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บทคดัย่อ 
 
 

 การศึกษาคร้ังน้ีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมี
ต่อความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ประชากรท่ีใช้
ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็น นักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 14-17 ปี ของโรงเรียน            
วฒัโนทยัพายพั จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 16 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
ทดสอบความแข็งแรงแบบ 1 RM แลว้แบ่งประชากรออกเป็นสองกลุ่ม ซ่ึงกลุ่มควบคุมท าการฝึก
ตามปกติ และกลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 3 เซท โดยท าการวดัความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือ
ส่วนบน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนมากกวา่ก่อนการ
ฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และไม่มีความแตกต่างทางสถิติ ระหวา่งกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ พลงักลา้มเน้ือของกลุ่มทดลองมีค่าเพิ่มข้ึนมากกว่า
ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ตามล าดบั และ
พบว่ากลุ่มทดลองมีพลงักลา้มเน้ือมากกว่ากลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปไดว้่าผลของการฝึกพลยัโอเมตริกกล้ามเน้ือส่วนบนสามารถ
พฒันาความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือส่วนบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชายได ้
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ABSTRACT 
 
 

 The purpose of this study was to investigate and compare the effect of plyometric 
training on upper strength and power in teen male volleyball players. The population of this 
research were 16 male volleyball players between 14-17 years old from Wattanothaipayap 
School. They were selected using the purposive sampling method. Each subject was pretest with 
1 RM and divided into two groups. The control group performed normal training. The 
experimental group underwent plyometric training for the upper muscles of the body for 8 weeks, 
3 days a week, and 3 times a day. Muscle strength and power of the upper muscle were measured 
before, after 4 weeks and 8 weeks of study. The results showed that muscle strength of both 
groups significantly increased after 4 and 8 weeks of training (p<.05). Muscle strength was not 
significantly different between the control and the experimental groups. Muscle power of the 
experimental group after 4 and 8 weeks of training significantly increased from pre-experiment 
and the control group (p<.05). The results of this study showed that plyometric training could 
improve the strength and power of the upper muscles of teen male volleyball players. 
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บทที ่1 
 

บทน ำ 
 
 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 วอลเลยบ์อลเป็นกีฬายอดนิยมและเล่นกนัอยา่งแพร่หลายจนไดรั้บความนิยมไปทัว่โลก 
มีการแข่งขนัทั้งระดบัชาติ และนานาชาติ รวมไปถึงการพฒันานักกีฬาให้มีศกัยภาพโดยมีการ
แข่งขนัในระดบัอายุ 12 ถึง18 ปี ซ่ึงอยู่ในระดบัโรงเรียน ระดบัเยาวชน กระทรวงศึกษาธิการไดมี้
การบรรจุ กีฬาวอลเลย์บอลไว้ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้ นพื้ นฐาน พ.ศ .2551 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ซ่ึงถือวา่เป็นการช่วยส่งเสริมและพฒันาเยาวชนท่ีมีความสามารถใน
การเล่นกีฬาวอลเล่ย์บอลให้ก้าวไปสู่การเป็นนักกีฬาระดับชาติดังนั้ นเพื่อให้เกิดการพฒันา
สมรรถภาพของนกักีฬาจึงมีการคน้ควา้และท างานวิจยัเพื่อให้ไดอ้งคค์วามรู้ใหม่ๆ ท่ีสามารถน าไป
พฒันาและแกไ้ขขอ้บกพร่องของนกักีฬาวอลเลยบ์อล การท่ีนกักีฬาจะประสบความส าเร็จสูงสุดได้
นั้นตอ้งประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) สมรรถภาพทางจิต 
(Psychological fitness) และทกัษะกีฬา (Sports skills) (กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและ
กีฬา, 2556) 
 ปัจจยัส าคญัท่ีจะส่งเสริมให้นักกีฬาแข่งขนัได้อย่างมีประสิทธิภาพประกอบไปด้วย 
สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตและทกัษะกีฬา (กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและ
กีฬา, 2556; เจริญ กระบวนรัตน์, 2557; Sharkey & Gaskill, 2006; Rainer, 2012)ทั้งน้ีผูว้ิจยัเป็นผู ้
ฝึกสอนกีฬาวอลเล่ย์บอลและสนใจในงานวิจยัด้านการพฒันาสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬา 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการเพิ่มประสิทธิภาพทางกายของนกักีฬาวอลเลยบ์อล ซ่ึงการเล่นวอลเล่ยบ์อล
อย่างมีประสิทธิภาพ นกักีฬาตอ้งมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีทั้ง 8 ดา้น ประกอบดว้ย ความแข็งแรง 
พลงั ความอดทน การทรงตวั ความเร็ว ความอ่อนตวั ความคล่องตวั การประสานงานของระบบ
กลา้มเน้ือและระบบประสาท (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559) 
 การเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นการฝึกกลา้มเน้ือจากแรงตา้นภายนอกหรือ
จากน ้าหนกัตวั (นฤมล ลีลายวุฒัน์, 2553) ซ่ึงประกอบไปดว้ย การฝึกดว้ยน ้าหนกัตวั การฝึกโดยการ
เพิ่มแรงตา้นทาน การฝึกโดยใช้แรงตา้นจากการยืดหยุ่น การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ การฝึกพลยัโอ
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เมตริก (Frederic & Michael, 2011) การฝึกแบบพลยัโอเมตริกสามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วซ่ึงมีความแตกต่างจากการฝึกความแข็งแรงแบบอ่ืนๆ เพราะวา่
ช่วงระหวา่งการหดตวัเขา้และยืดยาวออกซ่ึงช่วงน้ีเป็นช่วงท่ีตอ้งการความรวดเร็วท่ีสุดเพราะหาก
วงจรรีเฟลกซ์ (Reflex) เกิดข้ึนชา้จะท าใหเ้กิดการสูญเสียพลงังานในรูปของความร้อน ส่งผลให้ไม่มี
การกระตุน้ของกล้ามเน้ือให้เกิดการสะทอ้นกลบัท าให้ได้พลงัน้อย ถ้าวงจรรีเฟลกซ์ (Reflex) 
เกิดข้ึนอย่างรวดเร็วจะส่งผลให้เกิดการสะทอ้นกลบัอย่างรวดเร็วจะไดพ้ลงัมาก ผลท่ีได้จากการ
ฝึกพลยัเมตริกจะพฒันาระบบประสาทของกลา้มเน้ือ (Hoehn & Katja, 2015) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
ผลการวิจยัของ กานต ์ช่วงบุญศรี (2553)ท่ีพบวา่พลยัโอเมตริกสามารถพฒันาความแข็งแรง พลงั 
และความอดทนได ้การฝึกแบบพลยัโอเมตริกนั้นจะมีส่วนช่วยในการพฒันาการท างานของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือ (Nervous and muscular system) เพื่อใหเ้กิดการตอบสนองท่ีแรงและรวดเร็ว 
(Enoka, 2002; Sharkey & Gaskill, 2006) 
 การศึกษางานวิจยัท่ีใช้รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกในกีฬาวอลเลยบ์อลท่ีผ่านมา ส่วน
ใหญ่เป็นการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือส่วนล่าง 
(Lower plyometric) อยา่งไรก็ตามในกีฬาวอลเลยบ์อลยงัตอ้งอาศยัความแข็งแรงและพลงังานของ
กล้ามเน้ือส่วนบนในในทกัษะการเล่น ดงันั้นการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความ
แข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือส่วนบน (Upper plyometric) ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลอาจจะพฒันา
ช่วยสมรรถภาพของนกักีฬาวอลเลยบ์อลใหมี้ความสามารถในการเล่นเพิ่มข้ึน 
 
วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือ
ส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลงัของ
กลา้มเน้ือในนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย 
 
ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับจำกกำรวจัิย 

1. เพื่อเป็นแนวทางให้ผู ้ฝึกสอนน าไปพัฒนาความแข็ งแรงและพลังในกีฬา
วอลเลยบ์อล 

2. สามารถน าผลท่ีได้จากการฝึกด้วยพลยัโอเมตริก มาใช้กบัการฝึกทกัษะในกีฬา
ชนิดอ่ืนได ้
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ขอบเขตของกำรวจัิย 
 ขอบเขตประชำกร 
 ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย อายุระหวา่ง 14-17 ปี 
ของโรเรียนวฒัโนทัยพายพั จังหวดัเชียงใหม่ได้มาด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) และไดรั้บการฝึกซ้อมวอลเลยบ์อลมาแลว้เป็นเวลาไม่นอ้ยกวา่ 6 เดือน และไม่มีอาการ
บาดเจบ็จากการฝึกซอ้มก่อนหนา้น้ีไม่นอ้ยกวา่ 6 เดือน 
 ขอบเขตเนือ้หำ 
 การศึกษาในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาและเปรียบเทียบความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือ
ส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย โดยใชค้วามแข็งแรงและพลงัเป็นตวัก าหนดรูปแบบ
การฝึกพลยัโอเมตริกและท าการฝึกตามโปรแกรมท่ีผูว้จิยัก าหนด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนั
จนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ซ่ึงประกอบไป 1) กลา้มเน้ือล าตวัด้านหลงั 2) กล้ามเน้ือหน้าอก 3) 
กลา้มเน้ือไหล่ 4) กลา้มเน้ือตน้แขน 5) กลา้มเน้ือปลายแขน 6) กลา้มเน้ือทอ้งดา้นหนา้ 
 
 กรอบแนวคิดในกำรวจัิย  
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

การฝึกด้วยพลยัโอเมตริก 

Plyometric wall clap push up 
Plyometric push up standard 
Plyometric diamond push up  
Plyometric triceps dip 
Plyometric superman 

Plyometric v-sit-ups 
   

ความแขง็แรง และพลงัของ
กลา้มเน้ือส่วนบนในนกักีฬา

วอลเลยบ์อลเยาวชนชาย 
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 การฝึกพลยัโอเมตริก หมายถึง การฝึกอยา่งแรงและรวดเร็วของกลา้มเน้ือส่วนบนโดย
ใชน้ ้าหนกัตวั 
 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก หมายถึง โปรแกรมการฝึกซ้อมส าหรับเสริมสร้างความ
แข็งแรงและพลงักลา้มเน้ือส่วนบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ท่ีได้ก าหนดท่าทางการ
เคล่ือนไหวโดยใชน้ ้าหนกัตวัเป็นแรงตา้น 
 พลงั หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือส่วนบนท่ีใชใ้นการตบลูกวอลเลยบ์อลอยา่ง
แรงและรวดเร็ว 
 ความแข็งแรง หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกลา้มเน้ือส่วนบนในการออกแรงตา้น
น ้าหนกัของบาร์เบลในท่านอนดนั  
 กลา้มเน้ือส่วนบน หมายถึง กลา้มเน้ือล าตวัดา้นหลงั กลา้มเน้ือหนา้อก กลา้มเน้ือไหล่ 
กลา้มเน้ือตน้แขน กลา้มเน้ือปลายแขน กลา้มเน้ือทอ้งดา้นหนา้ 
 การฝึกตามปกติ หมายถึง การฝึกซ้อมประจ าวนัท่ีมีขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายทัว่ไป     
การฝึกความคุน้เคยกบัลูกวอลเลยบ์อล การฝึกทกัษะพื้นฐานในกีฬาวอลเลยบ์อลและการเล่นทีม  
 การฝึกแรงตา้นโดยใชน้ ้าหนกัตวั หมายถึง การฝึกโดยใชน้ ้าหนกัตวัของนกักีฬาเป็นแรง
ตา้นทานเพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
 นกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย หมายถึง นกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชายโรงเรียนวฒั
โนทยัพายพั จงัหวดัเชียงใหม่ อายรุะหวา่ง 14-17 ปี 
 
สมมติฐำนกำรวจัิย 
 ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถพฒันาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ือ
ส่วนบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชายได ้
 



 

 

บทที ่2 
 

เอกสารงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 
 

 ผูว้จิยัศึกษาเอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งในประเทศและต่างประเทศ พอสรุปไดด้งัน้ี 
1. ความรู้เก่ียวกบักีฬาวอลเลยบ์อล 

1.1 ความรู้ทัว่ไปกีฬาวอลเล่ยบ์อล 
1.2 ทกัษะกีฬาวอลเลยบ์อล 

2. โครงสร้างและการท างานของกลา้มเน้ือ 
2.1 โครงสร้างของกลา้มเน้ือ 
2.2 กลไกการท างานของกลา้มเน้ือลาย 
2.3 ชนิดของเส้นใยกลา้มเน้ือลาย 
2.4 การควบคุมการหดตวัของกลา้มเน้ือลาย 
2.5 ชนิดการหดตวัของกลา้มเน้ือลาย 
2.6 กลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย 

3. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
3.1 สมรรถภาพทางกายทัว่ไป  
3.2 สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 

4. การเสริมสร้างและการทดสอบความแขง็แรงและพลงั 
4.1 การเสริมสร้างความแขง็แรงและพลงั 
4.2 การทดสอบความแขง็แรงและพลงั 

5. การฝึกพลยัโอเมตริก 
5.1 พลยัโอเมตริก 
5.2 การฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบน 
5.3 รูปแบบการฝึกดว้ยน ้าหนกัตวั 

6. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
6.1 งานวจิยัในประเทศ 
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6.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
 
ความรู้เกีย่วกบักฬีาวอลเลย์บอล 
 ความรู้ทัว่ไปกฬีาวอลเลย์บอล 
 กีฬาวอลเลยบ์อลถือก าเนิดข้ึนในปี ค.ศ.1896 โดยนายวลิเลียม จี. มอร์แกน และนายเจมส์ 
พี. ซัลลิแวน ผูอ้  านวยการฝ่ายพลศึกษาของสมาคม Y.M.C.A. เมืองฮอลโยค รัฐแมสซาชูเซตส์ 
ประเทศอเมริกา ซ่ึงได้เกิดข้ึนเพียง 1 ปี ก่อนการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกสมยัใหม่คร้ังท่ี 1 ณ กรุง
เอเธนส์ โดยเขามีความคิดท่ีตอ้งการให้มีกีฬาส าหรับเล่นในช่วงฤดูหนาวแทนกีฬากลางแจง้เพื่อ
ออกก าลงักายพกัผ่อนหย่อนใจยามหิมะตกเขาไดเ้กิดแนวความคิดท่ีจะน าลกัษณะและวิธีการเล่น
ของกีฬาเทนนิสมาดดัแปลงใช้เล่น จึงใช้ตาข่ายเทนนิสซ่ึงระหว่างเสาโรงยิมเนเซียม สูงจากพื้น
ประมาณ 6 ฟุต 6 น้ิว และใชย้างในของลูกบาสเกตบอลสูบลมให้แน่นแลว้ใชมื้อและแขนตีโตข้า้ม
ตาข่ายกนัไปมาแต่เน่ืองจากยางในของลูกบาสเกตบอลเบาเกินไปท าให้ลูกบอลเคล่ือนท่ีช้าและ
ทิศทางท่ีเคล่ือนไปไม่แน่นอน จึงเปล่ียนมาใชลู้กบาสเกตบอล แต่ลูกบาสเกตบอลก็ใหญ่หนกัและ
แข็งเกินไปท าให้มือของผูเ้ล่นไดรั้บบาดเจ็บ จึงให้บริษทั Ant G. Spalding and Brother Company 
ผลิตลูกบอลท่ีหุ้มดว้ยหนงัและบุดว้ยยาง มีเส้นรอบวง 25-27 น้ิว มีน ้ าหนกั 8-12 ออนซ์ หลงัจาก
ทดลองเล่นแล้วจึงให้ ช่ือเกมการเล่นน้ีว่า  "มินโทเนตต์"  (Mintonette) ค.ศ.1896 ได้มีการ
ประชุมสัมมนาผูน้ าทางพลศึกษาท่ีวิทยาลยัสปริงฟิลด์ (Spring-field college) วิลเลียม จี มอร์แกน 
ไดส้าธิตวิธีการเล่นต่อหน้าท่ีประชุมหลงัจากท่ีประชุมไดช้มการสาธิต ศาสตราจารย ์อลัเฟรด ที 
เฮลสเตด (Alfred T. Helstead) เสนอแนะให้มอร์แกนเปล่ียนจากมินโทเนตต์ (Mintonette) เป็น 
"วอลเลยบ์อล" (Volleyball) โดยให้ความเห็นวา่เป็นวิธีการเล่นโตลู้กบอลให้ลอยขา้มตาข่ายไปมา
ในอากาศ โดยผูเ้ล่นพยายามไม่ให้ลูกบอลตกพื้น ค.ศ. 1928 ดร.จอร์จ เจ ฟิเชอร์ (Dr. George J. 
Fisher) ปรับปรุงและเปล่ียนแปลงกติกาการเล่นวอลเลยบ์อล เพื่อใชใ้นการแข่งขนักีฬาวอลเลยบ์อล
ในระดบัชาติ และไดเ้ผยแพร่กีฬาวอลเลยบ์อลจนไดรั้บสมญานามวา่ บิดาแห่งกีฬาวอลเลยบ์อล (วี
ระพงษ ์บางท่าไม,้ 2545) 
 วอลเลยบ์อลไดแ้พร่เขา้มาในประเทศไทยตั้งแต่ช่วงไหนนั้นยงัไม่มีหลกัฐานแน่ชดั แต่
ชาวไทยบางกลุ่มเร่ิมเล่นและแข่งขนัวอลเลยบ์อลในช่วงสงครามโลกคร้ังท่ีสอง ปี พ.ศ. 2477  กรม
พลศึกษาได้จดัพิมพ์กติกาเผยแพร่โดยอาจารย์นพคุณ พงษ์สุวรรณซ่ึงจดัให้มีการแข่งขนักีฬา
ประจ าปีและบรรจุกีฬาวอลเลยบ์อลหญิงเขา้ไวใ้นรายการแข่งขนัเป็นคร้ังแรกโดยใชก้ติกาการเล่น
ระบบ 9 คน และตั้งแต่นั้นมากีฬาวอลเลยบ์อลก็พฒันาข้ึนมาโดยตลอด ต่อมาเม่ือปี พ.ศ. 2500 มีการ
ประชุมหารือพิจารณาจดัตั้งสมาคมข้ึนมารับผิดชอบ จนกระทัง่มีการจดัตั้งสมาคมวอลเลยบ์อล

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84.%E0%B8%A8._1896
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1_%E0%B8%88%E0%B8%B5._%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/Y.M.C.A.
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2477
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2
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สมคัรเล่นแห่งประเทศไทย (Amateur volleyball association of Thailand) อยา่งเป็นทางการข้ึนเม่ือ
วนัท่ี 28 กรกฎาคม พ.ศ. 2502 และเปล่ียนระบบการแข่งขนัเป็น 6 คน และต่อมาไดบ้รรจุเขา้ใน
หลักสูตรชั้ นมัธยมศึกษาตอนต้นเม่ือปี พ.ศ. 2521 หลักสูตรชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายเม่ือปี             
พ.ศ. 2524 การเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลมีทกัษะส่วนบุคคลพื้นฐานท่ีจ าเป็นตอ้งใชส้ าหรับการเล่นหลาย
ประเภท ซ่ึงผูเ้ร่ิมเล่นวอลเลยบ์อลจ าเป็นตอ้งเร่ิมฝึกในพื้นฐานทงั 5 ทกัษะ คือ การรับลูก การเซต 
การตบ การเสิร์ฟ และการบล็อก ซ่ึงทกัษะทั้ง 5 จ  าเป็นต่อการเล่นทีม ซ่ึงแต่ละทกัษะมีวิธีการและ
ความส าคญัอยา่งไร รูปแบบทกัษะพื้นฐานทั้งหมดจ าเป็นตอ้งใชใ้นการแข่งขนั การฝึกฝนนอกจากผู ้
เล่นจะสามารถปฏิบติัทกัษะพื้นฐานทั้งหมดไดแ้ลว้ยงัตอ้งสามารถเช่ือมโยงการเล่นในแต่ละทกัษะ
ไดด้ว้ย ส าหรับการเล่นเป็นทีมนั้นหากผูเ้ล่นไม่มีความช านาญในแต่ละทกัษะพื้นฐานท่ีเก่ียวกบัการ
เล่นวอลเลยบ์อลก็จะท าให้การเล่นเป็นทีมท าไดย้ากเพื่อพฒันาสมรรถภาพดา้นพลงัเพื่อท่ีจะส่งผล
ในการตบและเสิร์ฟลูกวอลเลยบ์อลให้มีความรุนแรง รวดเร็ว เพื่อจะไดท้  าลายกลยุทธ์ของทีมตรง
ขา้มเพื่อท่ีทีมท่ีมีรูปร่างความสูงนอ้ยกวา่จะไดใ้ชเ้ป็นกลยุทธ์ในการเล่นกบัทีมท่ีไดเ้ปรียบเร่ืองของ
รูปร่างนั้นคือรูปร่างท่ีสูงกวา่ (วรีะพงษ ์บางท่าไม,้ 2545) 
 ทกัษะในกฬีาวอลเลย์บอล 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) กล่าวไวว้่าการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลนั้นทกัษะส่วน
บุคคลเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัผูเ้ร่ิมตน้เล่นวอลเลยบ์อล ควรท่ีจะเร่ิมฝึกทกัษะพื้นฐานให้มีความช านาญ
เพื่อจะสามารถน ามาใช้เพื่อเล่นทีมและแกไ้ขสถานการณ์จริงได ้ทกัษะวอลเลยบ์อลประกอบดว้ย 
การรับลูก การเซต การตบ การเสิร์ฟ และการบล็อก ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี  

