา่นการตรวจร่างกายโดย
แพทย ์พร้อมทั้งมีใบรับรองแพทย ์ไม่มีปัญหาการบาดเจบ็ใด ๆ ท่ีจะเป็นอุปสรรคในการท าวจิยั  
ไม่มีโรคประจ าตวั ไดรั้บอนุญาตจากผูป้กครองในการเขา้ร่วมการวิจยัเป็นลายลกัษณ์อกัษร ไม่อยู่
ในช่วงท าการฝึกซอ้มและแข่งขนักีฬาใด ๆ มีประสบการณ์ในการฝึกความแขง็แรงดว้ยน ้าหนกั 
อยา่งนอ้ย 1 ปี จ านวน 200 คน  
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ี คือ นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 ถึงชั้นปีท่ี 4 เพศชาย ท่ีก าลงัศึกษาใน
ระดบัปริญญาตรี สาขาวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง อายรุะหวา่ง 18 
ถึง 22 ปี โดยผูว้จิยัไดก้  าหนดจ านวนกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวนกลุ่มละ 10 คน โดยก าหนดขนาดกลุ่ม
ตวัอยา่งกรณีวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทาง การค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอยา่งจาก df ของระดบั
องคป์ระกอบแต่ละองคป์ระกอบ ดว้ยสูตรการค านวณ ดงัน้ี (Cohen, 1969, p. 397 อา้งถึงใน  
ระพินทร์ โพธ์ิศรี, 2549, หนา้ 128-131) 
 

njk  =   (n’-1)(df+1) +1 
      RxC 

 
  เม่ือ   njk  แทน  ขนาดกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละเซลล ์
           n'      แทน  ขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดจ้ากตารางความแปรปรวนทางเดียว  
 โดยมี ขนาดอิทธิพล (Effect size: ES) แต่ละขนาดมีค่า ดงัน้ี ขนาดอิทธิพลเล็ก ES = 0.10 
ขนาดอิทธิพลกลาง ES = 0.25 ขนาดอิทธิพลใหญ่ ES = 0.40 และมีการก าหนดใหก้ารทดลองมี 
Power = 0.80, α = 0.05, R = Row, C = Column  
 ผูว้จิยัไดเ้ลือก ขนาดอิทธิพล ES = 0.40 โดยศึกษาจากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึก 
พลยัโอเมตริก โดยส่วนใหญ่จะส่งผลต่อตวัแปรตามสูง 
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 วธีิการค านวณ 
 
 แทนค่าจากสูตร      njk  =   (21-1)(2+1) +1 
                                                                        3x3 
 
              =  7.66 หรือ 8 คน 
 เกณฑก์ารคดัเขา้ 
 1.  กลุ่มตวัอยา่งผา่นการตรวจร่างกายโดยแพทย ์พร้อมทั้งมีใบรับรองแพทย ์ไม่มีปัญหา
การบาดเจบ็ใด ๆ ท่ีจะเป็นอุปสรรคในการท าวจิยั ไม่มีโรคประจ าตวั ไดรั้บอนุญาตจากผูป้กครอง
ในการเขา้ร่วมการวิจยัเป็นลายลกัษณ์อกัษร 
 2.  มีการพกัผอ่นนอนหลบัอยา่งเพียงพออยา่งนอ้ย 7 ถึง 8 ชัว่โมงต่อวนั และไม่ด่ืม
แอลกอฮอลใ์นช่วงระยะเวลาการท าวจิยั 
 3.  มีการชดเชยการฝึกซอ้มกรณีท่ีกลุ่มตวัอยา่งท่ีผิดเง่ือนไขตามขอ้ท่ี 2 โดยใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งมีการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ พร้อมฝึกตามโปรแกรมท่ีไดรั้บมอบหมาย 
 เกณฑก์ารคดัออก  
 กลุ่มตวัอยา่งสามารถออกจากการท าวจิยัไดทุ้กกรณีเสมอ ไม่สมคัรใจท่ีจะอยูร่่วมฝึกตาม 
โปรแกรมจนครบ 8 สัปดาห์ 
 โดยผูว้จิยัไดท้  าการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยคดัเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
จ านวน 30 คน โดยกลุ่มตวัอยา่งจะถูกทดสอบดว้ยเคร่ืองวดัความสามารถดา้นกระโดดแบบ Fusion 
smart jump timing gate คุณสมบติัโดยทัว่ไปเป็นชุดวิเคราะห์สมรรถนะการเคล่ือนไหวทางการ
กระโดด (Fusion sports jump performance analysis system) โดยเลือกวธีิการวดัค่าความสูงของ 
การกระโดด Height (Ht; cm or inches) เพื่อน ามาเป็นเกณฑส์ถิติ คดัเลือกแบ่งกลุ่มตวัอยา่งงานวจิยั 
ผูท่ี้ท  าสถิติความสูงของการกระโดดไดสู้งท่ีสุด ล าดบัท่ี 1 ถึง 30 ท าการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 
กลุ่ม โดยใชว้ธีิเรียงล าดบัแบบจดัเขา้กลุ่ม (Randomly assignment) ท าใหไ้ดก้ลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 3 
กลุ่ม ดงัน้ี 
 กลุ่ม A ประกอบดว้ย ผูมี้สถิติในการวิง่ล าดบัท่ี 1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, และ 30  
 กลุ่ม B ประกอบดว้ย ผูมี้สถิติในการวิง่ล าดบัท่ี 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, และ 29 
 กลุ่ม C ประกอบดว้ย ผูมี้สถิติในการวิง่ล าดบัท่ี 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, และ 28 
 ต่อจากนั้น ท าการจบัฉลาก (Random treatments) อีกคร้ัง เพื่อเขา้กลุ่มฝึกทั้งสามกลุ่ม 
ไดแ้ก่  
 



57 

 กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง (Incline plyometric training) 
 กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกในพื้นท่ีแนวราบ (Flat plyometric training) 
 กลุ่มท่ี 3  ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน (Combination plyometric training) 
 ทั้งน้ีผูว้จิยัไดท้  าการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งไวส้ ารองเพิ่มเติม กลุ่มละ 5 คน ท าการทดลอง
เหมือนกบักลุ่มตวัอยา่งหลกัทุกประการ เพื่อรองรับการคลาดเคล่ือนและใหเ้สถียรภาพของ 
กลุ่มตวัอยา่ง  
 

เคร่ืองมือ และการหาคุณภาพเคร่ืองมือวจิัย 
 1.  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
  1.1  แบบฟอร์มการบนัทึกประวติั และผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
กลุ่มตวัอยา่ง ทั้งช่วง Pre-test, Mid-test, Post-test  
  1.2  แบบฟอร์มบนัทึกผลการฝึกซอ้มในแต่ละคร้ัง 
  1.3  นาฬิกาจบัเวลา Casio stopwatch รุ่น HS-80TW จ  านวน 3 เรือน 
  1.4  กลอ้งวดัระดบัพื้นท่ีความลาดชนั Electronic theodolite ยีห่อ้ Pentax รุ่น ETH-
502 ผลิตจากประเทศญ่ีปุ่น  
  1.5  เคร่ืองมือวดัค่าพลงัในเชิงแอนแอโรบิก และการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก มี
หน่วยวดัเป็นวตัต ์ซ่ึงสามารถทดสอบไดโ้ดยแบบทดสอบของวนิเกท ดว้ยจกัรยานวดังานโมนาร์ค 
828 E ผลิตจากประเทศสวเีดน  
  1.6   เคร่ืองมือวดัความสามารถของการเร่งความเร็ว มีหน่วยวดัเป็นวินาที ใชเ้คร่ืองมือ 
Fusion sport รุ่น Smart speed ผลิตจากประเทศ จากประเทศออสเตรเลีย ในการจบัเวลาของการวิง่
ระยะทาง 40 เมตร   
  1.7  เคร่ืองมือวดัค่าความสามารถในการกระโดด (Vertical jumping ability) โดย
เคร่ือง Fusion sport รุ่น Smart jump ผลิตจากประเทศออสเตรเลีย ตวัแปรในการศึกษาคร้ังน้ี 
ประกอบดว้ย 
  -  Height (Ht; cm) มีหน่วยวดัเป็นเชนติเมตร 
  1.8  ร้ัวท่ีใชฝึ้กกระโดด ความสูง 20, 50 เชนติเมตร อยา่งละ 12 ร้ัว รวมจ านวน 24 ร้ัว 
  1.9  กล่องท่ีใชฝึ้กการโดด ความสูง 20, 50 เชนติเมตร อยา่งละ 4 กล่อง รวมจ านวน 8 
กล่อง 
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 2.  วธีิการทดสอบ 
 ขั้นตอนการทดสอบมีดังนี้ 
  2.1  กลุ่มตวัอยา่งท าการอบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที  
  2.2  ผูเ้ช่ียวชาญเคร่ืองมือทดสอบ เลือกค่าหรือชนิดการทดสอบการกระโดดเป็นแบบ 
Height (Ht; cm) เลือกจ านวนการกระโดดเป็น 3 คร้ัง ตั้งค่าน ้าหนกัท่ีเป็นกิโลกรัม ส่วนสูงของกลุ่ม
ตวัอยา่ง แนะน าวธีิการและท่าทางของการกระโดดท่ีถูกตอ้ง มือทั้งสองขา้งแตะท่ีเอว ท่ายนืเทา้ทั้ง
สองขา้งห่างกนัประมาณช่วงไหล่ ยอ่เข่าประมาณ ท ามุมประมาณ 90 องศา ท าการกระโดดดว้ย
ความพยามสูงสุด ขณะลอยลอยตวัขาและเข่ายดืเหยยีดตรง ไม่มีการดึงเข่างอสะโพกไปดา้นหนา้ 
หรืองอเข่าดึงส้นเทา้ไปดา้นหลงั  
  2.3  ใหก้ลุ่มตวัอยา่งยนืบนแผน่กระโดดท าการกระโดดดว้ยความพยามสูงสุด 1 คร้ัง  
จากนั้นใชเ้วลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที จึงท าการกระโดด คร้ังท่ี 2 และคร้ังท่ี 3 เคร่ืองทดสอบจะ
บนัทึกผลการทดสอบออกมาทั้ง 3 ค่า การทดสอบท่ีถูกก าหนดไว ้ไดแ้ก่ Height (Ht; cm) จากนั้น
บนัทึกสถิติเวลาการกระโดดและความสูงท่ีท าไดดี้ท่ีสุด ท าการทดสอบจนครบทุกคน  
  2.4  ทดสอบ สมรรถนะดา้นการเร่งความเร็ว โดยการวิง่ระยะทาง 40 เมตร โดยใช้
อุปกรณ์ และเคร่ืองมือในการทดสอบ Fusion sports smart jump เป็นเคร่ืองรับสัญญาณการทดสอบ
แบบไร้สายไปยงัเคร่ืองคอมพิวเตอร์แบบพกพา (Pocket PC) เพื่อควบคุมการทดสอบ ชุดส่ง
สัญญาณการเคล่ือนไหวแบบไร้สาย (Multi-lane timing gate) 2 ชุด พร้อมสายสัญญาณเช่ือมตวักบั
สถานีฐานควบคุม ชุดแรกวางตรงจุดเร่ิมออกตวัวิง่ และชุดท่ีสอง วางตรงจุดสุดทา้ยของระยะทางวิง่ 
40 เมตร ผูท้  าการทดสอบ ตั้งค่าการทดสอบเป็นการวิง่จบัเวลาระยะทาง 40 เมตร ท าการทดสอบ 
การส่งสัญญาณของอุปกรณ์จบัเวลา โดยการเดินผา่นตวัจบัสัญญาณ ตั้งแต่จุดเร่ิมตน้ของการวิง่ไป
ยงัจุดส้ินสุดระยะทาง 40 เมตร ถา้ปรากฏสัญญาณไฟสีเขียวท่ีอุปกรณ์ทั้งสองจุด แสดงวา่ เคร่ืองจบั
เวลาพร้อมท างาน ใหก้ลุ่มตวัอยา่งวิง่ดว้ยความพยายามสูงสุด จากจุดเร่ิมตน้ไปยงัจุดส้ินสุด
ระยะทางพกัระหวา่งรอบ 2 นาที จึงท าการทดสอบรอบท่ี 2 ท าการทดสอบกลุ่มตวัอยา่งจนครบ 
ทุกคน คนละ 2 รอบ เลือกบนัทึกสถิติท่ีดีท่ีสุดของกลุ่มทดลองแต่ละคน 
  2.5  การทดสอบดา้นพลงัแอนแอโรบิก และสมรรถภาพแอนแอโรบิก โดยใชก้าร
ทดสอบตามวธีิของวนิเกท สถาบนัวนิเกท (Wingate institute) โดยการใชจ้กัรยานทดสอบ ซ่ึงไดรั้บ
ความนิยมอยา่งแพร่หลาย  ก่อนการทดสอบผูท้ดสอบท่ีผา่นการทดสอบ ควรมีเวลาพกัพื้นร่างกาย
จากการทดสอบท่ีก่อนหนา้ อยา่งนอ้ย 1 ชัว่โมง 
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  การทดสอบวธีิของวนิเกทมีวิธี และขั้นตอนการในการทดสอบ ดงัน้ี 
   2.5.1  ปรับระดบัท่ีนัง่ของจกัรยานทดสอบใหพ้อเหมาะ โดยใหผู้รั้บการทดสอบ
สามารถเหยยีดขาไดสุ้ดพอดีในขณะท่ีนัง่ 
   2.5.2  ป้อนขอ้มูลเขา้เคร่ืองคอมพิวเตอร์ ไดแ้ก่ ช่ือ เพศ น ้ าหนกัตวั และน ้าหนกั
ถ่วงท่ีใชท้ดสอบ (น ้าหนกัตวั × 0.067) 
   2.5.3  อบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 2 นาที โดยใชง้านระดบัเบา แลว้เพิ่มความเร็วของ 
การป่ันประมาณเป็น 100 รอบต่อนาที 
   2.5.4  บอก “เร่ิม” พร้อมกดสัญญาณท่ีแป้นพิมพ ์เพื่อเพิ่มน ้ าหนกัถ่วง และนบัรอบ
จากการป่ัน ขณะเดียวกนั ผูเ้ขา้รับการทดสอบตอ้งป่ันจกัรยานอยา่งเตม็ท่ีตลอดเวลา 30 วนิาที 
   2.5.5  เม่ือป่ันครบเวลาแลว้ตอ้งรีบลดน ้าหนกัถ่วง แลว้ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบป่ัน
ต่อชา้ ๆ อีก 2 ถึง 3 นาที หนา้จอ คอมพิวเตอร์ จะข้ึนกราฟความเร็วของการป่ันตลอดเวลาการ
ทดสอบ และค่าพลงัแบบแอนแอโรบิก กบัสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก ค่าของงานท่ีท าไดสู้งสุด
ของช่วงใดช่วงหน่ึง คือ ค่าของพลงัแบบแอนแอโรบิก ค่าของงานท่ีท าไดท้ั้งหมดในช่วง 30 วนิาที 
คือ ค่าของสมรรถภาพการสร้างพลงังานแบบแอนแอโรบิกแลว้ จึงน าค่าท่ีไดม้าเขา้สูตรการค านวณ
ตามวธีิของวนิเกท ดงัน้ี 
   ความสามารถในการออกแรงอยา่งเร็วท่ีสุดในการป่ันจกัรยานวดังานในช่วง 5 
วนิาทีแรก Peak power (PP) มีหน่วยเป็นวตัต ์และความสามารถในการออกแรงอยา่งเร็วท่ีสุดใน 
การป่ันจกัรยานวดังานในช่วง 5 วนิาทีแรก (Anaerobic power) (วตัต/์ กิโลกรัม)  
 

