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แบบแรงตา้นท่ีมีต่อความเร็วและสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (EFFECTS OF PLYOMETRIC 
TRAINING COMBINED WITH RESISTED SPRINT TRAINING ON SPEED AND ANAEROBIC 
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 ในการวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ีมีต่อความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ระหวา่งกลุ่ม และภายใน
กลุ่มก่อนฝึก และหลงัฝึก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนเพศชายของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬา-กายกรรมจาก
หลายชนิดกีฬา อายเุฉล่ีย 18.44 ปี จ านวน 26 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 13 คน คือ กลุ่มทดลอง
ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น และฝึกดว้ยโปรแกรมปกติ และ
กลุ่มควบคุมฝึกดว้ยโปรแกรมปกติของแต่ละชนิดกีฬา ท าการฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 8 สัปดาห์ 
ทดสอบความเร็วในการวิ่ง 40 หลา และทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ดว้ยแบบทดสอบรันน่ิง
เบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์น าผลทดสอบท่ีไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลโดยค่าสถิติพื้นฐาน วิเคราะห์แบบที 
(t) ท่ีกลุ่มตวัอยา่งเป็นอิสระต่อกนั (Independent sample t-test) และ เปรียบเทียบความแตกต่างแบบราย
คู่รูปแบบการวดัซ ้ามิติเดียว (One-way repeated measure) โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 จากการวิเคราะห์ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบวา่ ภายหลงัการฝึก 
8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของ
ความเร็ว 4.92 วินาที เร็วข้ึนมากกวา่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย 5.11 วินาที ส่วนค่าเฉล่ียของพลงัสูงสุดเชิง
แอนแอโรบิก และค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย 483.34 
วตัต ์และ 407.81 วตัต ์เพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย 419.31 วตัต ์และ 362.03 วตัต ์ตามล าดบั 
เม่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้าภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบวา่ ความเร็ว แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีค่า (p = 0.001; Partial 2 = 0.742) และ (p = 0.040; 
Partial 2 = 0.443) ตามล าดบั อยา่งไรก็ตาม ค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ไม่แตกต่างกนั แต่ค่า
สมรรถนะในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เฉพาะ
ของกลุ่มทดลอง โดยมีค่า (p = 0.002, Partial 2 = 0.692) จากขอ้มูลท่ีปรากฏ จึงสามารถสรุปไดว้า่ 
วิธีการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น สามารถพฒันาความเร็ว และ
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกใหเ้พิ่มมากข้ึนได ้
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 The objective of this research was to determine the effects of Plyometric training combined 
resisted sprint training on speed and anaerobic performance between groups and within the same group 
before and after the training. The participants were 26 male students from various kinds of sports with 
average age at 18.44 years old who were studying at sport school in Lao P.D.R. The participants were 
divided in 2 groups: Experimental group (Exp) and Control group (Cont), each group consists of 13 
students. The Exp group was trained by Plyometric training combined with resisted sprint and a regular 
training program twice a week, continuously for total 8 weeks, while the Cont group was practiced only 
with a regular training program in the same period. The speed measurement was done by 40 yards Sprint 
Test and the anaerobic performance was done by Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST).  
The data was analyzed by using basic Statistics with Independent sample t-test, and was compared in 
pair by using One-way repeated measure between 2 groups. The significance level used was at .05.  
 The results of the analysis between the Exp group and the Cont group after 8 weeks training 
revealed that there was a significant difference (p < 0.5); the average speed of the Exp group was 
measured at 4.92 seconds faster than the Cont group, whose speed was at 5.11 seconds. Anaerobic 
Power and Anaerobic Capacity of the Exp group were measured at 483.34 watts and 407.81 watts, 
increasing more than the Cont group at 419.31 watts and 362.03 watts respectively with statistical 
significance (p < .05). The analysis of the variance with repeated measurement within each group of  
the Exp group and the Cont group showed the speed difference, with statistical significance (p < .05), 
at (p-value = 0.001; Partial 2 = 0.742), and (p-value = 0.040; Partial 2 = 0.443) respectively. 
However, there was no statistically significant difference in Anerobic power, but there was statistically 
significant difference on Anaerobic capacity only in the Exp group, at (p-value = 0.002; Partial 2 = 
0.692). This research study concluded that the program of Plyometric Training Combined with Resisted 
Sprint Training could improve Speed and Anaerobic Performance. 



ช 

สารบัญ 
 
                               หนา้ 
บทคดัยอ่ภาษาไทย................................................................................................................... จ 
บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ.............................................................................................................. ฉ 
สารบญั..................................................................................................................................... ช 
สารบญัตาราง........................................................................................................................... ฌ 
สารบญัภาพ.............................................................................................................................. ญ 
บทท่ี  
   1   บทน า...............................................................................................................................     1 
                ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา...................................................................     1 
                ค  าถามการวิจยั.......................................................................................................... 4 
                วตัถุประสงคข์องการวิจยั......................................................................................... 4 
                สมมติฐานของการวิจยั.............................................................................................  4 
                ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการวิจยั.............................................................................. 4 
                ขอบเขตของการวิจยั................................................................................................. 5 
                ขอ้จ ากดัของการวิจยั................................................................................................. 5 
                นิยามศพัทเ์ฉพาะ...................................................................................................... 6 
                กรอบแนวความคิดการวิจยั...................................................................................... 6 
   2   เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง........................................................................................    7 
                กีฬาแอนแอโรบิก..................................................................................................... 7 
                สมรรถภาพทางกาย..................................................................................................   8 
                ความเร็ว................................................................................................................... 11 
                สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก.................................................................................... 14 
                การพฒันาพลงัแรงของกลา้มเน้ือ............................................................................. 18 
                การฝึกพลยัโอเมตริก................................................................................................ 19 
                การฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น............................................................... 32 
                หลกัการพฒันาโปรแกรมการฝึก.............................................................................. 35 

 



ซ 

สารบัญ (ต่อ) 

 
บทท่ี                                                                                    หนา้ 

   3   วิธีด าเนินการวิจยั................................................................................................................   42 

                ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง......................................................................................... 42 
                การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั...........................................................................             43 
                ขั้นตอนการด าเนินการวิจยั......................................................................................             45 
                การเก็บรวบรวมขอ้มูล............................................................................................ 47 
                การวิเคราะห์ขอ้มูล................................................................................................. 47 
   4   ผลการวิจยั.......................................................................................................................... 49 
                สัญลกัษณ์ในการวิเคราะห์ขอ้มูลและแปลผล........................................................... 49 
                การน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล.......................................................................... 50 
                ผลการผลวิเคราะห์ขอ้มูล........................................................................................ 50 
   5   สรุป อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ.................................................................................... 59 
                สรุปผลการวิจยั........................................................................................................... 59 
                อภิปรายผล................................................................................................................. 59 
                ขอ้เสนอแนะ.............................................................................................................. 64 
บรรณานุกรม.............................................................................................................................. 66 
ภาคผนวก................................................................................................................................... 73 
   ภาคผนวก ก............................................................................................................................. 74 
   ภาคผนวก ข............................................................................................................................. 94 
   ภาคผนวก ค............................................................................................................................. 97 
   ภาคผนวก ง............................................................................................................................. 100 
   ภาคผนวก จ............................................................................................................................. 106 
   ภาคผนวก ฉ............................................................................................................................ 112 
   ภาคผนวก ช............................................................................................................................. 119 
ประวติัยอ่ของผูว้ิจยั.................................................................................................................... 121 

 
 



ฌ 

สารบัญตาราง 
 
ตารางท่ี                                                                                                                                         หนา้ 
2-1 เกณฑท์ดสอบความเร็วในการความเร็ว 40 หลา แต่ละชนิดกีฬา.................................... 13 
2-2 การสังเคราะห์ ATP และ CP กลบัคืน............................................................................. 15 
2-3 การฟ้ืนสภาพ และอตัราการเตน้ของหวัใจ...................................................................... 15 
2-4 ระดบัความหนกัของการฝึกพลยัโอเมตริก...................................................................... 38 
2-5 แผนการฝึกระยะยาวในการพฒันาของการฝึกพลยัโอเมตริก ในแต่ละช่วงอาย.ุ............. 39 
2-6 แผนการฝึกระยะยาวในการพฒันาของการฝึกพลยัโอเมตริก ในแต่ละช่วงอาย ุเม่ือ

นกักีฬามีพฒันาการท่ีกา้วหนา้........................................................................................ 
 

40 
2-7 ความหนกั และรูปแบบการฝึก........................................................................................ 41 
4-1 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง............ 50 
4-2 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็ว ค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก  

และค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8................................................................................ 

 
 

51 
4-3 ค่าเฉล่ียความเร็ว ภายในกลุ่ม.......................................................................................... 53 
4-4 ค่าเฉล่ียพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ภายในกลุ่ม............................................................. 55 
4-5 ค่าเฉล่ียสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกภายในกลุ่ม...................................... 57 
ตารางภาคผนวก ก-1  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 1-2 วนัจนัทร์............................................................. 76 
ตารางภาคผนวก ก-2  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 1-2 วนัพฤหสับดี....................................................... 76 

ตารางภาคผนวก ก-3  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 3-4 วนัจนัทร์............................................................. 77 

ตารางภาคผนวก ก-4  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 3-4 วนัพฤหสับดี....................................................... 77 

ตารางภาคผนวก ก-5  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 5-6 วนัจนัทร์............................................................. 78 

ตารางภาคผนวก ก-6  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 5-6 วนัพฤหสับดี....................................................... 78 

ตารางภาคผนวก ก-7  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 7-8 วนัจนัทร์............................................................. 79 

ตารางภาคผนวก ก-8  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 7-8 วนัพฤหสับดี....................................................... 79 
ตารางภาคผนวก ง-1 ใบบนัทึกผลการทดสอบความเร็วในการว่ิง 40 หลา............................... 104 
ตารางภาคผนวก ง-2 ใบบนัทึกผลการทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท.์................... 105 

 



ญ 

สารบัญภาพ 
 
ภาพท่ี                                                                                                                                            หนา้ 
1-1 กรอบแนวความคิดการวิจยั.............................................................................................. 6 
3-1 ขั้นตอนการด าเนินการวิจยัในช่วงระยะการทดลอง......................................................... 46 
ภาพภาคผนวก ก-1 เด็พธ์จมัพ ์3 กล่อง....................................................................................... 88 
ภาพภาคผนวก ก-2 แรงตา้นแบบว่ิงดึงยางยดือยูก่บัท่ี................................................................ 89 
ภาพภาคผนวก ก-3 กระโดดกระดอนอยา่งเร็ว ระยะ 30-50 เมตร.............................................. 90 
ภาพภาคผนวก ก-4 กระโดดขา้มร้ัวสูง 20 เซนติเมตร จ าวน 5 ร้ัว ต่อดว้ยกระโดดขา้มร้ัวสูง      
                               76.2, 84 และ 91.4 เซนติเมตร..................................................................... 

 
91 

ภาพภาคผนวก ก-5 ว่ิงลากถ่วงน ้าหนกั ระยะ 50 เมตร............................................................... 92 
ภาพภาคผนวก ก-6 ว่ิงเร็ว ระยะ 20 เมตร................................................................................... 93 
ภาพภาคผนวก ข-1 ลู่ว่ิง หรือสนามของการทดสอบความเร็วในการว่ิง 40 หลา........................ 95 
ภาพภาคผนวก ข-2 ท่าเร่ิมตน้ 3 จุด............................................................................................ 96 
ภาพภาคผนวก ข-3 ท่าเร่ิมตน้ 4 จุด............................................................................................ 96 
ภาพภาคผนวก ค-1 ลู่ว่ิงหรือสนามการทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท.์................... 99 
ภาพภาคผนวก ค-2 ท่าเตรียมพร้อมว่ิงออกตวั............................................................................ 99 
ภาพภาคผนวก ง-1 อุปกรณ์ในการด าเนินการวิจยั..................................................................... 101 

 
 
 
 



1 

บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ในปัจจุบนัมนุษยเ์ราใหค้วามส าคญักบัการออกก าลงักาย และการเล่นกีฬามากยิง่ขึ้น
เพื่อใหไ้ดม้า เช่น สุขภาพท่ีดีของร่างกาย ความสนุกสนานไปจนถึงการแข่งขนัในระดบัต่าง ๆ  
แต่เม่ือกา้วสู่การแข่งขนัแลว้นกักีฬาท่ีจะประสบความส าเร็จไดน้ั้นตอ้งมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีให้
เหมาะสมในแต่ละชนิดกีฬา อีกอยา่งผูฝึ้กสอนหรือโคช้ ซ่ึงถือวา่เป็นปัจจยัท่ีส าคญัในทุกชนิดกีฬา 
และหน่ึงในองคป์ระกอบท่ีส าคญัในการประสบความส าเร็จ คือ แบบการฝึกซอ้ม เพราะเช่ือวา่ถา้
นกักีฬาท่ีสามารถจะพฒันาเทคนิค และวิธีการเล่นหรือแข่งขนัใหอ้ยูใ่นระดบัเดียวกนัไดน้ั้น จะเป็น
นกักีฬาท่ีไดรั้บการฝึกท่ีดีท่ีสุดเท่านั้น คือ ผูท่ี้จะไดรั้บชยัชนะการแข่งขนั ซ่ึงถา้มีแบบการฝึกท่ีดี
ยอ่มส่งผลใหส้มรรถภาพทางกายดีขึ้นดว้ย (จิรวฒัน์ ทองเอ่ียม, 2558) 
 จะเห็นไดว้า่ในการแข่งขนัหลายชนิดกีฬาท่ีมีการเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็ว มีการออกแรง
อยา่งมากในช่วงเวลาอนัสั้น ๆ หรือเรียกวา่ พลงั (Power) และมีการท าซ ้าอยา่งต่อเน่ืองอยูเ่ร่ือย ๆ  
ไม่วา่จะเป็น การว่ิงระยะสั้น กรีฑาประเภทลาน ยกน ้าหนกั ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล 
เทนนิส แบดมินตนั ฯลฯ กีฬาเหล่าน้ีลว้นแต่ใชพ้ลงังานของร่างกายในรูปแบบพลงังานเชิง 
แอนแอโรบิก (Anaerobic) ดงัท่ี Powers and Howley (1997 cited in Luebbers, 2001) กล่าววา่  
การด าเนินกิจกรรมท่ีไม่ใชอ้อกซิเจน เป็นองคป์ระกอบหน่ึงในการแข่งขนักีฬาชนิดท่ีเก่ียวกบัพลงั
ระเบิด หรือแรงระเบิดในการว่ิง (Short bursts of speed) อยา่งไรก็ตาม ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร์ 
(2554) กล่าววา่ การสร้างพลงังานเหล่าน้ีตอ้งอาศยักระบวนการสลายกลูโคส (Glucose) และ 
ไกลโคเจน (Glycogen) ในกลา้มเน้ือ ท่ีไดพ้ลงังานในการสังเคราะห์พีซี (PC) และเอทีพี (ATP) 
ขึ้นมาใหม่ แต่ถา้การด าเนินกิจกรรมนั้นมากกวา่ 15 วินาทีขึ้นไป แต่ไม่เกิน 2 นาที จะท าใหเ้กิด 
กรดแลคติก (Lactic acid) แลว้จะไปสะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือและเลือด ท่ีเป็นสาเหตุท่ีมีต่อ 
ความเม่ือยลา้ของร่างกายนกักีฬาอีกดว้ย (วิรัตน์ สนธ์ิจนัทร์, 2555) ดว้ยเหตุดงักล่าวทั้งผูฝึ้กสอน 
และนกักีฬาจึงจ าเป็นตอ้งมีรูปแบบการฝึกท่ีสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายในดา้นความเร็ว 
และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ซ่ึงมีการฝึกท่ีไดรั้บความนิยมในอนัดบัตน้ ๆ แลว้น ามาใชพ้ฒันา 
คือ การฝึกแบบพลยัโอเมตริก(Plyometric) 
 Chu (1992) ไดใ้หค้วามหมายของพลยัโอเมตริก หมายถึง การฝึก หรือการออกก าลงักาย
ท่ีมีจุดประสงคใ์นการเช่ือมโยงระหวา่งความแขง็แรง (Strength) กบัความเร็ว (Speed) ของการ 
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เคล่ือนไหว เพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว นิยมใชวิ้ธีการกระโดดแบบต่าง ๆ รวมทั้ง 
การกระโดดแบบงอเข่ายอ่ตวัในแนวด่ิง (Depth jump) และยงัมีความหมายรวมไปถึงการฝึก หรือ
การออกก าลงักายท่ีใชป้ฏิกิริยาการสะทอ้นในรูปแบบยดืเหยยีด (Stretch reflex) เพื่อท าใหเ้กิด 
แรงปฏิกิริยา หรือแรงโตต้อบท่ีรวดเร็ว การฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวา่ 
การเหยยีดออกท่ีรวดเร็วของกลา้มเน้ือก่อนแลว้ตามดว้ยการหดตวัจะมีผลการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
ท่ีแรงมากขึ้น และ Kenney, Wilmore, and Costill (2015) กล่าวไวเ้ช่นกนัวา่ พลยัโอเมตริก หรือ 
การฝึกของวงจรการเหยยีดสั้น (Stretch-shortening cycle exercise) ส่วนใหญ่ใชใ้นการปรับปรุง
ความสามารถในการกระโดด โดยใชก้ารฝึกรวมกนัของความเร็ว และความแขง็แรง ดว้ยปฏิกิริยา
การสะทอ้นแบบยดืเหยยีดท่ีส่งเสริมการเพิ่มขึ้นของหน่วยยนต ์(Motor unit) พร้อมทั้งมีการเก็บ
สะสมพลงังานท่ีเป็นส่วนประกอบของการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือ สอดคลอ้งกบัสิทธิศกัด์ิ  
บุญหาญ (2557) รายงานการวิจยัผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกแบบเอส เอ คิว ทีม ต่อ
ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร กบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักรีฑา พบวา่ เวลาในการว่ิง 50 เมตร ก่อนรับ
การฝึก และหลงัรับการฝึกมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ เช่นเดียวกบั ยงศกัด์ิ ณ 
สงขลา (2544) ท่ีศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกในระดบัความหนกัต่างกนั  
ผลวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 100 เมตร พบวา่ การกระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัวในระดบั 
ความสูง 70 เซนติเมตร ดีกวา่ระดบัความสูง 60 และ 50 เซนติเมตร และกลุ่มควบคุม  
 นอกจากการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีสามารถพฒันาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งไดแ้ลว้ ยงัมีอีกหน่ึง
วิธีการฝึกเพื่อพฒันาอตัราเร่งใหก้บันกักีฬา การฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น (Resisted 
sprinting) ดงัท่ี Alcaraz, Palao, Elvira, and Linthorne (2008) นิยมใชก้ารกระโดดหรือเขย่ง 
(Hopping) ในการเพิ่มความสามารถในการว่ิงระยะสั้นท่ีมีแรงดึง หรือแรงตา้นทั้งแบบอยูก่บัท่ี และ
เคล่ือนท่ี ซ่ึงสามารถด าเนินการไดห้ลายวิธี เช่น การลากถ่วงน ้าหนกั (Weighted sled-pulling) ใช้
แรงตา้นยางยดืแบบว่ิง (Resistance band sprints) การลากร่มชูชีพ (Resistance parachute) ใส่เส้ือกัก๊
ถ่วงน ้าหนกั (Weighted vest) และใส่เขม็ขดัถ่วงน ้าหนกั (Weighted belt) เป็นตน้ สอดคลอ้งกบั  
Kawamori, Newton, Hori, and Nosaka (2014) ไดก้ล่าวถึง การฝึกแบบลากเล่ือนถ่วงน ้ าหนกั 
(Weighted sled towing) ท่ีใชก้นัอยา่งแพร่หลายในการฝึกความเร็ว เป็นการใชแ้รงเฉ่ือย (Inertia) 
จากน ้าหนกัท่ีลากเล่ือน และแรงเสียดทาน (Friction) ระหวา่งแผน่ลากเล่ือนกบัพื้นผิวลู่ว่ิง ใหเ้กิด
เป็นแรงตา้นจากภายนอกของการเคล่ือนท่ี อีกประการหน่ึงยงัมีเป็นการวิเคราะห์ถึงปริมาณน ้าหนกั
ท่ีถ่วงใส่บนแผน่ลากเล่ือน เพื่อใหส้ามารถสร้างแรงกระตุน้ท่ีตอบสนองจากแรงปฏิกิริยาของพื้น 
(Ground reaction force) กบัการสัมผสัใส่พื้นในแนวราบ ท่ีมีต่อการเพิ่มขึ้นประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว และสามารถส่งผลต่อระยะเวลากระตุน้ของการปรับตวัระหวา่งระบบประสาท 
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กบัแรงปฏิกิริยาของพื้น (GRF) ในแนวราบท าใหส้ร้างความเร็วไดม้ากยิง่ขึ้น 
 ต่อมาจึงไดมี้การศึกษากนัมากขึ้นอยา่งต่อเน่ือง อาทิเช่น Martínez-Valencia et al. (2015) 
ไดมี้การศึกษาเพื่อวิเคราะห์ผลของการฝึกว่ิงแบบลากถ่วง (Sled towing) ท่ีใชร้้อยละ 10, 15 และ 20 
ของน ้าหนกัตวั (Body mass) ในการว่ิง และการสร้างแรงในช่วงของการเร่ง พบวา่ ค่าของแรงสูงสุด 
(Peak force) ค่าอตัราการพฒันาของแรงสูงสุด (Peak rate of force development) ค่าเวลาในการ
พฒันาแรงสูงสุด (Time to peak rate of force development) โดยใชร้้อยละ 20 ของน ้าหนกัตวัอาจ
เป็นตวักระตุน้ท่ีเหมาะสมส าหรับนกัว่ิงระยะสั้นเยาวชนในการเพิ่มขึ้นของอตัราการพฒันาของ 
แรงสูงสุดในช่วงการออกตวัว่ิง และตอนตน้ของการเร่ง ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกบั การศึกษาของ
นกัวิจยั และผูฝึ้กสอนท่ีไดท้ าการออกแบบการฝึกลากถ่วงน ้าหนกั (Weighted sled-pulling) ท่ีเป็น
หน่ึงในวิธีท่ีนิยมใชก้นัอยา่งแพร่หลายมากท่ีสุดในการฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพกีฬาชนิดท่ีตอ้งใช้
ความเร็ว และความแขง็แรงระหวา่งการแข่งขนั (Alcaraz et al., 2008; Alcaraz, Palao, & Elvira, 
2009; Clark, Stearne, Walts, & Miller, 2010; Harrison & Bourke, 2009; Lockie, Murphy, & 
Spinks, 2003; Maulder, Bradshaw, & Keogh, 2008; Paulson & Braun, 2011; Smith, 2012; Spinks, 
Murphy, Spinks, & Lockie, 2007; Young, Benton, & Guthie, 2001) ต่อมา Almoslim (2014) ได ้
ท าการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกร่วมกนัระหวา่งการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกแรงตา้นท่ีมีผลต่อ
ความเร็วโดยมีความต่างของระดบัไขมนัในร่างกาย กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 40 คน อาย ุ18-22 ปี มีค่า
ดชันีมวลกาย (BMI) เท่ากบั 18.5-24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร (kg/m2) โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ  
20 คน คือ กลุ่มท่ี 1 มีไขมนัในร่างกายร้อยละ 6-12 และกลุ่มท่ี 2 มีไขมนัในร่างกายร้อยละ 12.1-20 
ทั้ง 2 กลุ่มไดรั้บการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกแรงตา้น 50 นาทีต่อวนั 2 วนัต่อสัปดาห์ รวม 6 
สัปดาห์ ท าการทดสอบความเร็วจากจุดเร่ิม ถึง 30, 40 และ 50 เมตร ก่อนและหลงัการฝึก 6 สัปดาห์ 
พบวา่ ทั้ง 2 กลุ่มมีการเพิ่มขึ้นของความเร็วในทุกระยะ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม พบวา่ ไม่แตกต่างกนั สรุปไดว้า่ การฝึกพลยัโอเมตริก และ
การฝึกแรงตา้นสามารถพฒันาความเร็วได ้โดยท่ีมีความต่างของระดบัไขมนัในร่างกาย 
 จากขอ้มูลท่ีกล่าวมานั้น การฝึกแบบผสมผสานท่ีมีรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริก และ 
การฝึกแบบลากเล่ือน ยงัไม่มีรูปแบบการฝึกท่ีชดัเจนมากนกั ท่ีส่งผลต่อความสามารถดา้นความเร็ว 
และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการฝึกแบบประยกุตข์อง
การฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ีมีผลต่อความเร็ว และ
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก แลว้ผลการวิจยัในคร้ังน้ีสามารถน าไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ใน 
การปรับปรุง และพฒันาประสิทธิภาพใหก้บันกักีฬาต่อไป 
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ค าถามการวิจัย 
 ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นจะ
สามารถพฒันาความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ไดห้รือไม่ อยา่งไร 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ี
มีผลต่อความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ก่อน-หลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
 2.  เพื่อศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น 
ท่ีมีผลต่อความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ภายในของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  การฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ีมีผลต่อ
ความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ระหวา่ง  
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ แตกต่างกนั 
 2.  การฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ีมีผลต่อ
ความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ภายในของ 
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ แตกต่างกนั 
  

ประโยชน์ที่จะได้รับจากการวิจัย 
 1.  สามารถน ารูปแบบของการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบ
แรงตา้น ใหผู้ฝึ้กสอน นกักีฬา และผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งในองคก์รการฝึกกีฬาต่าง ๆ ไปประยกุตใ์ช้ใน
การพฒันากบัชนิดกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็ว และสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิกในการแข่งขนัต่อไป 
 2.  สามารถน าความรู้ท่ีไดเ้ก่ียวกบัการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็ว
สูงสุดแบบแรงตา้นไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ในการปรับปรุงและพฒันาความสามารถของนกักีฬา เช่น 
บาสเกตบอล ฟุตซอล เทนนิส แบดมินตนั กรีฑาประเภทว่ิงระยะสั้น และประเภทกระโดด เป็นตน้  
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชายในชั้นมธัยมปลายจากโรงเรียนพรสวรรค์
กีฬา-กายกรรม สาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาว 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายจากหลากหลายชนิดกีฬา ไดแ้ก่ ตะกร้อ ยกน ้าหนกั ยงิธนู 
เทนนิส เทเบิลเทนนิส มวยปล ้า วูซู ยโูด คาราเต ้และกรีฑา จ านวน 26 คน ดว้ยการสมคัรใจเป็น
กลุ่มตวัอยา่งท าการคดัเลือกตามเกณฑก์ารคดัเขา้ แลว้ท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม จากคะแนนของการทดสอบความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด โดยวิธีเรียงล าดบัแบบจดัเขา้กลุ่ม (Randomly assignment) ดงัน้ี 
 กลุ่มทดลองประกอบดว้ยผูท่ี้มีคะแนนล าดบัท่ี 2, 3, 6, 7, 10, 11, 14, 15, 18, 19, 22, 23 
และ 26 โดยท าการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น และฝึกดว้ย
โปรแกรมปกติ 
 กลุ่มควบคุมประกอบดว้ยผูท่ี้มีคะแนนล าดบัท่ี 1, 4, 5, 8, 9, 12, 13, 16, 17, 20, 21, 24 
และ 25 โดยท าการฝึกดว้ยโปรแกรมปกติของแต่ละชนิดกีฬา 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตวัแปรตน้ คือ การฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น 
 2.  ตวัแปรตาม คือ 
  2.1  ความเร็ว 
  2.2  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก  
 

ข้อจ ากดัของการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังน้ีผูวิ้จยัไม่สามารถควบคุมการปฏิบติักิจกรรมในชีวิตประจ าวนั การ 
นอนหลบัพกัผ่อน การรับประทานอาหาร การใชย้ารักษาโรคของกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงปัจจยัต่าง ๆ 
เหล่าน้ีอาจส่ง ผลต่อการทดสอบตวัแปรท่ีศึกษาได ้และอาจท าใหง้านวิจยัน้ีไม่สมบูรณ์ แต่ผูวิ้จยัได้
ช้ีแจงและขอความร่วมมือกบักลุ่มตวัอยา่ง ในการปฏิบติัใหเ้ขา้ใจตรงกนัระหวา่งท่ีเขา้ร่วมการ
ทดลองอยา่งถูกตอ้งตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ในการเขา้ร่วมการวิจยัแลว้ 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  การฝึกแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric training) หมายถึง การฝึกการหดตวัของ 
กลา้มเน้ือแบบฉบัพลนั เพื่อเช่ือมโยงความแขง็แรงและความเร็วของกลา้มเน้ือ ท าใหเ้กิดพลงั 
 2.  การฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น (Resisted sprint training) หมายถึง การฝึก
แบบมีแรงตา้นท่ีดึงไปดา้นหลงั ดว้ยการถ่วงน ้าหนกัไวท่ี้ส่วนกลางล าตวัแลว้ยกเข่าว่ิงหรือเขยง่ ทั้ง
แบบท่ีเคล่ือนท่ี และไม่เคล่ือนท่ี  
 3.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนจากจุดหน่ึงไปหา
อีกจุดหน่ึงดว้ยเวลาท่ีสั้นท่ีสุด ในการวิจยัคร้ังน้ีใชแ้บบวดัความเร็วของการว่ิงระยะ 40 หลา   
 4.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนไดอ้ยา่งเตม็ประสิทธิภาพ ในการวิจยัคร้ังน้ีใชแ้บบ
วดัดว้ยการทดสอบ รันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์(Running based anaerobic sprint test) เพื่อ
ค านวนหาค่า ดงัต่อไปน้ี 
  4.1  พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) หมายถึง ความสามารถสูงสุด
ของกลา้มเน้ือท่ีท างาน โดยใชร้ะบบพลงังานแบบฉบัพลนั มีหน่วยเป็น วตัต ์(Watt) 
  4.2  สมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) หมายถึง 
ปริมาณการท างานสูงสุดในการท่ีจะรักษาระดบัการท างานของกลา้มเน้ือใหค้งด าเนินอยู่ ดว้ย 
การท างานของกลา้มเน้ือท่ีไม่ใชอ้อกซิเจนไดอ้ยา่งสูงสุด มีหน่วยเป็นวตัต ์(Watt) 
 

กรอบแนวความคิดการวิจัย 
 
       ตวัแปรตน้            ตวัแปรตาม 
 

 
 
ภาพท่ี 1-1  กรอบแนวความคิดการวิจยั 
 

 
 

การฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิง

ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น 

1. ความเร็ว 

2. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีผูวิ้จยัไดค้น้ควา้เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งต่าง ๆ และน าเสนอ
ตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 
 1.  กีฬาแอนแอโรบิก 
 2.  สมรรถถาพทางกาย 
 3.  ความเร็ว 
 4.  สมรรถถาพเชิงแอนแอโรบิก 
 5.  การพฒันาพลงัแรงของกลา้มเน้ือ 
 6.  การฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric training) 
 7.  การฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น (Resisted sprint training) 
 8.  หลกัการพฒันาโปรแกรมการฝึก 
 