1. การรับลูก 
1.1 ท่าเตรียมพร้อมในการรับลูกบอล การเตรียมความพร้อมท่ีจะรับลูกบอลดว้ยมือ

ล่างตอ้งยอ่สะโพกลงเข่าทั้งสองยืน่เลยปลายน้ิวเทา้ ล าตวักม้ไปขา้งหนา้จนไหล่ทั้งสองขา้งอยูร่ะดบั
เหนือเข่าแขนทั้งสองขา้งอยูด่า้นหนา้ล าตวัหรือกางแขนออกเล็กนอ้ย การรับลูกมือล่างท่ีลูกบอลมา
ขา้งหนา้และลูกลอยลงมาต ่าถา้ยนือยูเ่ฉยๆจะรับลูกไม่ได ้ตอ้งกา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้แลว้ยอ่
ตวัลงต ่าใหน้ ้าหนกัตวัตกอยูท่ี่เทา้หนา้บางคร้ังตอ้งคุกเข่าดว้ย  

1.2 การรับลูกบอล ท่าพื้นฐานการรับลูกบอลดว้ยมือล่าง ผูเ้ล่นตอ้งยืนแยกเทา้ห่างกนั
มากกวา่ 1 ช่วงไหล่เล็กนอ้ย ยอ่ตวัลงต ่า ถา้อยูใ่นต าแหน่งใกลก้บัเส้นริมสนานเทา้ท่ีอยูใ่กลเ้ส้นริม
สนามจะอยู่ในลกัษณะกา้วล ้าไปขา้งหนา้ปล่อยไหล่ทั้งสองขา้งตาม สบายไม่ตอ้งเกร็งมือแขนทั้ง
สองขา้งอยู่ดา้นหน้าล าตวัเล็กน้อยเพื่อเตรียมรับลูกบอลเม่ือลูกบอลเคล่ือนท่ีมาใกลจึ้งค่อยเหยียด
แขน ประกบมือและเกร็งข้อศอกประกอบการกดหัวแม่มือทั้งสองเพื่อการปะทะลูกบอลอย่าง
เหมาะสม  

https://th.wikipedia.org/wiki/28_%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%8E%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2502
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1.3 การรับลูกบอลดา้นขา้งของล าตวั เม่ือลูกบอลลอยมาในระดบัสูงทางดา้นขา้งของ
ล าตวัผูเ้ล่นจะตอ้งเอียงไหล่ท่ีอยูด่า้นตรงขา้มลงต ่าไปทางดา้นท่ีจะส่งลูกบอล ออกไปเล็กนอ้ย ยก
แขนทั้งสองขา้งข้ึนรับลูกบอลโดยแนบแขนทั้ง สองขา้งชิดกนั ส่วนท่ีแบนราบของแขนหนัไปสู่
ทิศทางท่ีจะส่งลูกไป แลว้ออกแรงส่งลูกบอลไปดว้ยการเหยยีดเข่าและแขนประกอบกนั  

1.4 การรับลูกบอลดว้ยมือเพียงขา้งเดียวบางคร้ังผูเ้ล่นไม่มีโอกาสรับลูกบอลท่ีพุ่งมา
อย่างรวดเร็วดว้ยมือทั้งสองขา้งจ าเป็นตอ้งใช้มือเพียง ขา้งเดียวรับลูกทางดา้นขา้งของล าตวัโดย
เหยยีดแขนเฉียงเป็นมุม 45 องศา ไปขา้งหนา้เพื่อลูกบอล จะไดส้ะทอ้นกลบัเขา้ในสนามการรับลูก
บอลแบบน้ีผูเ้ล่นจะหันหน้าของล าตวัเขา้หาดา้นในของสนามเทา้ขา้งท่ีอยู่ชิดกบัเส้นขา้งตอ้งกา้ว
เฉียงไปขา้งหนา้เหยยีดแขนออกไปเป็นเส้นทแยงมุมจึงจะสามารถรับลูกบอลเขา้ไปในสนามไดแ้ละ
บางคร้ังเม่ือรับลูกดว้ยมือขา้งเดียวแลว้ก็มว้นตวัดว้ยโดยเม่ือเหยียดล าตวัลงต ่าใตลู้กบอลรับลูกบอล
แลว้จึงทิ้งสะโพกและหวัไหล่ลงมว้นตวัไปกบัพื้น  

1.5 การพุ่งตวัไปขา้งหน้าเพื่อรับลูกบอลสองมือใช้ในโอกาสท่ีลูกบอลมาต ่าและไม่
ไกลตวัมากนกัการพุ่งตวัไปรับ จึงไม่ตอ้งมว้นตวัตามส่วนมากปล่อยหนา้อกไถลไปกบัพื้น จากท่า
เตรียมพร้อมโลต้วัไปตามทิศทางท่ี ลูกบอลมาพร้อมกบัฉีกเทา้พุ่งตวัไปหาลูกบอลพร้อมกบัเหยียด
แขนทั้งสองไปขา้งหนา้ประสานมือทั้งสองเพื่อรับลูกบอล  

1.6 การพุ่งตัวรับลูกบอลมือเดียวใช้ในโอกาสท่ีลูกมาต ่าและห่างตัวผูรั้บมากใช้
หลกัการเช่นเดียวกบัการพุ่งตวัรับลูกสองมือโดยใชว้ิธีรับลูกบอลดว้ยหลงัมือ หรือดา้นหนา้แขน
ท่อนล่างส าหรับผูห้ญิงมีความแข็งแรงน้อยกว่าผูช้ายอาจจะใชฝ่้ามือขา้งหน่ึงวางกบัพื้นรับน ้ าหนกั
ตวัและใช้อีกมือหน่ึงรับลูกและคุกเข่าลงบนพื้นช่วยรับน ้ าหนัก การฝึกหัดใหม่ ให้เร่ิมจากการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายจนผูเ้ล่นสามารถใชแ้ขนรับน ้ าหนกัตวัเองไดมี้ความมัน่ใจและ เขา้ใจ
วธีิวธีิปฏิบติัท่ีถูกตอ้งการฝึกหดัจึงจะ ไม่เกิดการบาดเจบ็  

2. การเซตหรือการส่งลูกบอลด้วยมือบน 
2.1 การเซตหรือการส่งลูกบอลด้วยมือบน คือ การเตรียมเซตลูกบอลมือทั้งสอง

จะตอ้งยกข้ึนและกางน้ิวออกใหต้รงใบหนา้ตามองลูกบอลผา่นระหวา่งมือทั้งสองขา้งส่วนแขนตอ้ง
งอเป็นมุมฉากจากท่าเตรียมพร้อมผูเ้ล่นจะเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วไปอยูใ่ตลู้กบอลและหนัหนา้ไปยงั
ทิศทางท่ีจะส่งลูกไปยอ่เข่ากางน้ิวออกทั้งหมดตามองผา่นมือทั้งสองขา้งไปยงัจุดท่ีจะส่งลูกไป  

2.2 การกระโดดเซต ใช้หลกัการเดียวกนัคือยกมือข้ึนกางน้ิวออกล าตวัตั้งตรงและ
ตอ้งกระโดดลอยตวัให้น่ิงในอากาศก่อนท่ีจะเซตลูกออกจากมือไป ทั้งน้ีเพื่อให้เกิดความแม่นย  า
แน่นอนโดยไม่เนน้การส่งลูกไปในระยะไกล  
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2.3 การเซตลูกให้เพื่อนร่วมทีมตบลูกบอลเร็วในระยะห่างตวัเซต การเซตลูกบอลให้
ตบลูกบอลเร็วทุกแบบจะไดผ้ลดีและหลอกทีมตรงขา้มให้สกดักั้นไดย้ากตอ้งอาศยัการส่งลูกบอล
แรกท่ีดีคือลูกบอลแรกตอ้งส่งใหใ้กลต้าข่ายใหต้วัเซตกระโดดเซตเพราะจะท าให ้  ผูส้กดักั้นของทีม
ตรงขา้มกงัวลใจวา่ตวัเองจะตบลูกบอลเองหรือไม่ การเซตลูกบอลเร็วห่างจากตวัเซตจะตอ้งหงาย
ขอ้มือกลบัเขา้หาตวัให้เต็มท่ีและเซตลูกบอลดว้ยการเคล่ือนไหวขอ้มือท่ีดีดว้ยเพื่อให้การบงัคบัลูก
บอลใหพุ้ง่ไปเร็ว ชา้ ใกลห้รือไกลได ้ 

2.4 การเซตลูกบอลเร็วให้เพื่อนร่วมทีมตบในระยะใกลต้วัเซตลูกบอลแรกท่ีส่งมา
ควรอยู่ในระดบัท่ีตวัเซตตอ้งกระโดดเซตเพื่อหลอกการสกดักั้นของทีมตรงขา้มไดด้ว้ยการเซตลูก
เร็วใกลต้วัจะตอ้งเหยียดแขนออกให้สุดแลว้เซตลูกบอลดว้ยการเคล่ือนไหวของ  ขอ้มือเท่านั้นและ
ตอ้งควบคุมความสูงและความเร็วของลูกบอลให้สัมพนัธ์กบัจงัหวะการเขา้ตบของตวัตบดว้ย การ
ตบลูกเร็วท่ีจะหลอกหรือตบให้ไดผ้ลอยู่ท่ีลกัษณะการกระโดดของตวัตบลูกเร็ว คือตวัตบจะตอ้ง
กระโดดข้ึนจากพื้นก่อนท่ีตวัเซตลูกบอลโดยมีระยะห่างจากตวัเซตประมาณ 1 เมตร ลอยตวัอยูใ่น
อากาศเพื่อตบลูกบอลท่ีตวัเซตส่งมาให้การลอยตวัอยู่ในอากาศจะท าให้ผูส้กดักั้นของทีมตรงขา้ม
จ าเป็นตอ้งคอยสกดักั้นตวัตบลูกเร็วตลอดเวลาอยา่งนอ้ย 1คน ตวัเซตจะส่งลูกบอลให้ตบลูกบอลเร็ว
ในระยะใกลต้วัหรือไม่ข้ึนอยูก่บัไหวพริบของตวัเซตท่ีจะสังเกตการณ์การสกดักั้นของทีมตรงขา้ม
วา่มีจุดอ่อน ณ จุดไหน แต่ถา้ตวัตบลูกบอลเร็วไม่กระโดดลอยตวัรออยูก่่อนทีมตรงขา้มจะสามารถ
ท าการสกดักั้นโดยผู ้ เล่น 2 หรือ 3 คน พร้อม ๆ กนัโดยใชว้ิธีสังเกตจากลกัษณะของลูกบอลท่ีตวั
เซตส่งออกไป  

2.5 ความสัมพนัธ์ในการตบลูกเร็วระยะใกลต้วัเซตกบัตวัตบ ตวัตบจะกระโดดห่าง
จากตวัเซตเล็กนอ้ยลอยตวัข้ึนในขณะท่ีตวัเซตก าลงัจะเซตลูกบอลและ จะตบลูกบอลท่ีลอยพน้ตา
ข่ายข้ึนมาอยา่งรวดเร็วขณะท่ีลูกบอลยงัเคล่ือนท่ีอยู่ การตบลูกบอลเร็วเช่นน้ีทั้งตวัเซตและตวัตบ
ตอ้งมีความสัมพนัธ์ในเร่ืองของจงัหวะการเซต การกระโดดและการตบอยา่งดียิ่งการเล่นลูกบอลเร็ว
แบบน้ีนิยมเรียกกนัวา่ “ลูกบอลเร็วเอ” ซ่ึงเป็นพื้นฐานของลูกบอลเร็วแบบอ่ืน ๆ ความเขา้ใจในเร่ือง
ของ “บอลเร็ว” ดงัน้ี  
 บอลเร็วเอ คือ การเซตบอลเร็วให้ตวัตบท าการตบในระยะใกลก้บัตวัเซตและอยูห่นา้ตวั
เซต  
 บอลเร็วบี คือ การเซตบอลเร็วใหต้วัตบท าการตบในระยะห้างจากตวัเซตออกไปเล็กนอ้ย
คือห่าง จากตวัเซตมากกวา่บอลเร็วเอและการเซตบอลเร็วบีจะสูงกวา่บอลเร็วเอเล็กนอ้ยโดยอยูห่นา้
ตวัเซต เช่นกนั  
 บอลเร็วซี คือ การเซตแบบเดียวกบับอลเร็วเอ แต่อยูด่า้นหลงัของตวัเซต 
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 บอลเร็วดี คือ การเซตแบบเดียวกบับอลเร็วบีแต่อยูด่า้นหลงัของตวัเซตเช่นเดียวกบั บอล
เร็ว ซี  
 ดังนั้ นการเซตบอลเร็วเพื่อท าการรุกแบบผสมนั้นโดยพื้นฐานแล้วจะประกอบด้วย
ดา้นหนา้และดา้นหลงัของตวัเซต  
 ดา้นหนา้ คือ บอลเร็ว เอ บีหรือหวัเสา  
 ดา้นหลงั คือบอลเร็ว ซี ดีหรือ หวัเสา 
 ลกัษณะการรุก 2 แบบท่ีกล่าวมาน้ีเป็นลกัษณะการรุกขั้นพื้นฐานเท่านั้นเพราะการรุก
แบบผสมยงัมีอีกหลายอย่างอยา่งไรก็ตามหากสมรรถภาพทางกายไม่ดีพออยา่งเพิ่งฝึกการรุกอยา่ง
รวดเร็วอาจจะบาดเจบ็ได ้  

2.6 การเซตลูกให้ผูเ้ล่นต าแหน่งหนา้ซ้ายตบ หรือต าแหน่ง 4 ปกติแลว้จะเป็นตวัตบ
หลกัของทีมและจะยืนห่างจากตวัเซตมากเป็นตวัตบท่ีประสิทธิภาพสูง เพราะเป็นตวัตบท่ีจะท า
คะแนนใหก้บัทีมโดยมีตวัตบลูกบอลเร็ว เหลอดใหแ้ต่ตอ้งอาศยัการเซตลูกท่ีแม่นย  า จึงจะท าให้การ
ตบมีประสิทธิภาพไดซ่ึ้งตวัเซตท่ีดีขอ้มือ ตอ้งมีความยืดหยุ่นไดอ้ย่างดียิ่งเพราะตอ้งใช้ขอ้มือเพื่อ
การชะลอความเร็วของลูกท่ีจะเซตและเร่ง ความเร็วของลูกพร้อมทั้งปรับทิศทางของลูกท่ีเซต
ออกไปให้สมพนัธ์กบัจงัหวะของการตบดว้ยเพื่อให้ เลือกผูส้กดักั้นเพียงคนเดียวตรงดา้นหนา้ของ
ตวัตบต าแหน่งหน้าซ้ายตวัเซตต้องเซตลูกให้พุ่งอย่าง รวดเร็วในระดบัท่ีไม่สูงนักไปยงัตวัตบ
ต าแหน่งหนา้ซ้ายโดยมีตวัตบลูกเร็วแสร้งกระโดดหลอกผูส้กดักั้น ต าแหน่งกลางหนา้ของทีมตรง
ขา้มเอาไวด้งันั้นการเซตลูกน้ีนอกจากใช้ความยืดหยุ่นของขอ้มือแลว้ตอ้ง อาศยัการโยกล าตวัให้
เหยยีดตรงไปขา้งหนา้ช่วยอีกดว้ย ลูกบอลจึงจะพุง่ไปอยา่งรวดเร็ว  

3. การตบลูกบอล 
3.1 การฝึกเหวี่ยงแขนและบิดล าตวัน้ีสามารถช่วยให้ตบลูกบอลไดรุ้นแรงและตบได้

ในจุดท่ีสูงสุดท่ีจะ ตบลูกบอลไดก้ารตบลูกบอลท่ีดีแขนของคนตบจะตอ้งเหยยีดตรงขณะท่ีฝ่ามือถูก
ลูกบอลพอดีการเหวี่ยงแขนผูเ้ล่นตอ้งเหวี่ยงแขนทั้งสองข้ึนโดยให้น้ิวหัวแม่มืออยู่ดา้นในใกลต้วั
และยกขอ้ศอกข้ึนดา้นบนเหนือศีรษะแลว้เหวี่ยงมือเหยียดแขนส่งแรงไปยงัลูกบอล การใชแ้รงบิด
ล าตวั (แรงเกลียว) เม่ือลูกบอลท่ีเซตมาให้ตบอยู่ห่างจากตาข่ายลอยมาช้าและสูงผูเ้ล่นสามารถใช้
แรงบิดของล าตวั ช่วยเสริมความรุนแรงในการตบได ้ 

3.2 การเคล่ือนท่ีเขา้หาจุดกระโดดเพื่อตบลูกบอลเป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดในการตบลูก
บอลท่ีมีประสิทธิภาพการเคล่ือนท่ีเขา้หาจุดกระโดดโดยปกติแลว้การกา้วเทา้เขา้หาจุดกระโดดกา้ว
สุดทา้ยของผูเ้ล่นท่ีตบลูกบอลดว้ยมือขวาจะเป็นการกา้วดว้ยเทา้ขวาตามดว้ยเทา้ซ้ายเพื่อการหยุด
และถีบตวัข้ึนจากพื้นการก้าวเทา้แบบน้ีจะท าให้ ผูต้บสามารถควบคุมการทรงตวัได้ง่ายและ
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โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะมีผลดีในการปรับจงัหวะการถีบตวัข้ึนจากพื้นดว้ยการเปล่ียนทิศทางลูกบอล
จากการตบ ทกัษะในการเปล่ียนทิศทางของลูกบอลจากการตบ เช่น วิ่งเขา้หาลูกบอลเป็นแนวเฉียง
กบัสนาม แต่ตอ้งการตบลูกบอลเป็นแนวตรง ตอ้งอาศยัการบิดล าตวัและการเปล่ียนจุดสัมผสักบัลูก
บอลเพื่อเปล่ียนทิศทางของลูกบอลไปในทิศทางท่ีตอ้งการ การยอ่ตวัเพื่อกระโดดตบลูกบอลผูเ้ล่น
จะกระโดดไดไ้มสูง ถา้การยอ่ตวัต ่ามากเกินไปหรือนอ้ยเกินไปขณะท่ีกา้วเทา้สุดทา้ยเพื่อ ถีบตวัข้ึน
จากพื้น  การยอ่ตวัท่ีถูกตอ้ง สะโพกและหวัเข่าตอ้งงอเป็นมุม ประมาณ 100 องศา สรุปขอ้ส าคญัใน
การกระโดดจะอยู่ท่ีกา้วสุดทา้ยและการย่อตวัเพราะจะช่วยในการปรับจงัหวะเปล่ียนทิศทางและ
ช่วยใหก้ระโดดไดสู้ง  

3.3 การกระโดดตบลูกบอลจากแดนหลงั ปัจจุบนัเทคนิคการตบและการสกดักั้นได้
พฒันาอย่างรวดเร็วจนฝ่ายรุกตอ้งหาวิธีการใหม่ ๆ ออกมาใช้ประกอบกบัเวลาท่ีตวัเซตอยู่ในแถว
หนา้ตวัตบจะเหลือเพียง 2 คน ทีมตรงขา้มสกดักั้นไดง่้ายข้ึน จึงท าให้เกิดเทคนิคการตบลูกจากแดน
หลงั โดยผูเ้ล่นแถวหลงัจะกระโดดลอยตวัจากแดนหลงัเขา้มาตบ ลูกบอลในแดนหนา้อยา่งไรก็ตาม
การตบลูกจากแดนหลงัไม่ใช่การเซตลูกสูง ๆ กลบัไปให้ผูเ้ล่นแถวหลงั ตบเท่านั้น คือ ค่อนขา้งเร็ว
ไม่สูงมาก เพื่อไม่ใหที้มตรงขา้มตั้งหลกัรับลูกไดท้นั การตบลูกจากแดนหลงัจะตบลูกปักลงในแดน
ของทีมตรงขา้มไม่ไดแ้ต่ตอ้งตบลูกบอลยาวโดยการพบัขอ้มือ เพื่อให้ลูกบอลหมุนลงในลกัษณะ
ทวนเข็มนาฬิกาท่ีเรียกว่า ท็อปสปิน การตบลูกจากแดนหลงัลูกบอลท่ีเซตมาให้จะอยู่ห่างตาข่าย
ดงันั้น จะตอ้งตบลูกบอลให้ลงไปยงั จุดใกล ้ๆ เส้นหลงัของสนามทีมตรงขา้มมิฉะนั้นลูกบอลจะ
ติดตามข่ายเพราะมุมท่ีจะกดลูกบอลลงไดต้อ้งเป็นการตบลูกบอลท่ีเซตมาใกล ้ๆ ตาข่ายเท่านั้น การ
ตบลูกจากแดนหลงัจึงแตกต่างจากการตบลูกจากแดนหนา้ 