Anaerobic power =  PP/ Bodyweight 
 
   โดย ค่าเฉล่ียเพื่อค านวณค่าสมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจน 
(ท าการทดสอบทั้งหมด 30 วินาที) Mean power  (MP) (วตัต/์ กิโลกรัม) สมรรถภาพการออกก าลงั
สูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic capacity) (วตัต/์ กิโลกรัม) และ Anaerobic capacity = MP/ 
Body weight  ค่าความแตกต่างระหวา่งค่า พลงัสูงสุด (Peak power) กบัพลงัต ่าสุด (Lowest power) 
ค่าท่ีออกมาจะเป็นเปอร์เซ็นต ์(Fatigue index) (Wingate power test) (Beam & Adams, 2014) 
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Fatigue Index (FI)   =   (A-B) 100 
                       A 

  
  A = Peak power 
 B = Lowest power                  
 3.  การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกทั้ง 3 โปรแกรม ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก
แนวพื้นลาดเอียง โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก
แบบผสมผสาน ผูว้จิยัไดป้ระยกุตห์ลกัทฤษฎี และวธีิการจาก Bompa and Buzzichelli (2015), Chu  
and Myer (2013) และเจริญ กระบวนรัตน์ (2557) เพื่อออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก  
อีกทั้ง ผูว้จิยัไดน้ าโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกทั้ง 3 โปรแกรม ท่ีผา่นกระบวนการตรวจสอบดว้ย
การหาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content validity) จากผูท้รงคุณวุฒิ จ  านวน 5 ท่าน โดยมีค่าดชันี
ความสอดคลอ้ง (Item objective congruence: IOC) อยูร่ะหวา่ง 0.7-1.00 จากนั้นน าโปรแกรม 
การฝึกพลยัโอเมตริกท่ีผา่นการพิจารณาโดยผูเ้ช่ียวชาญ ไปทดลองใชก้บักลุ่มประชากรท่ีไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอยา่ง เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง และประสิทธิภาพของโปรแกรม รวมถึงปรับปรุงแกไ้ข ใหมี้
ความเหมาะสม ก่อนน าไปใชฝึ้กกบักลุ่มทดลองต่อไป  
 

วธิีการด าเนินการ 
 ขั้นที ่1 ขั้นก่อนการวจัิย 
 1.  การเตรียมกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนเขา้สู่โปรมฝึกพลยัโอเมตริก  
 ผูว้จิยัไดท้  าขอ้ตกลงกบักลุ่มตวัอยา่งในการเตรียมความพร้อมดา้นการฝึกเสริมสร้างความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกาย ดว้ยการฝึกความแขง็แรงดว้ยน ้าหนกัตวั และการฝึก
ความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั ก่อนเขา้สู่โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก เพื่อช่วยลด 
และป้องกนัการบาดเจบ็ท่ีอาจจะเกิดข้ึนระหวา่งการฝึกโปรแกรม และหลงัการฝึกโปรแกรม และ
ในช่วงของการเขา้สู่โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ผูว้ิจยัไดท้  าการอธิบาย และสาธิตท่าฝึกปฏิบติั 
พลยัโอเมตริกในแต่ละท่าฝึก และใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าการฝึกการเคล่ือนไหวอยา่งถูกตอ้งเพื่อสร้าง
ความคุน้เคยก่อนการฝึกพลยัโอเมตริกในสัปดาห์แรก และสัปดาห์ท่ี 3 และสัปดาห์ ท่ี 6 ซ่ึงเป็น
สัปดาห์ท่ีตอ้งมีการปรับเพิ่มความหนกัในการฝึก ทั้งจ  านวนคร้ังในการท าซ ้ า ความสูงของการ
กระโดด ท่าฝึกใหม่ท่ีมีความซบัซอ้น กลุ่มตวัอยา่งไม่มีความคุน้เคยกบัการเคล่ือนไหว เช่น  
ท่ากระโดดลงจากพื้นข้ึนสู่กล่องท่ีมีความสูง Depth jump ซ่ึงเป็นท่าฝึกท่ีขอ้เทา้ ขอ้เข่า ขอ้ต่อ
สะโพก และหลงั ตอ้งแบกรับน ้าหนกัตวัทั้งหมดขณะลงสู่พื้นดิน ซ่ึงเป็นท่าฝึกท่ีมีความเส่ียงต่อ 
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การเกิดการบาดเจบ็ 
 2.  การประสานงาน และการเตรียมสถานท่ี 
  2.1  ติดต่อประสานงานกบัหน่วยงานท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้ง รับผดิชอบสถานท่ีและ
อุปกรณ์ต่าง ๆ ท่ีจ  าเป็นตอ้งใชใ้นการศึกษาวจิยั ร่วมถึงขอความอนุเคราะห์ผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะใน 
การส ารวจวดัมุมความลาดเอียงภายในมหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง ในส่วนอุปกรณ์และเคร่ืองมือ
ทดสอบสมรรถนะในเชิงแอนแอโรบิก และสมรรถภาพทางกาย ไดค้วามอนุเคราะห์ยมื จากการกีฬา
แห่งประเทศไทย จงัหวดัเชียงราย โดยท าหนงัสือจากส านกัวชิาวทิยาศาสตร์สุขภาพ มหาวทิยาลยั 
แม่ฟ้าหลวง 
  2.2  ท าการวดัส ารวจสถานท่ีในเขตพื้นท่ีมหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง ท่ีคาดวา่จะมีระดบั
ความลาดชนัในการท าการศึกษาวจิยั 15 องศา 
  2.3  ติดต่อประสานงานศูนยกี์ฬามหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวงในการขอใชส้นามกรีฑาใน
การฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกแนวราบ  
 ขั้นที ่2 ขั้นด าเนินการวจัิย 
 1.  ท าการนดัหมายกลุ่มตวัอยา่ง เพื่อด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยมี
ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ในการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนทดสอบ ดงัน้ี 
  1.1  กลุ่มตวัอยา่งมีการพกัผอ่นอยา่งนอ้ย 6 ชัว่โมง และไม่นอนดึก 
  1.2  ควรงดอาหารหนกัอยา่งนอ้ย 1-2 ชัว่โมง ก่อนมาตรวจ อาจรับประทานอาหาร 
เบา ๆ ได ้และควรหลีกเล่ียงส่ิงกระตุน้ เช่น กาแฟ ชา บุหร่ี ฯลฯ 
  1.3  เตรียมเคร่ืองแต่งกายท่ีเหมาะสม (เส้ือผา้สบาย ๆ มีความคล่องตวัดี ไม่คบัหรือ
หลวมจนเกินไป) 
  1.4  เพื่อความถูกตอ้งในการทดสอบ ไม่ควรออกก าลงักายใด ๆ มาก่อนในวนัทดสอบ 
  1.5  มีการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบทุกคร้ัง เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกาย 
และช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2.  ปฐมนิเทศกลุ่มตวัอยา่งให้ทราบถึง จุดมุ่งหมายของการวจิยั ขอ้ตกลงร่วมกนั ขั้นตอน 
วธีิการฝึกตามตารางการฝึกโปรแกรมตลอดทั้งระยะเวลา 8 สัปดาห์ อธิบายสาธิต วธีิการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายก่อนด าเนินการทดสอบ โดยเรียงล าดบัขั้นตอนการทดสอบ ดงัน้ี 
  2.1  ตรวจวดัความดนัโลหิต อตัราการเตน้ชีพจรขณะพกั ชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูง  
  2.2  ทดสอบความสามารถของการกระโดด (Vertical jumping ability) อุปกรณ์ และ
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ ประกอบดว้ย เคร่ือง  Fusion sports smart jump เคร่ืองรับสัญญาณ 
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การทดสอบแบบไร้สายไปยงัเคร่ืองคอมพิวเตอร์แบบพกพา (pocket PC) เพื่อควบคุมการทดสอบ 
ชุดส่งสัญญาณการเคล่ือนไหวแบบไร้สาย (Multi-lane timing gate) แผน่กระโดด ท าดว้ย PVC  
กนัน ้า ขนาด 75 x 75 เซนติเมตร หนกั 10.5 กิโลกรัม พร้อมตาไก่โลหะ เพื่อใชแ้ขวนกบัผนงัหรือ 
ยดึกบัพื้น พร้อมสายสัญญาณเช่ือมตวักบัสถานีฐานควบคุม เพื่อทดสอบการกระโดดสูง Height  
(Ht; cm) 
  2.3  โปรแกรมฝึก ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ทั้ง 3 กลุ่ม ฝึก
โปรแกรมพลยัโอเมตริก ตามแบบฝึกโปรแกรมเด่ียวกนั แต่ในสภาพแวดลอ้มต่างกนั ใชเ้วลาใน 
การฝึก 90 นาทีต่อวนั ท าการฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ ในสัปดาห์ท่ี 1- 4 จะท าการฝึกทุก ๆ วนัจนัทร์ 
และวนัพฤหสับดี เป็นระเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ท่ี 5-8  มีการปรับระดบัความสูงของร้ัว และกล่อง
กระโดด โดยจะท าการฝึก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ฝึกทุก ๆ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ทั้ง 3 กลุ่ม  
ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเร่ิมฝึกตามโปรแกรม Pre-test และ Mid-test และ Post-test 
ในสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ตามล าดบั 
 

ผงัขั้นตอนการด าเนินการทดลอง 
 ดงัแสดงในภาพท่ี 3-1 
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ภาพท่ี 3-1 ผงัขั้นตอนการด าเนินการทดลอง 

เกบ็ข้อมูล ตัวแปรที่ศึกษา ก่อนท าการฝึกซ้อมตามโปรแกรม                                                   
1. สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก 
- พลงัในเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
- สมรรถภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
2. การเร่งความเร็ว (Acceleration) 
3. ความสามารถในการกระโดด (Vertical jumping ability)  
- Height (Ht; cm) 
- Peak power output (PPO; watts) 
- Height (Ht; cm) 
                  

ประชากรนกัศึกษาเพศชาย 18-22 ปี มหาวิทยาลยัแม่ฟ้าหลวง 200 คน 

จ านวนท่ีผา่นเกณฑท่ี์ก าหนดแบบเฉพาะเจาะจง  

 

Purposive sampling 
 

เม่ือท าการทดสอบแลว้เหลือกลุ่มตวัอยา่ง 30 คน 

ทดสอบสถิติ กระโดดสูง  

กลุ่ม A 10 คน กลุ่ม B 10 คน กลุ่ม C 10 คน 

Random assignment จบัฉลาก 

กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกพ้ืนท่ีลาดเอียง 
จ านวน 10 คน 

กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแนวราบ 
 จ  านวน 10 คน 

กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานกนั 
จ านวน 10 คน 

Random treatments จบัฉลาก 
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ภาพท่ี 3-1 (ต่อ)

วิเคราะห์

ขอ้มูล 

สรุปและอภิปราย
ผลการวิจยั 

เกบ็ข้อมูล ตัวแปรที่ศึกษา ระหว่างท าการฝึกซ้อมตามโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 4                                                   
1. สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก 
- พลงัในเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
- สมรรถภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
2. การเร่งความเร็ว (Acceleration) 
3. ความสามารถในการกระโดด (Vertical jumping ability)  
- Height (Ht; cm) 
- Flight time to contract time ratio (FT/ CT) 
- Peak power output (PPO; watts) 
- Height (Ht; cm)  
 

ท าการฝึก สปัดาห์ท่ี 5 ถึงสปัดาห์ท่ี 8 ตามโปรแกรม 

 
เกบ็ข้อมูล ตัวแปร ที่ศึกษาคร้ังสุดท้ายในสัปดาห์ที่ 8                                                  

1. สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิก 
- พลงัในเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
- สมรรถภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
2. การเร่งความเร็ว (Acceleration) 
3. ความสามารถในการกระโดด (Vertical jumping ability)   
- Flight time (FT; ms), Flight time to contract time ratio (FT/ CT), Peak power output (PPO; watts), Height (Ht; cm) 

ท าการทดสอบทุก ๆ 4 สปัดาห์  ทุกกลุ่ม 
เพื่อปรับระดบัความหนกัของโปรแกรม
ในการฝึกซอ้มในสปัดาห์ต่อ ๆ ไป 

ท าการฝึกทั้งหมด 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศุกร์   

สปัดาห์ท่ี 1 ถึงสปัดาห์ท่ี 4 ท าการฝึกตามโปรแกรม 
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วธิีการด าเนินการวจิัย 
 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 สถิติท่ีใชส้ าหรับการวเิคราะห์ขอ้มูล ประกอบดว้ย  
 1.  สถิติพื้นฐานเชิงบรรยาย ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ( ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
 2.  สถิติเพื่อการทดสอบสมมติฐานการวจิยั  
 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของตวัแปรตามในกลุ่มการฝึก 3 กลุ่ม  
3 ช่วงเวลาของการวดั โดยใชก้ารวเิคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณแบบวดัซ ้ า (Univariate analysis 
of variance with repeated measure: RM MANOVA) เม่ือพบความแตกต่างท าการเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่โดยวธีิของ Scheffe โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติของการทดสอบไวท่ี้
ระดบั .05 ( = .05) และก่อนท าการวเิคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวจิยันั้น ผูว้จิยัจะได้
ท าการตรวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ท่ีส าคญั ของการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า ดงัต่อไปน้ี 
 ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 1) Normal distribution ผูว้ิจยัจะไดท้  าการทดสอบการกระจายแบบ
ปกติโดยใชส้ถิติทดสอบ Shapiro-Wilk test of normality 
 ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 2) Sphericity ผูว้จิยัจะไดท้  าการทดสอบโดยใช ้Mauchly’s test of 
sphericity 
 ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 3) Outlier ผูว้จิยัจะไดท้  าการตรวจสอบเบ้ืองตน้โดยพิจารณาค่าสูงสุด 
และต ่าสุด ร่วมกบัการแปลงคะแนนดิบเป็นคะแนนมาตรฐาน Z โดยค่าท่ีเหมาะสม ควรอยูร่ะหวา่ง  
-3.0 SD ถึง +3.0 SD    
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก 
พลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง การฝึกพลยัโอเมตริกพื้นแนวราบ และการฝึกพลยัโอเมตริกแบบ
ผสมผสาน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท่ีมีต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถ
ในการกระโดด ก่อนฝึก (Pre-test) ระหวา่งฝึก (Mid-test) และหลงัฝึก (Post-test) โดยมีขั้นตอน 
ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ในแต่ละตวัแปร ดงัน้ี 
 1.  การน าเสนอสถิติพื้นฐาน 
 2.  ทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 
 3.  วเิคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่ม 
 4.  วเิคราะห์ความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม 
 