กฬีาแอนแอโรบิก 
 การแข่งขนัหลายชนิดกีฬาท่ีมีรูปแบบการใชพ้ลงัดว้ยความเร็วสูงสุดในการเคล่ือนไหว
ของร่างกาย หรือเคล่ือนท่ีโดยใชเ้วลาสั้น ๆ ในลกัษณะของกิจกรรมท่ีตอ้งออกแรงในแบบการทุ่ม 
พุ่ง ขวา้ง การตบ การตี การต่อย การกระโดด เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล แบดมินตนั 
เทนนิส รักบ้ี วา่ยน ้า 50 เมตร การว่ิงระยะสั้น กรีฑาประเภทลาน รวมไปถึงกีฬาประเภทต่อสู้ ไดแ้ก่ 
มวย ยโูด เทควนัโด คาราเต ้ฯลฯ ซ่ึงกิจกรรมกีฬาท่ีกล่าวมานั้น เกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือ
ดว้ยระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน หรือเรียกอีกอยา่งวา่ ระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic energy system) (วรเชษฐ์ จนัติยะ, 2561) 
 ระบบพลงังานเชิงแอนแอโรบิก 
 ระบบพลงังานเชิงแอนแอโรบิกเป็นกระบวนการเผาผลาญกลูโคสท่ีไม่สมบูรณ์ ซ่ึง
กลูโคสถูกเปลี่ยนไปเป็นไกลโคเจน (ถา้หากมีมากเกินความตอ้งการของร่างกาย) เพื่อเก็บไวท่ี้
กลา้มเน้ือ และตบัแลว้จะถูกเรียกกลบัมาเป็นกลูโคสเม่ือร่างกายตอ้งการใชง้าน โดยไกลโคเจนท่ีถูก
สะสมไวท่ี้ตบัเท่านั้น ท่ีจะเป็นพลงังานใหก้บัอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย ส่วนไกลโคเจนท่ีน าไปเก็บ
สะสมในกลา้มเน้ือจ านวนน้ีหลงัจากถูกเปล่ียนแปลงใหเ้ป็นกลูโคสแลว้ ก็จะใชใ้นการท างานของ
กลา้มเน้ือเท่านั้น จะไม่เคล่ือนท่ีเขา้สู่กระแสเลือดเพื่อน าไปใหอ้วยัวะในส่วนอ่ืน ๆ ไดใ้ช้ นอกจากน้ี
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การเผาผลาญกลูโคสท่ีไม่สมบูรณ์ กล่าวคือ กระบวนการสร้างเอทีพี (ATP) โดยการแยกกลูโคสท่ี
ไม่มีออกซิเจน เรียกวา่ แอนแอโรบิกไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) ซ่ึงกระบวนการดงักล่าว
สามารถสร้างพลงังานเอทีพี เพื่อใชใ้นสภาวะต่าง ๆ ชัว่คราวท่ีมีออกซิเจนไม่เพียงพอ และยงัเป็น
แหล่งพลงังานท่ีส าคญัในการออกก าลงักาย และกีฬาบางชนิด เช่น การว่ิงระยะสั้น วา่ยน ้า 50 เมตร 
การยกน ้าหนกั เป็นตน้ เพราะการแข่งขนัประเภทดงักล่าวตอ้งการใชพ้ลงังานอยา่งสูง แต่ระบบ 
การหายใจ และไหลเวียนเลือดไม่สามารถปรับตวัให้เขา้กบัสภาพ และสถานการณ์ในการขนส่ง
ออกซิเจนใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการไดข้องร่างกาย (ประทุม ม่วงมี, 2527) 
 

สมรรถภาพทางกาย 
 ถาวร กมุทศรี, อารมณ์ ตรีราช, ฉตัรชยั ศรีวิไล, และจิระ แนบสนิท (2558) ไดใ้ห้
ความหมายสมรรถภาพทางกายเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัของนกักีฬาแต่ละคน เพราะการเคล่ือนไหว 
ทุกส่วนของร่างกายเพื่อการปฏิบติัเทคนิค ทกัษะ ของนกักีฬายอ่มอาศยัประสิทธิภาพการท างาน
ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายท่ีจะตอบสนองความตอ้งการไดอ้ยา่งต่อเน่ืองหรือเป็นจงัหวะ เพื่อให้
การออกแรงเคล่ือนไหวร่างกายเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ และส่งผลต่อการเล่นกีฬาไดอ้ยา่งเตม็
ความสามารถ 
 American College of Sports Medicine (2013) ไดใ้หค้วามหมายสมรรถถาพทางกาย 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดน้านติดต่อกนั โดย
ปราศจากความเหน่ือยง่าย 
 Genton, Melzer, and Pichard (2010) ไดใ้หค้วามหมาย สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  
การน าเอาพลงังานในร่างกายไปใชเ้ม่ือร่างกายตอ้งการไดเ้หมาะสม จะบ่งบอกถึงคุณสมบติัของ 
คน ๆ นั้น ท่ีแสดงความสามารถในการปฏิบติังานในการออกก าลงักายไดดี้ 
 Gensemer (1985 อา้งถึงใน ส านกังานพฒันาการกีฬา และนนัทนการ, 2545) ไดใ้ห้
ความหมายสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรม หรือ
การท างานหนกัไดเ้ป็นระยะเวลานาน โดยไม่เหน็ดเหน่ือยเร็ว หรือเป็นลกัษณะของร่างกายท่ีมี 
ความสมบูรณ์แขง็แรง มีความอดทนต่อการปฏิบติังาน มีความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 สรุป สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท างาน หรือการ
ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ตลอดจนการออกก าลงักาย และการเล่นกีฬาอยา่งมีประสิทธิภาพ ด าเนินได้
ในระยะเวลายาวนาน โดยไม่เหน็ดเหน่ือยเม่ือยลา้ ทั้งยงัมีพลงัไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉิน แสดงออกถึง 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบการหายใจท่ีสมบูรณ์แขง็แรงในทุก ๆ ส่วน 
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 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 American College of Sports Medicine, and Ehrman (2010) ไดก้ล่าวไวว้า่ สมรรถภาพ
ทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพท่ีสัมพนัธ์เก่ียวกบัสุขภาพ (Health related physical 
fitness) และสมรรถภาพท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ (Skill related physical fitness) ซ่ึงมีรายละเอียดต่อไปน้ี 
 1.  สมรรถภาพท่ีสัมพนัธ์เก่ียวกบัสุขภาพ (Health related physical fitness) หมายถึง 
สมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาสุขภาพ และเพิ่มความสามารถการท างานของร่างกาย มีคือ 
  1.1  ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle endurance) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ี
รักษาระดบัการใชแ้รงปานกลางไดเ้ป็นเวลานาน ๆ หรือหลาย ๆ คร้ัง ติดต่อกนั ความอดทนของ
กลา้มเน้ือสามารถพฒันาเพิ่มไดโ้ดยการเพิ่มจ านวนคร้ังในการปฏิบติักิจกรรม ซ่ึงขึ้นอยู่กบัปัจจยั
หลาย ๆ อยา่ง เช่น อาย ุเพศ ระดบัสมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกก าลงักาย 
  1.2  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) เป็น
ความสามารถของหวัใจและหลอดเลือดในการล าเลียงออกซิเจนและสารอาหาร ไปยงักลา้มเน้ือท่ีใช้
ในการออกแรง ท าใหก้ลา้มเน้ือท่ีออกแรงท างานไดร้ะยะเวลานาน และขณะเดียวกนัการน าสารท่ี
ไม่ตอ้งการท่ีเกิดขึ้นภายหลงัการท างานของกลา้มเน้ือ ออกจากกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการออกแรงในการ
พฒันาหรือเสริมสร้างนั้น จะตอ้งมีการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยใชร้ะยะเวลาติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 
10-15 นาที 
  1.3  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle strength) เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือ
หรือกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท างานหน่ึงคร้ัง ตา้นกบัแรงตา้นทาน ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะท าให้
กลา้มเน้ือตึงตวั ในการใชแ้รงยกดึงส่ิงของต่าง ๆ ช่วยใหร่้างกายทรงตวัไดต้ามแรงโนม้ถ่วงของโลก
อยูไ่ดโ้ดยไม่ลม้ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือใชใ้นการเคล่ือนไหวพื้นฐาน เช่น การเดิน ว่ิง กระโดด 
เขยง่ และอ่ืน ๆ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออีกชนิดหน่ึงเรียกวา่ การเคล่ือนไหวเชิงมุมต่าง ๆ เช่น 
การเคล่ือน ไหวของแขนและขาในมุมต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาและออกก าลงักาย หรือการเคล่ือนไหว
ในชีวิตประจ าวนั 
  1.4  ความอ่อนตวั (Flexibility) คือ ความสามารถของขอ้ต่อต่าง ๆ ท่ีเคล่ือนไหวได้
เตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว การพฒันาความอ่อนตวัท าไดโ้ดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและเอน็ หรือ
การใชแ้รงตา้นกบักลา้มเน้ือและเอน็ใหท้ างานมากขึ้น การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท าไดด้ว้ยการอยูก่บัท่ี
และมีการเคล่ือนไหว ลกัษณะการยดืเหยยีด คือ ยดืจนกวา่กลา้มเน้ือมดันั้นจะรู้สึกตึงและจะอยูใ่น
ท่ายดืเหยยีดนั้นประมาณ 10-15 วินาที 
  1.5  องคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ท่ีประกอบ
ขึ้นเป็นร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนท่ีเป็นไขมนั (Fat mass) และส่วนท่ี
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ปราศจากไขมนั (Fat-free mass) เช่น กระดูก กลา้มเน้ือ และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทัว่ไป
องคป์ระกอบของร่างกายจะเป็นดชันีประมาณค่าท่ีท าใหท้ราบถึงร้อยละของน ้าหนกั และส่วนท่ี
เป็นไขมนัท่ีอยูใ่นร่างกาย ซ่ึงอาจจะหาค าตอบท่ีเป็นสัดส่วนกนัได ้ระหวา่งไขมนัในร่างกายกบั
น ้าหนกัของส่วนอ่ืน ๆ ท่ีเป็นองคป์ระกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กลา้มเน้ือ และอวยัวะต่าง ๆ 
 2.  สมรรถภาพท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ (Skill related physical fitness) หมายถึง สมรรถภาพ
ทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับปรุง การสนบัสนุนให้เกิดระดบัความสามารถ และทกัษะในการ
แสดงออกในการเคล่ือนไหว หรือการเล่นกีฬาใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี
  2.1  ก าลงักลา้มเน้ือ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการ
ท างานโดยการออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาท่ีสั้นท่ีสุด ซ่ึงจะตอ้งมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและ 
ความเร็วเป็นองคป์ระกอบหลกั 
  2.2  ความเร็ว (Speed) หมายถึง การเคล่ือนไหวไปสู่เป้าหมายท่ีตอ้งการ โดยใชร้ะยะ 
เวลาอนัสั้นท่ีสุด ซ่ึงกลา้มเน้ือจะออกแรง และหดตวัดว้ยความเร็วสูงสุด 
  2.3  ความแคล่วคล่องว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง
และต าแหน่งของร่างกายในขณะท่ีท าการเคล่ือนไหว โดยใชค้วามเร็วไดอ้ยา่งเตม็ท่ี จดัเป็น
สมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นท่ีน าไปสู่การเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐานในประเภทกีฬาต่าง ๆ ใหมี้
ประสิทธิภาพ 
  2.4  การท างานของระบบประสาทกบักลา้มเน้ือ (Coordination) หมายถึง
ความสัมพนัธ์ระหวา่งการท างานของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ ในการท่ีจะปฏิบติักิจกรรม
ทางกลไกท่ีสลบัซบัซอ้นในเวลาเดียวกนัอยา่งราบร่ืนและแม่นย  า 
  2.5  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึงระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีร่างกายมี
การตอบสนองหลงัจากท่ีไดรั้บการกระตุน้ ซ่ึงเป็นความสามารถของระบบประสาทเม่ือมีการรับรู้
เม่ือถูกกระตุน้แลว้สามารถสั่งการใหอ้วยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหว ใหมี้การตอบสนองอยา่ง
รวดเร็วได ้
  2.6  การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาต าแหน่งและ
ท่าทางของร่างกายใหอ้ยูใ่นลกัษณะตามท่ีตอ้งการไดข้ณะท่ีอยูก่บัท่ี และขณะท่ีร่างกายมีการ
เคล่ือนท่ี 
 จากขอ้มูลต่าง ๆ เหล่าน้ีจะเห็นไดว้า่ การท่ีจะพฒันาสมรรถภาพทางกาย ควรตอ้ง
ค านึงถึงเป้าหมายในแต่ละองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย ใหถู้กตอ้งตรงตามหลกัการของ
การฝึกและเหมาะสม เพื่อให้ไดป้ระสิทธิถาพของการฝึก 
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ความเร็ว 
 ความเร็ว คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย
จากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึง โดยใชเ้วลาท่ีสั้นท่ีสุด กล่าวคือ ระยะทางท่ีเคล่ือนไหวหารดว้ยเวลาท่ี
เคล่ือนไหวเป็นอตัราความเร็ว (Martens, 2012 อา้งถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 องค์ประกอบของความเร็ว 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าววา่ องคป์ระกอบท่ีส าคญัของนกัว่ิงระยะสั้น (Sprinters) 
ท่ีควรไดรั้บการพิจารณาในการพฒันาของความเร็วในการว่ิง จะตอ้งสามารถกา้วเทา้ให้ไดย้าว และ
รวดเร็วกวา่นกักีฬาประเภทอ่ืน จึงเป็นเหตุผลท่ีควรเนน้ท่ีการปรับปรุงองคป์ระกอบ 5 ประการ
ดงัต่อไปน้ีควบคู่กนัไปดว้ย คือ 
 1.  ความสามารถในการเร่ิมตน้ออกว่ิง และปฏิกริยาตอบสนอง 
 2.  การเร่ิมอตัราเร่งของความเร็วจนกระทัง่ความเร็วสูงสุด 
 3.  ความยาวช่วงกา้วในการว่ิง 
 4.  อตัราความถี่ในการกา้วเทา้ 
 5.  การท างานของร่างกายในระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
 องค์ประกอบทางชีวกลศาสตร์ 
 ปัจจยัท่ีท าใหค้วามเร็วในการว่ิงของนกักีฬาเพิ่มขึ้นไดน้ั้นมีผลมาจากความยาวช่วงกา้ว 
(Stride length) และความถี่ของกา้ว (Stride frequency) ความยาวช่วงกา้วมีความสัมพนัธ์กบัรูปร่าง
ลกัษณะทางดา้นร่างกายของนกักีฬา โดยเฉพาะความยาวของขา และแรงขณะท่ีถีบขาส่งตวัออกไป
ขา้งหนา้ ซ่ึงแรงท่ีใชใ้นการถีบขาส่งไปนั้นเป็นผลมาจากสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาในดา้น
ความแขง็แรง พลงั และความสามารถในการเคล่ือนไหว ในขณะท่ีความถี่ของการกา้วเทา้จะตอ้ง
อาศยัทกัษะทางกลไก เทคนิคในการว่ิง และความสัมพนัธ์ของระบบประสาท และกลา้มเน้ือเป็น
ส าคญั (กรมพลศึกษา, 2557) ซ่ึงเป็นไปในแนวทางเดียวกบั American College of Sports Medicine 
(2018) ความเร็วในการว่ิงระยะสั้นเป็นผลมาจากความยาวช่วงกา้ว (Stride length) และความถี่ของ
กา้ว (Stride rate) โดยความยาวช่วงกา้วจะถูกก าหนดจาก ความยาวขา ความแขง็แรง และพลงัของ
ขา พร้อมทั้งกลศาสตร์ของการว่ิงระยะสั้น ส่วนความถ่ีของกา้วหมายถึง จ านวนของการสัมผสัเทา้
ต่อหน่ึงหน่วยเวลา ซ่ึงความเร็วสูงสุดเกิดขึ้นเฉพาะการผสมผสานท่ีเหมาะสมท่ีสุดของความยาว
ช่วงกา้ว และความถี่ของกา้ว ในการฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหก้บัความยาวช่วงกา้ว และความถ่ี
ของกา้ว ส่วนใหญ่มากใชแ้บบฝึกว่ิงระยะสั้น (Sprint training) พลยัโอเมตริก (Plyometric training) 
ความแขง็แรง (Strength training) และแบบแรงระเบิด (Ballistic training) นอกจากน้ี วิธีการฝึกแบบ
ท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุด คือ การฝึกรวมกนัของพลยัโอเมตริก ว่ิงระยะสั้น ความอ่อนตวั (Flexibility) 
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และแบบฝึกแรงตา้น ซ่ึงสามารถส่งผลท่ีเพิ่มขึ้นใหท้ั้งความเร่ง และความเร็วสูงสุดในการว่ิงระยะ
สั้น ยิง่ไปกวา่นั้นยงัท าใหป้ระสิทธิภาพความเร็วทน (Speed endurance) พลงั และความแขง็แรงของ
ร่างกายส่วนล่างเพิ่มขึ้นอีกดว้ย 
 การสร้างความเร็วในการเคล่ือนไหว 
 ความเร็วในการเคล่ือนไหวจ าเป็นต่อกีฬาหลายประเภท เช่น ตี เตะ ว่ิงเร็ว ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง 
กระโดด ฯลฯ ปัจจยัส าคญัของความเร็ว คือ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการท างานสูงสุด แต่ตอ้ง
อยูใ่นขีดเหมาะสม เช่น นกัว่ิงขา้มร้ัวตอ้งออกแรงตา้นทานกบัน ้าหนกัตวัเอง นกัทุ่มน ้าหนกัตอ้ง
ออกแรงตา้นลูกน ้าหนกั การเนน้กลา้มเน้ือแขนของนกัว่ิงขา้มร้ัวจึงนอ้ยกวา่นกัทุ่มน ้าหนกั เพราะ
ตอ้งฝึกการว่ิงขา้มร้ัวให้ขา้มไดโ้ดยเร็ว จึงตอ้งมาเนน้ท่ีกลา้มเน้ือขา เทา้ และล าตวัเป็นส่วนใหญ่ 
ดงันั้น การฝึกเนน้ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจึงเนน้ตามลกัษณะของการใชง้านในกีฬาแต่ละ
ประเภทดว้ย และจะตอ้งฝึกใหท้ างานตา้นทานกบัน ้าหนกัมากขึ้น (สิทธิศกัด์ิ บุญหาญ, 2557) 
 สรุป การเคล่ือนไหวในการด ารงชีวิตประจ าวนัของมนุษ เพื่อปรับเปล่ียบจากการเดิน ว่ิง 
จนไปถึงการว่ิงใหเ้ร็วขึ้น โดยไดน้ าการฝึกทกัษะต่าง ๆ ในการเคล่ือนไหวร่างกายดว้ยความเร็ว และ
การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกายดว้ยการฝึกไม่วา่จะเป็น ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ พลงัของ
กลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวัของขอ้ต่อต่าง ๆ ร่วมทั้งระบบพลงังานเชิง 
แอนแอโรบิก เป็นตน้ 
  การทดสอบความเร็ว 
 ในการทดสอบความเร็วสูงสุด แบบทดสอบควรมีระยะทางส าหรับทดสอบความเร็ว 
ไม่เกิน 200 เมตร และเป็นทางตรง นอกจากน้ี ช่วงอตัราเร่งของการเคล่ือนไหวควรตอ้งเตรียม
ระยะทางใหเ้หมาะสม เพื่อใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบไปใหถึ้งจุดของความเร็วสูงสุด และรักษา
ความเร็วช่วงดงักล่าวประมาณ 2-3 วินาที ในการทดสอบความเร็วระยะทางสั้นท่ีสุดท่ีสามารถใช้
ทดสอบความ เร็วไดป้ระมาณ 30-40 หลา วิธีการทดสอบน้ีจะช่วยลดปัจจยัท่ีมีอิทธิพลในการ
ทดสอบ เช่น ความเม่ือยลา้ การลดลงของความเร็ว ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงท่ีส่งผลต่อความแม่นย  า และ
ความเท่ียงตรงในการทดสอบความเร็ว (จตุรงค ์เหมรา, 2560) 
 แบบทดสอบความเร็ว 40 หลา หรือ 36.58 เมตร (40 Yard sprint test)  
 Triplett (2012) แบบทดสอบความเร็ว 40 หลา เป็นรายการทดสอบความเร็วท่ีพบ 
มากท่ีสุดในกีฬาอเมริกนัฟุตบอล (NFL Combine) ของกีฬาในระดบัวิทยาลยัในประเทศ
สหรัฐอเมริกา ท่ีนิยมใชร้ายการทดสอบดงักล่าวในการทดสอบความเร็ว นอกจากน้ี ยงัใชเ้ป็น
หลกัสูตรพลศึกษา และในหอ้งปฏิบติัการในโปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลงักาย  
การทดสอบน้ีมีความเหมาะสมท่ีสุดส าหรับการเล่นกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็ว เช่น ฟุตบอล อเมริกนั 
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ฟุตบอล บาสเกตบอล ฮอกก้ี เป็นตน้ นอกจากน้ี ยงัเป็นระยะทางท่ีเหมาะสมส าหรับการทดสอบ ซ่ึง
จะใชค้วามเร็วในการทดสอบไม่เกิน 7 วินาที การทดสอบดงักล่าวสามารถปรับเปล่ียนระยะทางได้
อยา่งสะดวก โดยเฉพาะส าหรับการเล่นกีฬา บาสเกตบอล และเบสบอล โดยเกณฑม์าตรฐานของ
ระยะทางถูกระบุใน (ตารางท่ี 2-1) เช่นเดียวกบัรายการทดสอบความเร็วทั้งหมด โดยมีวตัถุประสงค์
หลกัเพื่อใหค้รอบคลุมระยะทางท่ีเร็วท่ีสุดเท่าท่ีเป็นไปได ้และควรทดสอบไม่เกิน 3 คร้ัง เพื่อ
หลีกเล่ียงสมรรถภาพท่ีลดลงอนัเน่ืองจากความเม่ือยลา้ 
 ความเช่ือมั่น (Reliability)  
 ความเช่ือมัน่ของการทดสอบความเร็ว 40 หลา มีค่าความเช่ือมัน่สูงดว้ยวิธีการทดสอบซ ้า 
คือ 0.95 แต่มีค่าอยูร่ะหวา่ง 0.89-0.97 เกณฑป์กติจาก (ตารางท่ี 2-1) 
 
ตารางท่ี 2-1  เกณฑท์ดสอบความเร็วในการความเร็ว 40 หลา แต่ละชนิดกีฬา (วินาที) (Cressey,  
     West, Tiberio, Kraemer, & Maresh, 2007; Kovacs, Pritchett, Wickwire, Green, &  
     Bishop, 2007)  
 

ชนิดกฬีา เพศ 10 หลา 30 หลา 40 หลา 60 หลา 
เบสบอล-NCCA ดิวิชัน่ 1 ชาย - - - 7.05±0.28 
เบสบอล-อาชีพ ชาย - 3.75±0.11 - - 
บาสเกตบอล-NCCA ดิวิชัน่ 1 ชาย - 3.79±0.19 4.18±0.26 - 
Field Hockey* หญิง - - 6.37±0.27 - 
อเมริกนัฟุตบอล-NCCA ดิวิชัน่ 1 ชาย - - 4.74±0.30 - 
รักบ้ี* ชาย - - 5.32±0.26 - 
ฟุตบอล ระดยัวิทยาลยั ดิวิชัน่ 1 ชาย 1.63±0.08 - 4.87±0.16 - 
ฟุตบอล ระดยัวิทยาลยั ดิวิชัน่ 3 ชาย - - 4.73±0.18 - 
ฟุตบอล ระดยัวิทยาลยั ดิวิชัน่ 3 หญิง - - 5.34±0.17 - 
เทนนิส ระดยัวิทยาลยั ดิวิชัน่ 1 ชาย 1.79±0.03 - - - 
วอลเลยบ์อลระดยัวิทยาลยั ดิวิชัน่ 1 หญิง - - 5.62±0.24 - 
หมายเหต ุ*แปลงหน่วยเมตรเป็นหลา  สมาคมกีฬาระดบัวิทยาลยัแห่งชาติ 
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สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
 สมรรถภาพในการทางานเชิงแอนแอโรบิกเป็นความสามารถในการท างานของร่างกาย
โดยไม่ใชอ้อกซิเจน โดยมีความจ าเป็น และความส าคญัอย่างยิง่กบันกักีฬาหลายประเภทท่ีตอ้งการ
พฒันาพลงั เพื่อแสดงทกัษะความสามารถของร่างกายออกมาในรูปแบบกิจกรรมท่ีตอ้งใชค้วามเร็ว
สูงสุดเท่าท่ีจะท าไดใ้นระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด (Castagna, Chaouachi, Rampinini, Chamari, & 
Impellizzeri, 2009) ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกนักบั Inbar, Bar-Or and Skinner (1996) ไดก้ าหนด
ความสามารถในการท างานเชิงแอนแอโรบิกมีองคป์ระกอบอยู ่2 ส่วน คือ 
 1.  พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) หมายถึง ความสามารถสูงสุดท่ี
กลา้มเน้ือท่ีท างานโดยใชร้ะบบพลงังานแบบฉบัพลนั (Immediate energy system) เป็นหลกัหรือ
เป็นค่าปริมาณงานสูงสุดท่ีท าไดใ้นช่วงระยะเวลา 3-5 วินาทีแรก ของการทดสอบเรียกว่า (Peak 
power output) มีหน่วยเป็นวตัต ์(Watts) 
 2.  สมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) หมายถึง ปริมาณ
การท างานสูงสุดในการท่ีจะรักษาระดบัการท างานของกลา้มเน้ือใหค้งด าเนินอยู ่ดว้ยการท างาน
ของกลา้มเน้ือท่ีไม่ใชอ้อกซิเจนไดอ้ยา่งสูงสุด โดยใชร้ะบบพลงังานแบบฉบัพลนั และใชพ้ลงังาน
แบบระยะสั้น (Short term energy system) ท่ีสะสมไวใ้นกลา้มเน้ือ (ไกลโคเจน) เป็นหลกั ขณะท่ี 
ไม่มีการใชอ้อกซิเจน มีหน่วยเป็นวตัต ์(Watts) มีความส าคญั และจ าเป็นอยา่งยิง่ในเกือบทุก
ประเภทกีฬา โดยเฉพาะกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็วสูงสุดแบบซ ้า ๆ ด าเนินเป็นระยะเวลานาน ๆ ไดแ้ก่ 
ฟุตบอล เทนนิส บาสเกตบอล และรักบ้ี เป็นตน้ อีกประการหน่ึงสมรรถภาพในการท างานเชิง 
แอนแอโรบิกยงัขึ้นอยูก่บัสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ 
 การฝึกระบบแอนแอโรบิกท่ีปราศจากกรดแลคติก 
 สนธยา สีละมาด (2555) กล่าววา่ การพฒันาระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกท่ีปราศจาก
กรดแลคติก นกักีฬาสามารถท่ีจะปรับปรุงไดด้ว้ยการเพิ่มสารฟอสเฟตพลงังานสูง (High-energy 
phosphates) เช่น ครีเอตีนฟอสเฟต (CP) และอดีโนซีนไตรฟอสเฟต (ATP) ไวใ้นกลา้มเน้ือให้ 
มากขึ้น ซ่ึงสามารถท าไดด้ว้ยการท างานท่ีมีระดบัความหนกัสูง (High intensity) ร้อยละ 90-100 
ของความสามารถท่ีท าไดสู้งสุด หรือความเขม้ขน้ของกรดแลคติกไม่เกิน 6 มิลลิโมล ในช่วงเวลา
ปฏิบติั 4-7 วินาที โดยการฝึกในแต่ละคร้ัง (Training sesstion) ควรปฏิบติัขอ้แนะน าดงัต่อไปน้ี คือ 
 1.  การพฒันาระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกปราศจากกรดแลคติก ดว้ยการฝึก
ความเร็ว ควรปฏิบติัเม่ือนกักีฬาไม่มีความรู้สึกเม่ือยลา้ และความเบ่ือหน่าย 
 2.  นกักีฬาส่วนใหญ่ตอ้งการเวลาพกั 24-36 ชัว่โมง ดว้ยการท างานท่ีมีความหนกัต ่า
ก่อนท่ีจะความเร็วสูงสุดต่ออีกคร้ัง 
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 3.  การฝึกจ านวน 3-4 เท่ียวต่อเซต และการฟ้ืนสภาพ 2-3 นาที ระหวา่งเท่ียว และ 8-10 
นาที ระหวา่งเซต จดัเป็นความหนกัของงานท่ีดีส าหรับประสิทธิภาพสูงสุดของการฝึก 
 4.  ช่วงระยะเวลาพกั (Rest interval) ตอ้งนานเพียงพอท่ีจะสร้าง ATP และ CP กลบัคืน 
และนานเพียงพอท่ีจะไม่ก่อใหเ้กิดการสะสมของกรดแลคติกระดบัสูงในร่างกาย 
 5.  การฝึกจ านวน 4 เซต ดว้ยระยะทางของการฝึกในแต่ละคร้ังเท่ากบั 600 เมตร จดัเป็น
การเพียงพอส าหรับการกระตุน้ระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกท่ีปราศจากกรดแลคติก 
 
ตารางท่ี 2-2  การสังเคราะห์ ATP และ CP กลบัคืน 
 

ความหนัก 50% 75% 80% 98% 
เวลาการฟ้ืนสภาพ 30 วินาที 60 วินาที 90 วินาที 180 วินาที 

 
ตารางท่ี 2-3 การฟ้ืนสภาพ และอตัราการเตน้ของหัวใจ 
 

ระบบ
พลงังาน 

การฟ้ืนสภาพ 
คร่ึงหนึ่ง 

การฟ้ืนสภาพ 
อย่างสมบูรณ์ 

การฟ้ืนสภาพ 
ด้วยการท างาน* 

การฟ้ืนสภาพ 
ของอตัราการเต้นของหัวใจ 

ATP/ CP 30 วินาที 2-3 นาที 1-3 นาที 120 คร้ังต่อนาที 
กรดแลคติก 15 นาที 1.5-3 ชัว่โมง 5-15 นาที 90-100 คร้ังต่อนาที 

หมายเหต ุ*ช่วงเวลา 5-15 นาทีส าหรับการฟ้ืนสภาพของระบบแลคติก อตัราการเตน้ของหวัใจ 
 ไม่มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งลดลงถึง 90-100 คร้ังต่อนาที แต่ระบบแลคติกจะมีการฟ้ืน 
 สภาพอยา่งเพียงพอ และพร้อมส าหรับการปฏิบติัการออกก าลงักาย หรือฝึกท่ีมี 
 ความหนกัสูงไดต้่อไป 
 
 การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
 ในการวดัผลของความสามารถในการสังเคราะห์พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน เพื่อทด 
สอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก มีอยูห่ลากหลายวิธี แต่ในการทดสอบเราควรค านึงใหเ้หมาะสม
กบัแต่ละประเภทกีฬา และยงัทราบถึงความสามารถของร่างกายก่อนท่ีในการสังเคราะห์พลงังาน
เป็นแบบใดแบบหน่ึง จะท าใหผู้ท่ี้เก่ียวขอ้งในการออกก าลงักาย และการฝึกนกักีฬา ไดรู้้ถึงขอ้ดี 
ขอ้เสีย เพื่อน าไปเป็นขอ้มูลในการวางแผนการฝึกใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น (ดุสิต พรหมอ่อน, 
2549) โดยปกติแลว้การวดัสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกนั้นเพื่อเป็นการประเมินพลงังานท่ีใชใ้น 
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การหดตวัของกลา้มเน้ือ ประเมินความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และประเมินพลงัสูงสุดของนกักีฬา 
(Duncan et al., 1991 อา้งถึงใน จิรวฒัน์ ทองเอ่ียม, 2558) ซ่ึงแบบทดสอบความสามารถในการ
สังเคราะห์พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนมีอยู ่3 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
 1.  แบบทดสอบระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนระยะสั้น หมายถึง การทดสอบพลงั 
ท่ีกระท าในขณะออกก าลงักายท่ีมีความหนกัสูงสุดในช่วงเวลา 10 วินาที เป็นการวดัระบบพลงังาน
ท่ีไม่ใชอ้อกซิเจน และยงัไม่เกิดกรดแลคติก (Anaerobic alactic system) เป็นการประเมิน ATP  
ท่ีเก็บสะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือ รวมทั้งระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนและเกิดกรดแลคติก 
(Anaerobic lactic system) เป็นการทดสอบพลงังานความสามารถสูงสุดท่ีกระท าในช่วงแรกของ
การออกก าลงักาย และเล่นกีฬา 
 2.  แบบทดสอบระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนระยะกลาง หมายถึง การทดสอบพลงั
ท่ีกระท าในขณะออกก าลงักายท่ีมีความหนกัสูงสุดในช่วงเวลา 30 วินาที โดยพิจารณาจากระยะเวลา
ของงานท่ีกระท าและความหนกั ท่ีจะเป็นการท างานของระบบพลงังานท่ีไม่ใชอ้อกซิเจน และเกิด
กรดแลคติก (Anaerobic lactic system) ประมาณร้อยละ 70 ของระบบพลงังานท่ีไม่ใชอ้อกซิเจน
และไม่เกิดกรดแลคติก (Anaerobic alactic system) ประมาณร้อยละ 15 และระบบพลงังานท่ีใช้
ออกซิเจน (Aerobic system) ประมาณร้อยละ 15 เป็นการวดัถึงความสามารถของสมรรถภาพเชิง
แอนแอโรบิกท่ีไดก้ระท าออกมา 
 3.  แบบทดสอบระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนระยะยาว หมายถึง การทดสอบพลงัท่ี
กระท าในขณะออกกาลงักายท่ีมีความหนกัสูงสุดในช่วงเวลา 90 วินาที โดยใชพ้ลงังานทั้งในระบบ
พลงังานแบบใชอ้อกซิเจน และระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกสามารถท าการทดสอบได ้2 วิธี คือ การทดสอบใน
หอ้งปฏิบติัการ (Laboratory) และการทดสอบภาคสนาม (Field test) 
 การทดสอบในห้องปฏิบติัการ (Laboratory) เป็นวิธีการทดสอบท่ีใหผ้ลแม่นย  า ความ
เท่ียงตรง และมีความน่าเช่ือถือ แต่การทดสอบในหอ้งปฏิบติัการน้ีมีค่าใชจ่้ายสูง ใชเ้วลานาน และ
ยงัตอ้งใชค้วามเช่ียวชาญเฉพาะทางกบัเทคนิคการทดสอบ (Heyward, 2010) 
 ส่วนการทดสอบภาคสนาม (Field test) เป็นการทดสอบท่ีประหยดัค่าใชจ่้าย ใชอุ้ปกรณ์
ในการทดสอบนอ้ย และหาไดง้่าย เป็นการทดสอบท่ีไม่ยุง่ยากซบัซอ้น มีความเท่ียงตรงใกลเ้คียงกบั
การทดสอบในห้องปฏิบติัการ และสามารถทดสอบหลาย ๆ กลุ่มใหญ่พร้อมกนัได้ ผูฝึ้กสอนจ านวน
มากจึงมกัใชก้ารทดสอบภาคสนามน้ีแทนการทดสอบในหอ้งปฏิบติัการ (Hoffman, Epstein, & 
Weinstein, 2006) เช่น การทดสอบแบบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์ซ่ึงเป็นไปในทิศทาง
เดียวกนักบัรูปแบบทัว่ไปของการฝึกความเร็วในการว่ิงระยะสั้น โดยมีการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วใน
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ระยะตั้งแต่ 15-60 เมตร ประกอบดว้ย มีความสอดคลอ้งกบัอุปกรณ์ท่ีจะใชใ้นการทดสอบท่ีสามารถ
จดัหาไดง้่ายส าหรับการวิจยัในคร้ังน้ี 
 การทดสอบรันนิ่งเบสท์แอนแอโรบิกสปร๊ินท์ (Running based anaerobic sprint test) 
 ในปี ค.ศ. 1997 การทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์(Running-based 
anaerobic sprint test: RAST) มีศึกษาและพฒันาขึ้นท่ีมหาวิทยาลยั วูฟส์แฮมตนั (Draper & Whyte, 
1997 อา้งถึงใน จิรวฒัน์ ทองเอ่ียม, 2558) ในการทดสอบในนกักีฬากลุ่มประเภทท่ีใชร้ะบบพลงังาน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic system) ซ่ึงมีความคลา้ยคลึงกบัการทดสอบแบบวินเกตแอน 
แอโรบิก (Wingate test) ในการวดัหาค่าของงานท่ีท าไดสู้งสุด (Peak power output), ค่าสมรรถนะ
การยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) และค่าร้อยละดชันีบ่งช้ีความเหน่ือย (% 
Fatigue index) โดยใชก้ารว่ิงเร็วสูงสุด 35 เมตร วิธีในการทดสอบน้ีจะใหผู้ท่ี้เขา้รวมทดสอบอบ ได้
ท าการอุ่นร่างกาย และยดืเหยียดกลา้มเน้ือ หลงัจากนั้น ให้ผูท่ี้เขา้รวมทดสอบว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุด
ท่ีสามารถท าไดใ้นระยะทาง 35 เมตร จ านวน 6 เท่ียว โดยแต่ละเท่ียวจะมีเวลาพกั 10 วินาที แลว้น า
ผลท่ีไดจ้ากการว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดในแต่ละเท่ียวไปเขา้สูตรค านวณหาค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอ
โรบิก (Anaerobic power) ค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) และ
ค่าร้อยละดชันีบ่งช้ีความเหน่ือย (% Fatigue index) 
 อภิลกัษณ์ เทียนทอง (2552) กล่าววา่ การค านวณหาค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก และ
ค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก จากการทดสอบแบบวิธีรันน่ิงเบสทแ์อนแอโร
บิกสปร๊ินท ์(RAST) มีรายละเอียดดงัน้ี  
 1.  พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
 จากสูตร 
 

ก าลงั (วตัต)์ = น ้าหนกัตวั (กก.) X ระยะทาง2 (เมตร) / เวลา3 (วินาที) 
 
 น ้าหนกัตวั คือ น ้าหนกัตวัของผูเ้ขา้รับการทดสอบ 
 ระยะทาง  คือ ระยะทางในการทดสอบ 35 เมตร 
 เวลา    คือ  เวลาท่ีทดสอบไดดี้ท่ีสุดในการว่ิง 35 เมตร 
 2.  ค่าสมรรถนะในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
 จากสูตร 
 

ก าลงั (วตัต)์ = ผลรวมของค่าก าลงัทั้ง 6 ค่าท่ีทดสอบได ้/ 6 
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 3.  ค่าร้อยละดัชนีบ่งชี้ความเหน่ือย (% Fatigue index) 
 คือ ร้อยละของการลดลงของก าลงังานในระหวา่งการทดสอบ มีหน่วยเป็นร้อยละ 
ค านวณจากสูตร (Inbar, Bar-Or, & Skinner, 1996) 
 

% Fatigue index = (ก าลงังานสูงสุด – ก าลงังานต ่า สุด) X 100 / ก าลงังานสูงสุด 
 

การพฒันาพลงัแรงของกล้ามเน้ือ 
 Hardayal (1991) พลงัของกลา้มเน้ือ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของ
กลา้มเน้ือท่ีรวมกนัของความแขง็แรง และความเร็วท่ีกระท าออกมาในการเอาชนะต่อแรงตา้นทาน
ดว้ยความเร็วสูง 
 Wilson (1994) ไดก้ล่าววา่ เน่ืองจากการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบความยาวลดลงนั้น  
ท าใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือมีความสัมพนัธ์ในทางตรงกนัขา้มกบัความเร็วในการออกแรง 
ของกลา้มเน้ือ ดงันั้น จึงไม่สามารถท่ีจะพฒันาคุณสมบติัทั้งสองอยา่งน้ีใหเ้พิ่มมากขึ้นท่ีสุดในเวลา
เดียวกนัได ้การพฒันาพลงัของกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นผลท่ีไดจ้ากความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกบั
ความเร็วในการออกแรงของกลา้มเน้ือน้ี โดยมีวิธีการฝึก ดงัน้ี 
 1.  ท าใหก้ลา้มเน้ือออกแรงใหม้ากดว้ยความเร็วท่ีต ่า โดยการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีใชค้วาม
หนกัในระดบัท่ีสูง 
 2.  ท าใหก้ลา้มเน้ือออกแรงในระดบัปานกลางดว้ยความเร็วท่ีสูง จากการฝึกแบบ 
พลยัโอเมตริกท่ีใชน้ ้าหนกัตวัเป็นแรงตา้น 
 3.  ท าใหก้ลา้มเน้ือออกแรงในระดบัปานกลางดว้ยความเร็วปานกลา้ง จากการฝึกแบบ 
พลยัโอเมตริกดว้ยน ้าหนกั โดยการใชน้ ้าหนกัจากภายนอกเพิ่มเขา้ไป 30-45 เปอร์เซ็น ของความ
แขง็แรงสูงสุด 
 Yessis (1994) กีฬาท่ีตอ้งใชพ้ลงัของกลา้มเน้ือนั้น มีลกัษณะการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแรง
ระเบิด (Explosive) โดยประกอบดว้ยการเคล่ือนไหว 3 แบบ ดว้ยกนั ไดแ้ก่ โมเมนตมั (Momentum) 
ความเฉ่ือย (Inertia) และความเร่ง (Acceleration) ซ่ึงเม่ือมีการเคล่ือนไหวในลกัษณะเป็นแรงระเบิด 
จะเร่ิมตน้ของการออกแรงเอาชนะกบัความเฉ่ือยก่อน และการออกแรงนั้นจะไม่สม ่าเสมอ เพื่อให้
เกิดโมเมนตมั และความเร่งท่ีตามมา ท่ีเป็นการท างานในระดบัสูงของระบบประสาทท่ีตอ้งปล่อย
กระแสประสาทไปยงักลา้มเน้ือท่ีออกแรงในช่วงเวลาท่ีสั้นท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้
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 ความส าคัญของการกระโดด 
 การกระโดดเป็นความสามารถของร่างกายท่ีใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนและไม่เกิด
กรดแลคติก ทั้งยงัเป็นความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีอยูใ่นรูปแบบของพลงั (Power) ท่ี
เป็นสมรรถภาพทางกายอยา่งหน่ึง โดยมีความส าคญัอยา่งยิง่กบักีฬาหลายประเภท เช่น วอลเลยบ์อล
บาสเกตบอล แบดมินตนั เป็นตน้ ซ่ึงนกักีฬาจะตอ้งมีการเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชท้กัษะกีฬา
ควบคู่กบัการกระโดดอยู่ตลอดเวลา โดยในการแข่งขนันั้น นกักีฬาจะตอ้งกระโดดซ ้า ๆ กระโดด
หลาย ๆ รูปแบบ และหลากหลายทิศทาง ดงันั้นนกักีฬาท่ีมีความสามารถในการกระโดดสูงยอ่มมี
ความไดเ้ปรียบในการสร้างโอกาสการ และจงัหวะในการแข่งขนัไดอ้ยา่งดี ท่ีแสดงถึงสมรรถนะใน
การยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) ในการใชพ้ลงังานขณะการแข่งขนัไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ (วรเชษฐ์ จนัติยะ, 2561) 
  

การฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric training) 
 พลยัโอเมตริก (Plyometric) คือ การออกก าลงักาย หรือการฝึกท่ีมีการท างานรวมกนัทั้ง
ก าลงัความแขง็แรง และความรวดเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เพื่อการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
และฉบัพลนั ดว้ยลกัษณะของการฝึกสามารถปฏิบติัไดห้ลากหลายรูปแบบ เช่น การฝึกกระโดด 
(Jump training) และการเขยง่ (Hopping) ในรูปแบบต่าง ๆ กนั เพื่อพฒันาความแขง็แรงใหก้บั 
ส่วน ล่างของร่างกาย (Lower body) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2548) วิธีการฝึกพลยัโอเมตริก ไดถู้ก
น ามาใชเ้ป็นส่วนหน่ึงของการฝึกเพื่อพฒันาความเร็วใหก้บันกักรีฑาอยา่งแพร่หลาย และสามารถ
ช่วยเพิ่มความเร็ว และก าลงัความแขง็แรง (Power) ของกลา้มเน้ือไดเ้ป็นอยา่งดี 
 Chu (1992) ไดใ้หค้วามหมายของพลยัโอเมตริก (Plyometric) คือ การฝึกหรือการ 
ออกก าลงักายท่ีมีจุดประสงคใ์นการเช่ือมโยงระหวา่งความแขง็แรง (Strength) กบัความเร็ว (Speed) 
ของการเคล่ือนไหว เพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว นิยมใชก้ารกระโดด และการกระโดด
แบบงอเข่าย่อตวัในแนวด่ิง (Depth jump) และมีความหมายรวมไปถึงการฝึกหดัหรือออกก าลงักาย
ท่ีใชป้ฏิกิริยาการสะทอ้นในรูปแบบยดืเหยยีด (Stretch reflex) เพื่อท าให้เกิดแรงปฏิกิริยา หรือแรง
โตต้อบท่ีรวดเร็ว การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวา่ การเหยยีด
ออกท่ีรวดเร็วของกลา้มเน้ือก่อน แลว้ตามดว้ยการหดตวัจะมีผลการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีแรง 
มากขึ้น 
 Kenney et al. (2015) ไดก้ล่าวไวเ้ช่นกนัวา่ พลยัโอเมตริก หรือการออกก าลงักายของ
วงจรการเหยยีดสั้น (Stretch-shortening cycle exercise) ส่วนใหญ่ใชใ้นการปรับปรุงความสามารถ
ในการกระโดด โดยใชก้ารฝึกรวมกนัระหวา่งความเร็ว และความแขง็แรง ดว้ยปฏิกิริยาการสะทอ้น
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แบบยดืเหยยีดท่ีส่งเสริมการเพิ่มขึ้นของหน่วยยนต ์(Motor unit) พร้อมทั้งมีการเก็บสะสมพลงังาน
ท่ีเป็นส่วนประกอบของการยดืและหดตวักลา้มเน้ือ 
 Huber (1987) พบวา่ การฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวา่ การเหยยีด
ออกอยา่งรวดเร็วของกลา้มเน้ือการหดตวัเร็วเท่าใร ก็ยิง่ท าใหก้ารพฒันาแรงหดตวัแบบสั้นเขา้มาก
เท่านั้น การท่ีจะเพิ่มความแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือนั้นเกิดมาจากการหดตวัของกลา้มเน้ือรูป
กระสวย (Muscle spindle) ซ่ึงส่งผลถึงไมโอเทติกรีเฟลกซ์ (Myotatic reflex) และจะน าไปสู่การเพิ่ม
ความถี่ในการกระตุน้หน่วยยนต ์(Motor unit) ซ่ึงการฝึกแบบพลยัโอเมตริกนั้นจะมีส่วนช่วยในการ
พฒันาการทางานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (Nervous and muscular system) เพื่อใหเ้กิดการ
ตอบสนองท่ีมีความแรง และความรวดเร็ว ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Kenney, Wilmore, and Costill (2012) 
กล่าววา่ การฝึกแบบพลยัโอเมตริกเป็นหน่ึงจากทฤษฎีพื้นฐานของวิธีการฝึกแรงตา้นโดยใชรู้ปแบบ
ยดืเหยยีดของกลา้มเน้ือผา่นการกระโดดแบบต่าง ๆ ส่งผลไปใหก้บัการกระตุน้ของหน่วยยนตไ์ด้
ประสิทธิภาพอยา่งดี 
 ความส าคัญของพลยัโอเมตริก 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) ไดก้ล่าวไวว้า่ การฝึกแบบพลยัโอเมตริก ในการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายใหก้บันกักีฬา จ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งมุ่งพฒันาเสริมสร้างในส่วนท่ีเก่ียวขอ้ง 
และมีความจ าเป็นต่อชนิดกีฬานั้น เพื่อเป็นประโยชน์ในการน าไปใชใ้นการแข่งขนั ซ่ึงเป็นการฝึก 
ท่ีมุ่งพฒันาเฉพาะมดักลา้มเน้ือท่ีมีความจ าเป็นต่อการเคล่ือนไหว จึงควรมีการฝึกกลา้มเน้ือแบบ
เฉพาะส่วน โดยยดึหลกัและทฤษฎีในการฝึกก าลงัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ยวิธีเขยง่ และ
กระโดด สามารถกระท าไดห้ลายรูปแบบ เช่น การฝึกกระโดด และเขยง่ในรูปแบบต่าง ๆ กนั เพื่อ
พฒันาสมรรถนะส่วนล่างของร่างกาย  
 นอกจากน้ี พลยัโอเมตริกเป็นส่วนหน่ึงของวงจรเหยยีด-สั้น (Stretch-shorten cycle) โดย
ท่ีกลา้มเน้ือหดตวั แบบความยาวเพิ่มขึ้นก่อนแลว้จึงหดสั้นแบบความยาวลดลง แต่ถา้จะใหเ้รียกวา่ 
พลยัโอเมตริกไดน้ั้น จะตอ้งเป็นไปในลกัษณะท่ีหดตวัแบบยาวเพิ่มขึ้นในช่วงสั้น ๆ อย่างรวดเร็ว 
แลว้ตามดว้ยการหดตวัแบบความยาวลดลงอยา่งเตม็ท่ีเท่านั้น (ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2544) 
 จะเห็นไดว้า่การฝึกซอ้มดว้ยพลยัโอเมตริก คือ การฝึกให้กลา้มเน้ือมีการหดตวัอยา่งเต็ม
แรงและรวดเร็ว เม่ือมีการยดืยาวออกก่อน แลว้การยดืยาวออกก่อนอยา่งรวดเร็วจะท าใหมี้การหด
สั้นเขา้อยา่งเตม็ก าลงั โดยการฝึกแบบพลยัโอเมตริกจะตอ้งเรียนรู้เทคนิคท่ีถูกตอ้งเป็นส่ิงส าคญั
อยา่งยิง่และการลงสู่พื้น กลา้มเน้ือจะตอ้งมีการยดืยาวออกก่อน ส่ิงส าคญัตอ้งแน่ใจวา่นกักีฬามี 
การงอขาหรือแขน ในทางกลบักนัการหดตวัสั้นเขา้ควรเกิดขึ้นอยา่งทนัทีหลงัจากมีการยดืยาวออก 
โดยการเคลื่อนไหวจากระยะยดืยาวออกจะตอ้งราบเรียบต่อเน่ืองและรวดเร็วท่ีสุด ซ่ึงรูปแบบในการ
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ฝึก พลยัโอเมตริกจะเป็นผลใหมี้การถ่ายโอนความแขง็แรง ไปสู่พลงัระเบิด จากการศึกษาสรุปไดว้า่ 
พลยัโอเมตริก คือ การฝึกกลา้มเน้ือในลกัษณะท่ีกลา้มเน้ือเกิดการหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้นก่อน 
แลว้จึงหดสั้นแบบความยาวลดลงอยา่งฉบัพลนั โดยมีรูปแบบการฝึก อาทิเช่น การฝึกกระโดด และ
เขยง่ในรูปแบบต่าง ๆ การเตรียมตวัก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอเมตริก ควรท าการฝึกดว้ยน ้าหนกัเสียก่อน 
เพื่อลดความเส่ียงของการบาดเจ็บ เพื่อพฒันาความแขง็แรงพื้นฐาน พร้อมยงัเตรียมระบบกลา้มเน้ือ
และขอ้ต่อใหส้ามารถรับแรงกระแทกท่ีหนกัได ้(สนธยา สีละมาด, 2555) ยิง่ไปกวา่นั้นจาก
การศึกษา และทบทวนในการฝึกแบบพลยัโอเมตริก ไดส้รุปไวว้า่ (ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2544) 
 ประโยชน์ของการฝึกรูปแบบพลยัโอเมตริก 
 1.  กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะแรงระเบิด (Explosive) 
มากกวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกั ดงันั้นการออกแรงอยา่งรวดเร็ว จึงเป็นการพฒันาพลงัของกลา้มเน้ือ 
อีกดว้ย จากการศึกษาพบวา่ ในลกัษณะของการฝึกพลยัโอเมตริกนั้นท าใหส้ามารถเพิ่มอตัราการ
พฒันาแรงและพลงักลา้มเน้ือไดดี้กวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกัตาม (Hakkinen, Komi, & Alen, 1985) 
 2.  กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะไม่มีการผ่อนแรงลดอตัราความเร็วลงในระยะท่ีจะ
สุดช่วงของการเคล่ือนท่ีเหมือนท่ีเกิดขึ้นกบัการฝึกดว้ยน ้าหนกั ซ่ึงน ้าหนกัจะหยดุอยูท่ี่สุดช่วงของ
การเคล่ือนไหวพอดี ดงันั้น พลยัโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมาและเพิ่มอตัราความเร็วตลอดช่วง
ของการเคล่ือนท่ีซ่ึงเหมือนกบัลกัษณะของกีฬาส่วนใหญ่ 
 3.  กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะท่ีใชอ้ตัราความเร็วสูงกวา่ 
การฝึกดว้ยน ้าหนกั ท าใหส้ามารถถ่ายโยงลกัษณะของการเคล่ือนท่ีดว้ยอตัราความเร็วสูงไปยงั
สถานการณ์ในการแข่งขนัจริงได ้
 4.  กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของวงจรเหยยีด-สั้น  
ซ่ึงเป็นท่ียอมรับวา่เหมือนกบัการท างานของกลา้มเน้ือในนกักีฬาส่วนใหญ่ 
 ความเสียงของการฝึกรูปแบบพลยัโอเมตริก 
 1.  กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกท าใหเ้กิดแรงกระแทกในระดบัสูงเม่ือลงสู่พื้น ซ่ึง 
แรงกระแทก 3-4 เท่า ของน ้าหนกัตวันั้น ท าใหเ้กิดการบาดเจ็บในระบบกลา้มเน้ือและโครงสร้าง
ของกระดูกได ้
 2.  กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกตามแบบท่ีใชท้ัว่ไปนั้นในการฝึกในส่วนบนของ
ร่างกายจะใชลู้กเมดิซิลบอล (Medicine ball) ส่วนการฝึกส่วนล่างของร่างกายใชน้ ้าหนกัตวัเป็น
น ้าหนกัในการฝึก ขนาด 3-10 กิโลกรัมเป็นน ้าหนกัในการฝึก 
 3.  กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะท่ีใชอ้ตัราเร็วสูง ดงันั้น ความ
แขง็แรงท่ีเกิดขึ้นจะนอ้ยกวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกั 
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 วชัระ สอนดี (2550) ไดศึ้กษาผลของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกดว้ย
น ้าหนกัท่ีมีต่อพลงักลา้มเน้ือขาของนกักรีฑาชาย มหาวิทยาลยัศรินครินทรวิโรฒ อาย ุ19-23 ปี 
จ านวน 20 คน โดยท าการสุ่มแบบจบัคู่จากค่าการทดสอบพลงักลา้มเน้ือขามาก่อนแลว้แบ่งเป็น  
2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มทดลอง ท าการฝึกแบบปกติร่วมกบัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกควบคู่กบั
การฝึกดว้ยน ้าหนกั และกลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มควบคุม ท าการฝึกแบบปกติ นกักรีฑาทั้งหมดตอ้งมี
พื้นฐานความแขง็ แรงในระดบัท่ีสามารถแบกน ้าหนกัในท่ายอ่ตวัใหเ้ข่าเป็นมุมฉาก (Half squat) 
ระหวา่ง 1.5-2 เท่าของน ้าหนกัตวั ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ 2 คร้ัง วดัพลงักลา้มเน้ือขาดว้ย
เคร่ือง (Margaria-Kalamen power test) และมีลกัษณะของการทดสอบเป็นการว่ิงขึ้นบนัไดดว้ย
ความเร็วสูงสุดจากจุดเร่ิมตน้ และจุดส้ินสุดท่ีแสดงพลงักลา้มเน้ือขา ซ่ึงไดท้ าการทดสอบก่อน 
การฝึก หลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของพลงักลา้มเน้ือขาดีกวา่ 
กลุ่มควบคุมในช่วงสัปดาห์ท่ี 8 และเห็นไดว้า่ กลุ่มทดลองมีการพฒันาทุกช่วงของการฝึก อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกบั American College of Sports Medicine (2018) 
กล่าววา่ การฝึกแบบพลยัโอเมตริกช่วยเพิ่มสมรรถภาพให้นกักีฬา เช่น กระโดดสูง การว่ิงระยะสั้น 
ความคล่องแคล่ว และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (de Villarreal, González-Badillo, & Izquierdo, 
2008; Holcomb, Lander, Rutland, & Wilson, 1996; Lephart et al., 2005; Markovic, 2007; 
Potteiger et al. 1999) สามารถเพิ่มสมรรถภาพการกระโดดในแนวด่ิงไดเ้ฉล่ียร้อยละ 5-9 
(Markovic, 2007) ยิง่ไปกวา่นั้นการฝึกแบบพลยัโอเมตริกจะมีประสิทธิภาพสูงสุดถา้ไดใ้ชร่้วมกบั
การฝึกแรงตา้นดว้ย อยา่งเช่น ฝึกแบบพลยัโอเมตริกสัปดาห์ละ 2 วนั พร้อมกนักบัการฝึกแรงตา้น 
โดยฝึกพลยัโอเมตริกจากนั้นฝึกแรงตา้น ซ่ึงจะฝึกในวนัเดียวกนั หรือเวน้วนักบัการฝึกแรงตา้นก็ได ้
ถา้ท าการฝึกทั้งสองอยา่งในวนัเดียวกนั ควรใหค้วามส าคญัไปท่ีการฝึกพลยัโอเมตริก และท าการฝึก
ก่อน แต่ถา้การฝึกแรงตา้นในวนัเดียวกนันั้นควรเป็นการฝึกท่ีล าตวัส่วนบน ส่วนในล าตวัส่วนล่างก็
สามารถฝึกพลยัโอเมตริกได ้ขอ้ควรระวงั คือ ไม่แนะน าการฝึกล าตวัส่วนล่างพร้อมกนัทั้งการฝึก
แรงตา้นความเขม้สูง และการฝึกพลยัโอเมตริกในวนัเดียวกนั ท่ีจะส่งผลต่อการฝึกในวนัถดัไปยงัคง
สภาพท่ีก่ึงเหน่ือยลา้ (Semi-fatigued state) ทั้งน้ีการฝึกแบบพลยัโอเมตริกสามารถประยกุตใ์ชร่้วม 
กบัการฝึกยกน ้าหนกัได ้จดัเป็นการฝึกนรูปแบบเชิงซอ้น (Complex training) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั 
ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544) ไดศึ้กษาผลของการฝึกเชิงซอ้นท่ีมีต่อการเร่งความเร็วของนกัว่ิง 
100 เมตร ทีมชาติไทย จ านวน 8 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 4 คน โดยใชว้ิธีการสุ่ม คือ  
กลุ่มทดลองฝึกเชิงซอ้น และกลุ่มควบคุมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึกดว้ยน ้าหนกั ฝึกทั้งหมด 6 
สัปดาห์ ๆ ละ 2 วนั ซ่ึงมีการทดสอบความเร็วท่ีจุด 10, 20, 30 และ 40 เมตร น าผลมาวิเคราะห์ทาง
สถิติ พบวา่ กลุ่มทดลองฝึกเชิงซอ้นสามารถเร่งความเร็วจากเส้นเร่ิมถึงจุดท่ี 20, 30 และ 40 เมตร  
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ดีขึ้นอยา่งมีนยัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองฝึกเชิงซอ้นสามารถเร่งความเร็วจากเส้นเร่ิมถึง
จุดท่ี 40 เมตร ไดม้ากกวา่กลุ่มควบคุมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึกดว้ยน ้าหนกัอยา่งมีนยัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 ในท านองเดียวกนั Almoslim (2014) ไดท้ าการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกร่วมกนัระหวา่ง
การฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกแรงตา้นท่ีมีผลต่อความเร็วเพศชายท่ีมีความแตกต่างของไขมนั 
ในร่างกาย มีกลุ่มตวัอยา่ง 40 คน มีค่า BMI เท่ากบั 18.5-24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร (kg/m2) อาย ุ
18-22 ปี โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน คือ กลุ่มท่ี 1 มีไขมนัในร่างกายร้อยละ 6 -12 และกลุ่มท่ี 2 
มีไขมนัในร่างกายร้อยละ 12.1-20 ทั้ง 2 กลุ่ม ไดรั้บการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกแรงตา้น 50 
นาที ต่อวนั 2 วนั ต่อสัปดาห์ รวม 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบความเร็วจากจุดเร่ิม ถึง 30, 40 และ 50 
เมตร ก่อน และหลงัการฝัก 6 สัปดาห์ พบวา่ ทั้ง 2 กลุ่ม มีการเพิ่มขึ้นของความเร็วในทุกระยะ อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม พบวา่ ไม่แตกต่างกนั 
สรุปไดว้า่ การฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกแรงตา้นสามารถพฒันาความเร็วได ้ในความแตกต่าง
ของไขมนัในร่างกาย ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกบั Sedano, Matheu, Redondo, and Cuadrado 
(2011) ไดท้ าการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อพลงัระเบิดความสามารถของความเร่ง 
และความเร็วในการเตะของนกัฟุตบอลเยาวชนในฝึกพลยัโอเมตริก 10 สัปดาห์ ๆ 3 คร้ัง ซ่ึง
ประกอบดว้ย การกระโดดขา้มร้ัว การกระโดดแนวด่ิง และการกระโดดขา้มร้ัวดา้นขา้ง (Lateral 
jumps over hurdles) ผลการทดลองหลงัการฝึกตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 6 มีการเพิ่มขึ้นของความสามารถใน
การกระโดด และความเร่งดีขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P < 0.05) และท านองเดียวกบั เร่ิม  
มณีธรรม (2546) ท่ีท าการศึกษาและเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึก
ดว้ยน ้าหนกัท่ีมีต่อความเร็วในการว่ิง 50 เมตร กลุ่มตวัอยา่ง เป็นนกัศึกษาเพศชาย อาย ุ18-20 ปี 
จ านวน 30 คน โดยไดม้าจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง และแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 (ฝึกพลยัโอเมตริก) กลุ่มทดลองท่ี 2 (ฝึกดว้ยน ้าหนกั) และกลุ่มควบคุม ทั้งกลุ่มจะ
ฝึก 8 สัปดาห์ ๆ 3 วนั เม่ือน าผลท่ีไดท้ั้งหมดมาวเิคราะห์ขอ้มูลแบบความแปรปรวนทางเดียว และ
ท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบวา่ ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุม กบักลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความเร็วในการว่ิง
ระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่ม
ทดลองท่ี 2 มีความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกนั แต่เม่ือน าค่าความเร็วในการว่ิง
ระยะทาง 50 เมตร มาศึกษาภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความเร็ว
เพิ่มขึ้นมากกวา่กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคุม ตามล าดบั ผลการวิจยัคร้ังน้ีพบวา่ การฝึก 
พลยัโอเมตริก และการฝึกดว้ยน ้าหนกัมีประสิทธิภาพในการเพิ่มความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 
เมตร ไดไ้ม่แตกต่างกนั 