4. การเสิร์ฟ การเสิร์ฟเป็นการรุกท่ีส าคญัอนัดับแรกเพราะถ้าเสิร์ฟดีทีมอาจจะได้
คะแนนทนัทีจากการเสิร์ฟหรือทีมตรงขา้มมีรุกกลบัไม่ไดต้อ้งส่งลูกกลบัมาง่าย ๆ ให้ทีมเราเป็นฝ่าย
รุกกลบัอีกคร้ังลกัษณะท่าทาง การเสิร์ฟหลายมีแบบ เช่น   

4.1 การเสิร์ฟลูกด้วยมือบนแบบเทนนิส ผูเ้สิร์ฟยืนหันหน้าไปยงัทิศทางท่ีตอ้งการ
เสิร์ฟลูกโยนลูกบอลข้ึนสูงเหนือศีรษะเล็กนอ้ยทางดา้น หนา้ของหวัไหล่ของแขนท่ีจะใชเ้สิร์ฟลูก
ยึดล าตวัข้ึน ยกแขนไปขา้งหลงัขา้งใบหูและเหวี่ยงแขนช่วงขอ้ศอกถึงฝ่ามือให้เป็นแนวขนานกบั
พื้น โดยไม่เปล่ียนต าแหน่งของขอ้ศอก ใหส่้วนท่ีแข็งของฝ่ามือ (สันมือ) ถูกจุดก่ึงกลางของลูกบอล
พอดีขณะท่ีแขนเหยยีดสุดพร้อมกบัถ่ายน ้าหนกัตวัไปท่ีแขนใหเ้นน้ ตรงไปขา้งหนา้  

4.2 การเสิร์ฟลูกดา้นขา้งล าตวั  การเสิร์ฟลูกแบบเหล่ียงแขนจากขา้งล าตวัผา่นเหนือ
ศีรษะ ผูเ้สิร์ฟโยนลูกบอลข้ึนไม่สูงมากนกั ทางดา้นหน้าของไหล่ขวาเหวี่ยงแขนขวาให้ขอ้ศอก
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เหยียดตึงไปขา้งหลงัแลว้จึงเหวี่ยงแขนและไหล่ขวา ตรงไปขา้งหนา้ขอ้ศอกเหยียดตึงให้สันมือถูก
ตรงกลางของลูกบอล  

4.3 การกระโดดเสิร์ฟตอ้งโยนลูกบอลให้สูงข้ึนไปทางด้านหน้าของล าตวัแล้วจึง
กระโดดข้ึนใชว้ธีิการ ตีลูกเช่นเดียวกบัการตบลูกจากแดนหลงัส่งลูกบอลเคล่ือนท่ีโคง้ขา้มตาข่ายไป
ยงัแดนตรงขา้ม  

5. การสกดักั้น   
5.1 ท่าเตรียมพร้อมเพื่อสกดักั้นคือ ยนืยอ่ตวัเล็กนอ้ยสายตาจอ้งจบัท่ีผูต้บลูกบอลของ

ฝ่ายตรงขา้มมือทั้งสองยกข้ึนในลกัษณะเตรียมพร้อมการสกดักั้นจะได้ผลหรือไม่นั้นจ าเป็นตอ้ง
อาศยัการเคล่ือนท่ีท่ีรวดเร็วซ่ึงปกติถา้เป็นระยะ 1-3 กา้ว จะใชว้ิธีกา้วไปดา้นขา้งแต่ถา้เกิน 2 กา้ว 
ควรใช้วิธีหันขา้งตวัเขา้หาตาข่ายแลว้ใช้วิธีและหยุดเพื่อกระโดดสกดักั้นและถอยหลงัออกจากตา
ข่ายใหไ้ดอ้ยา่งรวดเร็วเพื่อการเตรียมตวัเป็นฝ่ายรุกต่อไป  

5.2 ต าแหน่งและท่าทางของผูส้กดักั้นก่อนท่ีทีมตรงขา้มจะท าการรุกผูเ้ล่นแดนหน้า
ของฝ่ายตั้งรับควรจะอยู่ในท่าพื้นฐานของการสกดักั้นท่ีบริเวณชิดกบัตาข่ายและพุ่งความสนใจ
ทั้งหมดไปยงัการเคล่ือนท่ีของทีมตรงขา้มเพื่อคาดการณ์ว่า ทีมตรงขา้มจะท าการรุกดว้ยวิธีใดท่ี
บริเวณไหนของตาข่าย ผูส้กดักั้นตอ้งยกมือทั้งสองขา้งข้ึนมาระดบัไหล่ยอ่เข่าลงเล็กนอ้ย และพุ่ง
ความสนใจไปยงัการเคล่ือนไหวของตัวตบทีมตรงขา้มเม่ือทีมตรงขา้มจะเร่ิมท าการรุกผูส้กดักั้น
ตอ้งอยูใ่นลกัษณะยอ่ตวัลงต ่าพร้อมจะกระโดดโดยสะโพกและหวัเข่างอท ามุมประมาณ 100 องศา 
เพื่อใหล้อยตวัไดสู้งท่ีสุดเม่ือกระโดดข้ึนไป 

5.3 ท่าทางในการสกดักั้นผูเ้ล่นยกมือข้ึนมาระดบัหวัไหล่งอเข่าเล็กนอ้ยสายตาจอ้งจบั
อยูท่ี่ตวัตบของทีมตรงขา้ม เม่ือ ตดัสินใจสกดักั้นให้ถีบตวัข้ึนอยา่งรวดเร็วล าตวัยึดตรงเหยียดแขน
ข้ึนเหนือตาข่าย กางน้ิวมือและวางแขนทั้งสองขา้งเรียงกนัเพื่อขวางทิศทางลูกบอลจากการตบลงสู่
พื้นดว้ยปลายเทา้ยอ่เข่าพร้อมท่ีจะเล่นต่อไป  
 
โครงสร้างและการท างานของกล้ามเนือ้ 
 โครงสร้างการท างานของกล้ามเนือ้ 

1. กล้ามเนื้อเรียบ (Smooth muscle) พบไดท่ี้อวยัวะภายในของร่างกาย และเป็น
กล้ามเน้ือท่ีท างานอยู่ตลอด กล้ามเน้ือแบบน้ีมีช่ือเรียกอีกอย่างว่า กล้ามเน้ือนอกอ านาจจิตใจ 
(Involuntary muscle) เพราะเราไม่สามารถควบคุมกลา้มเน้ือชนิดน้ีได ้สมองและร่างกายจะสั่งให้
กลา้มเน้ือเรียบท างานดว้ยตวัของมนัเอง เช่น ในกระเพาะ (Stomach) และระบบการย่อยอาหาร 
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(Digestive system) กลา้มเน้ือเหล่าน้ีจะหดตวัแน่นข้ึนและขยายตวัออก เพื่อให้อาหารเดินทางไป
ตามระบบยอ่ยอาหารส่วนอ่ืนๆของร่างกายได ้

2. กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) กล้ามเน้ือท่ีประกอบข้ึนเป็นหัวใจมีช่ือ
เรียกวา่กลา้มเน้ือหัวใจ กลา้มเน้ือชนิดน้ีเป็นกลา้มเน้ือนอกอ านาจจิตใจเหมือนกบักลา้ม  เน้ือเรียบ 
ท าให้เกิดการเตน้ของหวัใจ (Heart beat) อยูต่ลอดเวลา กลา้มเน้ือหวัใจจะบีบตวั (Contract) เพื่อดนั
เลือดส่งออกไปยงัส่วนต่างๆของร่างกาย และคลายตวั (Relax) เพื่อให้เลือดไหลกลบัเขา้มาสู่หวัใจ
หลงัจากท่ีไหลวนไปสู่ส่วนอ่ืนๆของร่างกายแลว้ 

3. กล้ามเนื้อลาย (Skeletal muscle) กลา้มเน้ือลายประกอบดว้ยโครงสร้างส าคญั 2 
ส่วนคือ ส่วนท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการหดตวั (Active contractile element) และส่วนท่ีไม่เก่ียวขอ้ง
กบัการหดตวั (Inert compliant materials)  และเส้นใยกลา้มเน้ือ (Muscle fiber) ซ่ึงอีกนยัหน่ึงก็คือ 
เซลล์ท่ีมีรูปร่างเป็นทรงกระบอกยาว มีเส้นผา่ศูนยก์ลาง 10-100 ไมครอนและมีความยาวแตกต่าง
กันไป แต่ละเซลล์กล้ามเน้ือประกอบไปด้วยไมโอไฟบริล (Myofibril) จ านวนมากมีขนาด
เส้นผ่าศูนยก์ลางประมาณ 1 ไมครอน จดัเรียงขนานกนัตามแนวยาวของกล้ามเน้ือ ในแต่ละไม
โอไฟบริล ยงัประกอบข้ึนดว้ยหน่วยท่ียอ่ยลงไปคือ มยัโอฟิลาเมน้ท ์(Myofilament) ท่ีส าคญัมีอยู ่2 
ชนิดคือ ใยฟิลาเมน้ท์หนา (Thick filament) และใยฟิลาเมน้ท์บาง (Thin filament) ซ่ึงเม่ือน า
กล้ามเน้ือมาส่องดูด้วยกล้องจุลทรรศน์อิเล็คตรอนจะเห็นเป็นลาย โดยเห็นเป็นแถบทึบและ
แถบสวา่งสลบักนั แถบทึบเรียกวา่ เอแบน หรือ แอนไอโซโทรปิคแบน (A band; Anisotropic band) 
และแถบสวา่งเรียกวา่ ไอแบน หรือไอโซโทรปิคแบน (I band; Isotropic band) ในช่องของเอแบน 
จะเห็นบริเวณท่ีมีความทึบนอ้ยกวา่ปกติเรียกวา่ เอชโซน (H- zone) ซ่ึงเป็นบริเวณท่ีมีเฉพาะใยฟิลา
เมน้ท์หนาเท่านั้น และตรงกลางของเอชโซนจะพบแถบเล็กๆสีเขม้เรียกเอ็มไลน์ (M-line) ส่วน
ก่ึงกลางของไอแบน ก็จะพบแถบเล็กๆสีเขม้เรียกวา่ ซีไลน์ (Z-line) ระยะจากซีไลน์หน่ึงไปซีไลน์
หน่ึงเรียกวา่ ซาร์โคเมียร์ (Sarcomere) ซ่ึงเป็นหน่วยยอ่ยท่ีสุดท่ีท าหนา้ท่ีหดตวัไดใ้นสภาวะพกัของ
กลา้มเน้ือ (Marieb & Katja, 2015) 
 กลไกการท างานของกล้ามเนือ้ลาย 
 เส้นใยไมโอไฟบริล ซ่ึงมีบทบาทส าคญัในการหดตวัของกลา้มเน้ือลายประกอบ  ดว้ย
เส้นใยโปรตีน (Protein filament) 2 ชนิด คือ 

1. เส้นใยไมโอซิน (Myosin) เป็นโปรตีนเส้นหนา 
2. เส้นใยแอค็ทิน (Actin filament) เป็นโปรตีนเส้นบาง 

 เส้นใยทั้ ง 2 เส้น ซ่ึงมีจ านวนมากมายน้ีจะรวมตัวกันเป็นหน่วยเรียกว่า ซาร์โคเมีย 
(Sarcomere) และเส้นใยทั้ง 2 เส้น ซ่ึงมีจ านวนมากมายในแต่ละซาร์โคเมียจะท าให้กลา้มเน้ือลายมี
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ลกัษณะเป็นลายทึบและลายสว่างสลบักนัไป เส้นใยไมโอซินตั้งอยู่ในเขตทึบ ซ่ึงเรียกว่า เอแบนด ์
หรือ อนิโวทรอปปิคแบนด์ (A-band or anisotropic bands) เส้นใยแอ็คทินจะยื่นเขา้ไปในเขต             
เอแบนด์ดว้ยและเม่ือเส้นใยกล้ามเน้ือลายหดตวัเส้นใยแอ็คทินจะเคล่ือนตวัไปซ้อนทบัเส้นใยไม
โอซินในเขตเอแบนดม์ากข้ึน เส้นใยแอค็ทินจะอยูติ่ดกบัเส้นซีไลน์ (Z-line) ซ่ึงอยูท่ี่ปลายซาร์โคเมีย
แต่ละขา้งเน่ืองจากเส้นซีไลน์ตั้งอยูต่ลอดความยาวของเส้นใยกลา้มเน้ือลาย  ฉะนั้นช่วงซาร์โคเมียมี
เขตเอแบนด์และเขตไอแบนด์  (I-band ) บรรจุอยูจึ่งเป็นเหตุท่ีท าให้เส้นใยกลา้มเน้ือลายมีลกัษณะ
ปรากฏเป็นลาย ถา้เส้นใยกลา้มเน้ือลายถูกดึงออกจากกนัแรงมากผิดปกติปลายของเส้นใยแอ็คทิน
ภายในเขตเอแบนดจ์ะถูกดึงออกจากกนั ซ่ึงจะท าให้เขตเอชโซน (H -zone) ปรากฏอยูต่รงกลางของ
เขตเอแบนด์ กล้ามเน้ือลายจะหดตวัเม่ือเส้นใยไมโอซินและแอ็คทินเล่ือนเข้าหากัน ในขณะท่ี
กลา้มเน้ือลายหดตวั เน่ืองจากเส้นใยแอ็คทินยึดแน่นอยูก่บัเส้นซีไลน์ ดงันั้นเม่ือเส้นซีไลน์ถูกดึงเขา้
หากนัก็จะท าให้ช่วงไอแบนด์และช่วงซาร์โคเมียหดตวัสั้นลงตามไปดว้ย (Earle, 2008,  Marieb & 
Katja, 2015) 
 ทฤษฎีการหดตวัของกลา้มเน้ือลายน้ีเรียกวา่ ทฤษฎีเส้นใยเล่ือนเขา้หากนั (Sliding over 
the filaments theory)  
 

 
 
 ภาพที ่2.1 โครงสร้างและกลไกการท างานของกลา้มเน้ือ 
 ทีม่า :        iDoctor house, 2017 
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ชนิดของเส้นใยกล้ามเนือ้ลาย 
 ในสมัยก่อนนักกายวิภาคและสรีรวิทยาได้จ  าแนกเส้นใยกล้ามเน้ือลายออกเป็น                  
2 ชนิด คือ เส้นใยกลา้มเน้ือสีแดง และเส้นใยกลา้มเน้ือสีขาว การท่ีเส้นใยกลา้มเน้ือลายถูกจ าแนก
เป็นสีแดง และสีขาว เน่ืองจากการสังเกตสีท่ีประกอบเป็นส่วนใหญ่ของเส้นใยกลา้มเน้ือลายในการ
จ าแนกเส้นใยกลา้มเน้ือลายประเภทน้ี เส้นใยกลา้มเน้ือลายสีแดง ถูกพิจารณาวา่เป็นเส้นใยกลา้มเน้ือ
ลายท่ีหดตวัชา้  (Slow twitch fiber) หรือท่ีเรียกยอ่วา่ เส้นใยกลา้มเน้ือลายแบบเอสที (ST fiber) เส้น
ใยกลา้มเน้ือลายชนิดสีแดง เป็นเส้นใยกลา้มเน้ือลายท่ีเหมาะสมกบัการท างานระยะยาว ซ่ึงมกัจะพบ
มากในกลา้มเน้ือลายท่ีช่วยในการทรงรูปร่าง และกลา้มเน้ือลายท่ีมีหนา้ท่ีต่อตา้นแรงโนม้ถ่วงของ
โลก ส่วนเส้นใยกลา้มเน้ือลายสีขาวถูกพิจารณาวา่เป็นเส้นใยกลา้มเน้ือลายท่ีหดตวัเร็ว (Fast twitch 
fiber) หรือเรียกยอ่ ๆ วา่ เส้นใยกลา้มเน้ือลายแบบเอฟที (FT fiber) เส้นใยสีขาวมกัจะพบมากใน
กลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวการงอ การจ าแนกเส้นใยกลา้มเน้ือลาย จึงไดเ้ปล่ียนแปลงไปจากระบบเก่า 
ซ่ึงจ าแนกเส้นใยกล้ามเน้ือลายตามสีเป็นการจ าแนกออกตามลักษณะการท างานของเส้นใย
กลา้มเน้ือลาย มีการคน้พบวา่ เส้นใยกลา้มเน้ือลายสีขาว ซ่ึงเป็นเส้นใยกลา้มเน้ือลายท่ีหดตวัเร็ว ยงั
สามารถแบ่งย่อยออกไปไดอี้ก 2 ชนิด ซ่ึงเส้นใยกลา้มเน้ือสีขาวทั้ง 2 ชนิด มีความแตกต่างกนัใน
ดา้นการท างานทางสรีรวทิยาไดจ้  าแนกเส้นใยกลา้มเน้ือลายตามลกัษณะการท างานให้เห็นไดช้ดัเจน 
3 ชนิด (Marieb & Katja, 2015) ดงัน้ี 
 ชนิดท่ี 1 เส้นใยกล้ามเน้ือลายแบบหดตวัช้าและตอ้งใช้ออกซิเจนช่วยในการหดตวั 
(Slow, oxidative fiber) หรือท่ีเรียกยอ่ ๆ วา่เส้นใยกลา้มเน้ือลายแบบเอสโอ (SO fiber) 
 ชนิดท่ี 2 เส้นใยกลา้มเน้ือลายแบบหดตวัเร็ว และตอ้งใชอ้อกซิเจนตลอดจนกลูโคสช่วย
ในการหดตวั (Fast, oxidative, glycolytic fiber) หรือท่ีเรียกยอ่ ๆ วา่เส้นใยกลา้มเน้ือลายแบบเอฟโอ
จี (FOG fiber) 
 ชนิดท่ี 3 เส้นใยกลา้มเน้ือลายแบบหดตวัเร็ว และตอ้งใช้กลูโคสช่วยในการหดตวัเพียง
ชนิดเดียว (Fast glycolytic fiber) หรือท่ีเรียกยอ่ๆ วา่เส้นใยกลา้มเน้ือลายแบบเอฟจี (FG fiber) ดูโบ
วิทซ์และบรู๊ค (Dubowitz & Brooke, 1973) ไดเ้รียกเส้นใยกลา้มเน้ือลายแบบเอสโอว่า เส้นใย
กลา้มเน้ือลายชนิดท่ี 1 (Type I) และไดเ้รียกเส้นใยกลา้มเน้ือลายแบบเอฟโอจีและแบบเอฟจีวา่ เส้น
ใยกลา้มเน้ือลายชนิด 2 เอ และชนิด 2 บี (Type IIa และ Type IIb) 
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 ภาพที ่2.2 ชนิดของเส้นใยกลา้มเน้ือลาย 
 ทีม่า :        iDoctor house, 2017 
 