สัญลกัษณ์ในการวเิคราะห์และแปลผล 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลและแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัก าหนด
สัญลกัษณ์และอกัษรยอ่ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
  n     หมายถึง จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง  
      หมายถึง ค่าเฉล่ีย (Mean)  
 SD   หมายถึง  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
 F    หมายถึง ค่าสถิติท่ีใชใ้นการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ (F-distribution) 
 SS    หมายถึง ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนแต่ละตวัยกก าลงัสอง (Sum 
squares) 
 MS   หมายถึง ค่าความแปรปรวน (Mean squares) 
 df    หมายถึง องศาแห่งความเป็นอิสระ (Degrees of freedom) 
     หมายถึง  ค่าสถิติ Wilks’ Lambda  
 Partial 2 หมายถึง  ค่าขนาดอิทธิพลของการทดลอง (Effect size) 
 p-value  หมายถึง ค่าความน่าจะเป็นของทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ 
 *    หมายถึง การมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 Test   หมายถึง คร้ังท่ีทดสอบ 
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 Pre   หมายถึง การทดสอบก่อนการฝึก 
 Mid   หมายถึง การทดสอบระหวา่งการฝึก 
 Post   หมายถึง การทดสอบหลงัการฝึก 
 Treatment หมายถึง วธีิการฝึก 
 Group 1 IP หมายถึง กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นลาดเอียงในความชนั 15 องศา 
      (Incline plyometric training) 
 Group 2 CP หมายถึง กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีการแบบผสมผสานทั้งสองรูปแบบ  
      ไดแ้ก่ การฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นลาดเอียงและการฝึก 
      พลยัโอเมตริกแนวราบ (Combination plyometric training) 
 Group 3 FP หมายถึง  กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นราบโดยท่ีเทา้ท ามุมศูนยอ์งศาเม่ือ 
      ตวัยนืตรงตั้งฉากจากแนวราบ (Flat plyometric training) 
 สัญลกัษณ์แทนตัวแปรทีใ่ช้ในการวจัิย 

 POW    หมายถึง  สมรรถนะในเชิงพลงัสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic 
power) มีหน่วยเป็นวตัต ์(Watts) 

 APC   หมายถึง  สมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity)  
       มีหน่วยเป็นวตัต ์(Watts) 

 AC   หมายถึง  การเร่งความเร็ว (Acceleration) เวลาในการวิง่ทางตรงดว้ย 
       ความพยายามสูงสุดตั้งแต่เร่ิมตน้ไปจนถึงจุดสุดทา้ยของการวิง่ 
       ระยะทาง 40 เมตร (40 Mater performance) วดัหน่วยเวลาเป็น 
       วนิาที 

 HT   หมายถึง ความสูงของการกระโดดแนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง 
       โดยการวดัเป็นแบบเซนติเมตร Height (Ht; cm or inches) 
 ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มทดลอง 
 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม มีอายเุฉล่ีย 20 ปี กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกบน
พื้นลาดเอียง มีน ้าหนกัเฉล่ีย 77.20 กิโลกรัม ส่วนสูง 169.5 เซนติเมตร กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกบน
พื้นราบ มีน ้าหนกัเฉล่ีย 76.85 กิโลกรัม ส่วนสูง 167.36 เซนติเมตร และกลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริก
แบบผสมผสาน มีน ้าหนกัเฉล่ีย 76.46 กิโลกรัม ส่วนสูง 168.20 เซนติเมตร 
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ตารางท่ี 4-1 ค่าเฉล่ีย ( ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

Group 
Age (Year) Weight (kg) Height (cm) 

Χ   SD Χ   SD Χ   SD 
1 20.00   1.24 77.20   0.27 169.5   1.13 
2 20.00   1.21 76.85   0.32 167.36   1.15 
3 20.00   1.25 76.46   0.25 168.20   1.13 

 

การน าเสนอข้อมูล 
 การวเิคราะห์ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นท่ีลาดเอียงฝึกพลยัโอเมตริกในพื้นท่ี
แนวราบ และฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานท่ีมีต่อสมรรถนะในเชิงแอนแอโรบิก การเร่ง
ความเร็ว และความสามารถในการกระโดด ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 1.  การวเิคราะห์หาค่าเฉล่ีย ( )  
 จากผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นท่ีลาดเอียง การฝึกพลยัโอเมตริกในพื้นท่ี
แนวราบ และการฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานท่ีมีต่อสมรรถนะในเชิงแอนแอโรบิก การเร่ง
ความเร็ว และความสามารถในการกระโดดในระยะก่อนการฝึก และระหวา่งการฝึก และหลงั 
การฝึก  
 2.  การทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้เก่ียวกบั Compound symmetry หมายถึง ระดบั
ความสัมพนัธ์ของการวดัแต่ละคร้ังมีขนาดความสัมพนัธ์เท่า ๆ กนั (Equal correlation) และความ
แปรปรวนของการวดัแต่ละคร้ังมีขนาดเท่า ๆ กนั โดยใช ้Mauchly’s test of sphericity พิจารณาค่า
นยัส าคญัของค่าสถิติ Mauchly’s W และสถิติไคสแควร์ซ่ึงก าหนดสมมติฐานของการทดสอบ ดงัน้ี 
 H0: ความแปรปรวนมีลกัษณะเป็น Compound symmetry 
 H1: ไม่เป็น Compound symmetry 
 หากความแปรปรวนมีลกัษณะเป็น Compound symmetry จึงสามารถวเิคราะห์ดว้ยวิธีการ 
Repeated measurement ได ้
 3.  วเิคราะห์ความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม (Test of between-subject effects) เป็นการ 
ทดสอบสมมติฐานเพื่อตรวจสอบนยัส าคญัของความแตกต่างของผลการวดัระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บ 
การฝึกท่ีแตกต่างกนั 3 กลุ่ม วา่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หรือไม่ 
และถา้พบความแตกต่างแลว้ ก็จะด าเนินการทดสอบความแตกต่างรายคู่เป็นล าดบัถดัไป 
 (Post Hoc comparisons) 
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 4.  วเิคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่ม (Test of within-subject effects) เป็นการทดสอบ 
สมมติฐานเพื่อตรวจสอบนยัส าคญัของการเปล่ียนแปลงของผลการวดัท่ีไดจ้ากการฝึกพลยัโอเมตริก
ทั้ง 3 วธีิการฝึก ในแต่ละกลุ่มวา่แตกต่างกนัหรือไม่ มีพฒันาการเป็นอยา่งไร โดยใชก้ารวเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (Repeated measures) และตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของผลการวดั 
ตวัแปรในแต่ละช่วงวา่แตกต่างกนัอยา่งไร โดยพิจารณาจากค่าสถิติต่าง ๆ ไดแ้ก่ ค่าแลมดา้ 
(Lambda: ) ค่าขนาดอิทธิพลของส่ิงทดลอง (Effect size: Partial 2) และค่านยัส าคญัของ 
การทดสอบ (p-value) และเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยทดสอบแบบ Paired samples t-test  
ซ่ึงการน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาในแต่ละตวัแปรตาม (Dependent 
variables) โดยแบ่งเป็น 7 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก  
 ตอนท่ี 2 การยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก  
 ตอนท่ี 3 การเร่งความเร็ว      
 ตอนท่ี 4 ความสามารถในการกระโดดสูงแนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง 
 Height (Ht; cm or inches) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
  

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที ่1 พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
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ตารางท่ี 4-2 ผลการวเิคราะห์ค่าเฉล่ียพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก  
 

 
Treatments 

Descriptive statistics Tests of within-subjects effects Tests of within-subjects contrasts 
Anaerobic power Univariate test wk1-wk4 wk4-wk8 wk1-wk8 

 
wk1 wk4 wk8 F-ratio p-value Partial 2 p-value Partial 2 p-value Partial 2 p-value Partial 2 

  Plane [A] 613.78 628.91 668.10 18.935 0.001* 0.678 0.01* 0.644 0.01* 0.633 0.01* 0.707 
  Combination [B] 686.07 703.41 721.67 15.165 0.001* 0.628 0.01* 0.548 0.05* 0.412 0.001* 0.758 
  Incline [C] 736.65 795.74 824.41 46.993 0.001* 0.839 0.001* 0.801 0.001* 0.779 0.001* 0.865 

Test of between subjects                   
Multivariate 
test 

Wilks’ lambda 0.420 
 

        
Multivariate F 4.522 

         
p-value 0.001* 

         
Partial 2 0.352 

         
Univariate 
test 

MS [treatment] 38136.52 69845.16 63099.58 
         

MS [error] 12749.09 14303.55 14074.36 
         

F-ratio 2.991 4.883 4.483 
         

p-value 0.067 0.015* 0.021* 
         

Partial 2 0.181 0.266 0.249 
         

Post Hoc 
comparisons 

CI = 95%,  
a < .05 

A = B A = B A = B 
         

A = C A < C A < C 
         

B = C B = C B = C 
         

*p < .05 70 
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 ผลการทดสอบสมมติฐาน ในภาพรวมของการวิเคราะห์ความแตกต่างพลงัสูงสุดเชิง  
แอนแอโรบิกระหวา่งกลุ่ม (Test of between subjects) ทั้ง 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริก
แนวพื้นราบ กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน และกลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้น 
ลาดเอียง ในช่วงเวลา ก่อนฝึก หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ ค่า Wilks’ lambda 
() มีนยัส าคญัทางสถิติ ( = 0.42; Multivariate F-statistic = 4.522; p-value = 0.05) แสดงวา่  
พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 โดยกลุ่ม
ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ มีพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ( = 628.91) วตัต ์นอ้ยกวา่กลุ่มฝึก 
พลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง ( = 795.74) วตัต ์และหลงัฝึกสัปดาห์ 8 พบความแตกต่างระหวา่ง
กลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ มีพลงัสูงสุดเชิง
แอนแอโรบิก ( = 668.10) วตัต ์นอ้ยกวา่กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง ( = 824.41) วตัต ์
 เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบภายในกลุ่ม (Tests of within-subjects effects) ช่วงเวลาก่อนฝึก 
และหลงัฝึก พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม มีสมรรถนะพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ โดย กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ (Pre-test) ( = 613.70) วตัต ์และหลงัฝึก (Post-
test) ( = 668.09 วตัต,์ p-value = 0.05, Partial 2 = 0.678) กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน 
(Pre-test) ( = 686.07) วตัต ์และหลงัฝึก (Post-test) ( = 721.67 วตัต,์ p-value = 0.05, Partial 2 = 
0.628) และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง (Pre-test) ( = 613.70) วตัต ์และหลงัฝึก (Post-
test) ( = 668.09) วตัต,์ p-value = 0.05, Partial 2 = 0.839)   
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่ม (Tests of within-subjects effects contrasts) ทั้ง 3 
กลุ่ม ในช่วงฝึกทั้ง 3 ช่วง คือ สัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 4 ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ ช่วงฝึกสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ฝึก 
ท่ี 4 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.644) ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 

0.05, Partial 2 = 0.633) และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 

0.707) กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน คือ ช่วงฝึกสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ฝึกท่ี 4  
(p-value = 0.05, Partial 2 = 0.548) ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05,  
Partial 2 = 0.412) และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.758) 
กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง คือ ช่วงฝึกสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ฝึกท่ี 4 (p-value = 
0.05, Partial 2 = 0.801) ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05,  
Partial 2 = 0.779) และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.865) 
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 สรุปโดยภาพรวมผลของการวจิยัทั้ง 3 กลุ่ม พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัฝึก 4 สัปดาห์ ระหวา่งกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั ( = 795.74) วตัต ์มากกวา่กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวราบมีค่าเฉล่ียเท่ากบั ( = 
628.91) วตัต ์และหลงัฝึกสัปดาห์ 8 พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 โดยกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั ( = 824.41) วตัต ์มากกวา่ 
กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวราบมีค่าเฉล่ียเท่ากบั ( = 668.10) วตัต ์และพบความแตกต่างภายในกลุ่ม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ทางดา้นพฒันาของระยะเวลาก่อนฝึก และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่ม
ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ (p-value = 0.05) กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน (p-value = 
0.05) และกลุ่ม ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง (p-value = 0.05)  
 ตอนที ่2 การยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) มีหน่วยเป็นวตัต์  
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ตารางท่ี 4-3 ผลการวเิคราะห์ค่าเฉล่ียการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก  
 
  Treatments Descriptive statistics Descriptive statistics Descriptive statistics 

Anaerobic capacity Anaerobic capacity Anaerobic capacity Univariate test wk1-wk4 
wk1 wk1 wk1 F-ratio p-value Partial 2 p-value Partial 2 p-value Partial 2 p-value Partial 2 

  Plane [A] 462.65 462.65 462.65 1.055 0.369 0.105 0.850 0.004 0.05* 0.442 0.339 0.102 
  Combination [B] 490.56 490.56 490.56 4.880 0.05* 0.325 0.721 0.015 0.05* 0.378 0.05* 0.472 
  Incline [C] 515.33 515.33 515.33 58.734 0.001* 0.867 0.001* 0.378 0.01* 0.548 0.001* 0.907 
Test of between subjects 

 

Multivariate 
test 

Wilks’ lambda 0.754 
Multivariate F 1.261 
p-value 0.292 
Partial 2 0.131 

Univariate 
test 

MS [treatment] 6946.16 6946.16 6946.16 
MS [error] 6755.88 6755.88 6755.88 
F-ratio 1.028 1.028 1.028 
p-value 0.371 0.371 0.371 
Partial 2 0.071 0.071 0.071 