24 

 นอกจากน้ี สิทธิศกัด์ิ บุญหาญ (2557) รายงานการวิจยัผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบั
การฝึกแบบเอส เอ คิว ทีมต่อความเร็วในการว่ิง 50 เมตร กบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักรีฑาโรงเรียน
กีฬาองคก์ารบริหารส่วน จงัหวดัยโสธร จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จ านวน 15 
คน เก็บขอ้มูลโดยการทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 
2, 4, 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 น าผลความเวลาในการว่ิงท่ีไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (t) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า และ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ดว้ยวิธีของบอนเฟอร์โรน่ี (Bonferroni) พบวา่ ผลของ
การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัเอส เอ คิว มีต่อความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกบัยงศกัด์ิ ณ สงขลา 
(2544) ท่ีท าการศึกษา ผลของการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกในระดบัความหนกัต่างกนัท่ีมีต่อ
ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร และผลค่าเฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 100 เมตร พบวา่ ภายหลงัการ
ฝึกทกัษะการว่ิงระยะสั้นควบคู่กบัการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก โดยการกระโดดเทา้คู่ขา้ม
ร้ัวในระดบัความสูง 70 เซนติเมตร ดีกวา่ระดบัความสูง 60 และ 50 เซนติเมตร และกลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคลอ้งกบั Poomsalood and Pakulanon (2015) ท่ีไดท้ าการ 
ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกระยะ 4 สัปดาห์ ท่ีมีผลต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลงั
ของกลา้มเน้ือขากบันกักีฬาบาสเกตลบอลชายระดบัวิทยาลยั จ านวน 10 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ  
5 คน ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุม และกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกพลยัโอเมตริก โดยท าการทดสอบความเร็ว ความ
คล่องแคล่ว และพลงัของกลา้มเน้ือขาก่อน และหลงั 4 สัปดาห์ น าขอ้มูลมาวิเคราะห์ดว้ยสถิติ 
Dependent t-test ในการเปรียบเทียบความแตกต่างในกลุ่มก่อนและหลงัการฝึก ร่วมทั้งใชส้ถิติ 
Independent t-test ในการเปรียบเทียบความแตกต่างส้ินสุดโปรแกรมการฝึก พบวา่ กลุ่มท่ีฝึกมี
ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลงัของกลา้มเน้ือขาเพิ่มขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = .018,  
.001 และ .003 ตามล าดบั) แต่ไม่พบความแตกต่างในการกลุ่มควบคุม และเม่ือเปรียบเทียบความ
แตกต่างส้ินสุดโปรแกรมการฝึกยงัพบวา่ กลุ่มท่ีฝึกมีความเร็ว และความคล่องแคล่วมากกวา่ 
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = .003 .011 ตามล าดบั) เห็นไดว้า่การฝึกพลยัโอเมตริก
ระยะ 4 สัปดาห์ สามารถเพิ่มสมรรถณะ ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลงัของกลา้มเน้ือขาได ้
 สรุป การฝึกแบบพลยัโอเมตริกเป็นการฝึกท่ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อพฒันาพลงัของกลา้มเน้ือ 
โดยเป็นส่วนหน่ึงของวงจรการเหยยีด-สั้น (Stretch-shortening cycle) บนการท างานท่ีเช่ือมโยง
ระหวา่งความแขง็แรง และความเร็ว ดว้ยปฏิกิริยาการสะทอ้นแบบยดืเหยยีดท่ีส่งเสริมการเพิ่มขึ้น
ของหน่วยยนต ์(Motor unit) พร้อมทั้งมีการเก็บสะสมพลงังานท่ีเป็นส่วนประกอบส าคญัของ 
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การยดื และหดตวักลา้มเน้ือ ในรูปแบบการฝึกแบบกระโดด แบบกระดอน แบบเขยง่ ฯลฯ ท่ีมีเป็น
ผลต่อพลงัของกลา้มเน้ือท่ีเพิ่มมากขึ้นในลกัษณะแรงระเบิด โดยใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
และไม่ท าใหเ้กิดกรดแลคติก ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีส าคญัส่วนหน่ึงในการสร้างความเร็วของความเร่ง
จนถึง   คววามเร็วสูงสุดและสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกไดอ้ยา่งเตม็ประสิทธิภาพ 
 กายวิภาคศาสตร์ และสรีรวิทยาของการฝึกพลยัโอเมตริก 
 ส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริกจะมุ่งเนน้ไปท่ี 7 กลุ่มกลา้มเน้ือหลกั ซ่ึงผูฝึ้กสอนกีฬาควร
ค านึงถึงความหลากหลายในการท างานของกลา้มเน้ือหลกั ท่ีมีบทบาทส าคญัต่อการเคล่ือนไหว 
และการสร้างความมัน่คง (Stanilizers) ของความเร็วและพลงัของรยางคส่์วนล่าง (Lower extremity) 
(วรเชษฐ์ จนัติยะ, 2561) โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 1.  กลุ่มกลา้มเน้ือสะโพก (Gluteus muscle group) ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือ 3 มดั ไดแ้ก่ 
  1.1  ชนิดกลา้มเน้ือ Gluteus maximus ต าแหน่งจาก Iliac crest, Sacrum และ Coccyx 
ไปท่ีส่วนบนของ Femur ท าหนา้ท่ีเหยยีดและกางตน้ขา 
  1.2  ชนิดกลา้มเน้ือ Gluteus medius ต าแหน่งจากพื้นของ Ilium ไปท่ี Greater 
trochanter ของ Femur ท าหนา้ท่ีกางตน้ขา 
  1.3  ชนิดกลา้มเน้ือ Gluteus minimus ต าแหน่งจากพื้นของ Ilium ไปท่ี Greater 
trochanter ของ Femur ท าหนา้ท่ีหนุนตน้ขาเขา้ดา้นใน 
 กลุ่มกลา้มเน้ือสะโพกเป็นกลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีมีความสามารถท่ีสุดในร่างกาย ซ่ึงมี
ประสิทธิภาพควบคุมการพฒันาก าลงั เม่ือนกักีฬาสามารถพฒันาแรงใหม้ากดว้ยกลา้มเน้ือ ผลของ
แรงท่ีสูงกวา่ถูกผลกัดนัไปสู่พื้นและสะทอ้นกลบัไปท่ียงัร่างกายเป็นผลใหมี้แรงท่ีมากขึ้น ส าหรับ
ท าใหช่้วงกา้วยดืยาวออกไป ร่างกายมีแรงขบัเคล่ือนออกจากพื้นและเอาชนะแรงเฉ่ือยของร่างกาย 
เม่ือนกักีฬาเร่ิมตน้เคล่ือนไหว ซ่ึงนกักีฬาสามารถพฒันาความแขง็แรงของกลุ่มกลา้มเน้ือน้ี ดว้ย 
การใชค้วามหลากหลายของการฝึกในท่ายนืยอ่เข่า และตน้ขาขนานกบัพื้น 
 2.  กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีงอสะโพก (Hip flexor group) เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือล าดบัท่ี
สองท่ีมีศกัยภาพส าหรับการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือน้ีช่วยในการยกเข่า ในการ
กระโดดและว่ิง โดยมีความจ าเป็นในการสร้างแรงขบัเคล่ือนของร่างกายไปขา้งหนา้ในขณะว่ิง 
 3.  กลุ่มกลา้มเน้ือขาดา้นหนา้ (Quadriceps muscle group) ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือ 4 มดั 
ไดแ้ก่ 
  3.1  ชนิดกลา้มเน้ือ Rectus femoris ท่ีต าแหน่ง Anterior inferior iliac spine ขอบของ 
Acetanulum ไปท่ีเอน็ท่ีหุม้ลูกสะบา้ ท าหนา้ท่ีเหยยีดปลายขา และงอตน้ขา 



26 

  3.2  ชนิดกลา้มเน้ือ Vastus medialis ท่ีต าแหน่ง Linea aspera ของกระดูก Femur ไปท่ี
เอน็ท่ีหุม้ลูกสะบา้ ท าหนา้ท่ีเหยยีดปลายขา และงอตน้ขา 
  3.3  ชนิดกลา้มเน้ือ Vastus lateralis ท่ีต าแหน่ง Greater trochanter ของกระดูก Femur 
ไปท่ีเอน็ท่ีหุม้ลูกสะบา้ ท าหนา้ท่ีเหยยีดปลายขา และงอตน้ขา 
  3.4  ชนิดกลา้มเน้ือ Vastus lateralis ท่ีต าแหน่ง พื้นหนา้ของกระดูก Femur ไปท่ีเอน็ 
ท่ีหุม้ลูกสะบา้ ท าหนา้ท่ีเหยยีดปลายขา และงอตน้ขา 
 กลุ่มกลา้มเน้ือขาดา้นหนา้ (Quadriceps muscle group) มีบทบาทท่ีส าคญัหลายอยา่ง  
กลุ่มกลา้มเน้ือน้ีเป็นตวัดูดซบัการกระแทกท่ีเกิดขึ้นอยา่งฉบัพลนัในการว่ิง นอกจากกลา้มเน้ือ 
(Quadriceps) จะมีส่วนช่วยสพฒันาความแขง็แรงแบบยดืออกในการว่ิง และการกระโดด ยงัเป็นตวั
ท่ีท าหนา้ท่ีเหยยีดขาและสร้างความมัน่คงใหก้บัหวัเข่า กลา้มเน้ือกลุ่มน้ี จึงมีความส าคญัอยา่งมาก
ของการว่ิง และการกระโดด 
 4.  กลุ่มกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั (Hamstring muscle group) ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือ 3 มดั 
ไดแ้ก่  
  4.1  ชนิดกลา้มเน้ือ Biceps femoris ต าแหน่ง หวัยาวจาก Tuberosity ischium 
หวัสั้นจาก Linea aspera femur ไปท่ีหวัของ Fibula และ Lateral condyle ของ Tibia ท าหนา้ท่ีงอ
ปลายขา และเหยยีดตน้ขา 
  4.2  ชนิดกลา้มเน้ือ Semitendinosus ต าแหน่งจาก Tuberosity ischium ไปท่ี Medial 
condyle ของ Tibia ท าหนา้ท่ีงอปลายขา และหมุนปลายขาเขา้ขา้งใน 
  4.3  ชนิดกลา้มเน้ือ Semimembranosus ต าแหน่งจาก Tuberosity ischium ไปท่ี 
Medial condyle ของ Tibia ท าหนา้ท่ีงอปลายขา และหมุนปลายขาเขา้ขา้งใน 
 กลุ่มกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั (Hamstring muscle group) มีบทบาทส าคญัมากมาย ซ่ึงกลุ่ม
กลา้มเน้ือน้ีช่วยงอเข่าและสร้างความมัน่คงใหก้บัดา้นหลงั พร้อมยงัช่วยในการเหยยีดของสะโพก
ดว้ยเหตุน้ี (Hamstring) จึงช่วยใหก้ลา้มเน้ือสะโพก (Gluteus muscle) ท าให้ร่างกายมีแรงขบัเคล่ือน
ไปขา้งหนา้ 
 5.  กลา้มเน้ือน่อง (Gastrocnemius) มีบทบาทท่ีหลากหลายซ่ึงอยูด่า้นหลงัในส่วนของขา
ส่วนล่างช่วยรองรับขอ้เข่า และท าหนา้ท่ีรองขอ้เทา้ ซ่ึงเป็นตอนสุดทา้ยของกระบวนการการ
เคล่ือนไหว เม่ือร่างกายผลกัตวัขึ้นจากพื้น นอกจากน้ี กลา้มเน้ือน่องยงัมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อ 
การช่วยพฒันาแรงเหยยีดของขอ้เทา้ท่ีมีต่อพื้นท่ีสัมผสั 
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 6.  กลา้มเน้ือหนา้แขง้ (Anterior tibialis) อยูต่  าแหน่งดา้นหนา้ของกระดูก (Tibia) ท า
หนา้ท่ีกระดกขอ้เทา้ขึ้น เหยยีบน้ิวเทา้ หมุนฝ่าเทา้เขา้ดา้นใน มีความส าคญัในการสร้างความมัน่คง
ใหก้บัขอ้เทา้และส่วนในการดึงล าตวัไปขา้งหนา้เม่ือเทา้กระทบพื้น ท าใหน้กักีฬาสามารถลอ็ค 
ขอ้เทา้ ท าใหก้ารท างานแบบคานชองมุมขอ้เทา้และเทา้มีความแขง็แรงสามารถส่งแรงไปสู่การว่ิง 
หรือการกระโดดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 7.  กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง (Abdominal muscles) กลา้มเน้ือน้ีอยูด่า้นแกนกลางของล าตวั มี
ความส าคญัในการเช่ือมโยง ระหวา่ง ส่วนบนของร่างกายไปยงัคร่ึงหน่ึงของส่วนล่างของร่างกาย
ดว้ยเหตุท่ีกลา้มเน้ือในส่วนล่างของร่างกายมีความส าคญั เน่ืองจากเป็นส่วนเช่ือมต่อและถูกดึงจาก
กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง ซ่ึงส่งผลต่อส่วนบนของร่างกายหรือล าตวั ท าใหล้ าตวัและกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งท่ี
เป็นทรงกระบอกของร่างกายทั้งหมด สามารถท างานร่วมกนักบักลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกายได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 จะเห็นไดว้า่ในส่วนกลา้มเน้ือท่ีท างานตรงกนัขา้ม หรือท างานสนบัสนุนใหก้บักลุ่ม
กลา้มเน้ือหลกัท่ีมีการฝึกความแขง็แรงเฉพาะกลุ่ม เพื่อเตรียมความพร้อมในการฝึกพลยัโอเมตริก 
โดยใหค้วามส าคญัในการออกแบบรูปแบบการฝึก เพื่อให้เกิดความสมดุลมากท่ีสุด ระหวา่ง ความ
แขง็แรง และความยดืหยุ่น ท าใหล้ดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ และเพิ่มประสิทธิภาพของการฝึก 
พลยัโอเมตริก โดยกลา้มเน้ือท่ีควรฝึกเสริมสร้างความแขง็แรงควบคู่กบัความยดืหยุน่ท่ีมีบทบาทมี
ดงัต่อไปน้ี 
 1.  กลา้มเน้ือหลงัแขน (Triceps) 
 2.  กลา้มเน้ือหนา้แขน (Biceps) 
 3.  กลา้มเน้ือเดลทอยด ์(Deltoids) 
 4.  เส้นเอ็นไหล่ (Rotator cuff muscles) 
 5.  สะบกั (Scapular stabilizers) 
 6.  หนอกคอ (Trapezius) 
 7.  กลา้มเน้ือหลงัดา้นล่าง (Latissimus dorsi) 
 8.  กลุ่มกลา้มเน้ือส่วนบนของกระดูกสันหลงั (Spinal erector muscle group) 
 การเปล่ียนแปลงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการฝึกหรือพฒันาใหเ้ป็นก าลงั
สามารถกระท าไดด้ว้ยวิธีการฝึกก าลงั โดยเฉพาะดว้ยการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก หรือ 
การฝึกในเชิงปฏิกิริยา ซ่ึงเป็นกิจกรรมการฝึกท่ีกระตุน้กลา้มเน้ือใหห้ดตวัแบบยดืออกแลว้ต่อดว้ย
การหดตวัแบบสั้น ๆ อยา่งฉับพลนั ในเชิงสรีรวิทยาการท่ีกลา้มเน้ือถูกยดืเหยยีดตวัยาวออกก่อน 
หดตวัจะท าใหก้ลา้มเน้ือสามารถหดตวัไดแ้รงเตม็ท่ี และหดตวัไดเ้ร็วมากขึ้น ดว้ยเหตุน้ี หลกัการ 
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การน ารูปแบบการฝึกแบบพลยัโอเมตริกในการฝึกเพื่อพฒันาพลงั ความเร็วของนกักีฬา คือ การ
กระตุน้ปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ Chu (1995) หรือระบบประสาทกลไก
ท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย ใหส้ามารถท างานหรือรับรู้ และสั่งงานไดร้วดเร็ว
ยิง่ขึ้น โดยเฉพาะความสามารถในการยดืเหยยีดตวัของกลา้มเน้ือก่อนจะหดตวัอยา่งฉบัพลนั (Kiray 
& Shewman, 1999) 
  การออกแบบการฝึกก าลงัด้วยวิธีพลยัโอเมติก (Plyometric program design)  
 American College of Sports Medicine (2018) ตวัแปรของการฝึกก าลงัดว้ยวิธี 
พลยัโอเมติก ประกอบไปดว้ยการเลือกการฝึก (Selection) การจดัล าดบัการฝึก (Order) ความเขม้ขน้
ของการฝึก (Intensity) ปริมาณการฝึก (Volume) ความถี่ในการฝึก (Frequency) และช่วงเวลาพกั
ของการฝึก (Rest intervals) การออกแบบการฝึกพลยัโอเมติกเป็นการรวมองคป์ระกอบท่ี
หลากหลาย และควรจะตอ้งค านึงหลกัการของการฝึกเพื่อวางแผนการฝึกใหมี้ประสิทธิภาพดีขึ้น
ตาม หลกัการใชค้วามเขม้มากกวา่ปกติ  (Overload principle) หลกัการความกา้วหนา้ (Progression 
principle) และหลกัการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Specificity principle) รวมทั้งปัจจยัความผนัแปร 
(Variation) ท่ีตอ้งพิจารณาเพื่อใชใ้นการฝึกมีหลายอยา่ง เช่น อาย ุเพศ และสถานะการฝึกของ
นกักีฬา ความพร้อมของอุปกรณ์ พื้นผิวสถานท่ีฝึก (Training surface) ระยะฟ้ืนตวัระหวา่งการฝึก 
โภชนาการ และยงัตอ้งประกอบกบัการฝึกดา้นอ่ืน ๆ อีกดว้ย ปัจจยัท่ีส าคญั (American College of 
Sports Medicine, 2018) มีดงัน้ี 
 1.  คุณภาพของการฝึก คือ ในการฝึกซ ้าแต่ละคร้ังควรฝึกแบบเตม็ก าลงัสูงสุด ใชเ้วลาใน
การฝึกนอ้ย และไดค้วามเร็วสูงสุด 
 2.  การเลือกแบบการฝึก คือ ควรเลือกรูปแบบเฉพาะใหเ้หมาะกบัความตอ้งการในกีฬา 
หรือกิจกรรมนั้น ๆ รวมทั้งฝึกทั้งดา้นเดียวและสองดา้น 
 3.  การฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งมีพื้นท่ีเพียงพอ เช่น ความยาวในแนวราบ 30-40 เมตร 
และในแนวด่ิงควรจะมากกว่าความสูงท่ีกระโดดแตะได ้
 4.  ควรมีแนะน าเสมอกบัเทคนิคท่ีเหมาะสมในการฝึก 
 5.  ควรมีการพกัอยา่งเพียงพอ เม่ือเป้าหมายของการฝึกถึงก าลงัสูงสุด 
 6.  ความกา้วหนา้ของการฝึกควรค่อยเป็นค่อยไป ดว้ยวิธีการฝึกแบบง่ายหาซบัซอ้น ฝึก
จากความเขม้ต ่า และปานกลางก่อน แลว้ค่อยฝึกพฒันาในความเขม้สูง 
 7.  สามารถเพิ่มปริมาณการฝึกได ้และควรจะพฒันาอยา่งทีละนอ้ยแบบต่อเน่ือง 
 8.  ตอ้งมีการพกัท่ีนานขึ้นระหวา่งการฝึกความเขม้สูง 
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 Allerheiligen and Roger (1995) ไดเ้สนอแนะวิธีการทดสอบความแขง็แรงในระดบัท่ีใช้
การฝึกพลยัโอเมตริก โดยมีเกณฑค์วามแขง็แรงในส่วนล่างของร่างกาย ท่ีสามารถแบกน ้าหนกั 
ยอ่ตวัได ้1.5-2.5 เท่า ของน ้าหนกัตวั หรือแบกน ้าหนกัยอ่ตวัดว้ยน ้าหนกัขนาด 60 เปอร์เซ็น ของ
น ้าหนกัตวัท่ีท าได ้5 คร้ัง ภายในไมเ่กิน 5 วินาที 
 นอกจากน้ี ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544) ไดศึ้กษาและท าการสรุปขั้นตอนและขอ้ควร
พิจารณาในการออกแบบการฝึกพลยัโอเมตริก มีดงัน้ี 
 1.  ขอ้ควรพิจารณาก่อนการฝึก 
  1.1  อาย ุเน่ืองจากท่าฝึกพลยัโอเมตริกบางท่ามีความหนกัอยูใ่นระดบัสูง และมีความ
เส่ียงต่อการบาดเจ็บในส่วนของกระดูกท่ีก าลงัเจริญเติบโต จึงมีขอ้แนะน าวา่ นกักีฬาท่ีมีอายตุ ่ากวา่ 
16 ปี จะตอ้งไม่ฝึกท่าท่ีมีความหนกัอยูใ่นระดบัช็อค (Shock level) ซ่ึงเป็นระดบัสูงสุด ไดแ้ก่  
ท่าเด็พธ์จมัพ ์(Depth jumps) 
  1.2  ผูท่ี้มีน ้าหนกัตวัมากเกิน 220 ปอนด ์(99.79 กิโลกรัม) ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จมัพ ์
(Depth jumps) จากความสูงเกิน 18 น้ิว (45.72 เซนติเมตร) 
  1.3  อตัราส่วนของความแขง็แรง หมายถึง น ้าหนกัท่ียกท่าแบกน ้าหนกัยอ่ตวัได ้
มากท่ีสุด หารดว้ยน ้าหนกัตวั ควรจะมีค่าระหวา่ง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสมส าหรับการฝึก 
พลยัโอเมตริก ทั้งน้ีค่าของการฝึกแต่ละแบบจ าเป็นตอ้งใชอ้ตัราส่วนของความแขง็แรงแตกต่าง 
กนัไป 
  1.4  การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในปัจจุบนั ถา้ไม่ไดฝึ้กในโปรแกรมการฝึก
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นขณะนั้น จะตอ้งจดัใหฝึ้กในโปรแกรมดงักล่าวเสียก่อน อยา่งนอ้ย 
2-4 สัปดาห์ ก่อนท่ีจะฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก เพื่อใหอ้ตัราส่วนของความแขง็แรงอยูใ่นระดบัท่ี
เหมาะสม 
  1.5  การฝึกความเร็วในปัจจุบนั ถา้ผูฝึ้กไม่ไดฝึ้กความเร็วอยูใ่นขณะนั้น จะตอ้งจดัให้
ฝึกดงักล่าวเสียก่อนอยา่งนอ้ย 2-4 สัปดาห์ ก่อนท่ีจะฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก เพื่อลดอตัราเส่ียงต่อ 
การบาดเจ็บ 
  1.6  ประสบการณ์ ถา้ผูฝึ้กไม่มีประสบการณ์มาก่อน จะตอ้งเร่ิมจากปริมาณของ 
การฝึกท่ีมากกวา่ปกติ และการฝึกท่ีนอ้ยกวา่ปกติ และจะตอ้งค่อย ๆ พฒันาการฝึกไปเร่ือย ๆ 
  1.7  การบาดเจ็บบริเวณท่ีบาดเจ็บไดง้่าย ไดแ้ก่ ขอ้เทา้ เทา้ หนา้แขง้ เข่า สะโพก และ
หลงัส่วนล่าง ดงันั้น จึงตอ้งมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึ้นในตอน
เร่ิมตน้ของการฝึกพลยัโอเมตริก 
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  1.8  พื้นผิวของสถานท่ีฝึก พื้นแบบท่ีใชใ้นกีฬายมินาสติก หรือพรมท่ีมีความยดืหยุน่ 
สามารถรองรับการกระแทกไดดี้ และพื้นหญา้ก็อาจเป็นพื้นผิวท่ีควรใชไ้ด ้
  1.9  ขอ้ควรพิจารณาดา้นความปลอดภยั ในการฝึกพลยัโอเมตริกนั้น จะตอ้งเนน้ให้ 
ผูท่ี้ฝึกปฏิบติัดว้ยเทคนิคท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงผูฝึ้กสอนจะตอ้งแนะน า และแกไ้ขใหถู้กตอ้ง ซ่ึงถา้ผูฝึ้กสอน
ละเลยจะท าใหเ้กิดการบาดเจ็บไดง้่าย และตอ้งก าหนดการฝึกไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 2.  ขอ้ควรพิจารณาเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึก 
  2.1  การอบอุ่นร่างกาย จะตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอเมตริกเสมอ 
เพื่อป้อง กนัการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ่มขึ้น  
  2.2  ชนิดของกีฬา จะตอ้งเลือกท่าของการฝึกใหส้ัมพนัธ์กบัทิศทางของการ
เคล่ือนไหวของชนิดกีฬานั้น ๆ 
  2.3  ช่วงเวลาของการฝึก จะตอ้งจดัความหนกั และปริมาณของการฝึกใหส้อดคลอ้ง
กบัช่วงของเวลาของการฝึกท่ีมีทั้งก่อนฤดูการแข่งขนั ในฤดูกาลแข่งขนั และหลงัฤดูกาลแข่งขนั 
  2.4  ระยะเวลาของการฝึก จะใชก้ารฝึกพลยัโอเมตริกอยูใ่นระหวา่ง 6-10 สัปดาห์ 
  2.5  ความถ่ีของการฝึก โดยทัว่ไปจะฝึก 1-3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
  2.6  ล าดบัของความหนกั ความหนกัของการฝึกขึ้นอยูก่บัวงจรเหยยีด-สั้น ซ่ึงเป็นผล
มาจากความสูงของจุดศูนยถ์่วงของร่างกาย ความเร็วพื้นราบ น ้าหนกัตวั ความพยายามของแต่ละ
บุคคล และความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีจะเอาชนะความตา้นทาน ในขณะท่ีความหนกัของการฝึก
เพิ่มขึ้น 
  2.7  ล าดบัขั้นของปริมาณของการฝึก ตามปกติแลว้จะนบัจากจ านวนคร้ัง ท่ีส้นเทา้
สัมผสัพื้น และระยะทางทั้งหมดในการฝึก ในขณะท่ีความหนกัของการฝึกเพิ่มขึ้น ปริมาณของ 
การฝึกตอ้งลดลง 
  2.8  การฝึกพลยัโอเมตริกนั้น จะใชค้วามพยายามสูงสุดในแต่ละคร้ัง จึงตอ้งมีเวลาพกั
ระหวา่งการปฏิบติัแต่ละคร้ัง เวลาพกัระหวา่งชุดให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่าเด็พธ์จมัพ ์(Depth 
jumps) อาจจะตอ้งพกัระหวา่งการปฏิบติัแต่ละคร้ัง 15-30 วินาที และพกัระหวา่งชุด 3-4 นาที  
  2.9  ความเม่ือยลา้ จะเป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้ทคนิค และคุณภาพของการฝึกลดลง อาจเป็น
สาเหตุใหเ้กิดการบาดเจ็บได ้อาจเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกท่ียาวนาน หรือรวมกนัระหวา่ง
กบัการฝึกแบบอ่ืน ๆ เช่น การว่ิง หรือการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
 3.  ลกัษณะของการเคล่ือนไหว  
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  3.1  การกระโดดขาเดียวหรือสองขา และจะจบดว้ยขาเดียวหรือสองขา ไดแ้ก่ 
กระโดดอยูก่บัท่ี โดยปกติจะเป็นการกระโดดขึ้นในแนวด่ิงยนืกระโดด อาจจะเป็นแนวราบ ใน
แนวด่ิงหรือไปทางดา้นขา้ง 
  3.2  เขยง่ ขาเดียวหรือสองขาและจะจบดว้ยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบ โดยท า
อยา่งเตม็ใหไ้ดร้ะยะทางมากท่ีสุด ไดแ้ก่ 
  -  ระยะสั้น (10 คร้ัง หรือนอ้ยกวา่) 
  -  ระยะไกล (มากกวา่ 10 คร้ัง) 
  3.3  ช็อค (Shock) เป็นพลยัโอเมตริก ท่ีระบบประสามตอ้งท างานอยา่งหนกัและเกิด
ความเครียดท่ีกลา้มเน้ือและเน้ือเยื่อเก่ียวพนัเป็นอยา่งมาก ไดแ้ก่ ท่าเด็พธ์จมัพ ์(Depth jumps) ซ่ึงมี
ทั้งการเคล่ือนไหวทั้งในแนวด่ิงและแนวราบ 
 4.  ล าดบัขั้นของความหนกั 
  4.1  กระโดดอยูก่บัท่ี เป็นท่าท่ีมีความหนกัอยูใ่นระดบัต ่า ซ่ึงเนน้การกระโดดขึ้นใน
แนวด่ิงโดยการกระโดดขึ้นและลงสู่พื้นดว้ยสองขา ไดแ้ก่ 
  -  กระโดดดว้ยท่ายอ่ตวั 
  -  กระโดดกระตุกเข่าสองขา้ง 
  -  กระโดดแตะปลายเทา้ 
  -  กระโดดจากท่ายอ่ตวัแยกขา 
  -  กระโดดจากท่ายอ่ตวัแยกขาสลบักนัไป 
  -  กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกีดขวางบ๊อกซ์จมัพ ์
  4.2  ยนืกระโดด เป็นท่าฝึกท่ีเนน้การกระโดดทั้งในแนวราบและแนวด่ิง โดยกระโดด
แต่ละคร้ังดว้ยความพยายามเตม็ท่ีในแต่ละชุดของการฝึก จะกระโดด 5-10 คร้ัง ไดแ้ก่  
  -  ยนืกระโดดไกล 
  -  ยนืเขยง่กา้วกระโดด 
  -  กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกีดขวาง 
  4.3  กระโดดและเขยง่ เป็นท่าฝึกท่ีเนน้การกระโดดซ ้า ๆ กนั คลา้ยกบัการรวมกนั
ระหวา่งกระโดดอยูก่บัท่ีและยนืกระโดดเขา้ดว้ยกนั ไดแ้ก่ 
  -  เขยง่สองขา 
  -  เขยง่ขาเดียว 
  -  เขยง่ขา้มร้ัวหรือกรวย 
  -  เขยง่จากท่ายอ่ตวั 
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  -  เขยง่กา้วกระโดดซ ้า ๆ 
  4.4  เด็พธ์และบ๊อกซ์จมัพ ์เป็นท่าฝึกท่ีเนน้การตอบสนองของรีเฟลก็ซ์ยดื เน่ืองจาก
ตอ้งยนือยูบ่นกล่องท่ีสูงจากพื้น ซ่ึงเม่ือกระโดดลงสู่พื้นจะท าใหไ้ดรั้บอิทธิพลจากแรงดึงดูดของ
โลกมากขึ้น ความสูงของกล่องจะขึ้นอยูก่บัขนาดของรูปร่างของนกักีฬาและจุดมุ่งหมายของ
โปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วงของการฝึก ไดแ้ก่ 
  -  กระโดดสองขา 
  -  เด็พธ์จมัพ ์ขาเดียว 
  -  การฝึกดว้ยบ๊อกซ์ ไดแ้ก่ การใชส้องขา ขาเดียว สลบัขา และกระโดดคร่อม 
  4.5  กระโดดแนวราบ เป็นท่าฝึกท่าเนน้การเคล่ือนไหวในแนวราบดว้ยความเร็ว 
โดยปกติจะใชร้ะยะทางมากกวา่ 30 เมตร ไดแ้ก่ 
  -  กระโดดในแนวราบสลบัขา 
  -  กระโดดในแนวราบผสมผสาน 
  -  กระโดดในแนวราบขาเดียว 
  -  กระโดดในแนวราบสองขา 
 สรุปไดว้า่ ขั้นตอนการออกแบบการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งท าการศึกษาใหช้ดัเจน
เสียก่อน โดยจะตอ้งค านึงถึง อาย ุน ้าหนกั ความแขง็แรง สถานท่ีการฝึกซอ้ม และยงัตอ้งค านึงถึง
ช่วงเวลาของการฝึก ความถ่ีของการฝึก ระดบัขั้นของความหนกั เป็นตน้  
 

การฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบแรงต้าน (Resisted sprint training) 
 American College of Sports Medicine (2018) ไดก้ล่าววา่ วิธีการฝึกว่ิงดว้ยความเร็ว
สูงสุดแบบแรงตา้นจะตอ้งออกแรงมากท่ีสุดกบัแรงตา้นโดยอาจจะมีในรูปของลมตา้น (Headwind) 
การลากเล่ือน (Sleds) ชุดรัดอก (Harness) ลู่ว่ิงท่ีลาดเอียง (Speed chutes) ทราย (Sand) เส้ือกัก๊ถ่วง
น ้าหนกั (Weighted vest) ผูร่้วมฝึก (Partner) บนัได (Stair) และการว่ิงขึ้นเนิน (Hill) ฯลฯ 
 ปกติแลว้ส่วนลู่ว่ิงท่ีลาดเอียง (Speed chutes) เพื่อเสริมแรงตา้นใหน้กักีฬาขณะเพิ่ม
ความเร่งของการว่ิง ลู่ว่ิงท่ีลาดเอียงจะมีขนาดแตกต่างกนัเพื่อใหร้ะดบัแรงตา้นท่ีต่างกนั โดยเฉพาะ
ในการเคล่ือนไหวท่ีมีระดบัความเร็วสูงสุด 
 ส่วนเส้ือกัก๊ถ่วงน ้าหนกั (Weighted vest) จะมีลกัษณะเบาทนทาน สามารถบรรจุน ้าหนกั
จากภายนอกได ้5-10 กิโลกรัม หรือมากกวา่นั้น เคร่ืองมือเหล่าน้ีใชไ้ดใ้นหลายวตัถุประสงค ์และ
สามารถน ามาใชส้ าหรับการฝึกพลยัโอเมตริก ฝึกความคล่องแคล่ว การออกก าลงัเพื่อเสริมสร้าง
สัดส่วนของร่างกาย การเพาะกาย และการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงแต่ละกีฬาท่ีต่างกนั 
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 อีกอยา่งหน่ึงชุดรัดอก (Harness) สามารถน ามาใชไ้ดก้บันกักีฬา 2 คน พร้อมกนั  
โดยคนหน่ึงออกแรงลากแรงตา้น ส่วนอีกคนว่ิงตามแรงดึงเพื่อฝึกความความยาวช่วงกา้ว และ
ความถี่ของกา้ว การฝึกแบบน้ีนกักีฬาสามารถเร่งความเร็วไดร้้อยละ 85-90 ของความเร็วสูงสุด  
อีกอยา่งเคร่ืองลากบางอนัจะมีระบบกลไกแบบปล่อยไดเ้พื่อท่ีจะปล่อยเชือก หรือสายท าใหน้กักีฬา
สามารถว่ิงต่อเน่ืองไปโดยไร้แรงตา้น ซ่ึงเทคนิคการฝึกแรงตา้นน้ีสามารถน าไปใชใ้นการฝึก
พื้นฐานอ่ืน ๆ นอกเหนือจากการว่ิงเชิงเส้น (Linear sprinting) เช่น การกลบัหลงั (Backpedaling) 
การเคล่ือนไหวดา้นขา้ง (Lateral movements) ฯลฯ 
 นอกจากน้ี เคร่ืองลากเล่ือน (Sleds) ท าจากโลหะอาจจะมีท่ีมือจบัหรือเคร่ืองลากติด 
ชุดรัดอกไว ้และมีลกัษณะเป็นแผน่ (Plate) เพื่อสามารถเติมน ้าหนกั โดยทัว่ไปในการฝึกความเร็ว
จะใชก้ารใส่น ้าหนกัท่ีเพิ่มใส่ไปนั้นประมาณร้อยละ 10 ของน ้าหนกัตวัส าหรับการว่ิงลาก 10-50 
เมตร ซ่ึงในท านองเดียวกบั Martínez-Valencia et al. (2015) ในการฝึกดว้ยว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบแรงตา้นสามารถเพิ่มความแขง็แรงเฉพาะของการว่ิงระยะสั้น ดงันั้นไดท้ าการศึกษาเพื่อ
วิเคราะห์ผลของการฝึกว่ิงแบบลากถ่วง (Sled towing) ร้อยละ 10, 15 และ 20 ของน ้าหนกัตวั (Body 
mass) ของประสิทธิภาพในการว่ิง และการสร้างแรงในช่วงของความเร่ง กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัว่ิง
ระยะสั้น จ านวน 23 คน ชาย 17 และหญิง 6 อายเุฉล่ีย 17.9 ± 3.3 และ 17.2 ± 1.7 ปี ความสูงเฉล่ีย 
1.79 ± 0.06 และ 1.65 ± 0.04 เมตร น ้าหนกัเฉล่ีย 69.4 ± 6.1 และ 56.6 ± 2.3 กิโลกรัม โดยท าการ
ทดสอบว่ิง 30 เมตร 4 คร้ัง บนัทึกเวลาในการว่ิงท่ี 20 และ 30 เมตร ค่าแรงสูงสุด (Peak force)  
ค่าอตัราการพฒันาแรงสูงสุด (Peak rate of force development) ค่าเวลาในการพฒันาแรงสูงสุด 
(Time to peak rate of force development) ทั้งก่อน และหลงัรับการฝึก พบวา่ การใชร้้อยละ 20 ของ
น ้าหนกัตวัอาจเป็นตวักระตุน้ท่ีเหมาะสมส าหรับนกัว่ิงระยะสั้น ในการเพิ่มขึ้นของอตัราการพฒันา
แรงสูงสุดในระหวา่งการออกตวัว่ิง และตอนตน้ของการเร่ง นอกจากน้ี Cronin, Hansen, 
Kawamori, and Mcnair (2008) ไดท้ าการเปรียบเทียบผลของการฝึกว่ิงถ่วงน ้าหนกักบัการฝึกว่ิงลาก
ถ่วงน ้าหนกัท่ีมีผลต่อกลไกการเคล่ือนไหวขณะเร่งความเร็ว กลุ่มตวัอยา่ง 20 คน ท าการทดสอบ
ความสามารถในการเร่งความเร็วในสภาพท่ีต่างกนั คือ กลุ่มท่ี 1 ไม่มีแรงตา้นใด ๆ กลุ่มท่ี 2 ใช้
เคร่ืองลากเล่ือน และกลุ่มท่ี 3 ใชเ้คร่ืองถ่วงน ้าหนกั ท าการบนัทึกเวลาว่ิงท่ีระยะ 10 เมตร และ 30 
เมตร และตั้งกลอ้งจบัการเคล่ือนไหวความเร็วสูงท่ีระยะ 5, 15 และ 25 เมตร เพื่อดูกลไกการ
เคล่ือนไหว ผลทดลองพบวา่ ในกลุ่มท่ีใชแ้รงตา้นทั้ง 2 แบบ มีระยะในการเร่งความเร็วเพิ่มขึ้น 
ร้อยละ 7.5-19.8 ความยาวช่วงกา้วลดลงร้อยละ 5.2-16.5 และความถี่ช่วงกา้วลดลงร้อยละ 2.7-6.1 
ในกลุ่มฝึกว่ิงลากถ่วงน ้าหนกัมีมุมล าตวัเพิ่มขึ้นร้อยละ 12-71.5 มุมเข่าเพิ่มขึ้นร้อยละ 10.3-22.7 และ
ระยะเวลาในการแกวง่ลดลงร้อยละ 4.8-15.2 ขณะท่ีกลุ่มฝึกว่ิงถ่วงน ้าหนกัมีมุมล าตวัลดลงร้อยละ 
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1.7-13 และระยะเวลาในการแกวง่ลดลงร้อยละ 8.4-14.4 การทดลองทั้ง 2 แบบ ในดา้นมุมของล าตวั 
มุมของขา และมุมของเข่ามีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ สอดคลอ้งกบั Spinks et al. 
(2007) ไดศึ้กษาผลของการลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมีผลต่อความสามารถในการเร่งความเร็ว พลงัของ
กลา้มเน้ือขา ความยาวช่วงกา้ว ความถ่ีช่วงกา้ว ช่วงเวลาของท่ีเทา้สัมผสัพื้น และคิเนเมติกของขอ้ต่อ 
กลุ่มตวัเป็นนกักีฬาชายท่ีแข่งขนัฟุตบอล และรักบ้ี ลีคของออสเตรเลีย จ านวน 30 คน แบ่งป็น 3 
กลุ่ม กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกตามปกติ 1 ชัว่โมง และฝึกดว้ยการลากเคร่ืองถ่วงน ้าหนกั กลุ่มทดลองท่ี 2 
ฝึกตาม ปกติ 1 ชัว่โมง และไม่ไดฝึ้กดว้ยการลากเคร่ืองถ่วงน ้าหนกั กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม พบวา่
ผลของการทดลอง กลุ่มท่ี 1 มีการพฒันาของความสามารถในการเร่งความเร็ว และพลงัของ
กลา้มเน้ือขามากกวา่กลุ่มอ่ืน ๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 สรุป ในการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นดว้ยวิธีการฝึกว่ิงถ่วงน ้าหนกักบั 
การฝึกว่ิงลากถ่วงน ้าหนกัท่ีเหมาะสมกบัการฝึกว่ิงระยะสั้น ฝึกพฒันาการเร่งของความเร็วในการ
เคล่ือนไหวใหก้บับางกีฬา เพื่อชิงจงัหวะใหไ้ดเ้ปรียบคู่แข่งขนั ท่ีผูว้ิจยัมีความเช่ือวา่สามารถสร้าง
แรงระเบิดท่ีตอ้งออกแรงมากท่ีสุดกบัแรงตา้นในการถีบตวัเคล่ือนไหวท่ีระดบัความเร็วสูงสุด โดยมี
ประสิทธิภาพท่ีดีขึ้นใหก้บัความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ซ่ึงในการวิจยัคร้ังน้ีจึงได้
สรุปและออกแบบการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นตามรูปแบบการฝึก ดงัน้ี 
 จากขอ้มูลต่าง ๆ ท่ีกล่าวมา ทั้งทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัรูปแบบวิธีการฝึกท่ี
เหมาะส าหรับการพฒันาพลงัของกลา้มเน้ือ เพื่อส่งผลต่อสมรรถณะใหก้บันกักีฬาไดม้ากยิง่ขึ้น 
โดยรวมแบบฝึกพลยัโอเมตริก และแบบฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น ทั้งน้ีการศึกษา
คน้ควา้แบบฝึกทั้งสองท่ีผา่นมาลว้นมีหลากหลายวิธีท่ีสามารถส่งผลต่อการพฒันาพลงัของ
กลา้มเน้ือทั้งส้ิน แลว้แต่วา่แบบฝึกนั้นจะเหนาะสมส าหรับแต่ละประเภท หรือชนิดกีฬาท่ีแตกต่าง
กนัไป ซ่ึงไดท้ าการศึกษาและเลือกรูปแบบการฝึกบางแบบท่ีผูวิ้จยัเช้ือวา่สามารถส่งผลต่อการ
เพิ่มขึ้นพลงัของกลา้มเน้ือท่ีมีต่อความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ตามหลกัทฤษฎีของ 
Chu (1995), Kawamori et al. (2014), Kenney et al. (2015), American College of Sports Medicine 
(2018), สนธยา สีละมาด (2555), และเจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ดงัน้ี 
 แบบฝึกพลยัโอเมตริก 
 Makaruk, Czaplicki, Sacewicz, and Sadowski (2014) ไดศึ้กษาผลของการฝึก 
พลยัโอเมตริกแบบกระโดดคร้ังเดียวกบัแบบกระโดดซ ้าท่ีมีผลต่อกลศาสตร์การลงสัมผสัพื้น 
(Landing biomechanics) และความสามารถพลงัของกลา้มเน้ือ ผลของการทดลองพบวา่ มีแต่การ
ฝึกพลยัโอเมตริกแบบกระโดดซ ้าท่ีสามารถลดแรงแนวด่ิงลง (Vertical landing force) ของการ
ลงสัมพสัพื้นของเทา้ท่ี (p > .05) ในทุกการทดสอบ ผลการทดลองช้ีให้เห็นวา่การกระโดดแบบซ ้า ๆ 
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จะเป็นประโยชน์ในการลดแรงแนวด่ิงลง และเพิ่มประสิทธิภาพพลงัของกลา้มเน้ือ ซ่ึงมีแบบฝึกท่ี
ใช ้ดงัน้ี 
 1.  เด็พธ์จมัพ ์(Depth jump) ความสูงแต่ 40-80 เซนติเมตร สอดคลอ้งกบั Verhoshanski 
(1969 อา้งถึงใน ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร์, 2554)  
 2.  การกระโดดขา้มร้ัวสูง 76.2-106.7 เซนติเมตร จ านวน 3-5 ร้ัว (Sedano et al., 2011)  
 3.  กระโดดขอ้เทา้ เข่าเหยยีดตรง (Pogo jumps) ขา้มร้ัวสูง 20 เซนติเมตร จ านวน 5 ร้ัว 
(Lehnert, Hulka, Malý, Fohler, & Zahálka, 2013) 
 4.  กระโดดกระดอนอยา่งเร็ว (Speed bounding) 30-50 เมตร (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 แบบฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบแรงต้าน 
 1.  การฝึกแรงตา้นแบบลากถ่วงน ้าหนกั (Weighted sled towing) สามารถถ่วงน ้าหนกั
เพิ่มไดต้ั้งแต่ร้อยละ 5-20 ของน ้าหนกัตวัท่ีสัมพนัธ์กบัระยะทางในการลาก เร่ิมแต่ 10-50 เมตร 
ขึ้นอยูก่บัความกา้วหนา้ของการฝึกของนกักีฬา (Martínez-Valencia et al., 2015) 
 2.  ว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นดึงยางยดือยูก่บัท่ี (Resistance band sprints) ยดึดึง
ยางรัดไวท่ี้ต าแหน่งเอว เอนล าตวัเป็นมุมกบัพื้นประมาณ 60 องศา ซกัเข่าขึ้นใหเ้ร็วท่ีสุดภายใน 5 
วินาที และนบัจ านวนท่ีท าได ้โดยตน้ขาขนานกบัพื้น กระดกปลายเทา้ขึ้น (Rebold, 2011) 
 

หลกัการพฒันาโปรแกรมการฝึก 
 ในการสร้างแบบฝึกเพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ผูวิ้จยัไดย้ดึตามหลกัการ
การฝึกท่ีท าใหก้ลา้มเน้ือท างานต่อสู้กบัแรงตา้น โดยมีจุดมุ่งหมายใหก้ลา้มเน้ือต่อสู้กบัแรงตา้นทาน 
หรือน ้าหนกัท่ีสูงขึ้น ซ่ึงขึ้นอยูก่บัความหนกัของการก าหนดการฝึก โดยยดึหลกัการฝึกเกินอตัรา 
(Overload principles) ทั้งน้ีการฝึกนั้นตอ้งขึ้นอยูก่บัพื้นฐานความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออีกดว้ย แต่
ถา้หากกลา้มเน้ือท่ีมีความแข็งแรงนอ้ยจะมีอตัราการเพิ่มความแขง็แรงมากกวา่กลา้มเน้ือท่ีมีความ
แขง็แรงสูง ใกลเ้คียงกบัความสามารถสูงสุด (ประทุม ม่วงมี, 2527) นอกจากน้ี ในการตรวจสอบ
ประสิทธิภาพของการฝึกอีกหนึงยงัตอ้งอาศยั หลกัการของความกา้วหนา้ (Progression principle) 
ตลอดแผนการฝึกจะตอ้งมีการเพิ่มปริมาณหรือเพิ่มความหนกัของการฝึกมากขึ้นเร่ือย ๆ เพื่อให้
ร่างกายมีการพฒันาต่อไป การเพิ่มจะตอ้งค่อย ๆ เพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ เพราะถา้หากเพิ่มมากเกินไปใน
ช่วงเวลาอนัรวดเร็วอาจจะเป็นสาเหตุท าให้เกินการบาดเจ็บของร่างกายนกักีฬา อาทิ กระดูก ขอ้ต่อ 
กลา้มเน้ือ เป็นตน้ (ธีระศกัด์ิ อาภาวฒันาสกุล, 2552) 
 การออกก าลงักายหรือการฝึกมีหลายรูปแบบแตกต่างกนัไป แต่ละรูปแบบมีหลกัการ
พฒันาในลกัษณะเฉพาะในแต่ละชนิดกีฬาและบุคคลอีกดว้ย จะตอ้งใชข้อ้มูลหลากหลายมา
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ประกอบเพื่อวางแผนการฝึก ซ่ึงโดยทัว่ไปจะยดึตามหลกัการฟิทท ์(FITT) (Giam & Teh, 1993) 
ประกอบดว้ย 
 1.  ความถี่ (Frequency) เป็นการก าหนดการฝึกเป็นจ านวนคร้ังต่อวนั หรือต่อสัปดาห์ 
การฝึกท่ีดีควรมีเวลาใหร่้างกายไดพ้กัเพื่อฟ้ืนสภาพร่างกาย ซ่อมแซมเน้ือเยือ่ท่ีท างานหนกัจาก 
การฝึก รวมทั้งสะสมพลงังานใหก้บักลา้มเน้ือ  
 2.  ความหนกั (Intensity) ควรเพิ่มความหนกัจากกิจกรรมปกติในชีวิตประจ าวนั อาจใช้
เกณฑจ์ากอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ (Maximum heart rate: MHR) หรือถา้เป็นการฝึกเพื่อความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ จะก าหนดจากความหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้(Repetition maximum: RM) 
ซ่ึงจะพิจารณาจากความสามารถ และช่วงระยะเวลาของการฝึก  
 3.  ชนิด (Type) ของการฝึก หรือกิจกรรม เช่น การกระโดด ว่ิง ตี หรือวา่ยน ้า เป็นตน้  
ซ่ึงตอ้งใหเ้หมาะสมกบัแต่ละบุคคล เลือกตามวตัถุประสงคข์องการฝึก และตามความสามารถ หรือ
สมรรถภาพของร่างกาย ร่วมทั้งระบบการใชพ้ลงังานแบบแอนแอโรบิก หรือแอโรบิก เป็นตน้ 
 4.  ระยะเวลา (Time) ก าหนดเป็น ระยะเวลา จ านวนคร้ัง จ านวนรอบ 
 หลกัพจิารณาเพ่ือก าหนดโปรแกรมการฝึก 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557 อา้งถึงใน วรเชษฐ์ จนัติยะ, 2561) ไดก้ล่าววา่ ก่อนการ
ออกแบบแผนการฝึกซอ้มให้กบันกักีฬา ผูฝึ้กสอนควรจะพิจารณาถึงองคป์ระกอบต่าง ๆ ท่ีเป็น
ปัจจยัท่ีเก่ียวของในแต่ละชนิดกีฬา และนกักีฬาท่ีจะท าการฝึก ซ่ึงประกอบดว้ยรายละเอียด ดงัน้ี 
 1.  ความแตกต่างของนกักีฬาแต่ละคน 
  1.1  อายตุามปีเกิด และอายุพฒันาการ (วุฒิภาวะ) ของนกักีฬาแต่ละคน 
  1.2  ประสบการในการฝึก และแข่งขนัของนกักีฬาแต่ละคน 
  1.3  ความสามารถเฉพาะตวั และประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวร่างกายของนกักีฬา
แต่ละคน 
  1.4  ความพร้อมในดา้นการฝึก และดา้นสุขภาพของนกักีฬาแต่ละคน 
  1.5  ความสามารถในการเรียนรู้ รับรู้ และการปรับตวัของนกักีฬาแต่ละคน 
  1.6  ระดบัความหนกัของการฝึก และอตัรความเร็วในการฟ้ืนสภาพร่างกายของ
นกักีฬาแต่ละคน 
 2.  ความตอ้งการเฉพาะดา้นหรือความตอ้งการเฉพาะเจาะจงในแต่ละชนิดกีฬา 
  2.1  พลงังานหลกัท่ีตอ้งการในการเคล่ือนไหวของนกักีฬาแต่ละชนิด 
  2.2  ทกัษะท่ีจ าเป็นและส าคญัในการเคล่ือนไหวของนกักีฬาแต่ละชนิด 
  2.3  ลกัษณะหรือรูปแบบการเคล่ือนไหวของนกักีฬาแต่ละชนิด 
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  2.4  สมรรถภาพทางกายท่ีเป็นหลกัส าคญัในการเคล่ือนไหวของนกักีฬาแต่ละชนิด 
  2.5  กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีส าคญั และเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวของนกักีฬาแต่ละชนิด 
 3.  การเพิ่มระดบัความหนกัหรือความกา้วหนา้ในการฝึกซอ้ม 
  3.1  การปรับความหนกัเพิ่มขึ้นความล าดบัจากเบาไปหาหนกั 
  -  ความหนกันอ้ย แต่จ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้ามาก 
  -  ความหนกัมาก แต่จ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้านอ้ย 
  3.2  การปรับความหนกัเบาสลบักนัเป็นช่วง 
  -  2 สัปดาห์ ใหใ้ชค้วามหนกันอ้ย แต่จ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้ามาก 
  -  2 สัปดาห์ ต่อไปใหใ้ชค้วามหนกัมาก แต่จ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้านอ้ย 
 4.  ความหนกัในการฝึกพลยัโอเมตริก 
  4.1  ความสูงในกระโดดแต่ละคร้ัง 
  4.2  ระยะทางหรือความไกลในกระโดดแต่ละคร้ัง 
  4.3  แรงกระแทกนอ้ย 
  4.4  แรงกระแทกมาก 
 5.  ปริมาณในการฝึก 
  5.1  จ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้า 
  5.2  จ านวนเท่ียวท่ีปฏิบติั 
  5.3  จ านวนรอบหรือช่วงระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกแต่ละคร้ัง 
 6.  การพกัฟ้ืนสถาพร่างกาย 
  6.1  ระหวา่งคร้ังท่ีปฏิบติัซ ้า 
  6.2  ระหวา่งเท่ียวท่ีปฏิบติั 
  6.3  ระหวา่งรอบหรือช่วงเวลาท่ีปฏิบติั 
 7.  การวางแผนการฝึกในแต่ละช่วง 
  7.1  ช่วงการเตรียมความพร้อมร่างกายทัว่ไป 
  7.2  ช่วงการเตรียมความพร้อมร่างกายเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬา 
  7.3  ช่วงก่อนการแข่งขนั 
  7.4  ช่วงการเขา้แข่งขนัท่ีส าคญั หรือช่วงท่ีร่างกายมีความสมบูรณ์พร้อมมากท่ีสุด 
  7.5  ช่วงหลงัการแข่งขนั 
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ตารางท่ี 2-4  ระดบัความหนกัของการฝึกพลยัโอเมตริก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 
ค่าของ
ความ
หนัก 

รูปแบบกจิกรรม 
ท่ีใช้ในการฝึก 

ความหนัก 
ในการฝึก 

จ านวนคร้ัง 
และจ านวน 

ช่วง 

จ านวนคร้ัง 
รวมทั้งหมดใน
การฝึกแต่ละคร้ัง 

เวลาพกั
ระหว่าง
ช่วง 

1 กระโดดเบา ๆ อยูก่บัท่ีหรือ 
โยนขวา้งดว้ยเมดิซินบอล 

เบา 10-30 คร้ัง  
X  

10-15 ช่วง 

150-300  
คร้ัง 

2-3 
นาที 

2 กระโดดขึ้นลงกล่องท่ีสูงกวา่  
20-50 เซนติเมตร ต่อดว้ย
กระโดดลอยตวัขึ้นเร็วท่ีสุดเนน้
ปฏิกิริยาการถีบเทา้เร็วและแรง 

ปาน
กลาง 

10-25 คร้ัง  
X  

10-25 ช่วง 

150-300  
คร้ัง 

3-5 
นาที 

3 การเขยง่ (Hopping) การกระโดด
แบบกระดอน (Bounding) 
- ขาเดีวย 
- สองขา 

ค่อนขา้ง
หนกั 

3-25 คร้ัง 
X 

5-15 ช่วง 

50-250  
คร้ัง 

3-5 
นาที 

4 ทิ้งตวัลงจากกล่องท่ีสูงประมาณ 
80-120 เซนติเมตรต่อดว้ย
กระโดดลอยตวัขึ้นเร็วท่ีสุดเนน้
ปฏิกิริยาการถีบเทา้เร็วและแรง
เตม็ท่ี  

หนกั
มาก 

5-15 คร้ัง  
X 

5-15 ช่วง 

75-150  
คร้ัง 

5-7 
นาที 

5 กระโดดขึ้นกล่องท่ีความสูงกวา่ 
60 เซนติเมตร ต่อดว้ยกระโดด
ลอยตวัขึ้นเร็วท่ีสุดเนน้ปฏิกิริยา
การถีบเทา้เร็วและแรงเตม็ท่ี 

หนกั
สูงสุด 

5-8 คร้ัง  
X 

10-20 ช่วง 

120-150  
คร้ัง 

8-10 
นาที 

หมายเหต ุ  5 = หนกัสูงสุด,  4 = หนกัมาก,  3 = ค่อนขา้งหนกั,  2 = ปานกลาง,  1 = เบา 
 



39 

ตารางท่ี 2-5  แผนการฝึกระยะยาวในการพฒันาของการฝึกพลยัโอเมตริก ในแต่ละช่วงอาย ุ(เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 

 
หมายเหต ุ  5 = หนกัสูงสุด,  4 = หนกัมาก,  3 = ค่อนขา้งหนกั,  2 = ปานกลาง,  1 = เบา 39 
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ตารางท่ี 2-6  แผนการฝึกระยะยาวในการพฒันาของการฝึกพลยัโอเมตริก ในแต่ละช่วงอาย ุเม่ือนกักีฬามีพฒันาการท่ีกา้วหนา้ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 

 
หมายเหต ุ  5 = หนกัสูงสุด,  4 = หนกัมาก,  3 = ค่อนขา้งหนกั,  2 = ปานกลาง,  1 = เบา 40 
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ตารางท่ี 2-7  ความหนกั และรูปแบบการฝึก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 

 
หมายเหต ุ  5 = หนกัสูงสุด,  4 = หนกัมาก,  3 = ค่อนขา้งหนกั,  2 = ปานกลาง,  1 = เบา 
 

41 



42 

บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิัย 

 
 ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีแบบแผนการวิจยั
กบักลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (Two-group pretest-posttest design) เพื่อเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่ม 
และภายในกลุ่ม ซ่ึงมีตวัแปรตน้ คือ การฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบ
แรงตา้น และตวัแปรตาม คือ ความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก โดยมีรายละเอียดของ 
การวิจยัดงัต่อไปน้ี 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 การก าหนดประชากร 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชายในชั้นมธัยมปลายของโรงเรียนพรสวรรค์
กีฬา-กายกรรม สาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาว 
 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายจากหลากหลายชนิดกีฬา ไดแ้ก่ ตะกร้อ ยกน ้าหนกั ยงิธนู 
เทนนิส เทเบิลเทนนิส มวยปล ้า วูซู ยโูด คาราเต ้ และกรีฑา จ านวน 26 คน ดว้ยการอาสาเป็น 
กลุ่มตวัอยา่งท าการคดัเลือกตามเกณฑก์ารคดัเขา้ แลว้ท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คือ  
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ จากคะแนนของการทดสอบความเร็ว และสมรรถภาพเชิง 
แอนแอโรบิกของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด โดยวิธีเรียงล าดบัแบบจดัเขา้กลุ่ม (Randomly assignment) 
ดงัน้ี 
 กลุ่มทดลองประกอบดว้ยผูท่ี้มีคะแนนล าดบัท่ี 2, 3, 6, 7, 10, 11, 14, 15, 18, 19, 22, 23 
และ 26 โดยท าการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น และฝึกดว้ย
โปรแกรมปกติ 
 กลุ่มควบคุมประกอบดว้ยผูท่ี้มีคะแนนล าดบัท่ี 1, 4, 5, 8, 9, 12, 13, 16, 17, 20, 21, 24 
และ 25 โดยท าการฝึกดว้ยโปรแกรมปกติของแต่ละชนิดกีฬา 
 เกณฑ์การคัดเข้ากลุ่มตัวอย่าง 
 1.  มีความแขง็แรงพื้นฐานดว้ยท่าแบกน ้าหนกัยอ่ตวัดว้ยน ้ าหนกัขนาดร้อยละ 60 ของ
น ้าหนกัตวัได ้5 คร้ัง อยา่งต่อเน่ืองในเวลา 5 วินาที (Allerheiligen & Roger, 1995)  
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 2.  กลุ่มตวัอยา่งทุกคนตอ้งมีประสบการณ์ในการฝึกกีฬาอยา่งเป็นระบบมามากกวา่ 3 ปี 
และมีการฝึกอยา่งต่อเน่ืองเกินกวา่ 2 เดือน เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บใหน้อ้ยท่ีสุดจากการเขา้ร่วมใน
โปรแกรมการฝึก 
 3.  กลุ่มตวัอยา่งรับทราบวิธีการทดลอง และยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 
 เกณฑ์การพกัและการคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ระหวา่งท าการวิจยักลุ่มตวัอยา่งถา้มีการประสบอุบติัเหตุ หรือเกิดอาการบาดเจ็บ เช่น 
เจ็บเข่า ขอ้เทา้เคลด็ เกิดบาดแผลท่ีขาขา้งใดขา้งหน่ึงหรือทั้งสองขา้ง เป็นตน้ ใชเ้วลาพกัไม่เกิน 7 
วนั ใหด้ าเนินการฝึกต่อไปไดห้ากพกัมากกวา่ 7 วนั แต่ไม่เกิน 14 วนั ใหด้ าเนินการฝึกในช่วง
สัปดาห์ท่ีเกิดการบาดเจ็บใหม่ และฝึกต่อไป หากพกัเกิน 14 วนั ใหเ้ร่ิมการฝึกใหม่ทั้งหมด 
 2.  กลุ่มตวัอยา่งการวิจยัมีอาการปวด หรือมีอาการบาดเจ็บกลา้มเน้ือขา และไม่สามารถ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งเป็นปกติ 
 3.  ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลาท่ีเขา้ร่วมการวิจยั 
 

การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 1.  โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ีมี
ต่อความเร็ว 40 หลา และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ท่ีผูวิ้จยัสร้างขึ้นมีรายละเอียด และขั้นตอน
การสร้าง ดงัน้ี 
  1.1  ศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 
(Plyometric training) 
  1.2  ศึกษาคน้ควา้จาก เอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกว่ิงดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น (Resisted sprint training) 
  1.3  ศึกษาคน้ควา้จาก เอกสาร คู่มือเอกสารเก่ียวกบัแบบทดสอบว่ิงเร็ว 40 หลา หรือ 
36.58 เมตร (40 Yard sprint test) 
  1.4  ศึกษาคน้ควา้จาก เอกสาร คู่มือเอกสารเก่ียวกบัการทดสอบรันน่ิงเบสท ์
แอนแอโรบิกสปร๊ินท ์(The running based anaerobic sprint test) 
  1.5  น าแบบฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ี
ผูวิ้จยัสร้างขึ้นใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม 
  1.6  น าแบบฝึกพลยัโอเมตริก รวมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น ท่ี
ผา่นการตรวจสอบไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษา เพื่อท าการเก็บขอ้มูลในการวิจยั 
 2.  แบบทดสอบความเร็วของการออกตวั 40 หลา (Triplett, 2012) 
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 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก โดยรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์ 
(Draper & Whyte, 1997) 
 4.  อุปกรณ์ในการด าเนินการวิจยั 
  4.1  ชุดเคร่ืองวิเคราะห์การเคล่ือนไหวของร่างกาย Kinematic measurement system 
(KMS) ยีห่้อ Fitness technology ท าจากประเทศ ออสเตรเลีย ใชใ้นการทดสอบวดัความเร็ว 
  4.2  นาฬิการจบัเวลา (ยีห่้อ Seiko Digital stop watch รุ่น S23589P1) จ านวน 2 อนั 
  4.3  กล่องฝึกพลยัโอเมตริกสูง 40 X 60 X 80 เซนติเมตร จ านวน 3 อนั 
  4.4  ชุดเขม็ขดัลากถ่วงน ้าหนกั จ านวน 2 ชุด (ยีห่อ้ SKLZ รุ่น Acceleration trainer) 
  4.5  รางเหลก็ลากเล่ือน จ านวน 2 อนั 
  4.6  ยางยดืฝึกแรงตา้น (ยีห่อ้ Kylin sport) จ านวน 2 เส้น 
  4.7  แผนน ้าหนกั 2.5 กิโลกรัม จ านวน 4 อนั และ 5 กิโลกรัม จ านวน 4 อนั 
  4.8  ชุดร้ัวสูง 20 เซนติเมตร จ านวน 5 อนั 
  4.9  ร้ัวกรีฑา จ านวน 5 อนั 
  4.10  ชุดกรวยยาง จ านวน 10 อนั 
  4.11  เคร่ืองชงัน ้าหนกั 
  4.12  สายวดัระยะทางความยาว 50 เมตร 1 อนั 
  4.13  ลู่ว่ิงแบบมาตรฐานของสนามกรีฑา 
  4.14  ใบบนัทึกผลทดสอบต่าง ๆ 
 คุณภาพเคร่ืองมือของแบบฝึก 
 การหาคุณภาพเคร่ืองมือของแบบฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบแรงตา้น ท่ีผูวิ้จยัไดป้ระยกุตม์าผสมผสานกนัในการฝึก โดยทั้ง 2 รูปแบบการฝึกน้ี ไดใ้ช ้
แนวทางการออกแบบตามหลกัทฤษฎีของ Chu (1992), Chu (1995), Kawamori et al. (2014), 
Kenney et al. (2015), American College of Sports Medicine (2018), สนธยา สีละมาด (2555)  
และ เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) เพื่อออกแบบการฝึก โดยผูว้ิจยัไดน้ าแบบฝึกท่ีผา่นกระบวนการ
ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validily) จากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ดว้ย 
การค านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้งของเคร่ืองมือ (Item objective congruence: IOC) โดยใชสู้ตร 
การค านวณของโลบินเนลลี และแฮมเบลตนั (Rovinelli & Hambleton, 1977, pp. 49-60) อยูร่ะหวา่ง 
0.67-1.00 จากนั้นน าแบบฝึกท่านผา่นการพิจารณาไปทดลองใชก้บัประชากรท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง 
เพื่อตรวจสอบประสิทธิภาพของแบบฝึก และความถูกตอ้ง รวมถึงการปรับปรุงแกไ้ขใหมี้ความ
สอดคลอ้งและความเหมาะสม ก่อนน าไปใชฝึ้กกบักลุ่มทดลองต่อไป 
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ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 ในการด าเนินการวิจยัคร้ังน้ีแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนก่อนการทดลอง 
 1.  ขอหนงัสือขอความร่วมมือในการท าวิจยัจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยั
บูรพาประสานถึงผูอ้  านวยการของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬา-กายกรรมของ สปป.ลาว เพื่อขออนุญาต
ในการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง สถานท่ี และส่ิงอ านวยความสะดวกในการวิจยั 
 2.  ศึกษารายละเอียดวิธีการทดสอบ อุปกรณ์ และสถานท่ีด าเนินการวิจยั 
 3.  ท าความเขา้ใจกบัแบบการฝึกพลยัโอเมตริกรวมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบ
แรงตา้น 
 4.  ช้ีแจงรายละเอียดวตัถุประสงคข์องการวิจยั และขอความร่วมมือจากกลุ่มตวัอยา่งใน
การท าวิจยัโดยมีขอ้ตกลงในการเตรียมความพร้อมของผูเ้ขา้ร่วม ดงัน้ี 
  4.1  กลุ่มตวัอยา่งควรนอนหลบัพกัผอ่นอยา่งนอ้ย 4-6 ชัว่โมง 
  4.2  กลุ่มตวัอยา่งควรงดรับประทานอาหารอยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมง ก่อนการฝึก 
  4.3  กลุ่มตวัอยา่งหา้มมีการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลก่์อนเขา้ร่วมการฝึก 
  4.4  กลุ่มตวัอยา่งใหง้ดการเล่นกีฬา หรือออกก าลงักายรูปแบบอ่ืน ๆ อาทิ เล่นตะกร้อ 
ฟุตบอล วา่ยน ้า หรือการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้น เป็นตน้ 
 5.  อบรม แนะน าการปฏิบติัการฝึก และการทดสอบต่าง ๆ ใหก้บัผูช่้วยวิจยั 
  5.1  ผูช่้วยวิจยัท าหนา้ท่ีควบคุมการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบั 
การฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ีมีต่อความเร็วระยะ 40 หลา และสมรรถภาพเชิง 
แอนแอโรบิก 
  5.2  ผูช่้วยวิจยับนัทึกขอ้มูลการทดสอบความเร็วของการว่ิงออกตวั 40 หลา 
  5.3  ผูช่้วยวิจยัทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือ 
  5.4  ผูช่้วยวิจยัจบัเวลาและบนัทึกขอ้มูลการทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์
 6.  นดัวนั เวลา และสถานท่ีท่ีใชใ้นฝึกโปรแกรม รวมทั้งวนัท่ีท าการทดสอบ 2 คร้ัง ก่อน 
การรับการฝึก และหลงัรับการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
 ขั้นตอนการทดลอง 
 1.  ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท าการทดสอบก่อนเขา้รับการฝึก โดยมีการทดสอบดงัน้ี 
  1.1  ทดสอบความเร็วในการว่ิง 40 หลา จ านวน 2 คร้ัง แลว้บนัทึกเวลาท่ีท าไดดี้ท่ีสุด 
  1.2  ทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์1 คร้ัง 
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 2.  เม่ือกลุ่มตวัอยา่งไดผ้า่นการทดสอบก่อนการฝึกแลว้ จึงนดัวนัและเวลาในการฝึกให้
เป็นไปในช่วงเดียวกนั โดยท าการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วนั เม่ือถึงช่วงเวลาในการฝึกปฏิบติั
กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดท าการฝึกโปรแกรมของแต่ละชนิดกีฬาตามปกติในทุกวนั แต่จะเพิ่มการฝึก 
พลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น ใหก้บักลุ่มทดลองไวใ้นช่วง 
ตอนเยน็ของวนัจนัทร์และวนัพฤหสั โดยใชเ้วลาในการฝึกประมาณ 75 นาที หลงัจากนั้นให้ 
กลุ่มตวัอยา่งท าการคลายอุ่น และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
 3.  ท าการทดสอบหลงัเขา้รับการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
 

 
 
ภาพท่ี 3-1  ขั้นตอนการด าเนินการวิจยัในช่วงระยะการทดลอง 
 
 
 

ทดสอบก่อนเฝึก 

- ความเร็ว 

- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

กลุ่มทดลอง 13 คน 
ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัก
ฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุด

แบบแรงตา้น 

กลุ่มตวัอยา่ง 26 คน 

กลุ่มควบคุม 13 คน 

ฝึกดว้ยโปรแกรมปกติ

ของแต่ละชนิดกีฬา 

ทดสอบหลงัเฝึก 

ในสัปดาห์ท่ี 4 

- ความเร็ว 

- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

 

ทดสอบหลงัรฝึก 

ในสัปดาห์ท่ี 8 

- ความเร็ว 

- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
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 ขั้นตอนหลังการทดลอง 
 รวบรวมขอ้มูลต่าง ๆ จากการทดสอบ ความเร็วในการว่ิง 40 หลา และรันน่ิงเบสท ์
แอนแอโรบิกสปร๊ินท ์ก่อนเ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 น ามาจดักระท าแลว้ท าการวิเคราะห์
ขอ้มูลทางสถิติ 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ในการทดสอบ และรวบรวมเก็บขอ้มูลต่าง ๆ ของ 2 แบบทดสอบ คือ อนัดบัแรกท าการ
บนัทึกเวลาของความเร็วของการว่ิง 40 หลา พกั 15 นาที และอนัดบัสองท าการทดสอบสมรรถภาพ
เชิงแอนแอโรบิก ดว้ยการทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์โดยมีขั้นตอนรายละเอียด ดงัน้ี 
 1.  ท าการบนัทึกน ้าหนกัของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม 
 2.  ท าการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบทั้งหมดประมาณ 25 นาที ดว้ยการว่ิงเบา ๆ 5 
นาที ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่าง ๆ 5 นาที ท าความคุน้เคยกบัแบบท่ีจะทดสอบ 10 นาที แลว้
พกั 5 นาที จากนั้นเร่ิมเขา้ท าการแบบทดสอบ 
 3.  การบนัทึกเวลาของการทดสอบความเร็วของการว่ิง 40 หลา โดยท าการวดัลู่ว่ิงท่ีได้
มาตรฐาน และวดัระยะวางอุปกรณ์ตวัตดัความเร็ว (Sensor) จ านวนคู่ ท่ีระยะเร่ิมตน้ 0 และ 40 หลา 
จุดเร่ิมตน้ว่ิงห่างตวัตดัความเร็วคู่แรกประมาณ 0.3 เมตร และตวัตดัความเร็วสูงจากพื้นประมาณ 0.6 
เมตร หลงัจากนั้นท าการทดสอบความเร็วของกลุ่มตวัอย่างคนละ 2 คร้ัง พกัระหวา่งคร้ัง 3-5 นาที 
 4.  การบนัทึกเวลาของความเร็วของการว่ิงรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์(RAST) 
โดยท าการวดัลู่ว่ิงท่ีไดม้าตรฐาน และวดัระยะวาง 2 จุด ระยะห่างกนั 35 เมตร หลงัจากนั้น 
กลุ่มตวัอยา่งแต่คนว่ิง 1 คร้ัง 6 เท่ียว โดยในแต่ละเท่ียวจะมีเวลาพกัระหวา่งเท่ียว 10 วินาที และน า
ผลเวลาทั้ง 6 เท่ียว มากระท าการค านวณ เพื่อหาค่าสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ของกลุ่มตวัอยา่ง
ในโปรแกรมส าเร็จรูปของแบบทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์(RAST) 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้ิจยัน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติจากโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ดงัน้ี 
 1.  วิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานดว้ยการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย 
(Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 2.  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็ว ค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก และ 
ค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ระหวา่งกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม ดว้ยสถิติแบบที (t) โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นอิสระต่อกนั (Independent  
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sample t-test) 
 3.  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็ว ค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก และ 
ค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ภายในกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยเทคนิคการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้า (One-way repeated 
measure) 
 4.  ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
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บทที ่4 
ผลการวจิัย 

 
 ในงานวิจยัเคร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) ของศึกษาผลของ 
การฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ีมีต่อความเร็ว และ
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก โดยมีแบบแผนการวิเคราะห์ขอ้มูล กบักลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
(Two-group pretest-posttest design) ซ่ึงมีตวัแปรตาม คือ ความเร็ว ค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก 
และค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก 
 

สัญลกัษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูลและแปลผล 
 การน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัไดใ้ชส้ัญลกัษณ์ต่าง ๆ แทนความหมายใน 
ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
 n     หมายถึง จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
      หมายถึง  ค่าเฉล่ีย (Mean) 
 SD   หมายถึง ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 SE    หมายถึง ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 
 Mean diff หมายถึง ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
 t       หมายถึง  ค่าสถิติทดสอบที (t-value) 
 p     หมายถึง  ค่าความน่าจะเป็นส าหรับบอกนยัส าคญัทางสถิติ (p-value) 
 Λ    หมายถึง  ค่าสถิติ Wilk’ Lambda 
 Partial 2 หมายถึง  ค่าขนาดอิทธิพลของการทดลอง (Effect size) 
 Speed   หมายถึง ความเร็ว 
 AP   หมายถึง พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
 AC   หมายถึง สมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
 Test   หมายถึง คร้ังท่ีทดสอบ 
 Pre [1]  หมายถึง ก่อนการฝึก 
 Mid [2]  หมายถึง  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 Post [3]  หมายถึง  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 Exp   หมายถึง กลุ่มทดลอง 
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 Cont   หมายถึง กลุ่มควบคุม 
 

การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในงานวิจยัเคร้ังน้ีผูวิ้จยัท าการน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในรูปแบบตาราง และ
ความหมายตามหวัขอ้ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลพื้นฐาน 
 ส่วนท่ี 2 ผลวิเคราะห์ความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
 ส่วนท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
 

ผลการผลวิเคราะห์ข้อมูล 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลพื้นฐาน 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมวิจยัทั้งหมดเป็นนกัเรียนชายจ านวน 26 คน  
 
ตารางท่ี 4-1  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

รายการ n 𝐱̅ SD 
อาย ุ(ปี) 26 18.44 2.50 

ความสูง (เซนติเมตร) 26 167.41 4.84 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 26 57.97 5.44 

 
 จากตารางท่ี 4-1 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ( ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของลกัษณะทาง
กายยภาพของกลุ่มตวัอยา่งมีอายเุฉล่ีย 18.44 ± 2.5 ปี ความสูงเฉล่ีย 167.41 ± 4.84 เซนติเมตร และ
น ้าหนกัเฉล่ีย 57.97 ± 5.44 กิโลกรัม 
 ส่วนท่ี 2 ผลวิเคราะห์ความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
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ตารางท่ี 4-2  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็ว ค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก และค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก  
     ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
 

คร้ังท่ีทดสอบ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

Mean diff SE t p 
𝐱̅ SD 𝐱̅ SD 

ก่อนการฝึก Speed 5.14 0.364 5.25 0.220 -0.113 0.118 0.958 0.348 
AP 467.24 81.967 471.74 84.609 -4.495 32.672 0.134 0.894 
AC 376.05 63.069 366.32 61.447 9.728 24.422 -0.397 0.695 

หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ Speed 5.05 0.323 5.20 0.217 -0.152 0.108 1.411 0.171 
AP 455.50 99.277 420.42 100.370 35.080 39.155 -0.898 0.378 
AC 351.68 61.121 339.99 58.363 11.683 23.439 -0.492 0.627 

หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ Speed 4.92 0.293 5.11 0.164 -0.195 0.093 2.098 0.047* 
AP 483.34 91.882 419.31 60.233 64.030 30.471 -2.100 0.048* 
AC 407.81 59.303 362.03 49.299 45.774 21.389 -2.133 0.044* 

หมายเหต ุ Speed = ความเร็ว,  AP = พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก,  AC = สมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก 
 * p < 0.05 
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 จากตางรางท่ี 4-2 พบวา่ ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าความเร็ว (วินาที) ค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก (วตัต)์ และค่า
สมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก (วตัต)์ 
 ก่อนการฝึกกลุ่มทดลอง เท่ากบั 5.14 วินาที 467.24 วตัต ์376.05 วตัต ์และกลุ่มควบคุม 
เท่ากบั 5.25 วินาที 471.74 วตัต ์366.32 วตัต ์ตามล าดบั ไม่แตกต่างกนั 
 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลอง เท่ากบั 5.05 วินาที 455.50 วตัต ์351.68 วตัต ์และ
กลุ่มควบคุม เท่ากบั 5.20 วินาที 420.42 วตัต ์339.99 วตัต ์ตามล าดบั ไม่แตกต่างกนั 
 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลอง เท่ากบั 4.92 วินาที 483.34 วตัต ์407.81 วตัต ์และ
กลุ่มควบคุม เท่ากบั 5.11 วินาที 419.31 วตัต ์362.03 วตัต ์ตามล าดบั แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ 
 ส่วนท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง และ 
กลุ่มควบคุม ก่อน-หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
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ตารางท่ี 4-3  ค่าเฉล่ียความเร็ว ภายในกลุ่ม 
 

* p < 0.05

ตัวแปร ความเร็ว Test of within subjects effects 

กลุ่ม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
Test 𝐱̅ SD 𝐱̅ SD Wilk’ Lambda 0.258 0.557 
Pre 5.139 0.364 5.252 0.220 Multivariate F 15.857 4.377 
Mid 5.048 0.323 5.200 0.217 p-value 0.001* 0.040* 
Post 4.917 0.293 5.112 0.164 Partial 2 0.742 0.443 

Contrast analysis (repeated) 
Contrast Pre: mid Mid: post Pre: mid Mid: post 

Mean difference -0.091 -0.131 -0.051 -0.088 
MS (test) 0.107 0.222 0.035 0.100 

MS (error) 0.256 0.007 0.067 0.012 
F-ratio 0.418 30.078 0.517 8.104 
p-value 0.530 0.000* 0.486 0.015* 

Partial 2 0.034 0.715 0.041 0.403 
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 จากตางรางท่ี 4-3 พบวา่ ผลของการทดสอบสมมติฐานในภาพรวมของการวิเคราะห์ 
(Test of within subjects effects) ของความเร็วของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ โดยมีค่าของ Wilk’ Lambda (Λ = 0.258, Multivariate F = 15.857, p-value = 
0.001, Partial 2 = 0.742) และ (Λ = 0.557, Multivariate F = 4.377, p-value = 0.040, Partial 2 = 
0.443) ตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่ม (Contrast analysis) พบวา่ ค่าความเร็วของกลุ่ม
ทดลอง ระหวา่ง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (Mid: post) คือ (p-value = 
0.000, Partial 2 = 0.715) และกลุ่มควบคุม ระหวา่ง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 (Mid: post) คือ (p-value = 0.015, Partial 2 = 0.403) สรุปภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองมีความเร็วลดลงมากกวา่กลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05
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ตารางท่ี 4-4  ค่าเฉล่ียพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ภายในกลุ่ม 
 

* p < 0.05

ตัวแปร พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก Test of within subjects effects 

กลุ่ม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
Test 𝐱̅ SD 𝐱̅ SD Wilk’ Lambda 0.834 0.731 
Pre 467.385 81.967 471.769 84.609 Multivariate F 1.093 2.021 
Mid 455.539 99.277 420.385 100.370 p-value 0.369 0.179 
Post 483.308 91.882 419.308 60.233 Partial 2 0.166 0.269 

Contrast analysis (repeated) 
Contrast Pre: mid Mid: post Pre: mid Mid: post 

Mean difference -11.846 27.769 -51.385 -1.077 
MS (test) 1824.308 10024.692 34324.923 15.077 

MS (error) 20758.308 4216.859 9426.090 3683.910 
F-ratio 0.088 2.377 3.641 0.004 
p-value 0.772 0.149 0.081 0.950 

Partial 2 0.007 0.165 0.233 0.000 
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 จากตางรางท่ี 4-4 พบวา่ ผลของการทดสอบสมมติฐานในภาพรวมของการวิเคราะห์ 
(Test of within subjects effects) ของค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม ไม่แตกต่างกนั โดยมีค่าของ Wilk’ Lambda (Λ = 0.834, Multivariate F = 1.093, p-value = 
0.369, Partial 2 = 0.166) และ (Λ = 0.731, Multivariate F = 2.021, p-value = 0.179, Partial 2 = 
0.269) ตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่ม (Contrast analysis) พบวา่ ค่าพลงัสูงสุดเชิง 
แอนแอโรบิกของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ระหวา่ง ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
(Pre: mid) และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (Mid: post)ไม่แตกต่างกนัท่ีระดบั
ความส าคญั .05
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ตารางท่ี 4-5  ค่าเฉล่ียสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกภายในกลุ่ม 
 

* p < 0.05

ตัวแปร สมรรถนะในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก Test of within subjects effects 

กลุ่ม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
Test 𝐱̅ SD 𝐱̅ SD Wilk’ Lambda 0.308 0.766 
Pre 376.000 63.069 366.308 61.447 Multivariate F 12.346 1.678 
Mid 351.615 61.121 340.077 58.363 p-value 0.002* 0.231 
Post 407.692 59.303 362.077 49.299 Partial 2 0.692 0.234 

Contrast analysis (repeated) 
Contrast Pre: mid Mid: post Pre: mid Mid: post 

Mean difference -24.385 56.077 -26.231 22.000 
MS (test) 7729.923 40880.077 8944.692 6292.000 

MS (error) 8504.756 1553.744 4721.692 1838.000 
F-ratio 0.909 26.311 1.894 3.423 
p-value 0.359 0.000* 0.194 0.089 

Partial 2 0.070 0.687 0.136 0.222 
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 จากตางรางท่ี 4-5 พบวา่ ผลของการทดสอบสมมติฐานในภาพรวมของการวิเคราะห์ 
(Test of within subjects effects) ของค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลอง 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกนั โดยมีค่าของ Wilk’ Lambda 
(Λ = 0.308, Multivariate F = 12.346, p-value = 0.002, Partial 2 = 0.692) และ (Λ = 0.766, 
Multivariate F = 1.678, p-value = 0.231, Partial 2 = 0.234) ตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่ม (Contrast analysis) พบวา่ ค่าสมรรถนะในการยนื
ระยะเชิงแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลอง ระหวา่ง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
(Mid: post) แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คือ (p-value = 0.000, Partial 2 = 
0.687) และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกนั 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นท่ีมีผลต่อความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กบันกัเรียนชาย
ของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬา-กายกรรม สาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาว จ านวน 26 คน 
แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีเรียงล าดบัแบบจดัเขา้กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง ท าการฝึกพลยัโอเมตริก
ร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น และฝึกดว้ยโปรแกรมปกติ ส่วนกลุ่มควบคุม ท า
การฝึกดว้ยโปรแกรมปกติของแต่ละชนิดกีฬา เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 1.  เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มดว้ยสถิติแบบ (Independent sample t-test)
พบวา่ ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียทั้ง 3 ตวัแปร ความเร็ว พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก และ
สมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2.  เปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ดว้ยเทคนิคการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
วดัซ ้า (One-way repeated measure) พบวา่  
  2.1  ค่าเฉล่ียความเร็วของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ระหวา่ง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (Mid: post) แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  2.2  ค่าเฉล่ียพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ระหวา่ง 
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 (Pre: mid) และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 (Mid: post) ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  2.3  ค่าเฉล่ียสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกมีแต่กลุ่มทดลอง ระหวา่ง 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (Mid: post) แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 
 