 การควบคุมการหดตัวของกล้ามเนือ้ลาย 
 การท างานของกลา้มเน้ือในร่างกายจ าเป็นตอ้งอาศยัการควบคุมจากระบบประสาท ถ้า
เส้นประสาทหรือสมองส่วนท่ีควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือถูกท าลายจะท าให้กลา้มเน้ือนั้นไม่
สามารถหดตวัไดจ้ะเกิดภาวะท่ีเรียกวา่ อมัพาต (Paralysis) กลา้มเน้ือลายปกตินั้นเส้นใยกลา้มเน้ือจะ
ไม่หดตวัท่ีละเส้นแต่การท างานของกลา้มเน้ือลายนั้นเกิดจากการหดตวัอยา่งพร้อมกนัของกลุ่มเส้น
ใยกลา้มเน้ือโดยแขนงของเส้นประสาทยนตเ์ดียวกนั  แขนงของเส้นประสาทยนต ์1 เส้น (Axon of 
spinal motor neuron) เรียนวา่ มอเตอร์ยนิูต (Motor unit) ซ่ึงแตกแขนงออกเพื่อเล้ียงกลุ่มของเส้นใย
กลา้มเน้ือเรียกวา่ มอเตอร์ยนิูต (Motor unit) ซ่ึงเป็นหน่วยเล็กท่ีสุด ซ่ึงสามารถกระตุน้ให้เกิดการหด
ตวัได ้ มอเตอร์ยนิูตแต่ละหน่วยสามารถถูกกระตุน้ดว้ยความแรงของส่ิงกระตุน้ท่ีแตกต่างกนั ความ
แรงของส่ิงกระตุน้ท่ีน้อยท่ีสุดท่ีท าให้เห็นการหดตวัของกลา้มเน้ือเรียกว่า เทรชโชด์ (Threshold) 
มอเตอร์ยนิูตท่ีมีเทรชโชด์ต ่า จะถูกกระตุ้นก่อนท าให้มีขนาดแรงตึงในกลา้มเน้ือระดบัหน่ึง ถา้ให้
ความแรงของส่ิงกระตุน้สูงพอ ทุกๆ มอเตอร์ยนิูตจะท างานพร้อมเพียงกนั ท าให้ไดแ้รงตึงท่ีเกิดจาก
การท างานของกลา้มเน้ือสูงสุด เรียกการท างานร่วมกนัของทุก ๆ มอเตอร์ยนิูตน้ีวา่ การรวมกนัของ
มอเตอร์ยนิูต (Summation of motor unit or recruitment of motor unit) ขนาดของมอเตอร์ยนิูตข้ึนอยู่
กับจ านวนใยกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือแต่ละชนิดมีขนาดมอเตอร์ยูนิตท่ีแตกต่างกัน ตั้ งแต่ 2-3 ใย 
จนกระทัง่มากกวา่ 1,000 ใย แลว้แต่หนา้ท่ีของกลา้มเน้ือนั้นๆ อตัราส่วนของจ านวนใยกลา้มเน้ือต่อ
แขนงของเส้นประสาทยนต ์เรียกวา่ อินเนอเวชัน่ เรโช (Innervation ratio) กลา้มเน้ือท่ีตอ้งการความ
ละเอียดแม่นย  าในการท างาน จะมีมอเตอร์ยูนิตขนาดเล็ก หรือมีค่าอินเนอเวชั่นเรโชต ่า เช่น 
กลา้มเน้ือท่ีท าหน้าท่ีกรอกลูกตา มีค่าประมาณ 3-6 :1 ส่วน กลา้มเน้ือของมือมีค่าประมาณ 120-
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150:1 กลา้มเน้ือตน้ขาซ่ึงมีขนาดใหญ่ท างานหยาบ มีค่าประมาณ 500:1 ส่วนกลา้มเน้ือน่องในคน มี
ค่าประมาณ  2,000 : 1 
 การท างานของแอคตินและไมโอซิน ถูกควบคุมโดยระบบประสาทผา่นทางเส้นประสาท
ยนต์ท่ีมาเล้ียงเส้นใยกล้ามเน้ือแต่ละเส้นประสาทยนต์จะแตกแขนงออกไปเล้ียงกลุ่มเส้นเส้นใย
กล้ามเน้ือบริเวณท่ีเส้นประสาทยนต์สัมผสักับเส้นใยกล้ามเน้ือจะมีลักษณะพิเศษแตกต่างจาก
บริเวณอ่ืนเรียกบริเวณน้ีว่า รอยต่อประสานระหว่างเส้นประสาทและกล้ามเน้ือ (Neuromucular 
junction, myoneural Junction or motor end-plate; Mep) เม่ือกระตุน้เส้นประสาทจะท าให้
เปล่ียนแปลงศกัยไ์ฟฟ้าแลว้ท าใหเ้กิดกระแสไฟฟ้าจะเคล่ือนไปตามเส้นประสาท มีผลท าให้เกิดการ
หลัง่สารส่ือประสาท อเซทิลโคลีน (Acytylcholone) ออกจากถุง (Vesicle) ซ่ึงอยู่บริเวณปลาย
ประสาท อเซทิลโคลีน (Acytylcholone) จะออกมาจบักบัตวัรับรู้ซ่ึงบนผิวเยื่อเซลล์ของกลา้มเน้ือ 
ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงความสามารถในการแพร่ผา่นของไอออนผา่นเยื่อหุ้มเซลล์ของกลา้มเน้ือ 
โดยท่ีมีการเพิ่มการแพร่ผา่นของโซเดียมไอออน มีผลท าให้เกิดดีโพลาไรเซซัน่ข้ึนท่ีบริเวณรอยต่อ
ประสานระหวา่งเส้นประสาทและกลา้มเน้ือ เรียกศกัยไ์ฟฟ้าบริเวณรอยต่อ (End-plate potential) ถา้
สัญญาณประสาทส่งมามากพอ จะท าให้ศกัยไ์ฟฟ้าขณะท างานของกล้ามเน้ือ (Muscular action 
potential) เคล่ือนท่ีมาตามผิวเซลล์ของกลา้มเน้ือและเน่ืองจากเยื่อเซลล์ของกลา้มเน้ือจะยื่นเป็นท่อ
ตามขวางศกัยไ์ฟฟ้าขณะท างานของกลา้มเน้ือ จึงเคล่ือนท่ีมาตามท่อตามขวาง มีผลท าให้เกิดดีโพลา
ไรเซซั่นของท่อตามขวางและมีผลต่อซาร์โคพาสมิค เรติคูลมั ซ่ึงอยู่ขนาบ 2 ขา้งของท่อตามขวาง
ตรงบริเวณท่ีเรียกวา่ ไตรแอด (Triad) การดีโพลาไรเซซัน่ของท่อตามขวางน้ีจะมีผลท าให้แคลเซียม
หลัง่ออกมาจากเทอร์มินอล ซิสเตอน่า ของซาร์โคพาสมิคเรติคูลมั ระดับของความเขม้ขน้ของ
แคลเซียมไอออนในสภาวะพกัหรือสภาวะท่ีไม่ถูกกระตุน้ เม่ือถูกกระตุน้แคลเซียมท่ีถูกหลัง่ออกมา
จะจบักบัโทรโปนินซีภายในเวลาน้อยกว่า 1 มิลลิวินาที สามารถเปิดต าแหน่งท่ีจบับนแอ็คติน 7 
แห่ง หัวของมยัโอซินจึงสามารถจบักบัแอ็คตินได ้ท าให้เกิดสะพานเช่ือมท่ีเรียกว่า ครอสบริดจ ์
ขณะเดียวกนัท่ีหวัของมยัโอซิน มีเอน็ซยัมท่ี์ส าคญัคือ มยัโอซินเอทีพีเอส ซ่ึงจะท าหนา้ท่ีสลายเอทีพี
ได ้เอดีพีฟอสเฟสและพลงังานซ่ึงพลงังานน้ีท าใหเ้กิดแรงกระซาก (Power stroke) ในการงอหวัของ
มยัโอซิน เพื่อท่ีจะดึงสายของแอคตินหรือใยฟิลาเมน้ท์บาง ให้เคล่ือนเขา้สู่แกนกลางของซาร์โค
เมียร์มีผลท าใหก้ลา้มเน้ือเกิดการหดตวัพร้อมเพรียงกนั (Marieb & Katja, 2015) 
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 ภาพที ่2.3 การหดตวัของกลา้มเน้ือลาย 
 ทีม่า :        คณะเกษตรและเทคโนโลยี , 2560  
 
 ชนิดการหดตัวของกล้ามเนือ้ลาย 
 การหดตวัของกลา้มเน้ือลายแบ่งออกเป็นสองแบบตามการเคล่ือนไหวและตามความตึง
ของกลา้มเน้ือ โดยตวัแปรท่ีตอ้งน ามาพิจารณาในการหดตวัของกลา้มเน้ือไดแ้ก่ เวลาท่ีใชใ้นการหด
ตวั (Contraction time) เวลาท่ีใชใ้นการคลายตวั (Relaxation time) ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความเร็วในการ
หดตวั (Velocity of contraction) การเปล่ียนแปลงความยาว (Length change or displacement) และ
แรงในการหดตวั (Force production) เราสามารถแบ่งชนิดการหดตวัไดห้ลายแบบดงัน้ี (Marieb & 
Katja, 2015) 
  แบ่งตามการเคลือ่นไหว   

1. Static contraction ไม่มีการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อบริเวณนั้นให้เห็น แต่มีความตึง
ในกลา้มเน้ือ เช่น พยายามยกของหนกัมาก ๆ มีแรงตึงเตม็ท่ีในกลา้มเน้ือแต่ของไม่ขยบั 

2. Dynamic contraction มีการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อบริเวณนั้นและมีความตึงใน
กลา้มเน้ือ เช่น ยกของเบา ๆ ลอยข้ึนจากพื้น มีการงอของขอ้ใหเ้ห็น  
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 แบ่งตามความตึงในกล้ามเนือ้ 
1. Isometric contraction (Iso = the same, metric = muscle length) ความตึงใน

กลา้มเน้ือคงท่ี (Constant muscle tone)  และความยาวกลา้มเน้ือคงท่ี (Constant muscle length) จึงไม่
มีการเคล่ือนไหวใหเ้ห็น (จดัเป็น Static contraction ก็ได)้  

2. Isotonic contraction (Iso = the same, tonic = muscle tone) ความตึงในกลา้มเน้ือ
คงท่ี (Constant muscle tone) และความยาวกลา้มเน้ือเปล่ียนแปลง (Varied muscle length) จึงมีการ
เคล่ือนไหวให้เห็น (จดัเป็น Dynamic contraction ก็ได)้  คือสั้นลงหรือยาวข้ึน  ถา้กลา้มเน้ือหดสั้น
ลง เรียกวา่ มี Shortening contraction (อาจเรียกวา่ Concentric contraction) เช่น ยกของลอยข้ึนมาได ้
มีการงอศอกให้เห็น  ถา้กล้ามเน้ือยาวออก เรียกว่า มี Lengthening contraction (อาจเรียกว่า 
Eccentric Contraction) เช่นพยายามวางของท่ีเรายกลอยข้ึนมาลง โดยการเหยียดศอกออก ของเร่ิม
ค่อย ๆ ลดต ่าลง ทั้ง ๆ ท่ีกลา้มเน้ือหดตวัอยู่ การหดตวัแบบ Eccentric contraction ท าให้เกิดการ
บาดเจบ็ฉีกขาดเล็ก ๆ ของใยกลา้มเน้ือได ้  

3. Isokinetic contraction เป็นการหดตวัของกลา้มเน้ือโดยท่ีความเร็วในการหดตวั
คงท่ี (Constant velocity of shortening or lengthening contraction) ซ่ึงมกัเป็นการเคล่ือนไหวเชิงมุม
ตอ้งอาศยัเคร่ืองมือท่ีออกแบบมาเป็นพิเศษ Isokinetic machine จดัเป็น Dynamic contraction ก็ได ้  
 กล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย 
 กล้ามเน้ือลายในร่างกายของเราแบ่งเป็นส่วนต่าง ๆ ตามต าแหน่งของร่างกาย ซ่ึงใน
งานวิจยัน้ีเป็นการศึกษากลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายประกอบดว้ย ช่ือกลา้มเน้ือและการท างาน
ของกลา้มเน้ือท่ีท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหว (Marieb & Katja, 2015) ดงัต่อไปน้ี 

1. กล้ามเนือ้ล าตัวด้านหลงั 
 Trapezius    ร้ังสะบกัและศีรษะไปขา้งหลงั, ยกไหล่ข้ึน 
 Latissimus dorsi   ดึงแขนลงล่าง ไปขา้งหลงั และบิดเขา้ขา้งใน 
 Erector spinae  ดึงกระดูกสันหลงัใหต้ั้งตรง 

2. กล้ามเนือ้หน้าอก  
 Pectoralis major หุบ และหมุนตน้แขนเขา้ขา้งในมาขา้งหนา้ 
 Pectoralis minor ดึงไหล่ลง หมุนสะบกัลงขา้งล่าง 
 Serratus anterior ดึงสะบกั ไปขา้งหนา้และขา้งๆ 

3. กล้ามเนือ้ไหล่ 
 Deltoid  กางตน้แขนข้ึนมาเป็นมุมฉาก 
 Supraspinatus กางตน้แขน 
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 Infraspinatus หมุนตน้แขนไปขา้งๆ 
 Teres minor หมุนตน้แขนไปขา้งๆ 
 Teres major หุบแขนหมุนตน้แขนเขา้ขา้งใน 

4. กล้ามเนือ้ต้นแขน  
 Biceps brachii งอศอกเขา้ และหงายมือ 
 Coracobrachialis งอและหุบแขน 
 Brachialis งอปลายแขน 
 Triceps brachii เหยยีดปลายแขน และ หุบแขน 

5. กล้ามเนือ้ปลายแขน  
 Flexor muscle   งอขอ้มือและน้ิวมือ 
 Extensor muscle เหยยีดขอ้มือและน้ิวมือ 

6. กล้ามเนือ้ท้องด้านหน้า 
 External oblique ช่วยกดอวยัวะในช่องทอ้ง ช่วยในการหายใจออก  

  ช่วยป้องกนัอวยัวะภายในไม่ใหเ้ป็นอนัตรายและ 
  ไม่ใหเ้คล่ือนท่ี   

 Internal oblique ช่วยงอล าตวัและหมุนกระดูกสันหลงั 
  Transversus abdominis ช่วยกดอวยัวะในช่องทอ้ง ช่วยในการหายใจออก  
    ช่วยป้องกนัอวยัวะภายในไม่ใหเ้ป็นอนัตรายและ 
    ไม่ใหเ้คล่ือนท่ี   

 Rectus abdominis ช่วยงอล าตวั และหมุนกระดูกสันหลงั 
7. กล้ามเนือ้ท้องด้านหลงั  

 Psoas major  งอตน้ขา หุบและหมุนเขา้ขา้งใน 
 IIiacus  งอตน้ขา 
 Quadratus lumbrum งอกระดูกสันหลงัไปขา้ง ๆ เหยยีดกระดูกสันหลงั 
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 ภาพท่ี 2.4  กลา้มเน้ือดา้นหนา้และดา้นหลงัของร่างกาย 
 ทีม่า : Anatomy Organ, 2560 
 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาเป็นเร่ืองส าคญัการฝึกซ้อมเร่ืองสมรรถภาพร่างกายผู ้
ฝึกสอนจะต้องให้ความส าคัญอยู่ในความควบคุมดูแลของผูเ้ช่ียวชาญเพราะอาจจะเกิดอาการ
บาดเจ็บไดใ้นการฝึกซ้อมกีฬาวอลเลยบ์อล ผูฝึ้กสอนส่วนมากจะมุ่งเน้นไปในเร่ืองทกัษะการเล่น    
แต่ตอ้งไม่ลืมวา่เร่ืองสมรรถภาพทางร่างกายก็ควรเป็นส่วนหน่ึงท่ีส าคญัมากในการฝึกซ้อมกีฬาทุก
ประเภท  สมรรถภาพทางร่างกายยงัเป็นตวัเสริมท่ีช่วยให้การฝึกทกัษะต่าง ๆ เป็นให้ไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 สมรรถภาพทางร่างกายของนกักีฬาประเภทต่างๆ ก็มีความแตกต่างกนัตามลกัษณะของ
กีฬาประเภทนั้น ๆ วิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพส าหรับนกักีฬาประเภทหน่ึงอาจจะไม่สามารถ
น ามาใช ้กบันกักีฬาอีกประเภทหน่ึงได ้แต่ละประเภทกีฬาจึงมีแบบแผนการสร้างสมรรถภาพของ
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นักกีฬาเฉพาะเจาะจงส าหรับ กีฬาประเภทนั้นโดยตรงสมรรถภาพทางร่างกายท่ีดีของนักกีฬา
วอลเลยบ์อลจะ ช่วยส่งเสริมให้การเล่นในแต่ละทกัษะเป็นไปตามท่ีเราตอ้งการ เช่นผูเ้ล่นต าแหน่ง
ตวัตบท่ีมีประสิทธิภาพนั้นจะต้องมีจงัหวะท่ีดีในการเข้าตบบอล ทิศทางของลูกบอลสามารถ
ควบคุมได ้มีความเร็ว และน ้าหนกั และตวัตบท่ีมีระสิทธิภาพนั้นยงัสามารถเลือกท่ีจะตบลูกบอลไป
ลงจุดไหนของแดนคู่ต่อสู้ได ้การเป็นผูส้กดักั้นท่ีมีประสิทธิภาพนั้นจะตอ้งมีการเคล่ือนไปดา้นขา้ง
ไดดี้ เพื่อท่ีจะสามารถเคล่ือนท่ีไปในแนวขนานกบัตาข่ายเพื่อการกระโดดสกดักั้นท่ีมีประสิทธิภาพ
ไดผู้เ้ล่นต าแหน่งตวัเซตจะตอ้งมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อการรับลูกบอลของเพื่อนร่วมทีมไดเ้ป็นอยา่ง
ดี สามารถเขา้สู่ต าแหน่งในการเซตไดอ้ยา่งรวดเร็ว ฉบัไว ซ่ึงผูเ้ล่นต าแหน่งตวัเซตท่ีมีประสิทธิภาพ
นั้นจะปฏิบติัไดเ้หมือนเป็นเร่ืองธรรมชาติ ผูเ้ล่นต าแหน่งตวัรับอิสระและผูเ้ล่นในแนวเกมรับคน
อ่ืนๆ ท่ีตอ้งพยายามตั้งรับการรุกจากแดนตรงขา้มในรูปแบบการตบหรือหยอด ผูเ้ล่นต าแหน่งตวัรับ
อิสระท่ีดีจะตอ้งมีปฏิกิริยาและการเคล่ือนท่ีมีประสิทธิภาพ เคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีถูกตอ้ง รวดเร็ว
เพื่อเขา้เล่นลูกบอลก่อนท่ีบอลจะตกลงสู่พื้น 
 ท่ีได้กล่าวมาทั้งหมดขา้งตน้เป็นเพียงส่วนหน่ึงในทกัษะการเล่นวอลเลยบ์อล ท่ีผูเ้ล่น
จะตอ้งปฏิบติัในขณะท่ีลงท าการฝึกซ้อม และขณะท่ีลงท าการแข่งขนั ซ่ึงพบเห็นอยู่เป็นประจ า       
ในระหว่างเกมการแข่งขนันั้นความแตกต่างระหว่างผลแพแ้ละชนะนอกจากจะเป็นในเร่ืองของ
ทกัษะและจิตวิทยานั้นในการแข่งขนัท่ีระดบัความสามารถของนกักีฬาใกลเ้คียงกนันั้นก็ยงัมีอีกตวั
แปรท่ีมีความส าคญันั้นคือ ความแตกต่างดา้นสมรรถภาพร่างกายซ่ึงเป็นส่ิงท่ีสามารถตดัสินผลการ
แข่งขนัได ้ ดงันั้นจึงเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับผูฝึ้กสอนท่ีตอ้งออกแบบการฝึกซ้อมดา้นสมรรถภาพ
ร่างกายส าหรับการเล่นวอลเลยบ์อลให้ครอบคลุมสมรรถภาพของร่างกายท่ีจ าเป็นตอ้งใช้ในกีฬา
วอลเลยบ์อล 
 สมรรถภาพทางกาย  
 องคป์ระกอบพื้นฐานท่ีส าคญั 5 ประการ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 

1. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกลา้มเน้ือมดัใดมดั
หน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือสามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั 1 คร้ัง 

2. ความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึง
หรือกลุ่มกลา้มเน้ือ ในการหดตวัซ ้ า ๆ เพื่อตา้นแรงหรือความสามารถในการหดตวัคร้ังเดียวไดเ้ป็น
ระยะเวลายาวนาน 

3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ี
หน่ึงไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
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4. ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการท างานหรือการ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อในทุกอิริยาบถจนกระทัง่ส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหว 

5. ความสัมพนัธ์ในการเคล่ือนไหว (Coordination) หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวไดอ้ย่างราบร่ืน กลมกลืน และ มีประสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นการท างานประสารสอดคลอ้ง
ระหวา่งตา-มือ-เทา้ 
 สมรรถภาพทางกายในกฬีาวอลเลย์บอล 
 สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถโดยรวมของร่างกายของ 
มนุษยผ์ูใ้ดมีสมรรถภาพทางกายดีหรือไม่ใหพ้ิจารณาจากองคป์ระกอบต่าง ๆ (การกีฬาแห่งประเทศ
ไทย, 2559) ดงัน้ี 