Post Hoc 
comparisons 

CI = 95%, 
a < .05 

A = B A = B A = B 
A = C A = C A = C 
B = C B = C B = C 

*p < .05 73 
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 ผลการทดสอบสมมติฐาน ในภาพรวมของการวิเคราะห์ความแตกต่าง การยนืระยะเชิง
แอนแอโรบิก ระหวา่งกลุ่ม (Test of between subjects) ทั้ง 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริก
แนวพื้นราบ กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง 
ในช่วงก่อนฝึก หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่า Wilks’ lambda () มีนยัส าคญัทาง
สถิติ ( = 0.742; Multivariate F-statistic = 1.261; p-value = 0.292) แสดงวา่ ไม่พบความแตกต่าง
ระหวา่งกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบช่วงเวลาฝึกภายในกลุ่ม (Tests of 
within-subjects effects) ก่อนฝึก และหลงัฝึก พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ กลุ่ม
ท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน (Pre-test) ( = 490.56) วตัต ์และหลงัฝึก (Post-test) ( = 
507.68) วตัต,์ p-value = 0.05, Partial 2 = 0.325) และกลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง 
(Pre-test) ( = 515.33) วตัต ์และหลงัฝึก (Post-test) ( = 548.55) วตัต,์ p-value = 0.05,  
Partial 2 = 0.867) 
  เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่ม (Tests of within-subjects effects contrasts) ทั้ง 3 
กลุ่ม ในช่วงฝึกทั้ง 3 ช่วง คือ สัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 4 ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ มีความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ทั้ง 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05) (Partial 2 = 0.442) กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน คือ 
ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05) (Partial 2 = 0.378) และสัปดาห์ท่ี 
1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05) (Partial 2 = 0.472) กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้น
ลาดเอียง คือ ช่วงฝึกสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ฝึกท่ี 4 (p-value = 0.05) (Partial 2 = 0.378) ช่วงหลงั
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05) (Partial 2 = 0.548) และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงั
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05) (Partial 2 = 0.907) 
 สรุปโดยภาพรวมผลของการวจิยัทั้ง 3 กลุ่ม ไม่พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ ทั้ง 3 ช่วงระยะเวลาของการฝึก พบความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ของระยะเวลาก่อนฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน 
(p-value = 0.05,  = 490.56 วตัต)์ และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง (p-value = 0.05, 
548.55 วตัต)์ พบความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ทางดา้นพฒันาของระยะเวลา
ก่อนฝึก และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน (p-value = 0.05) และ
กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง (p-value = 0.05) ไม่พบความแตกต่างภายในกลุ่มในกลุ่ม
ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ 
 ตอนที ่3 การเร่งความเร็ว (Acceleration) มีหน่วยเป็นวนิาที
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ตารางท่ี 4-4 ผลการวเิคราะห์ค่าเฉล่ียการเร่งความเร็ว 
 

  Treatments 
Descriptive statistics Tests of within-subjects effects Tests of within-subjects contrasts 

Acceleration Univariate test wk1-wk4 wk4-wk8 wk1-wk8 
wk1 wk4 wk8 F-ratio p-value Partial 2 p-value Partial 2 p-value Partial 2 p-value Partial 2 

  Plane [A] 5.7710 5.7100 5.5780 8.674 0.01* 0.491 0.311 0.114 0.05* 0.390 0.001* 0.896 
  Combination [B] 5.4920 5.3180 5.2010 18.241 0.001* 0.670 0.01* 0.587 0.01* 0.677 0.01* 0.704 
  Incline [C] 5.7070 5.5180 5.2001 12.757 0.001* 0.586 0.05* 0.534 0.05* 0.527 0.01* 0.620 

Test of between subjects 

  

Multivariate 
test 

Wilks’ lambda 0.636 
Multivariate F 2.116 
p-value 0.068 
Partial 2 0.203 

Univariate 
test 

MS [treatment] 0.21 0.38 0.40 
MS [error] 0.18 0.14 0.12 
F-ratio 1.179 2.668 3.358 
p-value 0.323 0.088 0.05* 
Partial 2 0.080 0.165 0.199 

Post Hoc 
comparisons 

CI = 95%,  
a < .05 

A = B A = B A = B 
A = C A = C A = C 

B = C B = C B = C 

*p < .05 75 
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 ผลการทดสอบสมมติฐาน ในภาพรวมของการวิเคราะห์ความแตกต่าง การเร่งความเร็ว 
ระหวา่งกลุ่ม (Test of between subjects) ทั้ง 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ 
กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง ในช่วง 
ก่อนฝึก หลงัฝึก และหลงัฝึก ค่า Wilks’ lambda () มีนยัส าคญัทางสถิติ ( = 0.635; Multivariate  
F-statistic = 2.116; p-value = 0.067) แสดงวา่การเร่งความเร็วทั้ง 3 กลุ่ม ไม่พบความแตกต่าง
ระหวา่งกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบช่วงเวลาฝึกภายในกลุ่ม (Tests of 
within-subjects effects) ก่อนฝึก และหลงัฝึก พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม มีสมรรถนะการเร่งความเร็วเพิ่มข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดย กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ (Pre-test) ( = 5.77 วนิาที) 
และหลงัฝึก (Post-test) ( = 5.57 วนิาที, p-value = 0.05, Partial 2 = 0.491) กลุ่มท่ี 2 ฝึก 
พลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน (Pre-test) ( = 5.49 วนิาที) และหลงัฝึก (Post-test) ( = 5.20 วนิาที,  
p-value = 0.05, Partial 2 = 0.670) และกลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง (Pre-test)  
( = 5.70 วนิาที) และหลงัฝึก (Post-test) ( = 5.20 วนิาที, p-value = 0.05, Partial 2 = 0.586)  
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่ม (Tests of within-subjects effects contrasts) ทั้ง 3 
กลุ่ม ในช่วงฝึกทั้ง 3 ช่วง คือ สัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 4 ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ มีความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติ ทั้ง 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.390) สัปดาห์ท่ี 1 ถึง หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 
0.05, Partial 2 = 0.896) กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน คือ ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึง
หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.587) ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.677)  และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, 
Partial 2 = 0.704) กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง คือ ช่วงฝึกสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์
ฝึกท่ี 4 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.534) ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
(p-value = 0.05, Partial 2 = 0.527) และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 
2 = 0.620) 
 สรุปโดยภาพรวมผลของการวจิยัทั้ง 3 กลุ่ม ไม่พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ ทั้ง 3 ช่วงระยะเวลาของการฝึก พบความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ของระยะเวลาก่อนฝึก และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ 
(p-value = 0.05,  = 5.57 วนิาที) กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน (p-value = 0.05,  = 5.20 
วนิาที) และกลุ่ม ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง (p-value = 0.05,  = 5.20 วนิาที) พบความ
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แตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ทางดา้นพฒันาของระยะเวลาก่อนฝึก และหลงัฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ (p-value = 0.05) กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบ
ผสมผสาน (p-value = 0.05) และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง (p-value = 0.05) 
 ตอนที ่4 ความสามารถในการกระโดดสูงแนวดิ่งด้วยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง Height  
(Ht; cm) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
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ตารางท่ี 4-5 ผลการวเิคราะห์ค่าเฉล่ียความสามารถในการกระโดดสูงแนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง  
 

  Treatments 
Descriptive statistics Tests of within-subjects effects Tests of within-subjects contrasts 

Height Univariate test wk1-wk4 wk4-wk8 wk1-wk8 
wk1 wk4 wk8 F-ratio p-value Partial 2 p-value Partial 2 p-value Partial 2 p-value Partial 2 

  Plane [A] 35.7520 37.1260 40.1820 19.141 0.001* 0.680 0.01* 0.614 0.01* 0.600 0.01* 0.735 
  Combination [B] 38.9240 40.9940 43.8480 13.394 0.001* 0.598 0.05* 0.420 0.05* 0.476 0.01* 0.713 
  Incline [C] 36.1620 40.7420 44.9310 70.703 0.001* 0.887 0.001* 0.837 0.001* 0.771 0.001* 0.935 

Test of between subjects 

  

Multivariate 
test 

Wilks’ lambda 0.457 
Multivariate F 3.987 
p-value 0.01* 
Partial 2 0.324 

Univariate 
test 

MS [treatment] 29.76 46.83 61.94 
MS [error] 46.08 41.66 28.34 
F-ratio 0.646 1.124 2.186 
p-value 0.532 0.340 0.132 
Partial 2 0.046 0.077 0.139 

Post Hoc 
comparisons 

CI = 95%,  
a < .05 

A = B A = B A = B 
A = C A = C A = C 
B = C B = C B = C 

*p < .05 78 
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 ผลการทดสอบสมมติฐาน ในภาพรวมของการวิเคราะห์ความแตกต่าง ความสามารถใน
การกระโดดสูงแนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง ระหวา่งกลุ่ม (Test of between subjects)  
ทั้ง 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน  
กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง ในช่วงก่อนฝึก (Pre-test) หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 (Mid-test) 
และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (Post-test) ค่า Wilks’ lambda () มีนยัส าคญัทางสถิติ ( = 0.457; 
Multivariate F-statistic = 3.987; p-value = 0.05) แสดงวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบช่วงเวลาฝึกภายในกลุ่ม (Tests of within-
subjects effects) ก่อนฝึก (Pre-test) และหลงัฝึก (Post test) พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม มีสมรรถนะ
ความสามารถในการกระโดดสูงแนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติ โดยกลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ (Pre-test) ( = 35.75 เซนติเมตร) และหลงัฝึก 
(Post-test) ( = 40.18 เซนติเมตร, p-value = 0.05, Partial 2 = 0.680) กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริก
แบบผสมผสาน (Pre-test) ( = 38.92 เซนติเมตร) และหลงัฝึก (Post-test) ( = 43.84 เซนติเมตร, 
p-value = 0.05, Partial 2 = 0.598) และกลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง (Pre-test)  
( = 36.16) เซนติเมตร และหลงัฝึก (Post-test) ( = 44.93 เซนติเมตร, p-value = 0.05, Partial 2 = 
0.887)  
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่ม (Tests of within-subjects effects contrasts) ทั้ง 3 
กลุ่ม ในช่วงระยะเวลาทั้ง 3 ช่วงฝึก คือ สัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 4 ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงั
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และสัปดาห์ท่ี 1 ถึง หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม พบความแตกต่างอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ โดยกลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ ช่วงฝึกสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ฝึกท่ี 4 
(p-value = 0.05, Partial 2 = 0.614) ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, 
Partial 2 = 0.600) และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.735) 
กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน คือ ช่วงฝึกสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ฝึกท่ี 4 (p-value = 0.05, 
Partial 2 = 0.548) ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 
0.420) และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.476) กลุ่มท่ี 3  
ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง คือ ช่วงฝึกสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ฝึกท่ี 4 (p-value = 0.05,  
Partial 2 = 0.837) ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 
0.771) และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p-value = 0.05, Partial 2 = 0.935) 
 สรุปโดยภาพรวมผลของการวจิยัทั้ง 3 กลุ่ม ไม่พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติทั้ง 3 ช่วงระยะเวลาของการฝึก พบความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติ ของระยะเวลาก่อนฝึก และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ 
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 (p-value = 0.05,  = 40.18 เซนติเมตร) กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน (p-value = 0.05, 
 = 43.84 เซนติเมตร) และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง (p-value = 0.05,  = 44.49 
เซนติเมตร) พบความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ทางดา้นพฒันาของระยะเวลา
ก่อนฝึก และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ (p-value = 0.05) กลุ่มฝึก 
พลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน (p-value = 0.05) และกลุ่ม ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง 
 (p-value = 0.05) 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก 
พลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง การฝึกพลยัโอเมตริกในพื้นแนวราบ และการฝึกพลยัโอเมตริก
แบบผสมผสานในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท่ีมีต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และ
ความสามารถในการกระโดดก่อนฝึก (Pre-test), ระหวา่งฝึก (Mid-test) และหลงัฝึก (Post-test) โดย
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชเ้ป็นนกัศึกชาย 30 คน ท่ีมีสุขภาพร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์ มีสมรรถภาพทางกาย
พร้อมท่ีจะท าการทดลอง โดยผา่นการตรวจสุขภาพและมีเอกสารรับรองเป็นลายลกัษณ์อกัษร 
ลงนามจากแพทยท่ี์ท าการตรวจ จากนั้นน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเก็บขอ้มูลมาวเิคราะห์ทางสถิติแบบ 
Repeated measure ANOVA และน ามาเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยมีความเช่ือมัน่ท่ี 95 
เปอร์เซ็นต ์หรือค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
 