อภปิรายผล  
 1.  ความเร็ว 
 ในการวิจยัคร้ังน้ี พบวา่ ภายหลงัการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็ว
สูงสุดแบบแรงตา้นเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียของความเร็วของกลุ่มทดลองซ่ึงวดัโดยการว่ิงระยะ 
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40 หลา (36.58 เมตร) แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยเวลาในการว่ิงลดลงจาก 5.14 เป็น 4.92 
วินาที คิดเป็นร้อยละ 4.28 เม่ือน าค่าเฉล่ียของความเร็วภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ระหวา่งกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุมมาเปรียบเทียบกนั พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยเวลาใน
การว่ิงของ กลุ่มทดลองเท่ากบั 4.92 วินาที และในกลุ่มควบคุมเท่ากบั 5.11 วินาที ส่วนค่าขนาด
อิทธิพลของความเร็วภายในกลุ่ม ระหวา่ง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า กลุ่ม
ทดลองมีค่าขนาดอิทธิพลของความเร็วมากท่ีสุด คือ 0.715 และกลุ่มควบคุม คือ 0.403 สรุปวา่ กลุ่ม
ทดลองท่ีไดรั้บการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นส่งผลต่อการ
พฒันาความเร็วมากกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 สาเหตุท่ีท าใหค้วามเร็วของกลุ่มทดลองดีกวา่กลุ่มควบคุม อาจเกิดจากรูปแบบการฝึกใน
การวิจยัคร้ังน้ีสามารถพฒันาปัจจยัส าคญัของความเร็ว นัน่คือ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการ
ท างานสูงสุด และจะตอ้งฝึกใหท้ างานตา้นทานกบัน ้าหนกัมากขึ้น (สิทธิศกัด์ิ บุญหาญ, 2557) และ 
American College of Sports Medicine (2018) กล่าวคือ ความเร็วสูงสุดเกิดขึ้นเฉพาะการผสมผสาน
ท่ีเหมาะสมท่ีสุดของความยาวช่วงกา้ว และความถี่ของกา้ว ส่วนใหญ่มกัใชแ้บบฝึกว่ิงระยะสั้น การ
ฝึกพลยัโอเมตริก การฝึกความแขง็แรง การฝึกแบบแรงระเบิด การฝึกความอ่อนตวั และการฝึกแบบ
แรงตา้น พร้อมยงัสามารถส่งผลใหท้ั้งความเร่ง และความเร็วสูงสุดในการว่ิงเพิ่มขึ้น เช่นเดียวกบั
แบบฝึกในการวิจยัคร้ังน้ีท่ีมีการเนน้ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนล่างจากการฝึกพลยัโอเมตริก 
ดว้ยการกระโดดแบบงอเข่าย่อตวัในแนวด่ิง (Depth jump) 3 คร้ังต่อเน่ือง กระโดดขา้มร้ัว และ
กระโดดกระดอนอยา่งเร็ว (Speed bounding) จึงอาจเป็นสาเหตุท าใหมี้ความเร็วของกลุ่มทดลอง
เพิ่มขึ้นได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Kenney et al. (2012) กล่าววา่ การฝึกแบบพลยัโอเมตริกเป็นหน่ึงจาก
ทฤษฎีพื้นฐานของวิธีการฝึกแรงตา้น โดยใชรู้ปแบบยดืเหยยีดของกลา้มเน้ือผา่นการกระโดดแบบ
ต่าง ๆ ส่งผลไปใหก้บัการกระตุน้ของหน่วยยนตไ์ดป้ระสิทธิภาพอยา่งดี สอดคลอ้งกบั Sedano  
et al. (2011) ท่ีท าการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อพลงัระเบิดความสามารถของ
ความเร่ง และความเร็วในการเตะของนกัฟุตบอลเยาวชนในฝึกพลยัโอเมตริก 10 สัปดาห์ ๆ 3 คร้ัง 
ประกอบดว้ย การกระโดดขา้มร้ัว การกระโดดแนวด่ิง และการกระโดดขา้มร้ัวดา้นขา้ง (Lateral 
jumps over hurdles) พบวา่ หลงัการฝึกตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 6 มีการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการ
กระโดด และความเร่งดีขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนั้น จากการศึกษาของ Almoslim 
(2014) ไดท้ าการเปรียบเทียบการฝึกร่วมกนัระหวา่งการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกแรงตา้นท่ีมีผล
ต่อความเร็วของเพศชายท่ีมีความแตกต่างของไขมนัในร่างกาย อาย ุ18-22 ปี โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มท่ี 1 มีไขมนัในร่างกายร้อยละ 6-12 และกลุ่มท่ี 2 มีไขมนัในร่างกายร้อยละ 12.1-20 ทั้ง 2 
กลุ่มไดรั้บการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกแรงตา้น 50 นาทีต่อวนั 2 วนัต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 6 
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สัปดาห์ เม่ือวิเคราะห์ผลพบวา่ ทั้ง 2 กลุ่ม มีการเพิ่มขึ้นของความเร็วในทุกระยะ อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม พบวา่ ไม่แตกต่างกนั สรุป การฝึก 
พลยัโอเมตริก และการฝึกแรงตา้นสามารถพฒันาความเร็วได ้ 
 เหตุผลอีกประการหน่ึง คือ รูปแบบการฝึกในการวิจยัคร้ังน้ียงัผสมผสานกบัการฝึกแบบ
ลากดว้ยการว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น กบัการว่ิงลากถ่วงดว้ยน ้าหนกัร้อยละ 5, 10, 15 และ 
20 ของน ้าหนกัตวัของกลุ่มทดลอง พร้อมทั้งฝึกดว้ยการดึงยางยดืกา้วขาอยา่งรวดเร็วอยูก่บัท่ี 5 
วินาที ซ่ึงสอดคลอ้งกบั American College of Sports Medicine (2018) กล่าวคือ วิธีการฝึกว่ิงดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นจะตอ้งออกแรงมากท่ีสุดกบัแรงตา้น โดยอาจจะมีในรูปของลมตา้น 
(Headwind) การลากเล่ือน (Sleds) ชุดรัดอก (Harness) ลู่ว่ิงท่ีลาดเอียง (Speed chutes) ทราย (Sand) 
เส้ือกัก๊ถ่วงน ้าหนกั (Weighted vest) ผูร่้วมฝึก (Partner) บนัได (Stair) และการว่ิงขึ้นเนิน (Hill) ฯลฯ 
และ Kawamori et al. (2014) ไดก้ล่าวถึงการฝึกลากเล่ือนแบบถ่วงน ้าหนกั ท่ีใชก้นัอยา่งแพร่หลาย
ในการฝึกความเร็ว ซ่ึงใชแ้รงเฉ่ือยจากน ้าหนกัท่ีลากเล่ือน และแรงเสียดทาน ระหวา่ง แผน่ลาก
เล่ือนกบัพื้นผิวลู่ว่ิงให้เกิดเป็นแรงตา้นจากภายนอกของการเคล่ือนท่ี อีกประการหน่ึง ยงัมีเป็น 
การวิเคราะห์ถึงปริมาณน ้าหนกัท่ีจะเติมถ่วงใส่บนแผน่ลากเล่ือน เพื่อใหส้ามารถสร้างแรงกระตุน้ท่ี
ตอบสนองจากแรงปฏิกิริยาของพื้น ในแนวราบกบัการสัมผสัใส่พื้น ท่ีมีต่อการเพิ่มขึ้นประสิทธิภาพ
ในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว และสามารถส่งผลต่อระยะเวลาท่ีกระตุน้ ระหวา่ง ระบบประสาทกบั
แรงปฏิกิริยาของพื้น ในแนวราบท าใหส้ร้างความเร็วไดม้ากยิง่ขึ้น เช่นเดียวกบั Martínez-Valencia 
et al. (2015) ไดท้ าการศึกษาเพื่อวิเคราะห์ผลของการฝึกว่ิงแบบลากถ่วง (Sled towing) ท่ีร้อยละ 10, 
15 และ 20 ของน ้าหนกัตวัของประสิทธิภาพในการว่ิง และการสร้างแรงในช่วงของความเร่ง  
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัว่ิงระยะสั้น จ านวน 23 คน ชาย 17 และหญิง 6 อายเุฉล่ีย 17.9 ± 3.3 และ  
17.2 ± 1.7 ปี โดยท าการทดสอบว่ิง 30 เมตร 4 คร้ัง บนัทึกเวลาในการว่ิงท่ีจุด 20 และ 30 เมตร 
พบวา่ การใชร้้อยละ 20 ของน ้าหนกัตวัของการฝึกว่ิงแบบลากถ่วงเพิ่มขึ้นมากกวา่น ้าหนกัตวัร้อยละ 
10 และ 15 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงเป็นไปในท านองเดียวกนักบั Spinks et al. (2007) ท่ีศึกษา
ผลของการลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมีผลต่อความสามารถในการเร่งความเร็ว พลงัของกลา้มเน้ือขาของ
นกักีฬาฟุตบอล และรักบ้ีชาย ในลีคออสเตรเลีย จ านวน 30 คน แบ่งป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 
ฝึกตามปกติ 1 ชัว่โมง และฝึกดว้ยการลากเคร่ืองถ่วงน ้าหนกั กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกตามปกติ 1 ชัว่โมง 
และไม่ไดฝึ้กดว้ยการลากเคร่ืองถ่วงน ้าหนกั กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม พบวา่ กลุ่มท่ี 1 มีการพฒันา
ของความสามารถในการเร่งความเร็ว และพลงัของกลา้มเน้ือขามากกวา่กลุ่มอ่ืน ๆ อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ 
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 2.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก จากการทดสอบแบบวิธีรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์
ในการวิจยัคร้ังน้ี พบวา่ ภายหลงัการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบ 
แรงตา้นเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในกลุ่มทดลองมีค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยมีค่าเฉล่ียเพิ่มขึ้นจาก 467.24 วตัต ์เป็น 
483.34 วตัต ์คิดเป็นร้อยละ 3.33 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ระหวา่ง
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ พบวา่ ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกของ
ทั้งสองกลุ่ม แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยในกลุ่มทดลอง มีค่าเท่ากบั 483.34 วตัต ์และ
กลุ่มควบคุม มีค่าเท่ากบั 419.31 วตัต ์ส่วนค่าขนาดอิทธิพลของพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกภายใน
กลุ่ม ระหวา่ง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ ทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกนั ผลท่ีปรากฏอาจมีสาเหตุจาก
กลุ่มทอดลองท่ีไดรั้บการฝึกในแต่ละช่วง ยงัไม่สามารถปรับตวักบัแบบฝึกไดอ้ยา่งเพียงพอ หรือ
เช่นเดีวยกนักบั Muanjai and Werasirirat (2014) สภาวะอาการแสดงของการปวดกลา้มเน้ือ 
(Delayed onset muscle soreness: DOMS) ซ่ึงเป็นการปวดกลา้มเน้ือท่ีเกิดจากการฝึกท่ีไม่คุน้เคย 
ส่วนใหญ่เป็นการท างานแบบการหดตวัของกลา้มเน้ือยาวออก (Eccentric contraction) จากการฝึก 
(Weight training) หรือการออกก าลงักายแบบใชแ้รงตา้น รวมไปถึงการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
สอดคลอ้งกบั Kenney, Wilmore, and Costill (2011) กล่าววา่ DOMS จะท าใหล้ดความสามารถใน
การสร้างแรงของกลา้มเน้ือ เป็นผลมาจากการบาดเจ็บหรืออาการบวมของกลา้มเน้ือท่ีไดรั้บ
ผลกระทบ จะไม่สามารถเคล่ือนไหวหรือออกแรงไดอ้ยา่งสูงสุด เช่น ในการทดสอบความแขง็แรง 
(1RM) การออกแรงสูงสุด (Maximal force) และสามารถหายหรือบรรเทาภายใน 3-7 วนั 
 ผลการวิจยัยงัพบอีกวา่ ภายหลงัการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็ว
สูงสุดแบบแรงตา้นเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในกลุ่มทดลองค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิง 
แอนแอโรบิก ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยมี
ค่าเฉล่ียเพิ่มขึ้นจาก 376.05 วตัตเ์ป็น 407.81 วตัต ์คิดเป็นร้อยละ 7.79 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
ของสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ 
ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกของทั้งสองกลุ่ม แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยในกลุ่มทดลอง มีค่าเท่ากบั 407.81 วตัต ์และกลุ่มควบคุม มีค่า
เท่ากบั 362.03 วตัต ์ส่วนค่าขนาดอิทธิพลของสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิกภายใน
กลุ่ม ระหวา่ง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าขนาดอิทธิพลของสมรรถนะในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก  
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คือ 0.692 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 เม่ือพิจารณาจากผลการวิจยัในคร้ังน้ีอาจเกิดจากแบบฝึกท่ีมีการฝึกรวมประมาณ 25-35 
นาที ประกอบดว้ย จ านวนท่าฝึก เวลาพกัระหวา่งเปล่ียนท่าฝึก เวลาพกัต่อเซต และจ านวนเซตของ
การฝึก ซ่ึงเป็นการฝึกท่ีท าแบบรวดเร็วรุนแรงอยา่งเตม็ท่ี จะส่งผลใหเ้กิดกรดแลคติกในกลา้มเน้ือ  
ท่ีท าใหเ้หน่ือยลา้ โดยใชพ้ลงังานจากคาร์โบไฮเดรทเท่านั้น และไม่ใชอ้อกซิเจนในการเผาผลาญ
พลงังาน การฝึกรูปแบบน้ีท าใหมี้การเก็บสะสมเช้ือเพลิงไวใ้นกลา้มเน้ือให้เพิ่มมากขึ้น และเพิ่ม
ความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือใหมี้ความอดทนต่อสภาพความเป็นกรดในร่างกายได ้
มากกวา่เดิม ส่งผลใหเ้กิดความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมากขึ้น (สนธยา สีละนาด, 2548 อา้งถึงใน 
อภิรมย ์จามพฤกษ,์ 2560) สอดคลอ้งกบั Inbar, Bar-Or and Skinner (1996) กล่าววา่ สมรรถภาพเชิง
แอนแอโรบิกเป็นความสามารถในการท างานของร่างกายโดยไม่ใชอ้อกซิเจน ซ่ึงมีองคป์ระกอบอยู ่
2 ส่วน คือ พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก หมายถึง ความสามารถสูงสุดท่ีกลา้มเน้ือท่ีท างานโดยใช้
ระบบพลงังานแบบฉบัพลนั เป็นหลกัหรือเป็นค่าปริมาณงานสูงสุดท่ีท าไดใ้นช่วงระยะเวลา 3-5 
วินาทีแรก และสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก หมายถึง ปริมาณการท างานสูงสุดในการ
ท่ีจะรักษาระดบัการท างานของกลา้มเน้ือใหค้งด าเนินอยู ่ดว้ยการท างานของกลา้มเน้ือท่ีไม่ใช้
ออกซิเจนไดอ้ยา่งสูงสุด โดยใชร้ะบบพลงังานแบบฉบัพลนั และพลงังานแบบระยะสั้น ท่ีสะสมใน
กลา้มเน้ือ (ไกลโคเจน) เป็นหลกั มีความส าคญั และจ าเป็นอยา่งยิง่กบับางประเภทกีฬา โดยเฉพาะ
กีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็วสูงสุดแบบซ ้า ๆ ด าเนินเป็นระยะเวลานาน ๆ นอกจากน้ี แบบฝึกยงัมีการเพิ่ม
ปริมาณ และความหนกัทุก ๆ 2 สัปดาห์ หรือเม่ือเห็นวา่กลุ่มตวัอยา่งมีการพฒันา โดยยดึหลกัการฝึก
เกินอตัรา (Overload principles) การฝึกนั้นตอ้งขึ้นอยูก่บัพื้นฐานความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออีกดว้ย 
แต่ถา้หากกลา้มเน้ือท่ีมีความแขง็แรงนอ้ยจะมีอตัราการเพิ่มขึ้นของความแขง็แรงไดม้ากกวา่
กลา้มเน้ือท่ีมีความแขง็แรงสูง หรือใกลเ้คียงกบัความสามารถสูงสุด (ประทุม ม่วงมี, 2527) และใน
การตรวจสอบประสิทธิภาพของการฝึกจ าเป็นตอ้งอาศยั หลกัการของความกา้วหนา้ (Progression 
principle) ตลอดในแผนการฝึกจะตอ้งมีการเพิ่มปริมาณ หรือเพิ่มความหนกัของการฝึกมากขึ้นจาก
ระดบัเบาไปเร่ือย ๆ เพื่อใหร่้างกายมีการปรับตวั และพฒันาสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นต่อไป  
(ธีระศกัด์ิ อาภาวฒันาสกุล, 2552) ยิง่ไปกวา่นั้น กลุ่มตวัอย่างยงัฝึกดว้ยความหนกัเกือบสูงสุด 
(Submaximal) จึงส่งผลใหก้บัพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก และสมรรถนะในการยนืระยะเชิง 
แอนแอโรบิกเพิ่มสูงขึ้น อภิรมย ์จามพฤกษ ์(2560) และสนธยา สีละมาด (2555) กล่าววา่ การพฒันา
ระบบพลงังานเชิงแอนแอโรบิกท่ีปราศจากกรดแลคติก นกักีฬาสามารถปรับปรุงไดด้ว้ยการเพิ่ม
สารฟอสเฟตพลงังานสูง (High-energy phosphates) เช่น ครีเอตีนฟอสเฟต (CP) และอดีโนซีน 
ไตรฟอสเฟต (ATP) ไวใ้นกลา้มเน้ือใหม้ากขึ้น ซ่ึงสามารถท าไดด้ว้ยการท างานท่ีมีระดบัความหนกั 
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สูง (High intensity) ร้อยละ 90-100 ของความสามารถท่ีท าไดสู้งสุด หรือความเขม้ขน้ของ 
กรดแลคติกไม่เกิน 6 มิลลิโมล ในช่วงเวลาปฏิบติั 4-7 วินาที อีกอยา่งแบบฝึกยงัมีรูปแบบการฝึก
แบบสถานี ซ่ึงก าหนดดว้ยการฝึก คือ ท่าฝึกต่าง ๆ ช่วงเวลาฝึก พกั และจ านวนเซต เช่นเดียวกบั 
Hardayal (1991) กล่าววา่ พลงัของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีรวมกนัของ
ความแขง็แรง และความเร็วท่ีกระท าออกมาในการเอาชนะต่อแรงตา้นทานดว้ยความเร็วสูง มีการ
ระดมประสาทควบคุมการเคล่ือนไหวมากระตุน้กลา้มเน้ือใหอ้อกแรงมากยิง่ขึ้นกบัการหดตวัของ
กลา้มเน้ือ จึงท าใหก้ารสร้างและปล่อยพลงังานท าไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ส่งผลใหส้ามารถพฒันา
พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก และสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบิก ท าไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิผล (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) สอดคลอ้งกบัณภสัวรรณ ธนาพงษอ์นนัท ์แล สมชาติ  
บุญธรรม (2562) ท่ีท าการศึกษาการฝึกแบบสถานีท่ีมีต่อสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของนกักีฬาฟุตบอลชาย อาย ุ16-18 ปี จ านวน 10 คน ท าการฝึกแบบสถานี 
รวม 4 จุด โดยแต่ละจุดใหค้วามหนกั ของการฝึกร้อยละ 75-85 ของอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ 
ใชก้ารเดินเป็นเวลาพกัแต่ละจุด 10 วินาที รวม 6 เทียว ท าการฝึก 8 สัปดาห์ 3 วนัต่อสัปดาห์ พบวา่ 
นกักีฬาฟุตบอลชายมีสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 สูงกวา่หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนการฝึก ตามล าดบั และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกบั Karadenizli (2013) ไดท้ า
การวิจยัผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อสัดส่วนของร่างกาย ความเร็ว พลงัสูงสุดเชิง 
แอนแอโรบิก และความอ่อนตวัของนกักีฬาแฮนดบ์อล จ านวน 16 คน อาย ุ13.19 ± 0.91 ปี ท าการ
ฝึกพลยัโอเมตริก 5 สถานี เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ๆ 2 วนั โดย 6 สัปดาห์แรก ท าการฝึก 3 เซต ฝึก 30 
วินาทีต่อสถานี พกั 30 วินาที ระหวา่งสถานี และ 6 สัปดาห์ หลงัท าการฝึก 4 เซต ฝึก 40 วินาทีต่อ
สถานี พกั 40 วินาที ระหวา่งสถานี พบวา่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 12 มีความแตกต่าง
ของสัดส่วนของร่างกาย พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกและความอ่อนตวั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 

ข้อเสนอแนะ  
 ส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 ควรเลือกระดบัความสูงการกระโดดในการพลยัโอเมตริก ความหนกัในการลาก และ
ระยะเวลาพกัของการฝึก ใหเ้หมาะสมส าหรับนกักีฬาแต่ละคนเพื่อการพฒันาสมรรถภาพดา้น
ความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ใหก้บันกักีฬา 
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 ส าหรับการท าวิจัยในคร้ังต่อไป 
 1.  ควรท าการศึกษาการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกรูปแบบอ่ืน ๆ เพื่อหาแนวทาง
ใหม่ ๆ ในการฝึก 
 2.  ควรท าการศึกษาการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบ 
แรงตา้นกบักีฬาอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง อาทิ บาสเกตบอล ฟุตซอล วอลเลยบ์อล กรีฑาประเภทว่ิงระยะ
สั้น และประเภทกระโดด เป็นตน้ 
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ภาคผนวก ก 
แบบฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น (ฉบบัภาษาไทย) 
แบบฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น (ฉบบัภาษาลาว) 

ภาพสาธิตวิที การฝึกพลยัโอ และการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น 
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แบบฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบแรงต้าน 
 
ระยะการฝึก  จ านวน 8 สัปดาห์ 
ใชฝึ้กกบั   กลุ่มทดลอง (ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้น  
   และฝึกดว้ยโปรแกรมปกติ) 
ท าการฝึก   วนัจนัทร์ และวนัพฤหสับดี 
ช่วงเวลาฝึก  16:00-17:30 น. 
ขั้นตอนการฝึก 
 1. ท าการอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมก่อนการฝึกทุกคร้ังของกลุ่มตวัอยา่งเป็น
ระยะเวลาประมาณ 30 นาที ตามดงัน้ี 
  1.1 ว่ิงเหยาะ ๆ เป็นระยะเวลาประมาณ 5-8 นาที 
  1.2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่าง ๆ 5 นาที 
  1.3 ว่ิงเพิ่มอตัราเร่ง (Build up/ stride) 2 คร้ัง ระยะ 80 เมตร เป็นเวลาประมาณ 3 นาที 
  1.4 ฝึกทกัษะ 2 คร้ัง ระยะ 20 เมตร ของท่าท่ีมีความเฉพาะเจาะจงในการว่ิงระยะสั้น 
เป็นเวลาประมาณ 10 นาที 
  - เข่าต ่า (Ankling) 
  - ดิดส้นเทา้ (Heel kick) 
  - เข่าสูง (High knee) 
  - กระโดดกระดอน (Bounding) 
  1.5 พกัเป็นระยะเวลาประมาณ 3 -5 นาที 
 2. ท าการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกว่ิงดว้ยความเร็วสูงสุดแบบแรงตา้นเป็น
ระยะเวลาประมาณ 25-35 นาที 
 3. คูลดาวน์ (Cool down) ร่างกายหลงัการฝึกทุกคร้ังของกลุ่มตวัอยา่งเป็นเวลา 10 นาที 
 หมายเหตุ 
 - ใหมี้การปรับจ านวนคร้ัง จ านวนยก และความหนกัของการฝึก เม่ือเห็นวา่นกักีฬา 
มีพฒันาการกา้วหนา้ขึ้น ตามล าดบัการฝึก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 - การใชร้ะบบพลงังานแบบ เอทีพี-ซีพี (ATP- PC) ในการออกก าลงักายอยา่งหนกั 
ร่างกายจะสร้าง เอทีพี-ซีพี (ATP- PC) ขึ้นมาใหม่ ในประมาณร้อยละ 70 ในช่วงระยะ 30 วินาที 
และจะสร้างครบร้อยละ 100 ภายในช่วงระยะเวลา 3-5 นาที (Fox & Mathews, 1981 อา้งถึงใน  
มาโนช บุตรเมือง, 2561) 
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ตารางภาคผนวก ก-1  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 1-2 วนัจนัทร์ 
 

กจิกรรมท่าของการฝึก 25-35 นาที 
จ านวน 

 
(เท่ียว) 

พกัระหว่าง 
เปลีย่นท่า 

(นาที) 

ระยะเวลาพกั
ต่อเซต 
(นาที) 

จ านวน 
เซต 
(Set) 

1 เด็พธ์จมัพ ์(Depth jump) กล่องสูง 40 
เซนติเมตร 

3 ต่อเน่ือง 1 

5 3 
2 แรงตา้นแบบว่ิงดึงยางยดือยูก่บัท่ี 5 วินาที 

และนบัจ านวนการยกกา้วท่ีท าได ้
1 1 

3 กระโดดกระดอนอยา่งเร็ว 30 เมตร 
(Speed bounding 30 m.) 

1 - 

 
 ขั้นตอนการฝึกปฏิบติัคลา้ยรูปแบบการฝึกแบบวงจร เร่ิมจากกิจกรรมท่าท่ี 1 พกั 1 นาที 
ต่อดว้ยท่าท่ี 2 พกั 1 นาที และต่อดว้ยท่าท่ี 3 นบัเป็นหน่ึงเซต แลว้พกัระหวา่งเซต 5 นาที จากนั้น
ปฏิบติัเซตต่อไปจนครบการฝึกท่ีออกแบบ 
 
ตารางภาคผนวก ก-2  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 1-2 วนัพฤหสับดี 
 

กจิกรรมท่าของการฝึก 25-35 นาที 
จ านวน 

 
(เท่ียว) 

พกัระหว่าง 
เปลีย่นท่า 

(นาที) 

ระยะเวลาพกั 
ต่อเซต 
(นาที) 

จ านวน 
เซต 
(Set) 

1 กระโดดขา้มร้ัวสูง 20 เซนติเมตร 5 ร้ัว  
ต่อดว้ยกระโดดขา้มร้ัวสูง 76.2 เซนติเมตร  
3 ร้ัว ต่อเน่ืองดว้ยว่ิงเร็ว 10 เมตร 

1 1 

5 3 
2 ว่ิงลากถ่วงน ้าหนกัร้อยละ 5 ของน ้าหนกั

ตวั (Weighted sled towing) 50 เมตร 
1 1 

3 ว่ิงเร็ว (Sprint running) ระยะ 20 เมตร 1 - 
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 ขั้นตอนการฝึกปฏิบติัคลา้ยรูปแบบการฝึกแบบวงจร เร่ิมจากกิจกรรมท่าท่ี 1 พกั 1 นาที 
ต่อดว้ยท่าท่ี 2 พกั 1 นาที และต่อดว้ยท่าท่ี 3 นบัเป็นหน่ึงเซต แลว้พกัระหวา่งเซต 5 นาที จากนั้น
ปฏิบติัเซตต่อไปจนครบการฝึกท่ีออกแบบ 
 
ตารางภาคผนวก ก-3  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 3-4 วนัจนัทร์ 
 

กจิกรรมท่าของการฝึก 25-35 นาที 
จ านวน 

 
(เท่ียว) 

พกัระหว่าง 
เปลีย่นท่า 

(นาที) 

ระยะเวลาพกั
ต่อเซต 
(นาที) 

จ านวน 
เซต 
(Set) 

1 เด็พธ์จมัพ ์(Depth jump) กล่องสูง 40 
เซนติเมตร 

3 ต่อเน่ือง 1 

5 3 
2 แรงตา้นแบบว่ิงดึงยางยดือยูก่บัท่ี 5 วินาที

และนบัจ านวนการยกกา้วท่ีท าได ้
1 1 

3 กระโดดกระดอนอยา่งเร็ว 30 เมตร 
(Speed bounding 30 m.) 

1 - 

 
 ขั้นตอนการฝึกปฏิบติัคลา้ยรูปแบบการฝึกแบบวงจร เร่ิมจากกิจกรรมท่าท่ี 1 พกั 1 นาที 
ต่อดว้ยท่าท่ี 2 พกั 1 นาที และต่อดว้ยท่าท่ี 3 นบัเป็นหน่ึงเซต แลว้พกัระหวา่งเซต 5 นาที จากนั้น
ปฏิบติัเซตต่อไปจนครบการฝึกท่ีออกแบบ 
 
ตารางภาคผนวก ก-4  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 3-4 วนัพฤหสับดี 
 

กจิกรรมท่าของการฝึก 25-35 นาที 
จ านวน 

 
(เท่ียว) 

พกัระหว่าง 
เปลีย่นท่า 

(นาที) 

ระยะเวลาพกั 
ต่อเซต 
(นาที) 

จ านวน 
เซต 
(Set) 

1 กระโดดขา้มร้ัวสูง 20 เซนติเมตร 5 ร้ัว  
ต่อดว้ยกระโดดขา้มร้ัวสูง 76.2 เซนติเมตร  
3 ร้ัว ต่อเน่ืองดว้ยว่ิงเร็ว 10 เมตร 

1 1 

5 4 
2 ว่ิงลากถ่วงน ้าหนกัร้อยละ 10 ของน ้าหนกัตวั 

(Weighted sled towing) 50 เมตร 
1 1 

3 ว่ิงเร็ว 20 เมตร (Sprint running) 1 - 
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 ขั้นตอนการฝึกปฏิบติัคลา้ยรูปแบบการฝึกแบบวงจร เร่ิมจากกิจกรรมท่าท่ี 1 พกั 1 นาที 
ต่อดว้ยท่าท่ี 2 พกั 1 นาที และต่อดว้ยท่าท่ี 3 นบัเป็นหน่ึงเซต แลว้พกัระหวา่งเซต 5 นาที จากนั้น
ปฏิบติัเซตต่อไปจนครบการฝึกท่ีออกแบบ 
 
ตารางภาคผนวก ก-5  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 5-6 วนัจนัทร์ 
 

กจิกรรมท่าของการฝึก 25-35 นาที 
จ านวน 

 
(เท่ียว) 

พกัระหว่าง 
เปลีย่นท่า 

(นาที) 

ระยะเวลาพกั 
ต่อเซต 
(นาที) 

จ านวน 
เซต 
(Set) 

1 เด็พธ์จมัพ ์(Depth jump) กล่องสูง 60 
เซนติเมตร 

3 ต่อเน่ือง 1 

5 3 
2 แรงตา้นแบบว่ิงดึงยางยดือยูก่บัท่ี 5 วินาที 

และนบัจ านวนการยกกา้วท่ีท าได ้
1 1 

3 กระโดดกระดอนอยา่งเร็ว 40 เมตร 
(Speed bounding 40 m.) 

1 - 

 
 ขั้นตอนการฝึกปฏิบติัคลา้ยรูปแบบการฝึกแบบวงจร เร่ิมจากกิจกรรมท่าท่ี 1 พกั 1 นาที 
ต่อดว้ยท่าท่ี 2 พกั 1 นาที และต่อดว้ยท่าท่ี 3 นบัเป็นหน่ึงเซต แลว้พกัระหวา่งเซต 5 นาที จากนั้น
ปฏิบติัเซตต่อไปจนครบการฝึกท่ีออกแบบ 
 
ตารางภาคผนวก ก-6  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 5-6 วนัพฤหสับดี 
 

กจิกรรมท่าของการฝึก 25-35 นาที 
จ านวน 

 
(เท่ียว) 

พกัระหว่าง 
เปลีย่นท่า 

(นาที) 

ระยะเวลาพกั 
ต่อเซต 
(นาที) 

จ านวน 
เซต 
(Set) 

1 กระโดดขา้มร้ัวสูง 20 เซนติเมตร 5 ร้ัว ต่อ
ดว้ยกระโดดขา้มร้ัวสูง 84 เซนติเมตร 3 ร้ัว 
ต่อเน่ืองดว้ยว่ิงเร็ว 10 เมตร 

1 1 

5 3 
2 ว่ิงลากถ่วงน ้าหนกัร้อยละ 15 ของน ้าหนกั

ตวั (Weighted sled towing) 50 เมตร 
1 2 

3 ว่ิงเร็ว 20 เมตร (Sprint running) 2 - 
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 ขั้นตอนการฝึกปฏิบติัคลา้ยรูปแบบการฝึกแบบวงจร เร่ิมจากกิจกรรมท่าท่ี 1 พกั 1 นาที 
ต่อดว้ยท่าท่ี 2 พกั 2 นาที และต่อดว้ยท่าท่ี 3 นบัเป็นหน่ึงเซต แลว้พกัระหวา่งเซต 5 นาที จากนั้น
ปฏิบติัเซตต่อไปจนครบการฝึกท่ีออกแบบ 
 
ตารางภาคผนวก ก-7  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 7-8 วนัจนัทร์ 
 

กจิกรรมท่าของการฝึก 25-35 นาที 
จ านวน 

 
(เท่ียว) 

พกัระหว่าง 
เปลีย่นท่า 

(นาที) 

ระยะเวลาพกั 
ต่อเซต 
(นาที) 

จ านวน 
เซต 
(Set) 

1 เด็พธ์จมัพ ์(Depth jump) กล่องสูง 80 
เซนติเมตร 

3 ต่อเน่ือง 1 

5 3 
2 แรงตา้นแบบว่ิงดึงยางยดือยูก่บัท่ี 5 วินาที 

และนบัจ านวนการยกกา้วท่ีท าได ้
1 1 

3 กระโดดกระดอนอยา่งเร็ว 50 เมตร 
(Speed bounding 50 m.) 

1 - 

 
 ขั้นตอนการฝึกปฏิบติัคลา้ยรูปแบบการฝึกแบบวงจร เร่ิมจากกิจกรรมท่าท่ี 1 พกั 1 นาที 
ต่อดว้ยท่าท่ี 2 พกั 1 นาที และต่อดว้ยท่าท่ี 3 นบัเป็นหน่ึงเซต แลว้พกัระหวา่งเซต 5 นาที จากนั้น
ปฏิบติัเซตต่อไปจนครบการฝึกท่ีออกแบบ 
 
ตารางภาคผนวก ก-8  แบบฝึกสัปดาห์ท่ี 7-8 วนัพฤหสับดี 
 

กจิกรรมท่าของการฝึก 25-35 นาที 
จ านวน 

 
(เท่ียว) 

พกัระหว่าง 
เปลีย่นท่า 

(นาที) 

ระยะเวลาพกั 
ต่อเซต 
(นาที) 

จ านวน 
เซต 
(Set) 

1 กระโดดขา้มร้ัวสูง 20 เซนติเมตร 5 ร้ัว  
ต่อดว้ยกระโดดขา้มร้ัวสูง 91.4 เซนติเมตร 
3 ร้ัว ต่อเน่ืองดว้ยว่ิงเร็ว 10 เมตร 

1 1 

5 3 
2 ว่ิงลากถ่วงน ้าหนกัร้อยละ 20 ของน ้าหนกั

ตวั (Weighted sled towing) 50 เมตร 
1 2 

3 ว่ิงเร็ว 20 เมตร (Sprint running) 3 - 
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 ขั้นตอนการฝึกปฏิบติัคลา้ยรูปแบบการฝึกแบบวงจร เร่ิมจากกิจกรรมท่าท่ี 1 พกั 1 นาที 
ต่อดว้ยท่าท่ี 2 พกั 2 นาที และต่อดว้ยท่าท่ี 3 นบัเป็นหน่ึงเซต แลว้พกัระหวา่งเซต 5 นาที จากนั้น
ปฏิบติัเซตต่อไปจนครบการฝึกท่ีออกแบบ 
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ແບບຝຶກແອບພາຍໂອເມຕຣິ ກຮ່ວມກັບການຝຶກແອບແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດ
ແບບແຮງຕ້ານ 

 
ຝຶກແອບ   ທັງໝົດ 8 ອາທິດ. 
ໃຊ້ຝຶກແອບກັບ ກູ່ມທົດລອງ (ຝຶກແອບພາຍໂອເມຕຣິ ກຮ່ວມກັບການຝຶກແອບ 
    ແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດແບບແຮງຕ້ານ) 
ວັນຝຶກແອບ  ວັນຈັນ ແລະ ວັນພະຫັດ. 
ເວລາຝຶກແອບ 16:00-17:30 
 
ຂ້ັນຕອນການຝຶກແອບ 
 1. ການອົບອຸ່ນຮ່າງກາຍເພ ່ ອກຽມຄວາມພ້ອມກ່ອນການຝຶກແອບທຸກຄ້ັງ
ຂອງກຸ່ມຕົວຢ່າງເປັນໄລຍະເວລາປະມານ 30 ນາທີ  ດ່ັງຕ ່ ໄປນີ ້ : 
  1.1 ແລ່ນວອມເບົ າໆປະມານ 5-8 ນາທີ . 
  1.2 ຍ ດກ້າມຊີ ້ ນ ແລະ ຂ ້ ຕ ່ ຕ່າງໆ 5 ນາທີ . 
  1.3 ແລ່ນເພ່ິມ (Build up/ stride) 2 ເທ ່ ອ ໄລຍະ 80 ແມັດ ປະມານ 3 
ນາທີ . 
  1.4 ຝຶກແອບທັກສະ 2 ເທ ່ ອ ໄລຍະ 20 ແມັດ ຂອງທ່າທີ່ ມີ ຄວາມສະເພາະ
ໃນການແລ່ນໄລຍະສ້ັນ ປະມານ 10 ນາທີ . 
  - ສະຫ ັ ບຂ ້ ຕີ ນ (Ankling). 
  - ດິ ດສ້ົນ (Heel kick). 
  - ຕ້ັງເຂົ່ າສູງ (High knee). 
  - ເຕັັັ

ັ້
ນສະຫ ັ ບຂາໄປຂ້າງໜ້າ (Bounding). 

  1.5 ພັກປະມານ 3 -5 ນາທີ . 
 2. ການຝຶກແອບພາຍໂອເມຕຣິ ກຮ່ວມກັບການຝຶກແອບແລ່ນດ້ວຍຄວາມ
ໄວສູງສຸດແບບແຮງຕ້ານ ປະມານ 25-35 ນາທີ . 
 3. ຄູດາວ (Cool down) ຮ່າງກາຍຫ ັ ງການຝຶກແອບແອບທຸກເທ ່ ອຂອງກຸ່ມ
ຕົວຢ່າງ ປະມານ 10 ນາທີ . 
 ໝາຍເຫດ 
 - ໃຫ້ການປັບຈ ານວນເທ ່ ອ ຈ ານວນຊຸດ ແລະຄວາມໜັກຂອງການຝຶດແອບ 
ເມ ່ ອເຫັນວ່ານັກກິລາມີ ການພັດທະນາກ້າວໜ້າຂຶ ້ ນຕາມລ າດັບການຝຶກແອບ (ຈະເລີ ນ 
ກຣະບວນຣັດ, 2014). 
 - ການໃຊ້ລະບົບພະລັງງານແບບ ເອທີ ພີ-ຊີ ພີ (ATP-PC) ໃນການອອກກ າລັງ
ກາຍແບບໜັກ ຮ່າງກາຍຈະສ້າງ ເອທີ ພີ-ຊີ ພີ (ATP-PC) ຂຶ ້ ນມາໃໝ່ປະມານ 70% ໃນ
ຊ່ວງເວລາ 30 ວິ ນາທີ  ແລະ ຈະສ້າງຄົບ 100% ພາຍໃນຊ່ວງເວລາ 3-5 ນາທີ  (Fox & 
Mathews, 1981 ອ້າງເຖິງໃນ ມາໂນດ ບຸດເມ ່ ອງ, 2018). 
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ແບບຝຶກແອບອາທິດທີ  1-2 ຂອງ        
                   ວັນຈັນ 

ກິດຈະກ າການຝຶກແອບ 25-35 ນາທີ  

ປະລິ ມານ 
 
 
 

(ເທ ່ ອ) 

ເວລາພັກ
ລະຫວ່າງ
ປ່ຽນທ່າ 

 
(ນາທີ ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ 
ຊຸດຝຶກ 
(ນາທີ ) 

ຈ ານວນ
ຊຸດການ
ຝຶກ 

 
(ຊຸດ) 

1 ເດັບຈ ້ າ (Depth jump) ແບບຕ ່ ເນ ່ ອງ
ຈ ານວນ 3 ກ່ອງ (ຄວາມສູງ 40 ຊັງຕີ
ແມັດ) 

1 1 

5 3 
2 ແລ່ນດ ງຢາງຢູ່ກັບທີ່  (ດ້ວຍຄວາມໄວ
ສູງສຸດແບບແຮງຕ້ານ) ເປັນເວລາ 5 
ວິ ນາທີ  ແລະ ນັບຈ ານວນຂອງກ້າວຂາ
ທີ່ ສາມາດເຮັດໄດ້ 

1 1 

3 ເຕັັັ
ັ້
ນສະຫ ັ ບຂາໄປຂ້າງໜ້າແບບໄວ 

(Speed bounding) ໄລຍະ 30 ແມັດ 
1 - 

 
 ຂ້ັນຕອນໃນການຝຶກແອບປະຕິດບັດຄ້າຍຄ ກັບການຝຶກແອບຮອບວຽນ 
ໂດຍເລິ່ ມຈາກກິດຈະກ າໃນທ່າທີ  (1) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ຕ ່ ມາ
ດ້ວຍທ່າທີ  (2) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ແລະ ສິ ້ ນສຸດດ້ວຍທ່າທີ  (3), 
ນັບເປັນຈ ານວນໜ່ຶງຊຸດ ແລ້ວມີ ໄລຍະເວລາພັກລະຫວ່າງຊຸດ 5 ນາທີ  ຈາກນ້ັນປະຕິບັດ
ໃນຊຸດຕ ່ ໄປຈົນສິ ້ ນສຸດການຝຶກແອບ 3 ຊຸດ. 
 