1. ความแข็งแรง (Strength) ความแข็งแรงเป็นความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีพยายาม
ออกแรงให้ไดม้ากท่ีสุดเพื่อเอาชนะแรงตา้นทานหรือความตา้นทาน (American College of Sport 
Medicine, 2011) หรือกล่าวอีกนยัหน่ึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Muscle) หรือกลุ่มกลา้มเน้ือ 
(Muscle group) ท่ีสามารถออกแรงกระท าสูงสุด (Exert maximal force) กบัความตา้นทาน 
(Resistance) ใน 1 คร้ัง ด้วยการเคล่ือนไหวจนกระทั้งส้ินดุดการเคล่ือนไหว (Sharkey & Gaskill, 
2006, Nationnal Association for Sport and Education, 2011) โดยทัว่ไปความแข็งแรงสามารถ
จ าแนกออกไดเ้ป็น 3 ประเภท คือ ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) ความแข็งแรงแบบยึด
หยุน่หรือก าลงั (Elastic strength power) ความแขง็แรงแบบทนทาน (Strength endurance) 
 ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือหรือกลุ่ม
กลา้มเน้ือท่ีหดตวัแต่ละคร้ังไดแ้รงสูงสุด (American College of  Sport Medicine, 2011) 
 ความแข็งแรงแบบยึดหยุ่นหรือก าลงั (Elastic strength power) คือรูปแบบของความ
แข็งแรงอีกลกัษณะหน่ึงท่ีตอ้งการให้กลา้มเน้ือสามารถออกแรงเคล่ือนไหวกระท ากบัแรงตา้นได้
อย่างรวดเร็วคล้ายคุณสมบัติในการยืดหยุ่นตัวของยางหรือสปริง เรียกอีกอย่างหน่ึงว่าก าลัง
กล้ามเน้ือ (Muscular power) คือความสามารถในการพยายามใช้แรงกล้ามเน้ือได้อย่างรวดเร็ว 
(Quickly) ก าลงักลา้มเน้ือประกอบดว้ย (Combined) ความแข็งแรง (Strength) กบั ความเร็ว (Speed)  
(Sharkey & Gaskill, 2006, Rainer, 2012) 
 ความแข็งแรงแบบทนทาน (Strength endurance) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการ
ออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองสม ่าเสมอในสภาวะท่ีมีความเม่ือยลา้เพิ่มข้ึน หรือกล่าวอีก
นัยหน่ึง คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือหรือกลุ่มกล้ามเน้ือในการออกแรงเกือบสูงสุด ซ ้ า ๆ 
ต่อเน่ืองเป็นเวลานาน (National Strength and conditioning Association, 2015) 
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2. พลงั (Power) พลงักล้ามเน้ือ คือ กล้ามเน้ือสามารถออกแรงเคล่ือนไหวกระท ากบั
แรงตา้นไดอ้ยา่งรวดเร็วคลา้ยคุณสมบติัในการยืดหยุ่นตวัของยางหรือสปริง เรียกอีกอย่างหน่ึงว่า
ก าลงักลา้มเน้ือ (Muscular power) ความสามารถในการพยายามใช้แรงกลา้มเน้ือไดอ้ย่างรวดเร็ว 
(Quickly)  ของกลา้มเน้ือในการท างานอยา่งรวดเร็วและแรงในจงัหวะของกลา้มเน้ือหดตวัหน่ึงคร้ัง  
การท างานผสมผสานกนัระหวา่งความสามารถในการยึดตวัและหดตวัของกลา้มเน้ือให้ไดแ้รงมาก
ท่ีสุด ในช่วงระยะเวลาท่ีจ ากดัหรือในช่วงเวลาสั้นๆโดยมีสถานการณ์ของเกมการแข่งขนัหรือกติกา
เป็นตวับงัคบัใหน้กักีฬาตอ้งปฏิบติัหรือแสดงออกซ่ึงทกัษะและความสามารถในการเคล่ือนไหวนั้น 
ดว้ยก าลงัและความรวดเร็ว การแข่งขนัปะเภทท่ีตอ้งการความรวดเร็วฉับพลนัในการเคล่ือนไหว
หรือการเปล่ียนทิศทาง รวมทั้งการปรับเปล่ียนจงัหวะความเร็ว อตัราเร็ว โดยเฉพาะประเภทกีฬาท่ี
ตอ้งเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วในช่วงระยะทางสั้น ๆ ยิ่งตอ้งการก าลงัเป็นอย่างมาก เพื่อใชใ้นการปรับ
อตัราเร่งความเร็วในการเคล่ือนท่ีของนักกีฬาในแต่ละสถานการณ์ของเกมการแข่งขนัไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ ท าใหน้กักีฬาสามารถโตต้อบหรือใชท้กัษะกีฬาและทกัษะการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งเต็ม
ศกัยภาพและสมบูรณ์แบบมากยิ่งข้ึน (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557, Sharkey & Gaskill, 2006, Rainer, 
2012) 

3. ความอดทน (Endurance) ความอดทน คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือหรือกลุ่ม
กลา้มเน้ือในการออกแรงเกือบสูงสุด (Submaximal force) เพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองหรือการ
ปฏิบติังานซ ้ า ๆ ไดเ้ป็นเวลายาวนาน  
 ความทนทานแบบแอโรบิค (Aerobic endurance) หมายถึง การท างานของกลา้มเน้ือหรือ
การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีใชอ้อกซิเจนเป็นองคป์ระกอบส าคญัของการผลิตพลงังานเพื่อให้กลา้มเน้ือ
ใชเ้ป็นเช้ือเพลิงในการเคล่ือนไหวไดเ้ป็นเวลานาน 
 ความทนทานแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic endurance)หมายถึง การท่ีกลา้มเน้ือไม่ใช้
ออกซิเจนเป็นพลังงานในการเคล่ือนไหว แต่อาศยัความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นหลกัในการ
เคล่ือนไหวและเก็บสะสมพลงังาน  
 ความทนทาน แบบใช้ออกซิเจน (Aerobic endurance) และ แบบไม่ใช้ออกซิเจน
(Anaerobic endurance) สามารถพฒันาไดโ้ดยใชว้ิธีการฝึกแบบหนกัสลบัเบา (Interval training) ซ่ึง
มีปัจจยัท่ีเป็นองคป์ระกอบส าคญั 4 ประการ คือ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) ความหนกัของการฝึก 
(Intensity of exercise) ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกแต่ละช่วง (Duration of exercise interval) ระยะเวลา
พกัในการฝึกแต่ละช่วง (Duration of recovery interval) การปฏิบติัซ ้ าในแต่ละกิจกรรมการฝึกและ
ช่วงเวลาพกัระหวา่งฝึกแต่ละคร้ัง (Repetition of exercise and recovery interval) (Rainer, 2012, 
National Strength and conditioning Association, 2015) 
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ตารางที ่2.1 ตารางการเปรียบเทยีบการฝึกความทนทานแบบใช้ออกซิเจนกบัไม่ใช้ออกซิเจน  
 

  
 ทีม่า : เจริญ กระบวนรัตน์, 2557 
 

4. การทรงตวั (Balance ) การทรงตวัหรือภาวะสมดุลของการทรงตวัคือ การทรงตวั
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลน้ีมีทั้ งการทรงตัวบนพื้นและการทรงตัวในอากาศเพราะนักกีฬา
วอลเลยบ์อลมีโอกาสท่ีจะลอยตวัเล่นลูกบอลบนอากาศอยู่เสมอๆตอ้งอาศยักลไกของการทรงตวั
หลายอยา่งท างานประสานกนัอยา่งสมดุล (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) สอดคลอ้งกบั ศรินยา บูรณ
สรรพสิทธ์ิ (2555)ท่ีกล่าวว่าการทรงตวัคือความสามารถขอร่างกายในการควยคุมและการรักษา
สมดุลของร่างกายในขณะท่ีร่างกายอยู่กบัท่ีและร่างกายมีการเคล่ือนท่ีโดยอาศยัการท างานของ
ศูนยก์ลางการทรงตวัท่ีอยูใ่นหูชั้นใน กลไกลการรับรู้ของกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ เอน็ และการมองเห็น 

5. ความเร็ว (Speed) ความเร็ว คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่ากายหรือส่วนใด
ส่วนหน่ึงของร่างกายจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงอยา่งรวดเร็ว โดยใชเ้วลานานท่ีสุด ซ่ึงก็คือ ระยะทาง
ท่ีเคล่ือนไหวหารดว้ยเวลาเป็นอตัราความเร็ว (Rainer, 2012) 
 ในการพฒันาความเร็วของทกัษะการเคล่ือนไหว จะตอ้งเร่ิมจากการปฏิบติัทกัษะดว้ยการ
เคล่ือนไหวจากช้าไปสู่อตัราความเร็วเพิ่มข้ึนจนกระทัง่ถึงระดับความเร็วสูงสุดโดยเน้นความ
สมบูรณ์แบบของการปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวหรือทกัษะกีฬาใหถู้กตอ้งเป็นหลกั และจะตอ้งไม่
เกิดอาการเกร็งของกลา้มเน้ือหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายในขณะปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหว
ดว้ยความเร็วเกือบสูงสุดหรือสูงสุด เม่ือกล่าวถึงเร่ืองความเร็ว (Speed) ยงัหมายความรวมไปถึง
ความเร็วในการรับรู้ (Reaction time) และความเร็วในการเคล่ือนไหว (Movement time) ซ่ึงแบ่ง
รายละเอียดออกไดเ้ป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ี คือ  
 ขั้นตอนท่ี 1 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ช่วงระยะเวลาท่ีร่ายกายถูกกระตุน้โดยส่ิงเร้า
จากภายนอก ขอบข่ายของช่วงเวลาปฏิกิริยา คือ ระยะเวลาตั้งแต่ร่างกายไดรั้บการกระตุน้จากส่ิงเร้า
จนกระทัง่ถึงช่วงท่ีสมองสั่งใหร่้างกายเร่ิมมีการเคล่ือนไหวตอบสนองต่อส่ิงเร้านั้น 

ความทนทานแบบใชอ้อกซิเจน รายการ ความทนทานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
60-85 % ความหนกัในการฝึก 85-100 % 

2-10 นาที หรือมากกวา่ ระยะเวลาท่ีฝึก 10 วนิาที - 2นาที 
1-3 นาที (ชีพจร120 คร้ัง/นาที) เวลาพกัฟ้ืนร่างกาย 3-5 นาที หรือมากกวา่ 

เดินหรือวิง่เหยาะๆ กิจกรรมในช่วงพกั เดินหรือวิง่เหยาะๆ 
ค่อนขา้งมาก จ านวนคร้ังท่ีท าซ ้ า ค่อนขา้งนอ้ย 
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 ขั้นตอนท่ี 2 เวลาการเคล่ือนไหว (Movement time) ช่วงเวลาตั้งแต่สมองสั่งให้ร่างกาย
เคล่ือนไหว จนกระทัง่ส้ินสุดการปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวนั้น 
 ขั้นตอนท่ี 3 เวลาตอบสนอง (Response time) ช่วงเวลาท่ีเร่ิมตั้งแต่ร่างกายถูกกระตุน้จาก
ส่ิงเร้า จนกระทัง่การเคล่ือนไหวตอบสนองต่อส่ิงเร้าส้ินสุดลงในแต่ละคร้ัง (Rainer, 2012) 

6. ความอ่อนตวั (Flexibility) ความอ่อนตวั คือ ความสามารถในการท างานหรือการ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อในทุกอิริยาบถจนกระทัง่ส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหว (National strength and 
conditioning association, 2015) ดว้ยระยะทางหรือมุมการเคล่ือนไหวท่ีสามารถกระท าได ้ในการยืด
เหยียดกลา้มเน้ือ ผูฝึ้กสอนกีฬาและนกักีฬาตอ้งมีความเขา้ใจในเหตุผลหลกัท่ีส าคญั 2 ประการ คือ 
ประการแรกช่วงป้องกันการบาดเจ็บ (Injury prevention) และประการท่ีสองช่วยเสริมสร้าง
ความสามารถ (Performance enhancement) ยิ่งกลา้มเน้ือท่ีมีความยึดหยุน่ตวั (Flexible) เพิ่มมากข้ึน
เท่าใด โอกาสของการบาดเจ็บก็จะยิ่งนอ้ยลงมากเท่านั้น และยิ่งกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ (Tendon) 
และเอ็นขอ้ต่อ (Ligament) มีความยึดหยุ่นตวัสามารถเพิ่มมุมการเคล่ือนไหว (Translate) มากข้ึน
เท่าใด นกักีฬาก็จะสามารถระดมเส้นใยกลา้มเน้ือให้สามารถออกแรงไดเ้พิ่มมากข้ึนเท่านั้น ซ่ึงจะ
น าไปสู้การใช้ก าลัง (Power) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ในการเคล่ือนไหวแก่นักกีฬา 
(Scates  & Mike, 2003) ในทางตรงขา้ม ความอ่อนตวั (Flexibility) จะมีความสัมพนัธ์กบัความ
มัน่คงของขอ้ต่อ (Joint stability) ซ่ึงหมายความวา่หากนกักีฬามีความอ่อนตวัมากเกินความตอ้งการ
ในแต่ละประเภทกีฬาของตน ขอ้ต่อจะมีความมัน่คงน้อยลง (Last stable) และน าไปสู่การบาดเจ็บ
ไดม้ากข้ึน (Sharkey & Gaskill, 2006) 
 การพัฒนาความอ่อนตัวมี 2 รูปแบบหลัก คือ ความอ่อนตัวแบบอยู่กับท่ี (Static 
flexibility) และความอ่อนตวัแบบเคล่ือนไหว (Dynamic flexibility) (Alter, 2004) การฝึกความอ่อน
ตวั หรือการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) ก่อนการฝึกซ้อมแข่งขนักีฬา
ประเภทท่ีตอ้งใชก้ าลงัความเร็ว มีส่วนช่วยให้ความสามารถในการเคล่ือนไหวดีข้ึน และลดโอกาส
เส่ียงต่อการบาดเจ็บ การยืดเหยียดกลา้มเน้ือท่ีส าคญั และนิยมปฏิบติักนัโดยทัว่ไป มีอยู ่2 ลกัษณะ 
(Rainer, 2012) 
 ลกัษณะท่ี 1 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่ีกระท าดว้ยตนเอง (Active stretching) การยืดเหยียด
กลา้มเน้ือท่ีกระท าดว้ยตนเองนกักีฬาจะเป็นผูป้ฏิบติัและควบคุมการเคล่ือนไหว ในการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือด้วยตนเอง จนกระทั้งถึงจุดส้ินสุดระยะของการเคล่ือนไหว ซ่ึงเทคนิคท่ีใช้ในการยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยตวัเองน้ียงัสามารถแบ่งออกไดเ้ป็นข้ึนตอนดงัน้ี  
 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้งไว ้(Active static exercise) การยืดเหยียด
กลา้มเน้ือแบบน้ี นกักีฬาจะตอ้งค่อย ๆ เคล่ือนไหวไปจนกระทั้งถึงระยะหรือมุมการเคล่ือนไหวท่ีท า
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ให้กล้ามเน้ือรู้สึกตึงจนไม่สามารถเคล่ือนไหวได้อีกต่อไป และให้หยุดน่ิงค้างไวท่ี้ต าแหน่งนั้น 
ประมาณ 10-15 วนิาที เป็นอยา่งนอ้ย ควรปฏิบติัซ ้ าในแต่ละท่าของการยืดเหยียดอยา่งนอ้ย 2-3 คร้ัง 
แต่ละคร้ังปฏิบติัซ ้ าควรเนน้ระยะการเคล่ือนไหวเพิ่มมากข้ึนตามล าดบั 
 การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (Active dynamic exercise) เป็นการปฏิบติั
ในล าดบัต่อจากการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้งไวห้รืออยูก่บัท่ี เพื่อให้ขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ
ท่ีได้รับการยืดเหยียด สามารถท างานได้สมบูรณ์แบบมากยิ่งข้ึน นอกจากนั้นยงัช่วยกระตุน้การ
ท างานของระบบประสาทในแต่ละขอ้ต่อท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวให้มีการเตรียมพร้อม เพื่อ
รองรับกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีหนกัและรวดเร็วในระหวา่งการฝึกซอ้มหรือแข่งขนัไดเ้ป็นอยา่งดี 
 ลกัษณะท่ี 2 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยใชแ้รงกระท าจากภายนอกหรือผูอ่ื้นเป็นผูก้ระท า
ให้ (Passive stretching) การยืดเหยียดกล้ามเน้ือโดยใช้แรงกระท าจากภายนอกหรือผูอ่ื้นเป็น
ผูก้ระท าให้นั้น ผูท่ี้ท  าหน้าท่ีในการให้ความช่วยเหลือในการยืดเหยียด (Partner)จะเป็นผูอ้อกแรง
กระท าและควบคุมการเคล่ือนไหวในการปฏิบติัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือให้เป็นไปตามความตอ้งการ
ดว้ยความระมดัระวงั (Rainer, 2012) 

7.  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) การพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วและแม่นย  า การฝึกความ
คล่องแคล่วสามารถใชว้ธีิการฝึกดงัน้ี การวิง่เปล่ียนทิศทางรูปแบบต่าง ๆ เช่น วิ่งกลบัตวั วิ่งซิกแซก 
วิง่ออ้มหลกั วิง่เก็บของฯลฯ และการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วของเทา้ (Foot work) โดยใชบ้นัไดลิงหรือ
การระโดดขา้มร้ัวซ่ึง (หงษท์อง บวัทอง, 2559) ไดก้ล่าวา่ความคล่องแคล่ววอ่งไว คือความสามารถ
ของร่างกายในการเคล่ือนท่ี หรือการเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทางได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เป็นการท างานท่ีตอ้งมีความสัมพนัธ์กนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือซ่ึงท าหนา้ท่ี
ประสานงานกนัได้อย่างดี มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ ซ่ึงผลการวิจยัพบว่าโปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิ่มความหนกัของงานสามารถช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วและความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อลได ้(เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 

8. การประสานงานของกลา้มเน้ือกบัระบบประสาท (Coordination) การประสานงาน
ของกลา้มเน้ือกบัระบบประสาท คือ ความสามารถในการปฏิบติัการเคล่ือนไหวท่ีมีการใชร่้างกาย
แต่ละส่วนประกอบกนัเพื่อให้บงัเกิดผลตามเป้าหมายหรือทกัษะตามท่ีตอ้งการดว้ยการเคล่ือนไหว
ร่างกายแต่ละส่วนให้เป็นไปตามจงัหวะหรือล าดบัขั้นตอนของการเคล่ือนไหวในแต่ละทกัษะอยา่ง
สัมพนัธ์กนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบั วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2541) ท่ีกล่าวว่า กบัการเคล่ือนไหวในการ
ท างานต่าง ๆ อย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอ ซ่ึงหมายรวมถึงการประสานกลมกลืนกนัท าให้ใช้แรงน้อย
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เป็นการประสมกลมกลืนกันอย่างเป็นระบบระเบียบระหว่างการเคล่ือนไหวท่ีแตกต่างกันจน
ประสบผลสัมฤทธ์ิตามเป้าหมาย 
 การพฒันาการประสานงานการเคล่ือนไหว (Development of coordination) เป็นส่ิงท่ีมี
ความส าคญัและจ าเป็นส าหรับนกักีฬาเกือบทุกประเภทและสามารถฝึกหรือพฒันาให้ดีข้ึนไดต้ั้งแต่
อายยุงันอ้ย ในเด็กหญิง ควรเร่ิมท าการฝึกพฒันาความสัมพนัธ์หรือการประสานงานการเคล่ือนไหว
ในระหวา่งช่วงอายุ 8-11 ปี ส่วนในเด็กผูช้ายควรจะเร่ิมท าการฝึกตั้งแต่ 8-13 ปี เพราะในระหวา่ง
ช่วงอายดุงักล่าวน้ีเด็กจะสามารถรับรู้เรียนรู้ไดเ้ร็วมาก ดงันั้นการสอนหรือการฝึกให้เด็ดไดมี้โอกาส
เรียนรู้พื้นฐานการประสานงานเบ้ืองตน้อย่างถูกตอ้งเป็นล าดบัขั้นตอน จึงมีความจ าเป็นและส าคญั
อย่างยิ่งเพื่อน าไปสู่การพฒันาทกัษะกลไกการเคล่ือนไหวและการประสานงานการเคล่ือนไหว
เฉพาะประเภทกีฬาต่อไป (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 
การเสริมสร้างและการทดสอบความแข็งแรงและพลงั 
 การสร้างเสริมความแข็งแรงและพลงั 
 การเริมสร้างความแข็งแรง 
 การสร้างเสริมความแขง็แรงให้กบันกักีฬาเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัและมีความจ าเป็นส าหรับ
นกักีฬาทุกประเภท เพราะนอกจากจะท าให้ระดบัสมรรถภาพทางกายมีความแข็งแกร่งเพิ่มข้ึนแลว้ 
ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อการปฏิบติัทกัษะกีฬาและทกัษะการเคล่ือนไหว ผลท่ีตามมายงัช่วยป้องกนัและลด
โอกาสเส่ียงต่อปัญหาการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนกับกล้ามเน้ือ เอ็นกล้ามเน้ือ เอ็นขอ้ต่อ ข้อต่อ ละ
กระดูกดว้ย ท่ีส าคญั ควรเลือกกิจกรรมหรือท่าออกก าลงักายท่ีสามารถผสมผสานการเคล่ือนไหว
หรือการท างานของขอ้ต่อหลายส่วนเขา้ด้วยกนั ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีความสัมพนัธ์ หรือมี
ลกัษณะเฉพาะของกีฬามาใชใ้นการเคล่ือนไหวในการฝึก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 หลกัการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเน้ือท่ีสูงสุดท่ีสามารถให้ผลดีท่ีสุด คือ การฝึกโดยใช้
น ้ าหนกัหรือความตา้นทานท่ีค่อนขา้งหนกัถึงหนกัมาก โดยทัว่ไปการฝึกในระยะเร่ิมแรก จ านวน
คร้ังท่ีปฏิบติัแต่ละเซต ประมาณ 8-15 คร้ัง ในกรณีท่ีตอ้งการเพิ่มความแข็งแรงจะปรับเพิ่มน ้ าหนกั
มากข้ึนท่ีระดบัความหนกั 85 เปอร์เซ็นต์ของน ้ าหนกัสูงสุดท่ียกได ้1 คร้ัง (1 RM) หรือมากกว่า 
จ  านวนคร้ังท่ีปฏิบติัแต่ละเซตจะนอ้ยลง ประมาณ 1-6 คร้ังต่อเซต ฝึก 2-4 เซต (National Strength 
and Conditioning Association, 2008)  
 การฝึกดว้ยน ้ าหนกั (Weight training) หรือการฝึกกบัแรงตา้นทานอ่ืน ๆ อาทิเช่น เมดิซิ
นบอล ถุงทราย ยางยืด ขดลวดสปริง เป็นตน้ เป็นส่ิงท่ีจะช่วยกระตุน้และพฒันาความแข็งแรงได้
เป็นอยา่งดี หากการฝึกสามารถกระตุน้ใหเ้กิดการสร้างมวลกลา้มเน้ือ (Muscle mass) เพิ่มข้ึนจะมีผล
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ท าให้กลา้มเน้ือขนาดท่ีใหญ่ข้ึน (Hypertrophy) และมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนอยา่งเห็นไดช้ดั การท่ี
กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึนเกิดจากการฝึกเนน้ทางดา้นความแข็งแรงสูงสุดและก าลงั มากกวา่การฝึก
เนน้ความแข็งแรงอดทนและเม่ือใดก็ตามท่ีกลา้มเน้ือไม่ไดรั้บการกระตุน้หรือการฝึกความแข็งแรง
ต่อเน่ืองกวา่ 2 สัปดาห์ข้ึนไป จะมีผลกระทบต่อความแขง็แรงกลา้มเน้ือและการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งใช้
ความแขง็แรงหรือก าลงัความเร็ว ท าให้ความสามารถในการเคล่ือนไหวทางดา้นก าลงัความเร็วของ
นกักีฬาลดลงกลา้มเน้ือจะเส่ือมสภาพความแขง็แรงมวลกลา้มเน้ือลดลง เป็นผลให้กลา้มเน้ือมีขนาด
เล็กลีบลง (Atrophy) ซ่ึงเป็นไปตามกฎของการยอ้นกลบั (Law of reversibility) สาเหตุเน่ืองจาก
ร่างกายหรือกล้ามเน้ือขาดการฝึก (Cessation training) หรือมีการออกก าลงักายลดน้อยลง หรือ
กล้ามเน้ือได้รับการบาดเจ็บ (Injury) จนไม่สามารถเคล่ือนไหวหรือออกก าลงักายได้ (National 
Strength and conditioning Association, 2015)  
 ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือหรือกลุ่ม
กลา้มเน้ือท่ีหดตวัแต่ละคร้ังไดแ้รงสูงสุด (American College of Sport Medicine, 2011) ในการฝึก
ความแขง็แรงสูงสุดนั้นใหเ้วลาในการฝึกไดไ้ม่จ  ากดั ตอ้งการเนน้พฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
ไม่ตอ้งเพิ่มความเร็วในการฝึก ระยะเวลาในการฝึกก็ไม่ลดลงเพราะจะท าให้เป้าหมายในการฝึก
เปล่ียนไป 
 ความแข็งแรงแบบยึดหยุ่นหรือก าลงั (Elastic strength power) คือรูปแบบของความ
แข็งแรงอีกลกัษณะหน่ึงท่ีตอ้งการให้กลา้มเน้ือสามารถออกแรงเคล่ือนไหวกระท ากบัแรงตา้นได้
อย่างรวดเร็วคล้ายคุณสมบัติในการยืดหยุ่นตัวของยางหรือสปริง เรียกอีกอย่างหน่ึงว่าก าลัง
กล้ามเน้ือ (Muscular power) คือความสามารถในการพยายามใช้แรงกล้ามเน้ือได้อย่างรวดเร็ว 
(Quickly) ก าลงักลา้มเน้ือประกอบดว้ย (Combined) ความแข็งแรง (Strength) กบั ความเร็ว (Speed)  
(Sharkey & Gaskill, 2006; Rainer, 2012) 
 ความแข็งแรงแบบทนทาน (Strength endurance) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการ
ออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองสม ่าเสมอในสภาวะท่ีมีความเม่ือยลา้เพิ่มข้ึน หรือกล่าวอีก
นยัหน่ึง คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือหรือกลุ่มกลา้มเน้ือในการออกแรงเกือบสูงสุดซ ้ า ๆต่อเน่ือง
เป็นเวลานาน (Nationnal Association for Sport and Education, 2011) 
 ประเภทของการฝึกด้วยแรงต้าน  
 การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เป็นการฝึกกล้ามเน้ือจากแรงตา้นภายนอก
หรือจากน ้าหนกัตวั ซ่ึงไม่จ  าเป็นตอ้งฝึกชนิดใดชนิดหน่ึง ซ่ึงประกอบไปดว้ย  