สรุปผลการค้นพบ 
 จากขอ้มูลในการวจิยัคร้ังน้ี ท าใหส้รุปไดว้า่ ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกทั้ง 3 รูปแบบ 
ไดแ้ก่ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ และกลุ่ม 
ท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน ส่งผลต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และ
ความสามารถในการกระโดด โดยภาพรวมพบวา่ทั้ง 3 รูปแบบ ส่งผลดีต่อพฒันาการตวัแปรเชิง 
แอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดดในทิศทางท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติหลงัฝึก 8 สัปดาห์ และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งหลงัฝึก 8 สัปดาห์ 
พบวา่ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียงส่งผลดีต่อค่าเฉล่ียพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก 
โดยเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในพื้นแนวราบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
หลงัฝึก 8 สัปดาห์ ในขณะเดียวกนั ยงัพบความแตกต่างภายในกลุ่มทั้ง 3 กลุ่มในแต่ละตวัแปร ซ่ึง
ส่งผลดีในทิศทางเดียวกนัโดยมีพฒันาการเพิ่มข้ึนหลงัฝึก 8 สัปดาห์ ซ่ึงในแต่ละกลุ่มแต่ละตวัแปร 
มีพฒันาการท่ีเพิ่มข้ึนแตกต่างกนัในแต่ละช่วงระยะเวลาการฝึก ดงัจะน าเสนอในการอภิปรายผล
ต่อไป 
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อภิปรายผล 
 จากผลสรุปการคน้พบของการวจิยั สามารถอภิปรายผลการทดสอบสมมติฐานการวจิยั
ไดด้งัน้ี 
 1.  พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก  
 พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกมีหน่วยวดัเป็นวตัต ์โดยพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก เป็น
ความสามารถในการท างานของร่างกายโดยไม่ใชพ้ลงังานแบบออกซิเจน ซ่ึงมีความส าคญัและมี
ความจ าเป็นอยา่งยิง่ในนกักีฬาหลายประเภท ท่ีตอ้งการพฒันาพลงั เพื่อแสดงทกัษะความสามารถ
ของร่างกายในรูปแบบกิจกรรมท่ีตอ้งใชค้วามเร็วสูงสุดเท่าท่ีเป็นไปไดใ้นระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด 
Castagna et al. (2009) นอกจากน้ี พลงัในเชิงแอนแอโรบิกยงัช่วยใหน้กักีฬาสามารถออกแรงสูงสุด
ในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหว และประสิทธิภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกจะช่วยใหน้กักีฬา
สร้างอตัราการเร่งความเร็วในการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็ว เพื่อให้เกิดความเร็วสูงสุดในการ
เคล่ือนท่ี พลงัในเชิงแอนแอโรบิกสามารถทดสอบ โดยการป่ันจกัรยานวนิเกท ในช่วงท่ีผูท้ดสอบ
ตอ้งใชค้วามพยายามออกสูงสุดป่ันจกัรยานช่วง 5 วนิาทีแรก เป็นการแสดงค่าของการใชพ้ลงัเชิง
แอนแอโรบิก 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี พบวา่ หลงัจากการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียงการฝึก 
พลยัโอเมตริกแนวพื้นราบและการฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 
วนั พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริก
ในแนวพื้นลาดเอียงมีค่าเฉล่ียของการใชพ้ลงัเชิงแอนแอโรบิกเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มท่ีฝึก 
พลยัโอเมตริกในแนวราบหลงัฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มท่ี
ฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียงมีค่าเฉล่ียพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกเท่ากบั 795.74 วตัต ์และ
กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวราบเท่ากบั 628.91 วตัต ์และเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติหลงัฝึก 
8 สัปดาห์ โดยกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียงมีค่าเฉล่ียพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก
เท่ากบั 824.41 วตัต ์และกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวราบเท่ากบั 668 วตัต ์
 พบความแตกต่างภายระหวา่งกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ของค่าเฉล่ียพลงั
สูงสุดเชิงแอนแอโรบิกทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนฝึก และหลงัฝึก 8 สัปดาห์ โดยแต่ละกลุ่มมีค่าเฉล่ีย ดงัน้ี กลุ่ม
ฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นท่ีลาดเอียงจาก 736.65 วตัตเ์ป็น 824.41 วตัต ์กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกใน
พื้นท่ีแนวราบจาก 613.78 วตัตเ์ป็น 668.10 วตัต ์และกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานจาก 
686.07 วตัต ์เป็น 721.67 วตัต ์
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 พบความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ดา้นพฒันาการพลงัสูงสุดเชิง 
แอนแอโรบิกเพิ่มข้ึนแต่ละช่วงก่อนฝึกและหลงัฝึกทั้ง 3 กลุ่ม มีพฒันาการพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก
เพิ่มข้ึนทุกช่วงระยะการฝึก คือ ก่อนฝึก และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 เม่ือพิจารณาค่าขนาดอิทธิพลพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกของแต่ละกลุ่ม หลงัฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 พบวา่ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นท่ีลาดเอียงมีค่าขนาดอิทธิพลมากท่ีสุด คือ 0.865 
รองลงมา คือ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานเท่ากบั 0.758 และนอ้ยท่ีสุด คือ กลุ่มท่ีฝึก 
พลยัโอเมตริกในแนวราบเท่ากบั 0.707 สรุปไดว้า่ รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง
ส่งผลต่อการพฒันาพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก มากกวา่รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวราบ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 เม่ือพิจารณาถึงสาเหตุของการฝึกพลยัเมตริกท่ีมีความแตกต่างกนัดา้นสภาพแวดลอ้ม 
พบวา่ทั้ง 3 กลุ่ม มีพฒันาการพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทุกช่วง
การฝึกเม่ือพิจารณาค่าขนาดอิทธิพลพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกของแต่ละกลุ่มหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
อาจเป็นไปไดว้า่ การฝึกพลยัโอเมตริกมีประสิทธิภาพมากพอท่ีจะส่งผลต่อการพฒันาพลงัสูงสุดเชิง 
แอนแอโรบิกทั้งในสภาพพื้นแนวราบ และแนวพื้นลาดเอียง สอดคลอ้งกบั Radcliffe and 
Farentions (1985 อา้งถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) การฝึกพลยัโอเมตริกสามารถส่งผลใหเ้กิด
การพฒันาก าลงัของกลา้มเน้ือและความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพและดว้ยการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นวธีิการฝึกท่ีตอ้งใชค้วามพยายามสูงสุดในการ 
ออกแรงเคล่ือนท่ีในลกัษณะของการกระโดดในรูปแบบท่ีหลากหลาย ซ่ึงกลา้มเน้ือตอ้งมีการหดตวั
ดว้ยความรวดเร็วและรุนแรงเพื่อกระตุน้การปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาทกลา้มเน้ือ ให้
สามารถสั่งการไดม้ากท่ีสุด ไดเ้ร็วยิง่ข้ึน จึงท าใหก้ารท างานของระบบประสาทกลา้มเน้ือแบบวงจร
การยดืเหยยีดออกและหดตวัสั้นเขา้ Willmore and Costill (2008) กล่าววา่ การฝึกพลยัโอเมตริกได้
ถูกน ามาใชเ้พื่อกระตุน้ปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัจากการยดืของกลา้มเน้ือ เพื่อระดมประสาทควบคุม
การเคล่ือนไหว มากระตุน้กลา้มเน้ือให้ออกแรงมากข้ึน จึงส่งผลการหดตวั สร้างและปล่อยพลงั 
อยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน ท าใหส้ามารถพฒันาพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกไดมี้ประสิทธิผล  
(ประทุม ม่วงมี, 2527; เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) ดงันั้น การฝึกพลยัโอเมตริกยงัคงเป็นวธีิการฝึก 
ท่ีส่งผลต่อเพิ่มสมรรถนะพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกทั้ง 3 กลุ่ม Komi, Rusko, Vos, and Vihko 
(1977) รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาสมรรถนะพลงั ความแขง็แรง และความสูงใน
การกระโดดใหก้บันกักีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ Brown (2007) กล่าววา่ การออกก าลงักายแบบ 
พลยัโอเมตริกยงัเป็นรูปแบบการฝึกท่ีกระตุน้กลา้มเน้ือให้ออกแรงสูงสุดเท่าท่ีจะเป็นไปไดใ้น
ช่วงเวลาสั้น ๆ ซ่ึงเป็นพื้นฐานการฝึก ท่ีตั้งอยูบ่นรากฐานวงจรการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ละ
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คร้ัง ผลของการฝึกสามารถเพิ่มพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติซ่ึงสอดคลอ้ง
กบั Luebbers et al. (2003) ท่ีไดศึ้กษาผลของการฝึกพลยัโอเมติก และการฟ้ืนคืนสภาพต่อ
สมรรถนะดา้นการกระโดด และพลงัเชิงแอนแอโรบิก พบวา่ การฝึกพลยัโอเมติกสามารถพฒันา
สมรรถนะพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 เหตุผลอีกประการหน่ึง คือ การท่ีกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นท่ีลาดเอียงมีค่าเฉล่ีย
พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกเพิ่มมากกวา่กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลงัฝึก 8 สัปดาห์ เป็นไปไดว้า่ความลาดเอียง 15 องศา ส่งผลต่อการกระตุน้การท างานของ
ระบบประสาทกลา้มเน้ือแบบวงจรการยดืเหยยีดออก และหดตวัสั้นเขา้โดยความลาดเอียงจะบงัคบั
ใหข้อ้เทา้มีการท ามุมลกัษณะกระดกปลายเทา้ เม่ือท าการกระโดดจะท าใหข้อ้เทา้มีการเหยยีดปลาย
เทา้ออกเพิ่มมากข้ึน เพิ่มความพยายามสูงสุดในการออกแรงกระโดด ระบบประสาทกลา้มเน้ือ จึง
ถูกกระตุน้การท างานแบบวงจรการยดืเหยยีดออก และหดตวัสั้นมากข้ึน จะส่งผลท าใหก้ารท างาน
ของระบบประสาทหน่วยยนต ์ไดรั้บการกระตุน้เพิ่มมากข้ึน กลา้มเน้ือมีการสร้างแรงหดตวัอยา่ง
รวดเร็วรุนแรง ส่งผลใหมี้การพฒันาสมรรถนะทางดา้นพลงั ความแขง็แรง ความเร็ว เพิ่มข้ึน ซ่ึง
สอดคลอ้งกบั Kannas et al. (2011) ท่ีท าการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมติกแนวพื้นลาดเอียงต่อ
ความสามารถในการกระโดด พบวา่ หลงัจากการฝึกพลยัโอเมติกแนวพื้นลาดเอียง โดยใชมุ้มของ
ความลาดเอียงในระดบั 15 องศา เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบวา่ กลุ่มฝึกพลยัโอเมติกแนวพื้น 
ลาดเอียง มีสมรรถนะดา้นการกระโดดมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 2.  การยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
 การยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก มีหน่วยวดัเป็นวตัต ์โดยความสามารถในการยนืระยะเชิง
แอนแอโรบิก เป็นความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือในการออกแรงสูงสุดหดตวัซ ้ า ๆ ตา้น
แรงตา้น เพื่อรักษาพลงัและความเร็วสูงสุดในการเคล่ือนท่ีในรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงของทกัษะ
เฉพาะกีฬา เช่น การวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุด พร้อมกบัพยายามรักษาอตัราความเร็วสูงสุดนั้นไวใ้ห้
นานท่ีสุด หรือยดึระยะของการใชค้วามเร็วใหค้่อยลดลง เพื่อท่ีจะไดร้ะยะทางของการวิง่ ใหม้าก
ท่ีสุด หรือจากการทดสอบดว้ยการป่ันจกัรยานวินเกท นกักีฬาตอ้งออกแรงป่ันจกัรยานดว้ยความ
พยายามสูงสุด และในขณะเดียวกนั ตอ้งรักษาความเร็วสูงสุดท่ีท าไดใ้หน้านท่ีสุด ดว้ยการทดสอบ
การป่ันจกัรยานวนิเกท ในช่วงท่ีผูท้ดสอบตอ้งใชค้วามพยายามออกสูงสุด ป่ันจกัรยานช่วง 5 วนิาที
แรก เป็นค่าแสดงการใชพ้ลงัเชิงแอนแอโรบิก และค่าเฉล่ียของเวลาทุก ๆ 5 วนิาที การออกแรง
พยายามสูงสุดของการป่ันจกัรยาน 30 วนิาที จะแสดงผลของความสามารถในการยนืระยะในเชิง
แอนแอโรบิกของนกักีฬาท่ีมีความสามารถออกแรงดว้ยก าลงัสูงท่ีสุด และรักษาก าลงัในการใช้
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ความเร็วนั้นใหไ้ดน้านท่ีสุด ซ่ึงถือวา่นกักีฬาคนนั้นไดเ้ปรียบในรูปแบบท่ีเรียกวา่ การยืนระยะใน
เชิงแอนโรบิกมากกวา่นกักีฬาคนอ่ืน ๆ  
 ในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ หลงัจากการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง การฝึก 
พลยัโอเมตริกแนวพื้นราบและการฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ  
3 วนั พบวา่ ค่าเฉล่ียของการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก ส่งผลดีต่อการเปล่ียนแปลงต่อการยนืระยะ
เชิงแอนแอโรบิกเพิ่มข้ึน ไม่แตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มในช่วงก่อนฝึกและหลงัฝึก ในสัปดาห์ท่ี 8 เม่ือ
พิจารณาเปรียบเทียบพฒันาการตามช่วงระยะเวลาการฝึกระหวา่งสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 4 ช่วง
หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบความแตกต่าง
ภายในกลุ่ม วา่มีเพียงกลุ่มเดียวท่ีมีพฒันาการการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ทุกช่วงการฝึก คือ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง และพบความ
แตกต่างภายในกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานในสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และ
สัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยมีพฒันาการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกเพิ่มข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกหลงัฝึก 8 สัปดาห์ 
พบวา่ กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นท่ีลาดเอียงมีค่าเฉล่ียการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกมากกวา่ 
คือ 548.55 วตัต ์รองลงมา คือ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานเท่ากบั 507.68วตัต ์ในขณะ 
เดียวกนั ไม่พบความแตกต่างภายในกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในพื้นแนวราบ สรุปไดว้า่ รูปแบบ 
การฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นท่ีลาดเอียงส่งผลต่อการพฒันาพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกมากกวา่
รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวราบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 สาเหตุท่ีพบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของค่าเฉล่ียการยนืระยะเชิง 
แอนแอโรบิกของกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง และกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบ
ผสมผสาน อาจมีเหตุผลในแนวทางเดียวกนักบัพฒันาการค่าเฉล่ียพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ของ
กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียงท่ีเพิ่มข้ึน มากกวา่กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ
แสดงวา่ความลาดเอียง 15 องศา ส่งผลต่อการกระตุน้การท างานของระบบประสาทกลา้มเน้ือแบบ
วงจรการยดืเหยยีดออก และหดตวัสั้นเขา้ โดยความลาดเอียงจะบงัคบัใหข้อ้เทา้มีการท ามุมลกัษณะ
กระดกปลายเทา้ เม่ือท าการกระโดด จะท าใหข้อ้เทา้มีการเหยยีดปลายเทา้ออกเพิ่มมากข้ึน มีการเพิ่ม
ความพยายามสูงสุดในการออกแรงกระโดดระบบประสาทกลา้มเน้ือ จึงท าให้เกิดการกระตุน้ 
การท างานแบบวงจรการยดืเหยยีดออก และหดตวัสั้นเขา้ มากข้ึน ส่งผลใหก้ารท างานของระบบ
ประสาทหน่วยยนตไ์ดก้ารกระตุน้เพิ่มมากข้ึน กลา้มเน้ือมีการสร้างแรงหดตวัอยา่งรวดเร็วรุนแรง 
ส่งผลใหมี้การพฒันาสมรรถนะทางดา้นพลงั ความแขง็แรง ความเร็ว เพิ่มข้ึน และอาจส่งผลต่อ
ส่งผลต่อการกระตุน้การท างานของ Proprioceptors ของร่างกาย ไดแ้ก่ Muscle spindle, Golgi 
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tendon organ (GTO) และ Joint capsule ligamentous receptors ซ่ึงการกระตุน้ตวัรับรู้ เหล่าน้ี เป็น
สาเหตุใหมี้การเร่งเร้า การยบัย ั้ง และการปรับเปล่ียนรูปแบบการท างานระหวา่งกลา้มเน้ือกลุ่มหลกั 
และกลุ่มตรงกนัขา้ม ทั้ง Muscle spindle และ GTO น้ีเป็นตวัรับรู้พื้นฐานส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริก 
(เพียรชยั ค าวงษ,์ 2537; Kannas et al., 2011) ดว้ยเหตุน้ี จึงส่งผลต่อการเพิ่มประสิทธิภาพการยนื
ระยะเชิงแอนแอโรบิกในกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบ
ผสมผสาน 
 3.  สมรรถนะการเร่งความเร็ว  
 สมรรถนะการเร่งความเร็ว มีหน่วยการวดัเป็นเวลา หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ในการใชพ้ลงัสูงสุดในการออกแรงเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็ว เพื่อใหเ้กิดความเร็วสูงสุดในการเคล่ือนท่ี
ดว้ยระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด ระยะทางของการวิง่ท่ีเป็นช่วงของการสร้างอตัราการเร่งความเร็ว จะอยู่
ในช่วง 40 ถึง 60 เมตร เช่น จงัหวะการออกตวัวิง่ระยะทางสั้น ๆ ของนกัฟุตบอล หรือเคล่ือนท่ี
เปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็วฉบัพลนัควบคู่กบัทกัษะกีฬา จึงตอ้งอาศยัพลงัเชิงแอนแอโรบิก และ
ประสิทธิภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก เพื่อสร้างการเร่งความเร็วในการเคล่ือนท่ี และใชท้กัษะ
เฉพาะกีฬาใหเ้กิดประสิทธิภาพ และสร้างความไดเ้ปรียบในการแข่งขนั การสร้างความสามารถใน
การเร่งความเร็วใหมี้ประสิทธิภาพสูงสุด ตอ้งอาศยัความสามารถในการท างานประสานกนั ระหวา่ง
กลา้มเน้ือและระบบประสาทสั่งการ เพื่อใหเ้กิดการท างานของกลา้มเน้ือในการหดตวัแบบพลงั
ระเบิด เม่ือนกักีฬาสามารถพฒันาการเคล่ือนไหวแบบพลงัระเบิดท่ีมีประสิทธิภาพ ก็จะท าให ้
การออกตวัสร้างอตัราเร่งความเร็วมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน การฝึกพลยัโอเมติกจึงเป็นวธีิการหน่ึง
ท่ีจะช่วยเสริมสร้างสมรรถนะการเร่งความเร็วใหก้บันกักีฬา ในการวจิยัคร้ังน้ีท าการวดัสมรรถนะ 
การเร่งความเร็วดว้ยการวิง่ระยะ 40 เมตร ดว้ยเคร่ืองวดัความเร็วแบบ Fusion sport smart speed 
timing gates 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ หลงัจากการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง การฝึก 
พลยัโอเมตริกในพื้นแนวราบ และการฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ 
ละ 3 วนันั้น พบวา่ การฝึกพลยัโอแมตริกทั้ง 3 รูปแบบ ส่งผลดีต่อการเปล่ียนแปลงค่าเฉล่ียการเร่ง
ความเร็วเพิ่มข้ึนไม่แตกต่างกนัระหวา่งกลุ่ม ในช่วงระยะเวลาก่อนฝึก และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เม่ือ
พิจารณาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการเร่งความเร็วเพิ่มข้ึนภายในกลุ่ม พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม
มีความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในช่วงระยะเวลาการหลงัฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง มีค่าเฉล่ียการเร่งความเร็วเท่ากบั 
5.2001 วนิาที กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียการเร่งความเร็วเท่ากบั 5.2010 
วนิาที และกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในพื้นแนวราบ มีค่าเฉล่ียการเร่งความเร็วเท่ากบั 5.5700 วนิาที 