ວັນພະຫັດ 

ກິດຈະກ າການຝຶກແອບ 25-35 ນາທີ  

ປະລິ ມານ 
 
 
 

(ເທ ່ ອ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ
ປ່ຽນທ່າ 
(ນາທີ ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ 
ຊຸດຝຶກ 
(ນາທີ ) 

ຈ ານວນ
ຊຸດການ
ຝຶກ 

 
(ຊຸດ) 

1 ເຕ້ັນຂ້າມຮ້ົວສູງ 20 ຊັງຕີ ແມັດ 
ຈ ານວນ 5 ຮ້ົວ ຕ ່ ດ້ວຍເຕ້ັນຂ້າມຮ້ົວສູງ 
76.2 ຊັງຕີ ແມັດ ຈ ານວນ 3 ຮ້ົວ ຕ ່
ເນ ່ ອງແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດ 10 
ແມັດ 

1 1 

5 3 
2 ແລ່ນລາກຖ່ວງນ ້ າໜັກ 5% ຂອງນ ້ າ
ໜັກຕົວ (Weighted sled towing) 50 
ແມັດ 

1 1 

3 ແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດ (Sprint 
running) ໄລຍະ 20 ແມັດ 

1 - 
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 ຂ້ັນຕອນໃນການຝຶກແອບປະຕິດບັດຄ້າຍຄ ກັບການຝຶກແອບຮອບວຽນ 
ໂດຍເລິ່ ມຈາກກິດຈະກ າໃນທ່າທີ  (1) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ຕ ່ ມາ
ດ້ວຍທ່າທີ  (2) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ແລະ ສິ ້ ນສຸດດ້ວຍທ່າທີ  (3), 
ນັບເປັນຈ ານວນໜ່ຶງຊຸດ ແລ້ວມີ ໄລຍະເວລາພັກລະຫວ່າງຊຸດ 5 ນາທີ  ຈາກນ້ັນປະຕິບັດ
ໃນຊຸດຕ ່ ໄປຈົນສິ ້ ນສຸດການຝຶກແອບ 3 ຊຸດ. 
 
ແບບຝຶກແອບອາທິດທີ  3-4            
                             ວັນຈັນ 

ກິດຈະກ າການຝຶກແອບ 25-35 ນາທີ  

ປະລິ ມານ 
 
 
 

(ເທ ່ ອ) 

ເວລາພັກ
ລະຫວ່າງ
ປ່ຽນທ່າ 

 
(ນາທີ ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ 
ຊຸດຝຶກ 
(ນາທີ ) 

ຈ ານວນ
ຊຸດການ
ຝຶກ 

 
(ຊຸດ) 

1 ເດັບຈ ້ າ (Depth jump) ແບບຕ ່ ເນ ່ ອງ
ຈ ານວນ 3 ກ່ອງ (ຄວາມສູງ 40 ຊັງຕີ
ແມັດ) 

1 1 

5 3 
2 ແລ່ນດ ງຢາງຢູ່ກັບທີ່  (ດ້ວຍຄວາມໄວ
ສູງສຸດແບບແຮງຕ້ານ) ເປັນເວລາ 5 
ວິ ນາທີ  ແລະນັບຈ ານວນຂອງກ້າວຂາ
ທີ່ ສາມາດເຮັດໄດ້ 

1 1 

3 ເຕັັັ
ັ້
ນສະຫ ັ ບຂາໄປຂ້າງໜ້າແບບໄວ 

(Speed bounding) ໄລຍະ 30 ແມັດ 
1 - 

 
 ຂ້ັນຕອນໃນການຝຶກແອບປະຕິດບັດຄ້າຍຄ ກັບການຝຶກແອບຮອບວຽນ 
ໂດຍເລິ່ ມຈາກກິດຈະກ າໃນທ່າທີ  (1) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ຕ ່ ມາ
ດ້ວຍທ່າທີ  (2) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ແລະ ສິ ້ ນສຸດດ້ວຍທ່າທີ  (3), 
ນັບເປັນຈ ານວນໜ່ຶງຊຸດ ແລ້ວມີ ໄລຍະເວລາພັກລະຫວ່າງຊຸດ 5 ນາທີ  ຈາກນ້ັນປະຕິບັດ
ໃນຊຸດຕ ່ ໄປຈົນສິ ້ ນສຸດການຝຶກແອບ 4 ຊຸດ. 
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ວັນພະຫັດ 

ກິດຈະກ າການຝຶກແອບ 25-35 ນາທີ  

ປະລິ ມານ 
 
 
 

(ເທ ່ ອ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ
ປ່ຽນທ່າ 
(ນາທີ ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ 
ຊຸດຝຶກ 
(ນາທີ ) 

ຈ ານວນ
ຊຸດການ
ຝຶກ 

 
(ຊຸດ) 

1 ເຕ້ັນຂ້າມຮ້ົວສູງ 20 ຊັງຕີ ແມັດ 
ຈ ານວນ 5 ຮ້ົວ ຕ ່ ດ້ວຍເຕ້ັນຂ້າມຮ້ົວສູງ 
76.2 ຊັງຕີ ແມັດ ຈ ານວນ 3 ຮ້ົວ ຕ ່
ເນ ່ ອງແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດ 10 
ແມັດ 

1 1 

5 4 
2 ແລ່ນລາກຖ່ວງນ ້ າໜັກ 10% ຂອງນ ້ າ
ໜັກຕົວ (Weighted sled towing) 50 
ແມັດ 

1 1 

3 ແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດ (Sprint 
running) ໄລຍະ 20 ແມັດ 

1 - 

 
 ຂ້ັນຕອນໃນການຝຶກແອບປະຕິດບັດຄ້າຍຄ ກັບການຝຶກແອບຮອບວຽນ 
ໂດຍເລິ່ ມຈາກກິດຈະກ າໃນທ່າທີ  (1) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ຕ ່ ມາ
ດ້ວຍທ່າທີ  (2) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ແລະ ສິ ້ ນສຸດດ້ວຍທ່າທີ  (3), ນັບ
ເປັນຈ ານວນໜ່ຶງຊຸດ ແລ້ວມີ ໄລຍະເວລາພັກລະຫວ່າງຊຸດ 5 ນາທີ  ຈາກນ້ັນປະຕິບັດໃນ
ຊຸດຕ ່ ໄປຈົນສິ ້ ນສຸດການຝຶກແອບ 4 ຊຸດ 
 
ແບບຝຶກແອບອາທິດທີ  5-6             
                                                ວັນຈັນ 

ກິດຈະກ າການຝຶກແອບ 25-35 ນາທີ  

ປະລິ ມານ 
 
 
 

(ເທ ່ ອ) 

ເວລາພັກ
ລະຫວ່າງ
ປ່ຽນທ່າ 

 
(ນາທີ ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ 
ຊຸດຝຶກ 
(ນາທີ ) 

ຈ ານວນ
ຊຸດການ
ຝຶກ 

 
(ຊຸດ) 

1 ເດັບຈ ້ າ (Depth jump) ແບບຕ ່ ເນ ່ ອງ
ຈ ານວນ 3 ກ່ອງ (ຄວາມສູງ 60 ຊັງຕີ
ແມັດ) 

1 1 

5 3 
2 ແລ່ນດ ງຢາງຢູ່ກັບທີ່  (ດ້ວຍຄວາມໄວ
ສູງສຸດແບບແຮງຕ້ານ) ເປັນເວລາ 
10 ວິ ນາທີ  ແລະ ນັບຈ ານວນຂອງ
ກ້າວຂາທີ່ ສາມາດເຮັດໄດ້ 

1 1 

3 ເຕັັັ
ັ້
ນສະຫ ັ ບຂາໄປຂ້າງໜ້າແບບໄວ 

(Speed bounding) ໄລຍະ 40 ແມັດ 
1 - 
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 ຂ້ັນຕອນໃນການຝຶກແອບປະຕິດບັດຄ້າຍຄ ກັບການຝຶກແອບຮອບວຽນ 
ໂດຍເລິ່ ມຈາກກິດຈະກ າໃນທ່າທີ  (1) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ຕ ່ ມາ
ດ້ວຍທ່າທີ  (2) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ແລະ ສິ ້ ນສຸດດ້ວຍທ່າທີ  (3), ນັບ
ເປັນຈ ານວນໜ່ຶງຊຸດ ແລ້ວມີ ໄລຍະເວລາພັກລະຫວ່າງຊຸດ 5 ນາທີ  ຈາກນ້ັນປະຕິບັດໃນ
ຊຸດຕ ່ ໄປຈົນສິ ້ ນສຸດການຝຶກແອບ 3 ຊຸດ. 
 

ວັນພະຫັດ 

ກິດຈະກ າການຝຶກແອບ 25-35 ນາທີ  

ປະລິ ມານ 
 
 
 

(ເທ ່ ອ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ
ປ່ຽນທ່າ 
(ນາທີ ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ 
ຊຸດຝຶກ 
(ນາທີ ) 

ຈ ານວນ
ຊຸດການ
ຝຶກ 

 
(ຊຸດ) 

1 ເຕ້ັນຂ້າມຮ້ົວສູງ 20 ຊັງຕີ ແມັດ 
ຈ ານວນ 5 ຮ້ົວ ຕ ່ ດ້ວຍເຕ້ັນຂ້າມຮ້ົວສູງ 
84 ຊັງຕີ ແມັດ ຈ ານວນ 3 ຮ້ົວ ຕ ່ ເນ ່ ອງ
ແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດ 10 ແມັດ 

1 1 

5 3 2 ແລ່ນລາກຖ່ວງນ ້ າໜັກ 15% ຂອງນ ້ າ
ໜັກຕົວ (Weighted sled towing) 50 
ແມັດ 

1 2 

3 ແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດ (Sprint 
running) ໄລຍະ 20 ແມັດ 

2 - 

 
 ຂ້ັນຕອນໃນການຝຶກແອບປະຕິດບັດຄ້າຍຄ ກັບການຝຶກແອບຮອບວຽນ 
ໂດຍເລິ່ ມຈາກກິດຈະກ າໃນທ່າທີ  (1) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ຕ ່ ມາ
ດ້ວຍທ່າທີ  (2) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 2 ນາທີ  ແລະ ສິ ້ ນສຸດດ້ວຍທ່າທີ  (3) ຈ າ
ນວນ 2 ເທ ່ ອ, ນັບເປັນຈ ານວນໜ່ຶງຊຸດ ແລ້ວມີ ໄລຍະເວລາພັກລະຫວ່າງຊຸດ 5 ນາທີ  
ຈາກນ້ັນປະຕິບັດໃນຊຸດຕ ່ ໄປຈົນສິ ້ ນສຸດການຝຶກແອບ 3 ຊຸດ. 
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ແບບຝຶກແອບອາທິດທີ  7-8  
                        ວັນຈັນ 

ກິດຈະກ າການຝຶກແອບ 25-35 ນາທີ  

ປະລິ ມານ 
 
 
 

(ເທ ່ ອ) 

ເວລາພັກ
ລະຫວ່າງ
ປ່ຽນທ່າ 

 
(ນາທີ ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ 
ຊຸດຝຶກ 
(ນາທີ ) 

ຈ ານວນ
ຊຸດການ
ຝຶກ 

 
(ຊຸດ) 

1 ເດັບຈ ້ າ (Depth jump) ແບບຕ ່ ເນ ່ ອງ
ຈ ານວນ 3 ກ່ອງ (ຄວາມສູງ 80 ຊັງຕີ
ແມັດ) 

1 1 

5 3 
2 ແລ່ນດ ງຢາງຢູ່ກັບທີ່  (ດ້ວຍຄວາມໄວ
ສູງສຸດແບບແຮງຕ້ານ) ເປັນເວລາ 
15 ວິ ນາທີ  ແລະ ນັບຈ ານວນຂອງ
ກ້າວຂາທີ່ ສາມາດເຮັດໄດ້ 

1 1 

3 ເຕັັັ
ັ້
ນສະຫ ັ ບຂາໄປຂ້າງໜ້າແບບໄວ 

(Speed bounding) ໄລຍະ 50 ແມັດ 
1 - 

 
 ຂ້ັນຕອນໃນການຝຶກແອບປະຕິດບັດຄ້າຍຄ ກັບການຝຶກແອບຮອບວຽນ 
ໂດຍເລິ່ ມຈາກກິດຈະກ າໃນທ່າທີ  (1) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ຕ ່ ມາ
ດ້ວຍທ່າທີ  (2) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ແລະ ສິ ້ ນສຸດດ້ວຍທ່າທີ  (3), ນັບ
ເປັນຈ ານວນໜ່ຶງຊຸດ ແລ້ວມີ ໄລຍະເວລາພັກລະຫວ່າງຊຸດ 5 ນາທີ  ຈາກນ້ັນປະຕິບັດໃນ
ຊຸດຕ ່ ໄປຈົນສິ ້ ນສຸດການຝຶກແອບ 3 ຊຸດ. 
 

ວັນພະຫັດ 

ກິດຈະກ າການຝຶກແອບ 25-35 ນາທີ  

ປະລິ ມານ 
 
 
 

(ເທ ່ ອ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ
ປ່ຽນທ່າ 
(ນາທີ ) 

ເວລາ
ພັກ

ລະຫວ່າງ 
ຊຸດຝຶກ 
(ນາທີ ) 

ຈ ານວນ
ຊຸດການ
ຝຶກ 

 
(ຊຸດ) 

1 ເຕ້ັນຂ້າມຮ້ົວສູງ 20 ຊັງຕີ ແມັດ 
ຈ ານວນ 5 ຮ້ົວ ຕ ່ ດ້ວຍເຕ້ັນຂ້າມຮ້ົວສູງ 
91.4 ຊັງຕີ ແມັດ ຈ ານວນ 3 ຮ້ົວ ຕ ່
ເນ ່ ອງແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດ 10 
ແມັດ 

1 1 

5 3 
2 ແລ່ນລາກຖ່ວງນ ້ າໜັກ 20% ຂອງນ ້ າ
ໜັກຕົວ (Weighted sled towing) 50 
ແມັດ 

1 2 

3 ແລ່ນດ້ວຍຄວາມໄວສູງສຸດ (Sprint 
running) ໄລຍະ 20 ແມັດ 

3 - 
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 ຂ້ັນຕອນໃນການຝຶກແອບປະຕິດບັດຄ້າຍຄ ກັບການຝຶກແອບຮອບວຽນ 
ໂດຍເລິ່ ມຈາກກິດຈະກ າໃນທ່າທີ  (1) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 1 ນາທີ  ຕ ່ ມາ
ດ້ວຍທ່າທີ  (2) ຂ້ັນດ້ວຍຊ່ວງເວລາໃນການພັກ 2 ນາທີ  ແລະ ສິ ້ ນສຸດດ້ວຍທ່າທີ  (3) ຈ າ
ນວນ 3 ເທ ່ ອ, ນັບເປັນຈ ານວນໜ່ຶງຊຸດ ແລ້ວມີ ໄລຍະເວລາພັກລະຫວ່າງຊຸດ 5 ນາທີ  
ຈາກນ້ັນປະຕິບັດໃນຊຸດຕ ່ ໄປຈົນສິ ້ ນສຸດການຝຶກແອບ 3 ຊຸດ. 
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ภาพสาธิตวิธีการฝึกพลยัโอ และการฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบแรงต้าน 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-1 เด็พธ์จมัพ ์(Depth jump) 3 กล่อง 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยนืแยกเทา้คู่ขนาดช่วงหวัไหล่ 
 2. ยอ่เข่าลงเป็นมุมฉากในท่า (Squat) ทิ้งแขนลงขา้งล าตวั กระโดดเท่าคู่ขึ้นบนกล่องโดย
ท่ายนื ขณะท่ีกระโดดเหยยีดขาตรง 
 3. กา้วเทา้ทิ้งตวัลงสู่พื้นดว้ยความยดืหยุน่ในท่า (Squat) ดว้ยอุง้ฝ่าเทา้ และกระโดดขึ้น
อยา่งรวดเร็วเพื่อขึ้นบนกล่องอนัต่อไป 
 4. พยายามใชเ้วลาสัมผสัพื้นของเทา้ระหวา่งกล่องใหส้ั้นท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้

1 3 2 
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ภาพภาคผนวก ก-2 แรงตา้นแบบว่ิงดึงยางยดือยูก่บัท่ี 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เร่ิมตน้ดว้ยการเก่ียวยางยดืท่ีระดบัเอว ยนืเทา้คู่ขนาดช่วงหวัไหล่ เอนล าตวัไปดา้นหนา้
เป็นมุมกบัพื้น 60 องศา 
 2. ยกเข่าขา้งใดขา้งหน่ึงขึ้นโดยหนา้ขาขนานกบัพื้น และลอ็กขอ้เทา้  
 3. รอสัญญนับอกเร่ิมตน้ แลว้กระตุกเข่าขึ้นสลบักนัอยา่งรวดเร็ว จนครบ 5 วินาที 
 4. พยายามใชเ้วลาสัมผสัพื้นของเทา้ระหวา่งกล่องใหส้ั้นท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้
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ภาพภาคผนวก ก-3 กระโดดกระดอนอยา่งเร็ว (Speed bouding) ระยะ 30-50 เมตร 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เร่ิมตน้ดว้ยการยืนกระโดดออกไปขา้งหนา้ 
 2. ถีบเทา้ขวาขึ้นจากพื้น และยกไปขา้งหนา้ เทา้ซา้ยเหยยีดตรงไปขา้งหลงัเพื่อผลกัล าตวั
ไปขา้งหนา้ ขณะเดียวกนัให้แกวง่แขนซา้ยไปขา้งหนา้ 
 3. ลอยตวัอยูบ่นอากาศในช่วงเวลาสั้น ๆ และลงพื้นดว้ยเทา้ขวา ยกเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 
ขณะเดียวกนัใหแ้กวง่แขนขวาไปขา้งหนา้ เทา้ขวาเหยยีดตรงไปขา้งหลงัเพื่อผลกัล าตวัไปขา้งหนา้ 
 4. พยายามใหเ้วลาการสัมผส้พื้นของเทา้ใหส้ั้นท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้
 5. แต่ละกา้วพยายามท าใหย้าว และใหไ้ดร้ะยะมากท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้
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ภาพภาคผนวก ก-4 กระโดดขา้มร้ัวสูง 20 เซนติเมตร จ าวน 5 ร้ัว ต่อดว้ยกระโดดขา้มร้ัวสูง 76.2, 84  
       และ 91.4 เซนติเมตร 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เร่ิมตน้ดว้ยการยืนเทา้คู่อยา่งผอ่นคลายขนาดช่วงหวัไหล่ แขนทั้ง 2 เหยยีดไปดา้นหลงั 
 2. ยอ่เข่าลงเลก็นอ้ย กระโดดเทา้ทั้ง 2 ขา้มร้ัว จากขอ้เทา้ และเข่า เทา้เหยยีดตรง ขณะท่ี
แขนทั้ง 2 เหวี่ยงขึ้นไปขา้งหนา้ 
 3. ลงสู่พื้นดว้ยความยดืหยุน่ในท่ายนื ดว้ยอุง้ฝ่าเทา้ และกระโดดขึ้นอยา่งรวดเร็วแบบการ
เร่ิมตน้เพื่อขา้มร้ัวอนัต่อไปจนครบ 5 ร้ัว 
 4. ลงสู่พื้นดว้ยความยดืหยุน่เป็นมุมฉากในท่า (Squat) ทิ้งแขนลงขา้งล าตวั กระโดดท่าคู่
ขา้มร้ัวโดยเคล่ือนไหวจากสะโพก และเข่า 
 5. พยายามรักษาต าแหน่งล าตวัใหต้ั้งตรงในแนวด่ิง เข่าไม่แยกออกจากกนั 
 6. กระตุกเข่าถึงระดบัหนา้อก  
 7. ลงสู่พื้นดว้ยความยดืหยุน่ในท่า (Squat) ดว้ยอุง้ฝ่าเทา้ และกระโดดขึ้นอยา่งรวดเร็ว
เพื่อขา้มร้ัวต่วไปจนครบ 3 ร้ัว 
 8. พยายามใชเ้วลาสัมผสัพื้นของเทา้ระหวา่งร้ัวใหส้ั้นท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้
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ภาพภาคผนวก ก-5 ว่ิงลากถ่วงน ้าหนกั ระยะ 50 เมตร 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เร่ิมตน้ดว้ยการเก่ียวเชือกของเหลก็ลากท่ีระดบัเอว ยนืในท่ายนืในท่าเตรียมพร้อมว่ิง
ออกตวั 
 2. พยายามถีบเทา้ว่ิงไปขา้งหนา้อยา่งเร็วท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้
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ภาพภาคผนวก ก-6 ว่ิงเร็ว (Sprint running) ระยะ 20 เมตร 

 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เร่ิมตน้ดว้ย ยนืในท่ายนืในท่าเตรียมพร้อมว่ิงออกตวั 
 2. ชกัขามาจากดา้นหลงั ตวดัขึ้นดา้นบน กระดกส้นเทา้ดีดเขา้หากน้ ลอ็กขอ้เทา้กา้วไป
ขา้งหนา้ขา้มเหนือเข่าของขาขา้งท่ีสัมผสัพื้น 
 3. ขาท่อนบนกระตุกกา้วไปดา้นหนา้ สะโพกเคล่ือนไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย ขาท่อนล่าง
ตะปบลงสู่พื้น และเคล่ือนผา่นไปดา้นหลงั 
 4. วางเทา้ลงสัมผสัพื้นดว้ยอุง้ฝ่าเทา้ เข่างอเลก็นอ้ยอยูใ่นสภาพท่ีมัน่คง พร้อมกบัตวดัไป
ทางดา้นหลงัอยา่งต่อเน่ือง 
 5. ในการถีบส่ง ใหเ้ทา้ท่ีสัมผสัพื้นวา่งตรงไปขา้งหนา้ สะโพก เข่า ขอ้เทา้เหยยีดออก
เกือบเตม็ท่ี และล าตวัตั้ง กบัโนม้ไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย 
 6. แกวง่แขนสลบักนัใหส้ัมพนัธ์กบัการกา้วเทา้ ขอ้ศอกงอเป็นมุม 90 องศา 
 7. พยายามว่ิงไปขา้งหนา้อยา่งเร็วท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้ในลกัษณะไม่เกร็ง และผอ่นคลาย 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบว่ิงเร็ว 40 หลา หรือ 36.58 เมตร (40 Yard sprint test) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



95 

แบบทดสอบวิ่งเร็ว 40 หลา หรือ 36.58 เมตร (40 Yard sprint test)  
 เคร่ืองมือ และอุปกรณ์ 
 1. ชุดเคร่ืองวิเคราะห์การเคล่ือนไหวของร่างกาย Kinematic measurement system 
(KMS) ยีห่้อ Fitness Technology ท าจากประเทศ ออสเตรเลีย 
 2. นาฬิการจบัเวลา  
 3. กรวยยาง หรือเทปเพื่อบ่งช้ีถึงจุดเร่ิมตน้ และจุดส้ินสุด 
 4. สายวดัระยะทางความยาว 50 เมตร 1 อนั 
 5. ลู่ว่ิง หรือสนามท่ีสามารถวดัระยะทางตรงไดไ้ม่นอ้ยกวา่ 50 เมตร 
 6. ใบบนัทึกผลการทดสอบความเร็วในการว่ิง 40 หลา 
  

 
 
ภาพภาคผนวก ข-1 ลู่ว่ิง หรือสนามของการทดสอบความเร็วในการว่ิง 40 หลา 
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ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 หลงัจากไดอ้ธิบายเก่ียวกบัการทดสอบความเร็วอยา่งถูกตอ้งแลว้ 
 1. กลุ่มตวัอยา่งอยูห่ลงัเส้นเร่ิมตน้ ตามองไปขา้งหนา้ ยนืในท่าเตรียมพร้อมในแบบ 3 จุด 
(Three-point stance) เช่น ในกีฬาอเมริกนัฟุตบอล (ภาพภาคผนวก ข-2) หรือในท่าเตรียมพร้อมใน
แบบ 4 จุด (Four-point stance) เช่น ในท่าทางการเร่ิมตน้ของนกัว่ิงระยะสั้น (ภาพภาคผนวก ข-3)  
 

 
 
ภาพภาคผนวก ข-2 ท่าเร่ิมตน้ 3 จุด 
    

 
 
ภาพภาคผนวก ข-3 ท่าเร่ิมตน้ 4 จุด 
 
 2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งส่งสัญญาณส าหรับเตรียมพร้อมการทดสอบ 
 3. ทดสอบ 2 คร้ัง โดยใหเ้วลาพกั 3-5 นาที ในระหวา่งการทดสอบแต่ละคร้ัง ซ่ึงตอ้งให้
ร่างกายกลบัเขา้สู่สภาวะเกือบปกติ 
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ภาคผนวก ค 
การทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์(Running Based Anaerobic Sprint Test) 
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การทดสอบรันนิ่งเบสท์แอนแอโรบิกสปร๊ินท์ (Running based anaerobic sprint test) 
 การค านวณหาค่าพลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก และค่าสมรรถนะในการยนืระยะเชิงแอน
แอโรบิก จากการทดสอบแบบวิธีรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์(RAST) (อภิลกัษณ์ เทียนทอง, 
2552 อา้งถึงใน จิรวฒัน์ ทองเอ่ียม, 2558) มีรายละเอียดดงัน้ี  
 1. พลงัสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
 จากสูตร 
 
  ก าลงั (วตัต)์ = น ้าหนกัตวั (กิโลกรัม) X ระยะทาง2 (เมตร) / เวลา3 (วินาที) 
 
 น ้าหนกัตวั คือ น ้าหนกัตวัของผูเ้ขา้รับการทดสอบ 
 ระยะทาง  คือ ระยะทางในการทดสอบ 35 เมตร 
 เวลา    คือ เวลาท่ีทดสอบไดดี้ท่ีสุดในการว่ิง 35 เมตร 
 2. ค่าสมรรถนะในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
 จากสูตร  
 

ก าลงั (วตัต)์ = ผลรวมของค่าก าลงัทั้ง 6 ค่าท่ีทดสอบได ้/ 6 
 
เคร่ืองมือและอุปกรณ์ 
 1. ชุดเคร่ืองวิเคราะห์การเคล่ือนไหวของร่างกาย Kinematic measurement system 
(KMS) ยีห่้อ Fitness Technology ท าจากประเทศ ออสเตรเลีย 
 2. นาฬิการจบัเวลา  
 3. กรวยยาง หรือเทปเพื่อบ่งช้ีถึงจุดเร่ิมตน้ และจุดส้ินสุด 
 4. สายวดัระยะทางความยาว 50 เมตร 1 อนั 
 5. ลู่ว่ิง หรือสนามท่ีสามารถวดัระยะทางตรงไดไ้ม่นอ้ยกวา่ 50 เมตร 
 6. ใบบนัทึกผลการทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์
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ภาพภาคผนวก ค-1 ลู่ว่ิงหรือสนามการทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์
 
 ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 1. กลุ่มตวัอยา่งอยูห่ลงัเส้นเร่ิมตน้ ตามองไปขา้งหนา้ ยนืในท่าเตรียมพร้อมว่ิงออกตวั 
 

 
 

ภาพภาคผนวก ค-2 ท่าเตรียมพร้อมว่ิงออกตวั 
 

 2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งส่งสัญญาณส าหรับเตรียมพร้อมการทดสอบ 
 3. ผูช่้วยวิจยัใหส้ัญญาณเร่ิม 
 4. ทดสอบ 6 คร้ัง โดยใหเ้วลาพกั 10 วินาที ในแต่ละคร้ัง จนครบ 
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ภาคผนวก ง 
รูปภาพแสดงอุปกรณ์ในการด าเนินการวิจยั 
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ชุดเคร่ืองวิเคราะห์การเคล่ือนไหวของร่างกาย Kinematic measurement system (KMS)  
ยีห่อ้ Fitness Technology ท าจากประเทศ ออสเตรเลีย ใชใ้นการทดสอบวดัความเร็ว 

 

   
นาฬิการจบัเวลา (SEIKO รุ่น S23589P1)    กล่องฝึกพลยัโอเมตริกสูง 40 X 60 X 80 เซนติเมตร 
 
ภาพภาคผนวก ง-1 อุปกรณ์ในการด าเนินการวิจยั 
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          ชุดเขม็ขดัลากถ่วงน ้าหนกั                         ยางยดืฝึกแรงตา้น 
(ยีห่อ้ SKLZ รุ่น Acceleration Trainer)                     (ยีห่อ้ KYLIN SPORT) 
    

  
      แผนน ้าหนกั 2.5 และ 5 กิโลกรัม    รางเหลก็ลากเล่ือน 
 

   
                    ชุดร้ัวสูง 20 เซนติเมตร      ร้ัวกรีฑา 
 
ภาพภาคผนวก ง-1 (ต่อ) 
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กรวยยาง หรือเทปเพื่อบ่งช้ีถึงจุดเร่ิมตน้ และจุดส้ินสุด 

  

   
   สายวดัระยะทางความยาว 50 เมตร               เคร่ืองชงัน ้าหนกั  
 
ภาพภาคผนวก ง-1 (ต่อ) 
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ตารางภาคผนวก ง-1 ใบบนัทึกผลการทดสอบความเร็วในการว่ิง 40 หลา 
 

ทดสอบวนัท่ี..................... 

ID No. 
ความเร็ว 

เร็วท่ีสุด คะแนน 
คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     

10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17     
18     
19     
20     
21     
22     
23     
24     
25     
26     

 
               ลงช่ือ............................................ ผูค้วบคุม 
          (อาจารยเ์จริญสุข อ่าวอุดมพนัธุ์) 
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ตารางภาคผนวก ง-2 ใบบนัทึกผลการทดสอบรันน่ิงเบสทแ์อนแอโรบิกสปร๊ินท ์
 

ID No. 
น ้าหนัก 

(กก.) 

คร้ังที่ 1 
(วินาที) 

คร้ังที่ 2 
(วินาที) 

คร้ังที่ 3 
(วินาที) 

คร้ังที่ 4 
(วินาที) 

คร้ังที่ 5 
(วินาที) 

คร้ังที่ 6 
(วินาที) 

เร็วที่สุด 

(วินาที) 

Anaerobic 

power 

Anaerobic 

capacity 
คะแนน 

1            

2            

3            

4            

5            

6            

7            

8            

9            

10            

11            

12            

13            

14            

15            

16            

17            

18            

19            

20            

21            

22            

23            

24            

25            

26            

 
                    ลงช่ือ............................................ ผูค้วบคุม 
          (อาจารยเ์จริญสุข อ่าวอุดมพนัธุ์) 
 



106 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
หนงัสือสนบัสนุนการท าวิทยานิพนธ์ (ฉบบัภาษาลาว) 

 เอกสารช้ีแจงกลุ่มตวัอยา่งโครงการวิจยั 
 เอกสารแสดงความยนิยอมของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั (Consent form) 
 เอกสารขออนุญาตอุปกรชุดวิเคราะห์ร่างกาย (KMS) 
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110 

 
  
 
 
 
 



111 
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ภาคผนวก ฉ 
หนงัสือสนบัสนุนการท าวิทยานิพนธ์ (ฉบบัภาษาไทย) 

 เอกสารช้ีแจงกลุ่มตวัอยา่งโครงการวิจยั 
 เอกสารแสดงความยนิยอมของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั (Consent form) 
 เอกสารรองรับผลพิจารณาจริยธรรการวิจยัในมนุษย ์มหาวิทยาลยับูรพา 
 เอกสารขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมขอ้มูลการท าวิจยัเพื่อวิทยานิพนธ์ 
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118 
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ภาคผนวก ช 
รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบแบบฝึก 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบแบบฝึก 
 
 1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สนธยา สีละมาด สังกดั ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ถาวร กมุทศรี สังกดั วิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยกีารกีฬา 
มหาวิทยาลยัมหิดล 
 3. ดร.ถวิชยัย ์ขาวถ่ิน สังกดั วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี 
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