1. Body weight เป็นพื้นฐานส าหรับการฝึกดว้ยแรงตา้น ซ่ึงขอ้ดีก็คือไม่จ  าเป็นตอ้งใช้
อุปกรณ์ในการฝึกและกลา้มเน้ือก็ยงัสามารถท างาน 
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2. Addition resistance เป็นการเพิ่มความยากในการออกก าลงักายเพื่อท าให้กลา้มเน้ือ
เกิดการพฒันาความแขง็แรง โดยการใชด้มัเบลลซ่ึ์งสามารถเลือกการเพิ่มของแรงตา้นไดง่้าย 

3. Elastic resistance เป็นการฝึกแรงตา้นท่ีสามารถเปล่ียนแปลงตามการยืดหยุ่นของ
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการฝึก 

4. Plyometric เป็นการฝึกท่ีกระตุน้ให้กล้ามเน้ือออกแรงสูงสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ใน
ช่วงเวลาสั้น ๆ พื้นฐานของการฝึกหรือการฝึกแบบพลยัโอเมตริก ตั้งอยูบ่นรากฐานของวงจรการยืด
และหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ละคร้ังท่ีเรียกวา่ Stretch – Shortening Cycle (SSC)    

5. Stretching เป็นการฝึกความแข็งแรงท่ีลดระยะเวลาการเคล่ือนไหวโดยท าให้
กลา้มเน้ือยดืตวัเพื่อท าใหก้ลา้มเน้ือกระชบัและเพิ่มความตึงตวัใหก้บักลา้มเน้ือ (Delavier & Gundill, 
2011) 
  องค์ประกอบของการฝึกความแข็งแรง ประกอบไปด้วย 

1. ความตา้นทาน (Resistance) คือ น ้ าหนกั  (Weight)  หรือน ้ าหนักถ่วง  (Load) ท่ีให้
กลา้มเน้ือหรือกลุ่มกลา้มเน้ือออกแรงกระท าเพื่อใหเ้กิดการเคล่ือนไหวไปในทิศทางและจุดมุ่งหมาย
ท่ีตอ้งการ 

2. การปฏิบัติหรือการกระท าซ ้ า  (Repetitions)  คือ จ านวนคร้ังของการปฏิบัติท่ี
ต่อเน่ืองกนัในแต่ละเซต และแต่ละรอบของการฝึก โดยไม่มีการหยุดพกัระหว่างการปฏิบติัแต่ละ
คร้ัง 

3. เซต (Set) คือ จ านวนคร้ังของการปฏิบติัอย่างต่อเน่ือง ท่ีก าหนดไวใ้นการฝึกแต่ละ
เซต 

4. เวลาพกัระหว่างท่าฝึกและระหว่างชุด  คือ ระยะเวลาท่ีให้กลา้มเน้ือพกัและรอการ
ฟ้ืนตวักลบัมาของพลงังานท่ีถูกใชไ้ป (อภิลกัษณ์ เทียนทอง, 2549) 

การเจริญเติบโตและการพฒันาของกล้ามเนือ้ (Growth and adaptation of muscular)  
การเสริมสร้างความแข็งแรงด้วยแรงต้านมีการฝึกหลายประเภทซ่ึงสามารถพฒันา

กลา้มเน้ือไดซ่ึ้ง สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด (2552) กล่าววา่การฝึกดว้ยแรงตา้นนั้น จะ
ประกอบไปดว้ยระบบโครงร่างของร่างกาย กระดูก กลา้มเน้ือ และเน้ือเยื้อเก่ียวพนัท่ีท างานร่วมกนั
โดย กระดูกท าหน้าท่ีเป็นคาน กล้ามเน้ือท าหน้าท่ีบรรจุเน้ือเยื่อท่ีใช้ในการหดตวัและเปล่ียนเป็น
พลงังานเคมี และเน้ือเยื่อเก่ียวพนัท าหน้าท่ีเป็นโครงสร้างช่วยส่งแรง ถ่ายแรง รองรับแรงจากการ
หดตวัของกลา้มเน้ือไปยงักระดูกเพื่อท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหว  
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 การเจริญเติบโตของกล้ามเนือ้ (Growth of muscular)  
 การเจริญเติบโตของกล้ามเน้ือในแต่ละบุคคลนั้ นมีปัจจัยดังน้ี จ  านวนของเส้นใย
กลา้มเน้ือท่ีอยูใ่นร่างกาย ชนิดของเส้นใยกลา้มเน้ือหดตวัชา้และเร็ว ขนาดของกลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการ
พฒันาสูงสุด 
 สารทมีีอทิธิพลต่อการเจริญเติบโตของกล้ามเนือ้ 

1. สเตอร์รอยด์ (Steroid) Testosterone ซ่ึงมีอยูใ่นร่างกายของมนุษยทุ์กคน  ท าหนา้ท่ี
ส่งสัญญาณเคมีไปยงั DNA ในนิวเคลีสของเซลล์กลา้มเน้ือเพื่อท าให้เซลล์กลา้มเน้ือเจริญเติบโต 
โดยการออกก าลงักายจะเพิ่มการหลัง่ Testosterone โดยเฉพาะการฝึกดว้ยน ้ าหนกัของกลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ท่ีระดบัความหนกัอยา่งนอ้ย 85% ของ 1 RM ในเด็กชายระดบั Testosterone จะเพิ่มเป็นสิบเท่า
ในช่วงวยัรุ่นตอนตน้ ระหว่าง 9-15 ปี ท าให้เปล่ียนจากเด็กเป็นวยัรุ่นและมีการเจริญเติบโตอยา่งง
รวดเร็ว โดยเฉพาะช่วงอาย ุ14 ปี กลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่เก่ียวพนัและมีความตึงมากข้ึน กระดูกยาวข้ึน 
ซ่ึงส่งผลกระทบต่อการเคล่ือนไหวของร่างกายอาจท าไดไ้ม่ดีจากแขนขาท่ียาวข้ึนอยา่งรวดเร็ว และ
อาจจะเกิดโอกาสในการบาดเจ็บไดง่้าย  ส าหรับความสามารถทางการกีฬาสูงสุดจะเกิดข้ึนในช่วง
อาย ุ20 ปี และลดลงหลงัจากอาย ุ30 ปี (สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด, 2552) 

2. Growth hormone มีความส าคญัในการช่วยให้มีสัดส่วนของร่างกายท่ีเหมาะสม 
เพราะช่วยในการเผาผลาญไขมนัในร่างกายเป็นพลงังานและขนส่งโปรตีนไปยงัเซลล์กลา้มเน้ือ 
Growth hormone จะหลงัจากต่อมใตส้มอง หลัง่มากท่ีสุดในเวลานอนหลบัจะ การฝึกดว้ยน ้ าหนกั
จะเพิ่มการหลัง่ Growth hormone มากข้ึน ในขณะท่ีแอลกอฮอล์จะขดัขวา้งการหลัง่ Growth 
hormone และการรับประทานอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูงจะลดการหลัง่ Growth hormone (สนธยา 
สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด, 2552) 

3. อินซูลิน (Insulin) เป็นฮอร์โมนท่ีท าหนา้ท่ีขนส่งและเก็บไกลโคเจนไวใ้นกลา้มเน้ือ 
ท าให้ร่างกายฟ้ืนตวัได้เร็วข้ึน การฝึกซ้อมความแข็งแรงจะท าให้เกิดฉีดขาดของกล้ามเน้ือและ
สามารถซ่อมแซมไดห้ลงัจากการฝึกซ้อมเม่ือร่างกายไดรั้บสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและ
โปรตีน (สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด, 2552) 

4. อาหาร (Food) จากการศึกษาพบวา่การฝึกความแขง็แรง ร่างกายควรไดรั้บสารอาหาร
ประเภทโปรตีน 1.5 - 2 กรัมต่อน ้ าหนกัตวั การสังเคราะห์โปรตีนเป็นเยื่อกลา้มเน้ือเกิดมากในช่วง 
24 – 48 ชัว่โมง หลงัการฝึกดว้ยน ้ าหนกั คาร์โบไฮเดรตมีบทบาทในการสร้างกลา้มเน้ือ คือ เป็น
อาหารก่อนและหลงัการฝึกซ้อม เม่ือไดรั้บคาร์โบไฮเดรตและโปนตีนร่างกายจะกระตุน้การหลัง่
อินซูลิน ซ่ึงท าหน้าท่ีขนส่งสารอาหารไปยงักลา้มเน้ือ จึงมีการแนะน าให้ทานคาร์โบไฮเดรตและ
โปรตีนก่อนซ้อม 1 ชัว่โมงและหลงัซ้อมทนัที ไขมนัมีบทบาท คือ ช่วยรักษาระดบัไนโตรเจนใน
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โปรตีน เพราะในโปรตีน ประกอบไปดว้ย 16 เปอร์เซ็นตแ์ละเพิ่มระดบั Testosterone (สนธยา สีละ
มาด และดุจเดือน สีละมาด, 2552) 
 การพฒันาของกล้ามเนือ้ (Adaptation of muscular) 
  การเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือจะเกิดจากการท่ีกลา้มเน้ือมีการท างานท่ีเฉพาะหรือมีการ
ฝึกดว้ยน ้าหนกัจะท าใหก้ลา้มเน้ือมีการปรับตวัดงัต่อไปน้ี 

1. การเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ (Muscle  hypertrophy) เป็นการเจริญเติบโตของ
กล้ามเน้ือท่ีตอบสนองต่อการกระตุ้นท่ีเฉพาะ เช่น การออกแรงของกล้ามเน้ือและการได้รับ
สารอาหารทัว่ไปหรือโปรตีนเพิ่มข้ึน จากการวจิยัพบวา่ในนกักีฬาเพาะกายจะพบจ านวนคอลลาเจน
และเน้ือเยือ่เก่ียวพนัต่างๆ มีจ านวนมากข้ึนจึงท าใหข้นาดของกลา้มเน้ือใหญ่ข้ึน ขนาดของกลา้มเน้ือ
ท่ีเพิ่มข้ึนส่งผลท าใหเ้กิดเพิ่มขนาดของเส้นใยกลา้มเน้ือดว้ย 

2. การเพิ่มขนาดของเส้นใยกลา้มเน้ือจะแบ่งไดส้องลกัษณะ คือ ลกัษณะท่ี 1 การเพิ่ม
ขนาดของกลา้มเน้ือช่วงสั้น (Short-term hypertrophy) เป็นผลของการเพิ่มข้ึนของของเหลว บวมน ้ า 
ในกลา้มเน้ือ ในช่วงเวลา 2-3 ชัว่โมง การฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่ีมีความหนกัสูง การยกน ้ าหนกัท่ีมีความ
หนักจะเป็นผลท าให้มีการเพิ่มข้ึนของปริมาณน ้ าในเซลล์ของกล้ามเน้ือ ซ่ึงท าให้ดูเหมือนว่า
กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน แต่เม่ือน ้าในเซลลก์ลา้มเน้ือกลบัคืนสู่กระแสเลือดหลงัจากการฝึกซ้อม 2-
3 ชัว่โมง ขนาดของกลา้มเน้ือท่ีเพิ่มข้ึนในตอนแรกจะกลบัคืนสู่ปกติ ลกัษณะท่ี 2 การเพิ่มขนาดของ
กล้ามเน้ืออย่างถาวร (Chronic hypertrophy) เป็นผลของการเปล่ียนแปลงทางโครงสร้างของ
กลา้มเน้ือ คือ เส้นใยของกลา้มเน้ือมีขนาดเพิ่มข้ึน โดยมีความเช่ือวา่เป็นผลของการปรับสภาพของ
ร่างกายให้อยูใ่นสภาพสมดุลระหวา่งการใช้ไปแลว้และการสร้างข้ึนกลบัคืน การฝึกซ้อมในแต่ละ
คร้ังความเขม้ขน้ของโปรตีนในกลา้มเน้ือท่ีมีการท างานจะลดต ่าลง ถา้การอ่อนลา้ของกลา้มเน้ือ
ไม่ไดเ้กิดข้ึนเพราะการบกพร่องลงของเอทีพี การฟ้ืนสภาพของนกักีฬาในแต่ละคร้ังร่างกายจะมีการ
สร้างโปรตีนข้ึนกลบัคืนในกลา้มเน้ือท่ีมีการท างาน (สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด, 2552) 

3. การเพิ่มความตึงตวัของกลา้มเน้ือ (Muscle tone) การฝึกซ้อมความแข็งแรงจะท าให้
กลา้มเน้ือมีความตึงตวั กระชบัมากข้ึนตั้งแต่ภายในช่วงสองสามวนัแรก 

4. การเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle strength ) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
จะเพิ่มข้ึนหลงัจากสองถึงสามสัปดาห์ของการฝึกความแข็งแรง จากการพฒันาของระบบประสาท 
ร่างกายเรียนรู้การฝึกซ้อม โดยการรวบรวมหน่วยยนต์มาใช้มากข้ึน โดยมีความสัมพนัธ์ คือ เม่ือ
ร่างกายแข็งแรงข้ึน มีการปรับเพิ่มน ้ าหนักสมองจะระดมหน่วยยนต์มากข้ึน เม่ือสมองสามารถ
รวบรวมหน่วยยนต์ทั้งหมดมาใช้จะท าให้มีการเพิ่มใยโปรตีนท่ีเส้นใยกล้ามเน้ือท าให้กล้ามเน้ือ
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เจริญเติบโตข้ึน ซ่ึงเกิดหลงัการฝึกซ้อม 4-6 สัปดาห์ (สนธยา สีละมาด และ ดุจเดือน สีละมาด, 
2552) 

5. การเพิ่มความทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscle endurance) การฝึกแบบใชอ้อกซิเจน 
กล้ามเน้ือมีการท างานด้วยจ านวนคร้ังมาก เวลาพกัน้อย ความหนักต ่า ปริมาณในการท างานสูง 
ส่งผลให้เกิดการพฒันาเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตวัช้า การท างานภายใต้การใช้ออกซิเจนได้ดี 
(สนธยา สีละมาด และ ดุจเดือน สีละมาด, 2552) 

6. การเปล่ียนคุณสมบติัของกลา้มเน้ือ (Changing of muscle component) เม่ือเร่ิมการ
ฝึกซอ้มความแข็งแรง เส้นใย 2b จะเปล่ียนคุณสมบติัคลา้ย 2a และมีความสามารถมีการท างานเพิ่ม
มากข้ึน ในผูช้ายการเปล่ียนคุณสมบติัจาก 2b เป็น 2a ในเวลา 4 สัปดาห์  

7. การเพิ่มการสะสมพลงังานในกลา้มเน้ือ (Energy stored) การฝึกความแข็งแรงท าให้
ดา้นชีวเคมีในร่างกายมีการปรับตวั คือ ไกลโคลเจนและครีเอตีนในกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน มีการเพิ่มการ
สะสมพลงังานเอทีพี เอ็นไซม์ท างานดีข้ึน ส่งผลให้การท างานเร็วข้ึน ท าให้พลงังานท่ีสะสมใน
กลา้มเน้ือสามารถน าออกมาใชไ้ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือสามารถหดตวัไดแ้รงและเร็วมาก  
 การเสริมสร้างพลงักล้ามเนือ้ 
 ไวพจน์ จนัทร์เสม (2558) กล่าวว่าปัจจยัแห่งความส าเร็จของนกักีฬา คือการ ฝึกดว้ย
เคร่ืองมือท่ีช่วยพฒันาไดจ้ริง ดว้ยวิธีการท่ี ถูกตอ้งและเหมาะสม โดยเฉพาะการฝึกพลงั (Power)      
ซ่ึงเป็นสมการของแรงคูณดว้ยความเร็ว กล่าวคือถา้เรามีการออกแรงมากเท่าใดดว้ย ความเร็วสูงสุด      
ก็จะไดค้่าพลงัออกมา ผูฝึ้กสอนท่ีมีช่ือเสียงในดา้นการฝึกของอเมริกา คือ แรนด้ี ฮนัติงตั้น ซ่ึงเขามี
ความเขา้ใจและให้ความส าคญัใน เร่ืองพลงั (Power) ของนกักีฬาเขาไดฝึ้กนกักรีฑาท่ีช่ือ ไมค ์เพา
เวท ซ่ึงเป็นนกักระโดดไกล ของ อเมริกาท่ีสามารถรักษาสถิติยาวนาน งานวิจยัของ Roger fielding 
ไดท้  าการ ฝึกความแข็งแรงและพลงักลา้มเน้ือในท่า Knee extension และท่า Leg curl ในกลุ่ม
ผูสู้งอายุ 65 ปี 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่ม 1 ฝึกความแข็งแรง กลุ่ม 2 ฝึกพลงั
กลา้มเน้ือ ผลวจิยัพบวา่กลุ่มท่ีฝึกพลงักลา้มเน้ือยงัส่งผลใหส้ร้างความแขง็แรงไดด้ว้ยถา้เปรียบเทียบ
ระหวา่งนกัทุ่มน ้าหนกักบันกัยกน ้าหนกั จะเห็นวา่นกัยกน ้ าหนกัจะออกแรง มากกวา่นกัทุ่มน ้ าหนกั
ถึง 4 เท่า แต่พลงัความเร็ว ท่ีเคล่ือนไหวของนกัทุ่มน ้ าหนกัจะมากกวา่นกั ยกน ้ าหนกัถึง 2 เท่า แรง 
และพลงั ของนกัทุ่มน ้าหนกัท่ีท าไดเ้ท่ากบั 513 N  และ 5075 N นกัยกน ้ าหนกั 2000 N  และ3163 N 
ตามล าดบั (ไวพจน์ จนัทร์เสม, 2558) 
 พลงักลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีออกแรงเต็มท่ีดว้ยความเร็วสูงสุด 
โดยสร้างข้ึนจากองคป์ระกอบทางดา้นความแขง็แรงกบัความเร็ว ส่วนรูปแบบของพลงักลา้มเน้ือใน
การเล่นกีฬามีดงัน้ี  
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1. พลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการลงสู่พื้นและเปล่ียนทิศทาง (Landing and reactive power) 
เป็นพลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พื้นจะมีความสัมพนัธ์
กบัความสูงของการตกลงสู่พื้นนั้น การลงสู่พื้นจากความสูง 80 - 100 เซนติเมตรนั้น ขอ้เทา้จะตอ้ง
รับน ้าหนกัประมาณ 6 - 8 เท่าของน ้าหนกัตวั ซ่ึงในขณะท่ีลงสู่พื้นกลา้มเน้ือจะหดตวัแบบความยาว
เพิ่มข้ึน นกักีฬาท่ีไดรั้บการพฒันาพลงักลา้มเน้ือมาอยา่งดีแลว้ก็จะสามารถควบคุมร่างกายและลด
แรงกระแทกในขณะลงสู่พื้นได้ดี หลังจากนั้นก็จะกระโดดข้ึนหรือเปล่ียนทิศทางได้ในทันที 
กลา้มเน้ือมดันั้นก็จะหดตวัแบบความยาวลดลง ลกัษณะแบบน้ีจะเกิดข้ึนตลอดเวลาในการแข่งขนั
กีฬา (Bompa, 2009) 