87 

แสดงใหเ้ห็นวา่ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง ท าเวลาการเร่งความเร็วไดเ้ร็วท่ีสุด 
รองลงมา คือ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน และกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในพื้นแนวราบ 
ท าเวลาไดช้า้ท่ีสุด  
 เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มดา้นพฒันาการแต่ละช่วงระยะเวลา
การฝึก ระหวา่งสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 4 ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และ
สัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 โดยกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง และกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน  
มีพฒันาการของการเร่งความเร็วเพิ่มข้ึนทั้ง 3 ช่วงฝึก ในขณะท่ีกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ
มีความแตกต่างกนัภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ในช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึง หลงัฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แสดงใหเ้ห็นวา่ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนว
พื้นลาดเอียง และกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน มีพฒันาการของการเร่งความเร็วเพิ่มข้ึน
ไดเ้ร็ว และเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ืองกวา่กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ 
 จากผลการศึกษา เม่ือพิจารณาถึงสาเหตุของการฝึกพลยัเมตริกท่ีมีความแตกต่างกนัดา้น
สภาพแวดลอ้ม พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม มีพฒันาการของการเร่งความเร็วเพิ่มข้ึนหลงัฝึกครบ 8 สัปดาห์  
ซ่ึงมีเหตุผลท่ีสอดคลอ้งกบัการอภิปรายผลตวัแปรพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ท่ีแสดงใหเ้ห็นถึง
รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริก ยงัส่งผลดีต่อการเพิ่มสมรรถนะการเร่งความเร็วในทิศทางเดียวกนั
เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าววา่ การฝึกพลยัโอเมตริกใหป้ระโยชน์และคุณค่าต่อการเพิ่ม
ศกัยภาพใหน้กักีฬา สามารถน าไปใชใ้นการเพิ่มอตัราการเร่งความเร็วในการเคล่ือนไหวหรือการ
เคล่ือนท่ีของร่างกายดว้ยการใชน้ ้าหนกัตวัเป็นแรงตา้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Spinks, Murphy, Spinks,  
and Lockie (2007) ท่ีท าการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกต่อสมรรถนะการเร่งความเร็วใน
นกักีฬาฟุตบอล และนกัรักบ้ี ระยะเวลาของการฝึก 8 สัปดาห์ พบวา่ การฝึกพลยัโอเมตริกส่งผลต่อ
การเพิ่มสมรรถนะการเร่งความเร็วในนกักีฬาฟุตบอล และนกัรักบ้ีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และ
สอดคลอ้งกบั Sedano, Matheu, Redondo, and Cuadrado (2011) ท่ีไดศึ้กษาผลของการฝึก 
พลยัโอเมตริกต่อสมรรถนะการเร่งความเร็วของนกัฟุตบอลระดบัเยาวชนระยะเวลา 10 สัปดาห์ 
พบวา่ การฝึกพลยัโอเมตริกมีผลต่อการเพิ่มสมรรถนะการเร่งความเร็วของนกัฟุตบอลระดบัเยาวชน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
  4.  ความสามารถในการกระโดด (Jumping ability) 
 ความสามารถในการกระโดดเป็นความสามารถของร่างกายท่ีใชพ้ลงังานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนโดยไม่เกิดกรดแลคติก ซ่ึงเป็นความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีอยูใ่นรูปแบบ
ของพลงั เป็นสมรรถภาพทางกายซ่ึงมีความส าคญัยิง่ในกีฬาหลายประเภท เช่น บาสเกตบอล 
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วอลเลยบ์อล แบดมินตนั ตะกร้อ โดยกีฬาเหล่าน้ีตอ้งมีการเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชท้กัษะ
ควบคู่กบัการกระโดดอยูต่ลอดเวลา โดยในเกมการแข่งขนั นกักีฬาตอ้งท าการกระโดดซ ้ า ๆ  
หลาย ๆ รูปแบบ และหลากหลายทิศทาง ดงันั้น นกักีฬาท่ีมีความสามารถในการกระโดดลอยตวั 
อยูไ่ดน้าน ยอ่มมีความไดเ้ปรียบในการสร้างจงัหวะ และโอกาสการท าคะแนนใหก้บัตนเอง หรือ
ทีมของตนไดดี้ นอกจากน้ี ถา้นกักีฬายงัคงรักษาประสิทธิภาพของการท าซ ้ าในการกระโดดไดน้าน
ตลอดเกมการแข่งขนั ก็จะเป็นการแสดงใหเ้ห็นถึงความสามารถในการยนืระยะของการใชพ้ลงั 
ในเชิงแอนแอโรบิคไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ในการวจิยัคร้ังน้ี ไดท้  าการทดสอบความสามารถใน
การกระโดด โดยใชเ้คร่ืองมือ Smart jump หรือ Smart jump lite manual ในการทดสอบคร้ังน้ี 
 ความสามารถในการกระโดดสูงแนวดิ่งด้วยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง Height 
 ความสามารถในการกระโดดสูงแนวด่ิง ดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง มีหน่วยวดัเป็น
เซนติเมตร นกักีฬาท่ีสามารถสร้างพลงัในการกระโดดสูงไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ควบคู่ไปกบั 
การใชท้กัษะกีฬาท่ีดี ยอ่มส่งผลต่อความไดเ้ปรียบในจงัหวะของการท าคะแนนในการแข่งขนั  
การฝึกพลยัโอเมตริก จึงเป็นอีกหน่ึงวธีิการท่ีช่วยพฒันาความสามารถในการกระโดดสูงของ
นกักีฬาหลายประเภท เช่น กีฬาวอลเลยบ์อล บาสเกตบอล แบดมินตนั เป็นตน้ 
 ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี พบวา่ หลงัจากการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง การฝึก 
พลยัโอเมตริกแนวพื้นราบ และการฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ  
3 วนั ความสามารถในการกระโดดสูงแนวด่ิง ดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง ทั้ง 3 กลุ่ม พบวา่ การ
ฝึกพลยัโอแมตริกทั้ง 3 รูปแบบ ส่งผลดีต่อการเปล่ียนแปลงค่าเฉล่ียความสามารถในการกระโดดสูง
แนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง เพิ่มข้ึนไม่แตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มในช่วงระยะเวลาก่อนฝึก 
และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความสามารถในการ
กระโดดสูงแนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง ภายในกลุ่ม พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่มมีความแตกต่าง
ภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในช่วงระยะเวลาก่อนฝึก และการหลงัฝึกสัปดาห์ 
ท่ี 8 โดยกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง ค่าเฉล่ียความสามารถในการกระโดดสูง
แนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ังจาก 36.16 เซนติเมตร เป็น 44.93 เซนติเมตร กลุ่มท่ีฝึก 
พลยัโอเมตริกแบบผสมผสานจาก 38.92 เซนติเมตร เป็น 43.84 เซนติเมตร และกลุ่มท่ีฝึก 
พลยัโอเมตริกในแนวราบจาก 35.75 เซนติเมตร เป็น 40.18 เซนติเมตร 
 เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ดา้นพฒันาการแต่ละช่วงระยะเวลา
การฝึก ระหวา่งสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 4 ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และ
สัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างดา้นพฒันาการความสามารถใน
การกระโดดสูงแนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ทั้ง 3 ช่วงฝึก คือ ระหวา่งสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 4 ช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
และสัปดาห์ท่ี 1 ถึงหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
 เม่ือพิจารณาค่าขนาดอิทธิพลความสามารถในการกระโดดสูงแนวด่ิงดว้ยความพยายาม
สูงสุด 1 คร้ัง ของแต่ละกลุ่ม หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง 
มีค่าขนาดอิทธิพลมากท่ีสุด เท่ากบั 0.935 กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน เท่ากบั 0.713 และ
กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวราบเท่ากบั 0.735   
 จากผลการศึกษา เม่ือพิจารณาถึงสาเหตุของการฝึกพลยัเมตริกท่ีมีความแตกต่างดา้น
สภาพแวดลอ้ม พบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม ส่งผลต่อพฒันาการความสามารถในการกระโดดสูงแนวด่ิง ดว้ย
ความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ หลงัฝึกครบ 8 สัปดาห์ แสดงใหเ้ห็นวา่ 
รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกมีประสิทธิภาพ ส่งผลต่อการเพิ่มความสามารถในการกระโดดสูง
แนวด่ิงดว้ยความพยายามสูงสุด 1 คร้ัง เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริก การออกก าลงักาย หรือการฝึก
บริหารร่างกาย ท่ีรวมไวซ่ึ้งก าลงัความแขง็แรง และความรวดเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เพื่อ 
การเคล่ือนไหวอยา่งฉบัพลนั (Dintiman & Ward, 1988; Fraley, 1995 อา้งถึงใน เจริญ กระบวน
รัตน์, 2557) ดว้ยลกัษณะท่ีมีความเฉพาะของการฝึกพลยัโอเมตริก ท่ีมีกระบวนการท างานของ
กลา้มเน้ือ ประกอบดว้ย การยืดเหยยีดออกของเอ็นกลา้มเน้ืออยา่งรวดเร็วก่อน ตามดว้ยการหดของ
กลา้มเน้ือสั้นเขา้อยา่งฉบัพลนั ซ่ึงเป็นการท างานในรูปแบบวงจรการยดืเหยยีดออกและหดสั้นเขา้ 
(Stretch-shortening cycle) จึงส่งผลต่อการเพิ่มความสูงในการกระโดดในแนวด่ิง ซ่ึงสอดคลอ้ง 
Matavulj, Kukolj, Ugarkovic, Tihanyi, and Jaric (2001) ท่ีพบวา่ รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริก 
ส่งผลพฒันาความสามารถในการกระโดดของนกักีฬาบาสเกตบอลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และ
การศึกษาของ Manouras, Papanikolaou, Karatrantou, Kouvarakis, and Gerodimos (2016) ท่ีศึกษา
ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกต่อความเร็วของการวิง่ สมรรถนะการกระโดดของนกักีฬาฟุตบอล 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบวา่ ความเร็วของการวิง่ สมรรถนะการกระโดดของนกักีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และการศึกษาของ Chelly et al. (2010) ท่ีท าการศึกษาผลของการฝึก 
พลยัโอเมตริกระยะเวลาสั้น ต่อสมรรถนะของการกระโดด และความเร็วในการวิง่ของนกักีฬา
ฟุตบอลท่ีท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบวา่ สมรรถนะของการกระโดดในแนวด่ิง และความเร็ว
ในการวิง่ของนกักีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ Meylan and Malatesta (2009) ท่ีได้
ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในนกักีฬาฟุตบอลระดบัเยาวชน โดยท าการฝึก 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบวา่ การฝึกพลยัโอเมตริกส่งผลต่อการเพิ่มความสามารถในการกระโดด
สูงในนกักีฬาฟุตบอลระดบัเยาวชนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และสอดคลอ้งกบั Fatouros et al. 
(2000) ท่ีศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริก การฝึกดว้ยน ้าหนกั และการฝึกแบบผสมผสานต่อ



90 

สมรรถนะในการกระโดด และความแขง็แรงของขาในกลุ่มตวัอยา่ง เพศชาย จ านวน 40 คน โดย
แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม แต่ละกลุ่มฝึกตามรูปแบบการฝึก เป็นระยะเวลาฝึก 8 สัปดาห์ 
พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีสมรรถนะการกระโดด และความแข็งแรงของขาเพิ่มข้ึนทั้ง 4 กลุ่ม 

 

สรุปผลการการวจิัย 
 จากขอ้มูลท่ีปรากฏ ท าใหส้ามารถสรุปไดว้า่ วธีิการฝึกพลยัโอเมตริกทั้ง 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
การฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นลาดเอียง การฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นราบและการฝึกพลยัโอเมตริก
แบบผสมผสาน หลงัฝึก 8 สัปดาห์ พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 โดยค่าเฉล่ียตวัแปรพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกของกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นท่ีลาดเอียง 
สูงกวา่กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแนวราบ และพบความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ทั้ง 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง กลุ่มฝึก 
พลยัโอเมตริกแนวราบ และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสานส่งผลดีต่อการเพิ่มสมรรถนะ 
ตวัแปรการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดดหลงัฝึก 8 
สัปดาห์ เหมือนกนั 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ส าหรับการน าผลการวจัิยไปใช้ 
 การน ารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกทั้ง 3 รูปแบบ ไปปรับใชเ้พื่อพฒันาพลงัเชิง 
แอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถของการกระโดด ควรพิจารณาถึงประสบการณ์
พื้นฐานความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความแตกต่างทางประสบการณ์ดา้นการกีฬา และการ 
ออกก าลงักายของแต่ละบุคคล แลว้เลือกใชว้ธีิการฝึกพลยัโอเมตริกแต่ละรูปแบบให้เหมาะสม 
เฉพาะเจาะจงกบัทกัษะกีฬาแต่ละชนิด เช่น หากเป็นนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์และมีพื้นฐานความ
แขง็แรงกลา้มเน้ือเป็นอยา่งดี ควรเลือกใชก้ารฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง ในช่วง 
การเตรียมความพร้อมสมรรถภาพทางกายก่อนการแข่งขนั ช่วง 4 ถึง 6 สัปดาห์ ก่อนการแข่งขนั 
เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง ส่งผลต่อการพฒันาพลงัเชิงแอนแอโรบิก การเร่ง
ความเร็ว และความสามารถของการกระโดดไดม้ากกวา่ และเร็วกวา่การฝึกพลยัโอเมตริกแนว 
พื้นราบและส าหรับบุคคลทัว่ไปท่ีมีสุขภาพดี ควรเตรียมความพร้อมของร่างกายดว้ยการฝึกความ
แขง็แรงก่อนอยา่งนอ้ย 6 ถึง 8 สัปดาห์ ก่อนเขา้สู่รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริก ควรเร่ิมฝึก 
พลยัโอเมตริกในแนวราบก่อน ในช่วงแรก ตามดว้ยการฝึกพลยัโอเมตริกแบบผสมผสาน และ 
การฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียงในช่วงสุดทา้ย 
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 ส าหรับการวจัิยในคร้ังต่อไป 
 1.  ควรท าการศึกษาการฝึกพลยัโอเมตริกทั้ง 3 รูปแบบ ร่วมการฝึกวิง่ข้ึนเนินดว้ย
ความเร็ว โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬาท่ีมีพื้นฐานความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นอยา่งดี 
 2.  ควรท าการศึกษาการฝึกพลยัโอเมตริกทั้ง 3 รูปแบบ ในระยะเวลาของการฝึกท่ี 4 ถึง 6 
สัปดาห์  
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โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
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โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้ทีล่าดเอียง (Incline surface plyometric) 
 
ระยะการฝึก  จ านวน 8 สัปดาห์ 
ใชฝึ้กกบั   กลุ่มตวัอยา่งท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นท่ีลาดเอียง (Incline surface plyometric) 
ท าการฝึกซอ้ม ท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมในวนัจนัทร์, วนัพุธ และวนัศุกร์ 
ช่วงเวลาฝึก  16.00-17.30 น. 
 ขั้นตอนการฝึกโปรแกรม 
ขั้นอบอุ่นร่างกาย 10-20 นาที 
ขั้นฝึกซอ้ม   40-50 นาที 
กิจกรรมในการฝึก รูปแบบตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ในแต่ละสัปดาห์ 
ขั้นคูลดาวน์   10-20 นาที 
 หมายเหตุ 
 1. โปรแกรมน้ีใชแ้นวทางการออกแบบตามหลกัทฤษฎีของ Chu (1998), Radcliffe and 
Farentinos (2015), Baechle and Earle (2000) และเจริญ กระบวนรัตน์ (2557) 
 2. โปรแกรมน้ีใชค้วามลาดเอียงของพื้นท่ี ประมาณ 15 องศา ตามแนวทางการศึกษาของ 
Kannas et al. (2011) 
 3. ก่อนเขา้สู่โปรแกรมฝึก กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึกความแขง็แรงดว้ยการฝึกความ
แขง็แรงดว้ยน ้าหนกั (Weight training) 6 สัปดาห์ 
 4. การอบอุ่นร่างกายและการคูลดาวน์ ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง ท าการวิง่จอ๊กก้ิง และท ายดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ รวมถึงฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีควรความใกลเ้คียงกบัท่าทางของกิจกรรมท่ีตอ้งฝึกตาม
โปรแกรมโดยใชค้วามพยายาม 40-50 เปอร์เซ็นต ์ของชีพจรสูงสุด ใชเ้วลาโดยรวม 10-20 นาที 
 5. ทดสอบสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิกพลงัในเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
สมรรถภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
 6. การเร่งความเร็ว (Acceleration) ความสามารถในการกระโดด (Vertical jumping 
ability)ในสัปดาห์ท่ี 4 เพื่อปรับโปรแกรมการฝึกในสัปดาห์ต่อไป 
 
 

 

โปรแกรมฝึกส าหรับการวิจัย 
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วนั สัปดาห์ที่ท าการฝึก
ตามโปรแกรม  
ในแต่ละสัปดาห์ 

และท่าฝึก และจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ
ยก (Set) 
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์, 
วนัพุธ 
และ 
วนัศุกร์ 

Front box jump  
(ความสูงของกล่อง 20
เซนติเมตร)  
10 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 138 คร้ัง 85-100 % เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ  
ร่วมกบั 
การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ Split jumps  

12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Double leg front cone 
hope 12 คร้ัง x 3 เซต 
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้ลาดเอยีง (Incline plyometric) สัปดาห์ที ่1-2 
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วนั ท่าฝึกและจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set)  
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์, 
วนัพุธ 
และ 
วนัศุกร์ 

One front box jump 
(ความสูงของกล่อง 40 
เซนติเมตร)  
8 คร้ัง x 3 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 150 คร้ัง         85-100 %  เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ  
ร่วมกบั 
การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 
 

Tuck jumps  
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Double leg bounding 
10 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 20 
เซนติเมตร) 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

  
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้ลาดเอยีง (Incline surface plyometric) สัปดาห์ที ่3-5 

 

 



104 

   
 
 

วนั ท่าฝึกและจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set)  
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์, 
วนัพุธ 
และ  
วนัศุกร์ 

Depth jump  
(ความสูงของกล่อง 60 
เซนติเมตร) 
6 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 5 นาที 

4 146 คร้ัง 85-100 % เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ  
ร่วมกบั 
การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ Tuck jumps  

8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Single leg bounding 
8 คร้ัง x 4 เซต พกั
ระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 40 
เซนติเมตร) 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

 
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้ลาดเอยีง (Incline surface plyometric) สัปดาห์ที ่6-8 
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ระยะการฝึก  จ านวน 8 สัปดาห์ 
ใชฝึ้กกบั   กลุ่มตวัอยา่งท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นบนท่ีแนวราบ (Flat surface plyometric  
   training) 
ท าการฝึกซอ้ม ท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมในวนัจนัทร์, วนัพุธ และวนัศุกร์ 
ช่วงเวลาฝึก  16.00-17.30 น. 
 ขั้นตอนการฝึกโปรแกรม 
 1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 10-20 นาที 
 2. ขั้นฝึกซอ้ม 40-50 นาที 
 3. กิจกรรมในการฝึก รูปแบบตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ในแต่ละสัปดาห์ 
 4. ขั้นคูลดาวน์ 10-20 นาที 
 หมายเหตุ 
 1. โปรแกรมน้ีใชแ้นวทางการออกแบบตามหลกัทฤษฎีของ Chu (1998), Radcliffe and 
Farentinos (2015), Baechle and Earle (2000) และเจริญ กระบวนรัตน์ (2557) 
 2. ก่อนเขา้สู่โปรแกรมฝึก กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึกความแขง็แรงดว้ยการฝึกความ
แขง็แรงดว้ยน ้าหนกั (Weight training) 6 สัปดาห์ 
 3. การอบอุ่นร่างกายและการคูลดาวน์ ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง ท าการวิง่จอ๊กก้ิง และท ายดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ รวมถึงฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีควรความใกลเ้คียงกบัท่าทางของกิจกรรมท่ีตอ้งฝึกตาม
โปรแกรมโดยใชค้วามพยายาม 40-50 เปอร์เซ็นต ์ของชีพจรสูงสุด ใชเ้วลาโดยรวม 10-20 นาที 
 4. ทดสอบสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิกพลงัในเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
สมรรถภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) การเร่งความเร็ว (Acceleration) 
ความสามารถในการกระโดด (Vertical jumping ability) ในสัปดาห์ท่ี 4 เพื่อปรับโปรแกรมการฝึก
ในสัปดาห์ต่อไป 
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้บนที่แนวราบ (Flat surface plyometric training) 
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วนั สัปดาห์ที่ท าการฝึก
ตามโปรแกรม  
ในแต่ละสัปดาห์ 

และท่าฝึก และจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ
ยก (Set) 
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์, 
วนัพุธ และ 
วนัศุกร์ 
 

Front box jump  
(ความสูงของกล่อง 20
เซนติเมตร)  
12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 142 คร้ัง 85-100% เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ 
ร่วมกบั 
การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ Split jumps  

15 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Double leg front cone 
hope  
12 คร้ัง x 3 เซต พกั
ระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้บนที่แนวราบ (Flat surface plyometric training) สัปดาห์ที ่1-2 
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วนั ท่าฝึกและจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set)  
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์,  
วนัพุธ 
และ  
วนัศุกร์ 

One front box jump 
(ความสูงของกล่อง 40 
เซนติเมตร)  
10 คร้ัง x 3 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 158 คร้ัง 85-100 % เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ  
ร่วมกบั 
การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 
 

Tuck jumps  
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Double leg bounding 
12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 20 
เซนติเมตร) 
12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

    
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้บนที่แนวราบ (Flat surface plyometric training) สัปดาห์ที ่3-5 
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วนั ท่าฝึกและจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set)  
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์, 
วนัพุธ 
และ 
วนัศุกร์ 

Depth jump  
(ความสูงของกล่อง 60 
เซนติเมตร) 
10 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 5 นาที 

4 150 คร้ัง 85-100% เดิน และวิง่
(Jogging)  
เบา ๆ ร่วมกบั 
การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

Tuck jumps  
10 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Single leg bounding 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 40 
เซนติเมตร) 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

 
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้บนที่แนวราบ (Flat surface plyometric training) สัปดาห์ที ่6-8 
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ระยะการฝึก  จ านวน 8 สัปดาห์ 
ใชฝึ้กกบั   กลุ่มตวัอยา่งท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นท่ีลาดเอียง (Incline plyometric training) 
ฝึกสลบัวนักบั  โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นบนท่ีแนวราบ (Flat surface plyometric  
   training) 
ท าการฝึกซอ้ม ท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรม 
ช่วงสัปดาห์ที ่1 วนัจนัทร์ (Flat surface plyometric training), วนัพุธ (Incline surface plyometric) 

และวนัศุกร์ (Flat surface plyometric training) 
ช่วงสัปดาห์ที ่2 วนัจนัทร์ (Incline surface plyometric training), วนัพุธ (Flat surface plyometric 

training) และวนัศุกร์ (Incline surface plyometric training)  
ช่วงสัปดาห์ที ่3 วนัจนัทร์ (Flat surface plyometric training), วนัพุธ (Incline surface plyometric 

training) และวนัศุกร์ (Flat surface plyometric training) 
ช่วงสัปดาห์ที ่4  วนัจนัทร์ (Incline surface plyometric), วนัพุธ (Flat surface plyometric training)  
   และวนัศุกร์ (Incline surface plyometric training) 
ช่วงสัปดาห์ที ่5  วนัจนัทร์ (Flat surface plyometric training), วนัพุธ (Incline surface plyometric  
   training) และวนัศุกร์ (Flat surface plyometric training) 
ช่วงสัปดาห์ที ่6  วนัจนัทร์ (Incline surface plyometric training), วนัพุธ (Flat surface plyometric  
   training) และวนัศุกร์ (Incline surface plyometric training) 
ช่วงสัปดาห์ที ่7  วนัจนัทร์ (Flat surface plyometric training), วนัพุธ (Incline surface plyometric  
   training) และวนัศุกร์ (Flat surface plyometric training) 
ช่วงสัปดาห์ที ่8  วนัจนัทร์ (Incline surface plyometric training), วนัพุธ (Flat surface plyometric  
   training) และวนัศุกร์ (Incline surface plyometric training)  
ช่วงเวลาฝึก  16.00-17.30 น. 
 ขั้นตอนการฝึกโปรแกรม 
 1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 10-20 นาที 
 2. ขั้นฝึกซอ้ม 40-50 นาที 

เคร่ืองมือในการท าวจิัย 

 โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แบบผสมผสาน (Combined plyometric training) 
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 3. กิจกรรมในการฝึก รูปแบบตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ในแต่ละสัปดาห์ 
 4. ขั้นคูลดาวน์ 10-20 นาที 
 หมายเหตุ 
 1. โปรแกรมน้ีใชแ้นวทางการออกแบบตามหลกัทฤษฎีของ Chu (1998), Radcliffe and 
Farentinos (2015), Baechle and Earle (2000) และเจริญ กระบวนรัตน์ (2557) 
 2. โปรแกรมน้ีใชค้วามลาดเอียงของพื้นท่ี ประมาณ 15 องศา ตามแนวทางการศึกษาของ 
Kannas et al. (2011) 
 3. ก่อนเขา้สู่โปรแกรมฝึก กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึกความแขง็แรงดว้ยการฝึกความ
แขง็แรงดว้ยน ้าหนกั (Weight training) 6 สัปดาห์ 
 4. การอบอุ่นร่างกายและการคูลดาวน์ ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง ท าการวิง่จอ๊กก้ิง และท ายดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ รวมถึงฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีควรความใกลเ้คียงกบัท่าทางของกิจกรรมท่ีตอ้งฝึกตาม
โปรแกรมโดยใชค้วามพยายาม 40-50 เปอร์เซ็นต ์ของชีพจรสูงสุด ใชเ้วลาโดยรวม 10-20 นาที 
 5. ทดสอบสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิกพลงัในเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
สมรรถภาพการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) การเร่งความเร็ว (Acceleration) 
ความสามารถในการกระโดด (Vertical jumping ability) ในสัปดาห์ท่ี 4 เพื่อปรับโปรแกรมการฝึก
ในสัปดาห์ต่อไป 
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โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้บนที่แนวราบ (Flat surface plyometric training) 
 

วนั ท่าฝึกและจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set)  
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์, 
และ 
วนัศุกร์ 

One front box jump 
(ความสูงของกล่อง 40 
เซนติเมตร)  
10 คร้ัง x 3 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 158 คร้ัง 85-100% เดิน และวิง่
(Jogging)  
เบา ๆ ร่วมกบั
การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

 Trunk jumps 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Double leg bounding 
12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 20 
เซนติเมตร) 
12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แบบผสมผสาน (Combined plyometric training) สัปดาห์ที ่1 
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โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้ลาดเอยีง (Incline surface plyometric) 

 
วนั สัปดาห์ที่ท าการฝึก

ตามโปรแกรม  
ในแต่ละสัปดาห์ 

และท่าฝึก และจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ
ยก (Set) 
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์ 
และวนัพุธ 

Front box jump  
(ความสูงของกล่อง 20
เซนติเมตร) 
10 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 138 คร้ัง 85-100% เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ 
ร่วมกบัการ
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ Split jumps  

12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Double leg front cone 
hope  
12 คร้ัง x 3 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 