2. พลงักลา้มเน้ือท่ีใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขวา้ง (Throwing power) ในกีฬาท่ีตอ้งใช้การทุ่ม 
พุ่ง ขวา้ง กล้ามเน้ือต้องการพลงัเพื่อท่ีจะสร้างความเร็วให้กับการกระท าเหล่านั้น การฝึกพลัง
กลา้มเน้ือโดยใช้การฝึกแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric training) เป็นการฝึกความสามารถของ
กลา้มเน้ือท่ีจะออกแรงอยา่งเต็มท่ีในเวลาอนัสั้นท่ีสุด โดยใช้ความแข็งแรงและความเร็วซ่ึงเรียกว่า
พลงั การฝึกพลยัโอเมตริกนั้นเป็นวิธีการพฒันาพลงัแบบแรงระเบิด (Explosive power) (Bompa, 
2009) 

3. พลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการกระโดดข้ึนจากพื้น (Take – off  power) ในการเคล่ือนไหว
ทางการกีฬาส่วนใหญ่จะตอ้งมีการกระโดด การกา้วเทา้ข้ึนจากพื้น ซ่ึงร่างกายตอ้งการพลงักลา้มเน้ือ
ในลกัษณะแรงระเบิดในการกระโดดหรือการกา้วเทา้ข้ึนจากพื้น เม่ือนกักีฬามีพลงักลา้มเน้ือขาดี
การกระโดดหรือการกา้วเทา้ก็จะมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน (Bompa, 2009) 

4. พลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเร่ิมตน้เคล่ือนท่ี (Starting power) ความเร็วในการเคล่ือนท่ี
มีผลต่อประสิทธิภาพของการเคล่ือนท่ีโดยเฉพาะการออกตวัวิ่ง ผูท่ี้มีพลงักลา้มเน้ือดีจะออกตวัได้
เร็วกวา่ (Bompa, 2009) 

5. พลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในกีฬาท่ีมีการหลอก
ล่อคู่ต่อสู้หรือการชะลอความเร็วสลบักบัการเร่งความเร็ว หรือการชะลอความเร็วแลว้เปล่ียนทิศทาง 
ร่างกายตอ้งการพลงักลา้มเน้ือเป็นอยา่งมาก (Bompa, 2009) 

6. พลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเร่งความเร็ว (Acceleration power) ในการเคล่ือนท่ีต่างก็มี
ช่วงท่ีต้องเร่งความเร็ว พลงักล้ามเน้ือจึงเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัในการขบัเคล่ือนร่างกายไป
ขา้งหนา้อยา่งรวดเร็ว (Bompa, 2009) 
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 การทดสอบความแข็งแรงและพลงั 
 การทดสอบความแข็งแรง 
 การทดสอบความแขง็แรง แบ่งเป็นสองรูปแบบคือ การทดสอบแบบอยูก่บัท่ี (Static test) 
และ การทดสอบแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic test) การทดสอบแบบอยูก่บัท่ี (Static test) ซ่ึงมีอุปกรณ์ท่ี
ใชด้งัน้ี 

1. ไดนาโมมิเตอร์ 
2. เคเบิลเทนเทนซิโอมิเตอร์ 

 การทดสอบแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic test) ซ่ึงมีอุปกรณ์ท่ีใชด้งัน้ี 
1. แรงตา้นคงท่ี โดยหาค่า  1 RM 
2. ไฮโซคิเนติก โดยหาค่า  1 RM 
กรณีท่ีไม่มีอุปกรณ์สามารถใชท้่ากายบริหาร เช่น ดนัพื้น ลุกนัง่ และ ดึงขอ้ โดยใชก้าร

ปฏิบติัเพียง 1 คร้ัง (นน.ถ่วง/น ้าหนกัตวั) (สนธยา สีละมาด และ ดุจเดือน สีละมาด, 2552) 
 การทดสอบความแข็งแรงทีใ่ช้ในงานวจัิย 
 การทดสอบความแข็งแรงแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic test) แบบแรงตา้นคงท่ีโดยเคร่ือง 
Barbell Incline Bench Press ยี่ห้อ MARATHON รุ่น Barbell TAWAโดยหาค่า 1 RM แลว้น าค่าท่ี
ไดไ้ปแปรผลดว้ยตารางประเมินค่า 1 RM (Bompa, 2009) และน ามาประเมินความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือส่วนบนดว้ยตารางการเปรียบเทียบเกณฑก์ารทดสอบ 1 RM (Arolyn & Angela, 2010) 
 การทดสอบพลงั 
 ส าหรับการใชเ้คร่ืองมือฝึกพลงักลา้มเน้ือแบบกระบอกลมของ Keiser สามารถน ามาใช้
ในการวิจยัในประเด็นต่างๆได้ดงัน้ีคือ การศึกษาการออกแบบการหดตวัแบบ Concentric และ
Eccentric ดว้ยความสะดวกในการปรับเพิ่มหรือลดแรงตา้น การศึกษาการออกแรงท่ีมีความเร็ว
สูงสุดต่อการเพิ่มพลงักลา้มเน้ือในนกักีฬาชนิดต่างๆ การเปรียบเทียบการฝึกพลงัโอเมตริกกบัการ
ฝึกดว้ยเคร่ืองมือฝึกพลงักลา้มเน้ือแบบกระบอกลมของ Keiser การเปรียบเทียบการฝึก Vertimax   
กบัการฝึกเคร่ืองมือฝึกพลงักลา้มเน้ือแบบกระบอกลม การเปรียบเทียบโปรมแกรมการฝึกรูปแบบ
ต่าง ๆ โดยก าหนดปริมาณการฝึกท่ีแตกต่างกนั (Intensity, Rep, set, Rest) สรุปไดว้า่เคร่ืองมือฝึก
พลงักลา้มเน้ือแบบ กระบอกลมของ Keiser เป็นเคร่ืองมือท่ีมีประสิทธิ- ภาพในการสร้างพลงั
กลา้มเน้ือท่ีมีความสะดวกและ ปลอดภยัในการฝึกและยงัเหมาะกบัการบ าบดัฟ้ืนฟู สภาพร่างกาย 
หลงัจากการบาดเจบ็ไดเ้ป็นอยา่งดีและมีวธีิการทดสอบเพื่อท่ีจะหาความหนกัในการ ฝึกท่ีเหมาะสม
และได้ผลอย่างแทจ้ริง อีกทั้งยงั สามารถน ามาใช้ในการวิจยัและพฒันานักกีฬาชนิดกีฬาต่าง ๆ        
ไดอี้กดว้ย (ไวพจน ์จนัทร์เสม, 2558) 
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 การทดสอบพลงัทีใ่ช้ในงานวจัิย 
 การทดสอบพลงักลา้มเน้ือส่วนบน โดยเคร่ืองทดสอบพลงัแบบกระบอกลม Functional 
Trainer ยีห่อ้ KEISER รุ่น INFINITY SERIES  
 
พลยัโอเมตริก (Plyometric) 
 รากฐานท่ีมาของค าว่า พลยัโอเมตริก (Plyometric) มาจากค าในภาษากรีก คือ Plethyein 
มีความหมายว่า เพิ่มมากข้ึน (Augmentto increase) หรือจากรากศพัท์ภาษากรีกว่า Plio หมายถึง 
เพิ่มข้ึน มากข้ึนอีก (More) รวมกับค าว่า Metric ซ่ึงหมายถึง การวดัขนาด หรือระยะ (Measure)  
พลยัโอเมตริก (Plyometric exercises) คือ การออกก าลงัหรือการฝึกร่างกาย ซ่ึงรวมไวซ่ึ้งก าลงัความ
แข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตวัของกล้ามเน้ือ เพื่อก่อให้เกิดปฏิกิริยาการเคล่ือนไหวท่ี
รวดเร็วฉบัไว การฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric training) คือ การฝึกท่ีรวมไวซ่ึ้งก าลงัความแข็งแรง
และความรวดเร็วในการยืดหดตวัของกลา้มเน้ือก่อให้เกิดปฏิกิริยาการเคล่ือนท่ีรวดเร็วฉับไวการ
ฝึกพลยัโอเมตริกให้เกิดประโยชน์และมีคุณค่าต่อการเพิ่มศกัยภาพให้นกักีฬาสามารถน าไปใช้ใน
การเพิ่มอตัราเร่งความเร็ว (Acceleration) ในการเคล่ือนไหวหรือการเคล่ือนท่ีของร่างกายดว้ยการใช้
น ้ าหนกัตวัเป็นแรงตา้นทานในการเคล่ือนไหวส าหรับการฝึกร่างกายส่วนล่าง (Lower extremities) 
เช่น การกระโดดทิ้งตวัจากท่ีสูงลงสู่พื้น (Drop jump) หรือกระโดดจากพื้นข้ึนท่ีสูง (Depth jump) 
หรือการกระโดดแบบกระดอนหรือสปริงตวัอย่างต่อเน่ือง (Bounding) ส าหรับการฝึกร่างกาย
ส่วนบน (Upper extremities)  เช่นการทุ่ม ขวา้ง ผลกั โยน เหวีย่ง เป็นตน้  
 

 
 

 ภาพที ่2.5  กลไกการท างานของกลา้มเน้ือลาย 
 ทีม่า : National Strength and conditioning Association, 2015 
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 การฝึกแบบพลยัโอเมตริก คือรูปแบบการฝึกท่ีกระตุน้ให้กลา้มเน้ือออกแรงสูงสุดเท่าท่ี
จะเป็นไปไดใ้นช่วงเวลาสั้นๆพื้นฐานของการฝึกหรือการฝึกแบบพลยัโอเมตริก ตั้งอยูบ่นรากฐาน
ของวงจรกการยดืและหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ละคร้ังท่ีเรียกวา่ Stretch – Shortening Cycle (SSC)  

 
 
 ภาพที ่2.6  The Stretch Reflex 
 ทีม่า :  National Strength and conditioning Association, 2015 
 

 การเคล่ือนไหวท่ีใชแ้รงกลา้มเน้ือสูงสุดหรือเกือบสูงสุดอยา่งรวดเร็วหรือช่วงระยะเวลา
สั้น ๆ เพียงไม่ก่ีวนิาทีหรือปฏิกิริยาการเคล่ือนไหวท่ีมีการปรับเปล่ียนอตัราเร่งเพิ่มข้ึนหรือลดอตัรา
เร่งความเร็วลงอย่างรวดเร็วในแต่ละช่วงจงัหวะของการเคล่ือนไหวในการปฏิบติักิจกรรมหรือ
ทกัษะกีฬา เหล่าน้ีลว้นแต่เป็นความสามารถในการประยุกต์ใช้แรงของกลา้มเน้ือไดอ้ย่างรวดเร็ว 
เพื่อท าให้ร่างกายหรือวตัถุมีก าลงัหรือคุณภาพในการเคล่ือนไหวมากข้ึน (Momentum) ซ่ึงทางดา้น 
ชีวกลศาสตร์ “ก าลงั (Power)” มีค่าเท่ากบั “แรง (Force)” คูณดว้ย “ความเร็ว (Velocity)” (Power = 
Force x velocity) โดยเขียนเป็นสูตรของก าลงัไดด้งัน้ี  (Enoka, 2002, Sharkey & Gaskill, 2006,  
Brendon, 2010) 
 
 สูตร             

t

d
FP  เม่ือ  P= ก าลงั F= แรง 

      d= ระยะทาง t= เวลา 
 
 การฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีว่าการเหยียดออกท่ีรวดเร็วของ
กล้ามเน้ือ ก่อนการหดตวั จะก่อให้เกิดผลต่อการหดตวัของกล้ามเน้ือท่ีแรงมากข้ึน การท่ีจะเพิ่ม
ความแรงในการ หดตวัของกลา้มเน้ือนั้น เกิดมาจากการหดตวัของกลา้มเน้ือรูปกระสวย (Muscle 
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spindle) ซ่ึงมีความเก่ียวขอ้งกบัไมโอเทติกรีเฟลกซ์ (Myotatic reflex) และจะน าไปสู่การเพิ่มความถ่ี
ในการกระตุน้หน่วยยนต์ (Motor unit) ซ่ึงการฝึกแบบพลยัโอเมตริกนั้นจะมีส่วนช่วยในการ
พฒันาการท างานของระบบ ประสาทและกลา้มเน้ือ (Nervous and muscular system) เพื่อให้เกิดการ
ตอบสนองท่ีแรงและรวดเร็ว   
 จุดมุ่งหมายส าคญัของการน ารูปแบบพลยัโอเมตริกมาใช้ในการฝึกนั้น คือ การกระตุน้
ปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาทกลา้มเน้ือ หรือระบบประสาทกลไกลท่ีท าหน้าควบคุมการ
เคล่ือนไหวของร่างกายหรือกล้ามเน้ือ ให้สามารถท างานหรือรับรู้สั่งงานได้รวดเร็วยิ่งข้ึน 
โดยเฉพาะความสามารถในการยดืเหยยีดตวัของกลา้มเน้ือท่ีรวดเร็วก่อนท่ีจะหดตวั  
 ส าหรับขั้นตอนการฝึกแบบพลยัโอเมตริก มีวงจรการท างานของกลา้มเน้ือ โดยเร่ิมจาก
การยดืเหยยีดออกและสั้นเขา้ โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ (Earle, 2008) 
 

 
  
 ภาพที ่2.7  The long jump and stretch–shortening cycle  
 ทีม่า :  National Strength and conditioning Association, 2015 
  
 พลยัโอเมตริกแบ่งออกเป็น 3 ระยะ 
 ระยะท่ี 1 กล้ามเน้ือส่วนท่ีใช้ออกแรงในการเคล่ือนไหวยืดเหยียดตวัออกเพื่อสะสม
พลงังานศกัยห์รือแรงไวใ้นกลา้มเน้ือ ก่อนท่ีจะหดตวัเพื่อจะปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหว หากการ
เคล่ือนไหวในช่วงยืดเหยียดตวัออกของกลา้มเน้ือใชร้ะยะเวลานานมากเท่าไดการสูญเสียก าลงัใน
การหดตวัของกลา้มเน้ือก็จะเกิดข้ึนมากเท่านั้น 
 ระยะท่ี 2 กล้ามเน้ือหดตวัออกแรงเคล่ือนไหวไปยงัเป้าหมาย ซ่ึงตอ้งการปฏิกิริยา
ตอบสนองหรือการสะทอ้นดว้ยจงัหวะของการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีรวดเร็วและแรงในระยะเวลา
สั้น ๆ 
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 ระยะท่ี 3 กลา้มเน้ือหดตวัเพื่อรับน ้าหนกั เพื่อท่ีจะในจงัหวะต่อไป 
  
 การฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบน 
 การฝึกพลัยโอเมตริกส่วนบนนั้นเป็นส่ิงจ าเป็นในหลาย ๆ ชนิดกีฬา การฝึกพลัยโอ
เมตริกนั้นไม่ไดเ้พิ่มพลงัของกลา้มเน้ือเท่านั้น แต่ยงัป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกก าลงักายได ้
อยา่งไรก็ตามงานวิจยัเร่ืองพลยัโอเมตริกส่วนบนนั้นยงัมีไม่มากพอท่ีจะมาสนบัสนุนเร่ืองดงักล่าว              
ซ่ึงงานวจิยัพลยัโอเมตริกส่วนบนมีนอ้ยกวา่งานวจิยัพลยัโอเมตริกส่วนล่าง การฝึกพลยัโอเมติกส่วน
บน สามารถฝึกดว้ยการใชเ้มดิซีนบอล (Medicineball) และ การดนัพื้น (Push-ups) เป็นตน้ การฝึกพ
ลยัโอเมตริกส่วนบนนั้นเป็นการฝึกร่างกายตั้งแต่ส่วนเอวไปจนถึงส่วนคอ ซ่ึงไม่ไดมี้เพียงแต่การใช้
ลูกเมดิซินบอลมาเป็นรูปแบบในการฝึก แต่ยงัมีอีกรูปแบบหน่ึงท่ีใชน้ ้ าหนกัตวัในการฝึกโดยเป็น
รูปแบบการฝึกท่ีไดร้วมความสัมพนัธ์ของความแข็งแรงกบัความเร็วของกลา้มเน้ือไวด้ว้ยกนั ซ่ึงจะ
ส่งผลต่อการพฒันาระบบประสาทกล้ามเน้ือ ในการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีล าตวันั้นยงัมีงานวิจยัท่ี
สนบัสนุนไม่มากนกั แต่สามารถท่ีจะออกแบบและดดัแปลงท่าทางข้ึนมาใหม่ไดโ้ดยใช้หลกัการ
ของพลยัโอเมตริก การฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกนั้นจะเร่ิมเห็นการพฒันาตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4 แต่การฝึก
ดว้ยพลยัโอเมตริกนั้นควรฝึก 6-10 สัปดาห์ (National Strength and conditioning Association, 
2015) 

1. ความหนกัในการฝึก (Intensity) ความหนักในการฝึกพลยัโอเมตริก หมายถึง แรง
กดดนั (Stress) ทั้งหมดท่ีมีต่อกลา้มเน้ือ เน้ือเยื่อเก่ียวพนั (Connective tissue) และขอ้ต่อ ซ่ึงถูกควย
คุมและก าหนดโดยรูปแบบของการฝึกแต่ละประเภท ความหนักของการฝึกพลยัโอเมตริกแต่ละ
แบบฝึก (Intensity of plyometric drills) มีขอบเขตครอบคลุมค่อนขา้งกวา้ง รูปแบบการฝึกพลยัโอ
เมตริกแต่ละประเภท ยงัส่งผลกระทบต่อปัจจยัดา้นอ่ืนและความหนกัอีกมากมาย เม่ือปรับเพิ่มความ
หนกัในการฝึกเพิ่มข้ึนปริมาณในการฝึกจะตอ้งลดลง เน่ืองจากความหนกัของการออกก าลงักาย
แบบพลยัโอเมตริกจะมีความหลากหลายและแตกต่างกนั ดว้ยเหตุน้ีจึงควรพิจารณาให้รอบครอบใน
การเลือกรูปแบบการฝึกให้ถูกตอ้ง เหมาะสม และตรงกบัจุดมุ่งหมายเฉพาะของการฝึกในแต่ละ
วงรอบ (Specific cycle) ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความหนกัในการฝึกพลยัโอเมตริกประกอบดว้ย 

1.1 จุดสัมผสั (Point of contact) แรงปฏิกิริยาจากพื้นในการฝึกพลยัโอเมตริกจะมี
แรงกดดนัจากกลา้มเน้ือ เน้ือเยือ่เก่ียวพนัและขอ้ต่อ 

1.2 ความเร็ว (Speed) ยิ่งใช้ความเร็วมากเท่าใดยิ่งเพิ่มความหนกัในการฝึกมาก
เท่านั้น 
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1.3 ความสูงของการฝึก (Height of the drill) ยิ่งเพิ่มความสูงจากจุดศูนยถ่์วงของ
ร่างกายยิง่เพิ่มแรงกระแทกในขณะลงสู่พื้นมากยิง่ข้ึน 