 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แบบผสมผสาน (Combined plyometric training) สัปดาห์ที ่2 
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โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้บนที่แนวราบ (Flat surface plyometric training) 
 

วนั ท่าฝึกและจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set)  
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์, 
และ  
วนัศุกร์ 

One front box jump 
(ความสูงของกล่อง 40 
เซนติเมตร)  
10 คร้ัง x 3 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 158 คร้ัง 85-100% เดิน และวิง่
(Jogging)  
เบา ๆ ร่วมกบั
การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 
 Trunk jumps 

8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Double leg bounding 
12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 20 
เซนติเมตร) 
12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แบบผสมผสาน (Combined plyometric training) สัปดาห์ที ่3 
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โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้ลาดเอยีง (Incline surface plyometric training) 
 

วนั ท่าฝึกและจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set) 
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์ 
และ 
วนัพุธ  

One front box jump 
(ความสูงของกล่อง 40 
เซนติเมตร)  
8 คร้ัง x 3 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 150 คร้ัง 85-100% เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ 
ร่วมกบัการ
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 
 

Trunk jumps  
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Double leg bounding 
10 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 20 
เซนติเมตร) 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

       
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แบบผสมผสาน (Combined plyometric training) สัปดาห์ที ่4 
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โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้บนที่แนวราบ (Flat surface plyometric training) 

 

วนั ท่าฝึกและจ านวน 
การท าซ ้า 

จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set) 
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

 
 
วนัจนัทร์  
และ 
วนัศุกร์ 

One front box jump 
(ความสูงของกล่อง 40 
เซนติเมตร) 
10 คร้ัง x 3 เซต 
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 158 คร้ัง 85-100% เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ  
ร่วมกบัการ
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 
 

Trunk jumps 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Double leg bounding 
12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 20 
เซนติเมตร) 
12 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แบบผสมผสาน (Combined plyometric training) สัปดาห์ที ่5 
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โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้ลาดเอยีง (Incline surface plyometric training) 

 
วนั ท่าฝึกและจ านวน 

การท าซ ้า 
จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set) 
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์ 
และ 
วนัพุธ  

One front box jump 
(ความสูงของกล่อง 40 
เซนติเมตร) 
8 คร้ัง x 3 เซต 
 พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

3 150 คร้ัง 85-100% เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ  
ร่วมกบัการ
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 
 

Trunk jumps 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Double leg bounding 
10 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 20 
เซนติเมตร) 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แบบผสมผสาน (Combined plyometric training) สัปดาห์ที ่6 
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โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้บนที่แนวราบ (Flat surface plyometric training) 
 
วนั ท่าฝึกและจ านวน 

การท าซ ้า 
จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set) 
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์  
และ  
วนัศุกร์ 

Depth jump  
(ความสูงของกล่อง 60 
เซนติเมตร)  
10 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 5 นาที 

4 150 คร้ัง 85-100% เดิน และ วิง่
(Jogging) 
เบา ๆ  
ร่วมกบัการ
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ Trunk jumps 

10 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

 
4 
 

Single leg bounding 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

 
4 

Hurdle jumps 
(ความสูงของร้ัว 40 
เซนติเมตร) 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

 
4 

 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แบบผสมผสาน (Combined plyometric training) สัปดาห์ที ่7 
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โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้ลาดเอยีง (Incline surface plyometric training) 
 
วนั ท่าฝึกและจ านวน 

การท าซ ้า 
จ านวน
เทีย่วหรือ 
ยก (Set) 
ในการฝึก
ต่อวนั 

จ านวนรวม
ของการ
กระโดด
ทั้งหมด 
คร้ังต่อวนั 

ความหนักหรือ 
ความพยายาม

สูงสุดทีท่ าการฝึก 
เปอร์เซ็นต์ อตัรา
การชีพจรสูงสุด 

กจิกรรม
ระหว่างพกั 

วนัจนัทร์ 
และ 
วนัพุธ  

Depth jump  
(ความสูงของกล่อง 60 
เซนติเมตร)  
6 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 5 นาที 

4 146 คร้ัง 85-100% เดิน และวิง่
(Jogging) 
เบา ๆ  
ร่วมกบัการ
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ Trunk jumps 

8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 
 

Single leg bounding 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

Hurdle jumps  
(ความสูงของร้ัว 40 
เซนติเมตร) 
8 คร้ัง x 4 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3-5 นาที 

4 

 
 
 
 

โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แบบผสมผสาน (Combined plyometric training) สัปดาห์ที ่8 
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ภาพแสดงการสาธิต ตัวอย่างวธีิการฝึกพลยัโอเมตริก ตามโปรแกรมฝึก 
 

 

One front box jump 
วธีิปฏิบัติ 
1. ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วง
ไหล่ ยอ่เข่าท ามุมประมาณ 90 องศา 
เหยยีดแขนทั้งสองขา้งไปดา้นหลงั ถ่าย
น ้าหนกัตวัไปทางปลายเทา้ 
2. กระโดดข้ึนบนกล่องดว้ยความ
พยายามสูงสุด ในขณะกระโดดตอ้ง ดึง
เข่า เหวีย่งแขนไปขา้งหนา้ อยา่งรวดเร็ว 

  

 

Split jumps 
วธีิปฏิบัติ 
1. กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ เข่าท ามุม 
90 องศา เทา้หลงัเทา้ซา้ยท ามุม
มากกวา่ 90 องศา งอขอ้ศอกซา้ย 
ท ามุม 90 องศา แขนท่อนบนอยู่
ในแนวขนานกบัพื้น แขนขวา
เหยยีดตรงทางดา้นหลงั 
2. กระโดดสลบัเทา้ในแนวด่ิง 
พร้อมกบัเหวีย่งแขนดว้ยความ
ความพยามสูงสุด ออกแรงยนัเทา้
ท่ีอยูด่า้นหนา้ดว้ยก าลงั พยายาม
ใชเ้วลาใหน้อ้ยท่ีสุดเทา้ทั้งสอง
สัมผสัพื้น 
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Double leg jumps 
(vertical jumps) 

วธีิปฏิบัติ 
1. ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้
ประมาณ 1 ช่วงไหล่ ยอ่
เข่าท ามุมประมาณ 90 
องศา เหยยีดแขนทั้งสอง
ขา้งไปดา้นหลงั ถ่าย
น ้าหนกัตวัไปทางปลาย
เทา้ 
2. ใชค้วามพยายามสูงสุด 
ท าการกระโดดอยูก่บัท่ี  
ท าต่อเน่ืองในจงัหวะของ
การกระโดดพยายาม
เหวีย่งแขน ดึงเข่าไป
ขา้งหนา้ พยายามใชเ้วลา
ใหน้อ้ยท่ีสุดใหเ้ทา้ทั้งสอง
สัมผสัพื้นความสูงของการ
กระโดดประมาณเข่า 

 

 

Double leg front cone hope 
วธีิปฏิบัติ 
1. ท าการกระโดดเทา้คู่ขา้ม 
Cone ไปทางดา้นหนา้ ใช้
ความเร็วในการกระโดด 
พยายามใชเ้วลาใหน้อ้ยท่ีสุด ให้
เทา้ทั้งสองสัมผสัพื้น ไม่เนน้
ความสูงของการกระโดด  
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Tuck jumps 
วธีิปฏิบัติ 
1. ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้
ประมาณ 1 ช่วงไหล่ ยอ่เข่าท า
มุมประมาณ 90 องศา เหยยีด
แขนทั้งสองขา้งไปดา้นหลงั 
ถ่ายน ้าหนกัตวัไปทางปลายเทา้  
ใชค้วามพยายามสูงสุด ท าการ
กระโดดเคล่ือนท่ีไปทางดา้น
หนา้ ท าต่อเน่ืองในจงัหวะของ
การกระโดดพยายามเหวีย่งแขน 
ดึงเข่าชิดกลบัหนา้อกใหม้าก
ท่ีสุด พยายามใชเ้วลาใหน้อ้ย
ท่ีสุด ใหเ้ทา้ทั้งสองสัมผสัพื้น 
เนน้ความถ่ีและความเร็วในการ
กระโดดไม่เนน้ระยะทาง 

 

 

Double leg bounding 
วธีิปฏิบัติ 
1. ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงไหล่ ยอ่เข่าท า
มุมประมาณ 90 องศา เหยยีดแขนทั้งสองขา้งไป
ดา้นหลงั ถ่ายน ้าหนกัตวัไปทางปลายเทา้ 
2. ใชค้วามพยายามสูงสุด ท าการกระโดดเคล่ือนท่ีไป
ทางดา้นหนา้ ท าต่อเน่ืองในจงัหวะของการกระโดด
พยายามเหวีย่งแขน พยายามใชเ้วลาใหน้อ้ยท่ีสุด ใหเ้ทา้
ทั้งสองสัมผสัพื้น เนน้ความถ่ีและความเร็ว และความ
ไกลหรือระยะทางในการกระโดด 
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Hurdle jumps 
วธีิปฏิบัติ 
1. ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงไหล่  
ยอ่เข่าท ามุมประมาณ 90 องศา เหยยีดแขนทั้ง
สองขา้งไปดา้นหลงั ถ่ายน ้าหนกัตวัไปทาง
ปลายเทา้ 
2. ใชค้วามพยายามสูงสุด ท าการกระโดดขา้ม
ร้ัว ท าต่อเน่ือง ดว้ยก าลงั และความเร็ว ใน
จงัหวะของการกระโดดพยายามเหวีย่งแขน  
ดึงเข่าชิดกลบัหนา้อกใหม้ากท่ีสุด พยายามใช้
เวลาใหน้อ้ยท่ีสุดใหเ้ทา้ทั้งสองสัมผสัพื้น 

 

 

Depth jump 
วธีิปฏิบัติ 
1. ยนืบนกล่อง กา้วเทา้ทิ้งตวัลงสู่
พื้น ขณะลงสู่พื้นพยายามใหป้ลาย
เทา้สัมผสักบัพื้นก่อนยอ่เข่าเกร็ง
หนา้ทอ้งเพื่อลดแรงกระแทก 
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Single leg bounding 
วธีิปฏิบัติ 
กระโดดสลบัเทา้ซา้ยและตาม
ดว้ยเทา้ขวาไปขา้งหนา้ทีละกา้ว
อยา่งต่อเน่ือง พยายามเข่าใหสู้ง
กา้วขาใหย้าวเพื่อเพื่อระยะ
ความยาวของกา้วแต่ละกา้ว ใช้
ความพยายามสูงสุดในการออก
แรงกระโดดและกา้วเทา้ 
พยายามใชเ้วลาใหน้อ้ยท่ีสุดให้
เทา้แต่ละขา้งสัมผสัพื้น 
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ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูล 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็ข้อมูล 
 

 

 

 

อุปกรณ์ วินเกท (Wingate anaerobic 
test) ด้วยจักรยานวดังานโมนาร์ค 828 
อ ีผลติโดย ประเทศสวเีดนและ
คอมพวิเตอร์ พร้อมโปรแกรมทดสอบ
Wingate 
ใชว้ดัความสามารถดา้นสมรรถนะเชิง
แอนแอโรบิก ประกอบดว้ย 
1. พลงัในเชิงแอนแอโรบิก  (Anaerobic 
power)  
2. การยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก 
(Anaerobic capacity) 

(Monark 894E anaerobic wingate ergometer, n.d.; 
Computer, n.d.) 

 

 

เคร่ือง Fusion sport smart speed 
performance การจับเวลาของการวิง่
ระยะทาง40 เมตร   
ใชค้วามสามารถของการเร่งความเร็ว 
(Acceleration) 

(Fusion sport smart speed timing gates and jump 
mat free ads, n.d.). 
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เคร่ือง Fusion sports jumping 
performance analysis system ใช้วดั
ความสามารถในการกระโดด (Vertical  
jumping ability) 
เพื่อวดั 4 ตวัแปร ในการศึกษา ไดแ้ก่ 
1. Flight time (FT; ms)  
2. Flight time to contract time ratio (FT/ CT) 
3. Peak power output (PPO; Watts) 
4. Height (Ht; cm) 

(Fusion sport smart speed timing gates and jump 
mat, n.d.; Focus exercise: Weighted jump squats, 
n.d.) 

 

 

 
ร้ัว โคน และกล่องท่ีใชฝึ้กกระโดด 

 
 

นาฬิกาจบัเวลา CASIO Stopwatchรุ่น 
Seiko S141 300 Memory Stopwatch 

(BodyTastic is the Australian distributor for extreme 
elite plyometric boxes. n.d.; Hurdle jump & hold, 

n.d.; New design plastic maker cones soccer training 
cones, n.d.) 

(Seiko S141 300 memory stopwatch, 
n.d.) 
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เคร่ืองวดัความชนัของพื้นท่ี Theodolite 

 
 
 

 
ตลบัเมตร 

(Digital electronic theodolite, n.d.) (Stanley fiberglass measuring long 
tape 50 metre 34-263, 1 pcs., n.d.) 
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ภาคผนวก ค 
แบบฟอร์มประวติักลุ่มตวัอยา่ง 
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แบบฟอร์มประวตัิกลุ่มตัวอย่าง 
ช่ือ……………………………………………………................ 
สาขา………………………………………………………….ประเภท
กีฬา……………………………. 
อาย…ุ…………….ปี ส่วนสูง……………..ซม. น ้าหนกัตวั………………..กิโลกรัม 
รายการทดสอบ 
 

ล าดับที ่ รายการทดสอบ คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 หมายเหตุ 
1 Running speed 40 m. test    
2 Height    

3 FT (ms)    
4 PPO (watts)    
5 FT/ CT    
6 Wingate anaerobic test anaerobic power    
7 Wingate anaerobic test anaerobic capacity    

 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ง 
แบบฟอร์มใบลงเวลา Plometric project 
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ใบลงเวลาเข้าร่วมกจิกรรม 
 

 Plyometric project กลุ่มฝึก……………………………………………………………… 
 วนัท่ี/ เดือน/ ปี………………………………………………………………...………… 
 

ล าดับที ่ ช่ือ – นามสกุล ID หมายเหตุ 
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
   

(ลงช่ือ)........................................................ผูค้วบคุม 
 
                   (อาจารยว์รเชษฐ์ จนัติยะ)                                                        
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ภาคผนวก จ 
รายช่ือผูท้รงคุณวุฒิในการตรวจสอบโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก 
 

 1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สนธยา สีละมาด สังกดั ภาควชิาวทิยาศาสตร์การกีฬาสังกดั 
คณะพลศึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
 2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์เพิ่มศกัด์ิ สุริยจนัทร์ สังกดั ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) 
 3. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ถาวร กมุทศรี สังกดั วทิยาลยัวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬา 
มหาวทิยาลยัมหิดล 
 4. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เพียรชยั ค าวงษ ์สังกดั คณะเทคนิคการแพทย ์
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 5. อาจารย ์ดร.ชินวฒัน์ ไข่เกตุ สังกดั สาขาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