1.4 น ้ าหนักตวั (Body weight) ยิ่งน ้ าหนักตวัมากเท่าใด แรงกดดนัท่ีเกิดข้ึนกับ
กล้ามเน้ือเก่ียวพนัและขอ้ต่อจะยิ่งเพิ่มความหนักในการฝึกมากข้ึนเท่านั้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 
2557) 

2. ความถ่ีในการฝึก (Frequency) หมายถึง จ านวนคร้ังของการฝึกพลยัโอเมตริกต่อ
สัปดาห์ โดยเฉล่ียส่วนมากจะอยู่ท่ีประมาณ 1-3 คร้ังต่อสัปดาห์ ทั้ งน้ีอยู่กบัประเภทกีฬา และ
ระยะเวลาในการฝึกซ้อมแต่ละวงรอบ  (Time of training cycle)  เช่น ในช่วงของฤดูการแข่งขนั 
(During in season) นกับาสเกตบอล นกัวอลเลยบ์อล อาจท าการฝึกพลยัโอเมตริก 1 คร้ังต่อสัปดาห์ 
ในขณะท่ีหลงัฤดูการแข่งขนั (During off season) การฝึกพลยัโอเมตริกอาจเพิ่มข้ึนเป็น 2-3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ (National Strength and conditioning Association, 2015) 

3. การพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย (Recovery) เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกในรูปแบบต่างๆ
ลว้นแต่เป็นการฝึกท่ีตอ้งใช้แรงและความพยายามอย่างเต็มท่ี (Maximal efforts) เพื่อพฒันาก าลงั
ความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือแบบไม่ใชอ้อกซิเจน  (Anaerobic power)  การพกัระหวา่ง
การปฏิบติัแต่ละคร้ัง (Repetitions) การพกัระหวา่งการฝึกแต่ละเซต (Sets) และการพกัระหวา่งการ
ออกก าลงักายหรือการฝึกซ้อมดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกแต่ละคร้ัง (Workout) อยา่งเพียงพอหรือ
จนกระทัง่หายเหน่ือย (Complete and adequate recovery)  คือส่ิงส าคญัและจ าเป็นส าหรับการฝึกพ
ลยัโอเมตริก ส าหรับเวลาพกัระหวา่เซตในการฝึกพลยัโอเมตริก ใชก้ารพิจารณาอตัราส่วนของเวลา
ฝึก  (Work)  ต่อเวลาพกั (Rest) 1:5 ถึง 1:10 เช่นหากใชเ้วลาในการฝึก 10 วินาที ควรก าหนดให้
นกักีฬามีเวลาพกัอยา่งนอ้ย 50-100 วินาที  นอกจากน้ีในการฝึกพลยัโอเมตริกแต่ละคร้ังควรมีเวลา
พกัอย่างน้อย 48 ชัว่โมงก่อนท่ีจะท าการฝึกพลยัโอเมตริกอีกคร้ัง หากการพกัฟ้ืนสภาพร่างกายใน
การปฏิบติัแต่ละคร้ังหรือแต่ละเซตไม่เพียงพอการฝึกจะกลายเป็นการพฒันาระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ (Cardiorespiratory conditioning)  แทนท่ีจะเป็นการฝึกก าลงั (Power training) 
และอาจน าไปสู่ปัญหาการฝึกซอ้มท่ีหนกัมากเกินไป (Overtraining) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 

4. ปริมาณการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric volume) คือ ส่ิงท่ีแสดงออกด้วยการ
กระท าซ ้ า  (Number of repetition) จ  านวนเซตท่ีปฏิบติัในระหว่างการฝึกแต่ละคร้ัง (Training 
session) ปริมาณการฝึกพลยัโอเมตริก โดยปกติใช้การนบัจ านวนคร้ังในการฝึกแต่ละคร้ัง ปริมาณ
การฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบน (Upper body plyometric volume) พิจารณาจากจ านวนคร้ังของการ
ขวา้ง (Throws) หรือจับ (Catches) ในการฝึกแต่ละคร้ัง (Workout) (National Strength and 
conditioning Association, 2008)  
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รูปแบบการฝึกการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกนั้นจะตอ้งการก าหนดความตา้นทานในการฝึก
ความเร็วท่ีใชใ้นการฝึก จ านวนเซตท่ีใชใ้นการฝึก ระยะเวลาพกัในแต่ละเซต ระยะเวลาพกัในแต่ละ
ชุด และระยะเวลาในการฝึกนั้นจะตอ้งมีการศึกษาหลกัการฝึกให้เขา้ใจเพื่อจะสามารถออกแบบการ
ฝึกด้วยพลยัโอเมตริกท่ีมีความสมบูรณ์และปลอดภยั ช่วงเวลาสั้ น ๆ ท่ีฝึกอยู่ในช่วงเตรียมความ
พร้อมของร่างกายก่อนการแข่งขนัหรือในช่วงฤดูกาลแข่งขนั (Competitive season) ซ่ึงในบางเวลา 
จะใชฝึ้กเพื่อรักษาสภาพความสมบูรณ์สูงสุดของร่างกายไว ้(Peaking stage) ความตา้นทานท่ีใชใ้น
การฝึกอยู่ในระดับหนักปานกลางหรือระดับค่อนข้างหนัก เน้นกรปฏิบัติด้วยการใช้แรงและ
ความเร็วเต็มทีในแต่ละคร้ังท่ีปฏิบติั โดยท าการปฏิบติั 3 –5 คร้ังต่อเซต และมีเวลาพกัในแต่ละเซต
นานประมาณ 2 – 5 นาที ในแต่ละท่ากายบริหารกลา้มเน้ือควรฝึกอยา่งนอ้ย 3 – 5 เซต การฝึกจะเร่ิม
เห็นผลตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4 แต่การฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกควรฝึกระยะเวลาประมาณ 6 – 10  สัปดาห์ 
(National Strength and conditioning Association, 2015) 
 รูปแบบการฝึกด้วยน า้หนักตัว (Body weight) 
 การออกก าลังกายด้วยน ้ าหนักตวัเป็นวิธีการขั้นพื้นฐานของการฝึกด้วยแรงต้านเพื่อ
ก่อให้เกิดประสิทธิภาพ การออกก าลงักายโดยการใช้น ้ าหนกัตวั คือ การใช้น ้ าหนกัตวัของแต่ละ
บุคคลเป็นแรงต้าน ได้ แต่การฝึกด้วยน ้ าหนักตวัสามารถเพิ่มความแข็งแรงและความทนทาน
กล้ามเน้ือซ่ึงมีขีดจ ากดั ในการฝึกดว้ยน ้ าหนกัตวัเม่ือเพิ่มจ านวนคร้ังในการฝึกเป็น 25 คร้ังก็จะ
เปล่ียนจากการสร้างความแข็งแรงเป็นความทนทาน ดงันั้นหากตอ้งการสร้างเสริมขนาดและความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือก็ควรเพิ่มแรงตา้น ซ่ึงจ าเป็นตอ้งใช้กฎทางฟิสิกส์มาช่วยในการออกแบบ
ท่าทางเพื่อเพิ่มแรงตา้นให้กบัการฝึกดว้ยน ้ าหนกัตวั (Delavier & Gundill, 2011) ท่าทางท่ีใชใ้นการ
ฝึก เช่น การดนัพื้น การดึงขอ้ การลุกนัง่ และอีกหลากหลายรูปแบบท่ีอยูใ่นบริบทของการฝึกดว้ย
น ้ าหนกัตวัรวมถึง การเพาะกาย ยิมนาสติก และโยคะ ก็จดัให้อยู่ในรูปแบบการฝึกดว้ยน ้ าหนกัตวั 
การศึกษาทางดา้นร่างกายยงัไดท้ราบวา่การสร้างความแข็งแรงแบบการฝึกดว้ยน ้ าหนกัตวัยงัช่วย
พฒันากลา้มเน้ือล าตวัไดแ้ลว้ยงัช่วยป้องกนัการบาดเจ็บและยงัเป็นรูปแบบการฝึกท่ีตน้ทุนต ่า แต่
สามารถพฒันาความสัมพนัธ์ความแขง็แรงในระดบัต่าง ๆได ้
 การฝึกดว้ยน ้ าหนกัตวันั้นถูกจ ากดัแรงตา้นทานโดยน ้ าหนกัตวัของแต่ละบุคคลและไม่
ส่งผลกระทบต่อความแข็งแรงสูงสุด การเพิ่มความหนกัในการฝึกนั้นสามารถท าไดห้ลายวิธีเช่น 
การเพิ่มจ านวนคร้ัง การเปล่ียนท่าทางการเคล่ือนไหว แต่เป้าหมายท่ีก าหนดของการฝึกความ
แขง็แรงจะเนน้ความแขง็แรงแบบอดทนซ่ึง สนาร์ และ เอสโค รายงานวา่การกระตุน้การท างานของ
กลา้มเน้ือโดยการใช้อุปกรณ์ในฟิตเนส จะท าให้กลา้มเน้ือท างานไดเ้ต็มท่ีมากกว่าการดนัพื้นปกติ 
อยา่งมีนยัส าคญั (National Strength and conditioning Association, 2015) 
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งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวจัิยในประเทศ 

 ในการศึกษางานวิจยัในประเทศ ผูว้ิจยัศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกพลยัโอเมตริก
ซ่ึงสามารถแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ การฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนและการ ฝึกพลยัโอเมตริก
ส่วนล่าง การฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนของร่างกายเป็นการฝึกกลา้มเน้ือตั้งแต่แกนกลางล าตวัข้ึนมา
จนถึงรยางค์แขนนั้น สฤษด์ิ ล้ิมพฒันาสิทธ์ิ (2542) ศึกษาผลการวิจยัพบว่าการฝึกกลา้มเน้ือแบบพ
ลยัโอเมตริกและการฝึกด้วยน ้ าหนกัท่ีมีต่อความแข็งแรงส่งผลต่อก าลงัของแขนและหัวไหล่ ผล
การศึกษาพบว่าการฝึกกลา้มเน้ือแบบพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ยน ้ าหนักท่ีมีส่งผลต่อพลงัของ
แขนและหวัไหล่สอดคลอ้งกบั กานต ์ช่วงบุญศรี (2553) ศึกษาผลของการดนัพื้นแบบไดนามิกและ
แบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อการพฒันาความแข็งแรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบ
ของร่างกาย โดยฝึกดันพื้นแบบไดนามิกและฝึกดันพื้นแบบพลัยโอเมตริก จ านวน 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วนั ผลการศึกษาพบว่า 1) ความแข็งแรง ความอดทน พลงักล้ามเน้ือ หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทั้ง 2 กลุ่ม เพิ่มข้ึน 2) การดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาความ
แขง็แรงและพลงักลา้มเน้ือไดม้ากกวา่การดนัพื้นแบบไดนามิก  
 นพดล มณีแดง  , วีรว ัฒน์ ล้ิมรุ่งเรืองรัตน์และเมตตา ป่ินทอง (2558)  ศึกษาการ
เปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกระหว่างการฝึกแบบขาเดียวกับการฝึกแบบสองขาต่อ
สมรรถภาพการกระโดด ท าการฝึกดว้ยแผ่นวดัแรงในท่า Countermovement jump (CMJ), Squat 
jump (SJ) และ Depth jump (DJ) โดยแบ่งเป็นสองกลุ่มท าในขาขา้งท่ีถนดัเพียงขา้งเดียวและสองขา 
จากผลการวิจยัไม่พบความแตกต่างระหวา่งการฝึกพลยัโอเมตริกทั้งสองรูปแบบ แต่การฝึกทั้งสอง
แบบพฒันาสมรรถภาพการกระโดดในแนวด่ิงได ้โดยเฉพาะการฝึกพลยัโอเมตริกแบบขาขา้งเดียวท่ี
ดีข้ึนอย่างมีนยัส าคญั ในแง่ของความสูง การกระโดดและก าลงั ซ่ึงมีความคล้ายคลึงกบั พรพิมล 
เหมือนใจและภูริชญา วรีะศิริรัตน (2557) ศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกระหวา่งการยืดกลา้มเน้ือแบบ
คงคา้งและการนวดพีทริสซาจต่ออาการแสดงของการปวดกลา้มเน้ือเหยียดเข่าหลงักระตุน้ดว้ยการ
ออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกในชายไทย ซ่ึงการรักษาใช้เวลา 20 นาทีหลงัการกระโดด             
ดร๊อบจมัพ ์100 คร้ังและผูเ้ขา้ร่วมวิจยัถูกทดสอบ การรับรู้ความเจ็บปวด วดัความยาวรอบวงของขา
และองศาการเคล่ือนไหวของเข่าทั้งหมด 7 คร้ัง หลงัรับการรักษาทนัที, 24, 48, 72 และ 96 ชัว่โมง
หลงัออกก าลงัดว้ยการกระโดด  ผลการศึกษาพบวา่การฝึกระหวา่งการยืดกลา้มเน้ือแบบคงคา้งและ
การนวดพีทริสซาจต่ออาการแสดงของการปวดกลา้มเน้ือเหยียดเข่าหลงักระตุน้ดว้ยการออกก าลงั
กายแบบพลยัโอเมตริกในชายไทยสามารถลดค่าการรับรู้อาการปวดกลา้มเน้ือคงความยาวรอบวงขา
และองศาการเคล่ือนไหวของเข่าหลงัออกก าลงักายไดดี้กว่าการยืดกล้ามเน้ือหรือการนั่งพกัและ 
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ช่วยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บในส่วนล่างได้ นอกจากนั้น ปราชญ์ อคัคะสาระกุล (2557)         
ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าท่ีมีต่อพลงักล้ามเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไวใน
นกักีฬาบาสเกตบอลชายระดบัมหาวทิยาลยั ท าการฝึกพลยัโอเมตริก คร้ังละประมาณ 50 นาที 2 วนั
ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ และใชชี้วติตามปกติมีการเล่นบาสเกตบอล ผลการศึกษาพบวา่
การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าสามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่ววอ่งไวได ้ซ่ึงการ
ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้า ยงัสามารถช่วยลดความเส่ียงในการบาดเจบ็ในรยางคส่์วนล่างได ้
 หริต หตัถา, บรรจบ ภิรมยค์  า และ วลัลีย ์ภทัโรภาส (2557) ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอ
เมตริกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล ฝึกซอ้มโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตาม
ปกติเพียงอย่างเดียว ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหนา้ในแนวราบร่วมกบัการฝึกซ้อม
โปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติ และฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านข้างใน
แนวราบร่วมกบัการฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติ ฝึกซ้อม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ     
3 วนั ผลการวจิยัพบวา่การฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬา
ฟุตซอลได ้เช่นเดียวกบั จกัรพงษ ์ขาวถ่ิน และ นภารินทร์ ชยังาม ศึกษาในนกักีฬาฟุตบอล ผลของ
รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 6 สัปดาห์ท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่งและสมรรถภาพการ
กระโดดของนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย การฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ด าเนินการฝึก 2 คร้ังต่อ
สัปดาห์ส าหรับบริเวณส่วนล่างของร่างกาย และท่ีไม่ได้เข้าร่วมการออกก าลงักายแบบพลยัโอ
เมตริกท่ีมีต่อระยะทางของความเร็วในการวิง่ ซ่ึงผลการศึกษาพบวา่การฝึก พลยัโอเมตริกระยะเวลา 
6 สัปดาห์ท่ีมีต่อความเร็วในการวิง่และสมรรถภาพการกระโดดของนกักีฬาฟุตบอลเพศชายสามารถ
เพิ่มความเร็วในการวิง่และสมรรถภาพการกระโดดในนกักีฬาฟุตบอลเพศชายท่ีไม่มีการฝึกซ้อม ซ่ึง
คลา้ยกบัยุทธนา เรียนสร้อย (2559) ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกยืดเหยียด
กล้ามเน้ือแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือท่ีมีต่อพลังกล้ามเน้ือขา แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งเป็น2 กลุ่ม กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว กลุ่มทดลองท่ี 
2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบกระตุน้การ
รับรู้ของระบบประสาทกลา้มเน้ือและทดสอบพลงักลา้มเน้ือขาดว้ยการทดสอบยืนยอ่ขากระโดดสูง 
(Counter movement jump : CMJ) ผลการศึกษาพบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบกระตุน้การรับรู้ของระบบประสาทกลา้มเน้ือมีผลต่อพลงักลา้มเน้ือขามากกวา่
การฝึกพลยัโอเมตริกเพียงอยา่งเดียว ถนอม โพธ์ิมี (2552) ศึกษาผลการฝึกแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อ
ความเร็วและก าลงักลา้มเน้ือขาของนกัศึกษาชาย สถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตล าปาง โดยฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกวิ่งระยะสั้นและฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่ง
ระยะสั้นอยา่งเดียว โดยใชเ้วลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั 
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ๆ ละ 2 ชัว่โมง ผลการเปรียบเทียบพบว่า 1) กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก
ควบคู่กบการฝึกวิง่ระยะสั้น และกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกวงระยะสั้นอยา่งเดียวมีค่าเฉลยของ
เวลาท่ีใชใ้นการวิง่ระยะทาง 100 เมตร และค่าเฉล่ียของระยะทางในการยนืกระโดดไกล ภายในกลุ่ม
ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึก สัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกนั 2) กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก
แบบพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกวิ่งระยะสั้น กบักลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะสั้นอยา่ง
เดียวมี ค่าเฉลยของเวลาท่ีใช้ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตรและ ค่าเฉล่ียของระยะทางในการยืน
กระโดดไกล ระหวา่งกลุ่มภายหลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ไม่มีความแตกต่างกนั 
 งานวจัิยต่างประเทศ 
 ในการศึกษางานวิจยัในต่างประเทศไดมี้การศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกพลยัโอ
เมตริกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายพบวา่ ชูน และ ฉาง (Ying-Chun & Na Zhang, 2016) ศึกษาผล
การฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอล ท าการฝึกโดยการกระโดดสูง
และการเพิ่มอตัราเร่งให้กบักลา้มเน้ือขาพบวา่ศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬาฟุตบอลสามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและเอ็นยึดข้อต่อ 
นอกจากนั้น ออร์น่า เอ. โดโนกลู, ฮิโรฟูมิ ซิโมโจ และ ฮิเดกิ ทากากิ (Orna A. Donoghue, Hirofumi 
Shimojo & Hideki Takagi, 2011) ท าการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าท าการฝึกบนพื้นปกติและพื้นสระ
วา่ยน ้ าโดยใชท้่าTuck jumps ท่า Countermovement jump, ท่า Single-leg vertal jump, และท่า Drop 
jump ในการกระโดดท่ีระดบั 30 เซนติเมตรและท าการทดสอบพบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า
สามารถลดแรงกระแทกและแรงกระแทกสูงสุดถึง 62% เม่ือเทียบกบัการฝึกบนบกซ่ึงคลา้ยกบั ฮอล์
, ซี. บิชอป และ ไอ. จี (Hall, Bishop & Gee, 2016) ศึกษาพบวา่การฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันา
ก าลงัและระบบประสาทในนกักีฬายิมนาสติกเยาวชนหญิงซ่ึงไดท้  าการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอ
เมตริก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วนั วนัละ 45 นาที โดยการกระโดดขา้มส่ิงกีดขวา้ง ซ่ึงผลการศึกษา
พบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาก าลงัและระบบประสาทในนกักีฬายิมนาสติกเยาวชน
หญิงท าใหค้วามเร็วในการวิง่ก่อนการกระโดดช่วยใหล้อยตวัอยูใ่นอากาศไดน้านข้ึนท านองเดียวกนั 
ฮิรายามา และคณะ (Hirayama et al., 2017) ศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมเอ็น
กลา้มเน้ือในการกระโดดลงสู่พื้น โดยการสังเกตเอ็นร้อนหวายวา่มีความตึงเพิ่มข้ึนจากการกระโดด
ลงสู่พื้น ท าการฝึก 12 สัปดาห์ ซ่ึงผลการทดลองพบวา่การฝึกพลยัโอเมตริกนั้นเพิ่มการตึงของเอ็น
ร้อยหวาย 
 แชลล่ี ,เฮอร์มาสซิ, ออร์ดิ, และ เชฟฮาร์ด (Chelly , Hermassi , Aouadi , & Shephard, 
2014) ศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนและส่วนล่างในนกักีฬาแฮนด์บอลอาชีพแปดสัปดาห์ 
โดยการฝึกฝนการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกส่วนบนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยใชลู้กเมดิซินบอลในการฝึก 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chelly%20MS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149768
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ผลการศึกษาพบวา่การฝึกลยัโอเมตริกส่วนบนและส่วนล่างในนกักีฬาแฮนด์บอลหญิงอาชีพเป็นส่ิง
ส าคญัส าหรับกีฬาแฮนดบ์อลท าใหป้ระสิทธิภาพในการกระโดด พลงัระเบิดและความเร็วในการส่ง
บอลดีข้ึนซ่ึงเหมือนกนักบั วาลาเดส , พาโล ,ฟีเมียร์  และยเูรนา (Valades , Palao, Femia & Ureña, 
2017) ศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงอาชีพในช่วงการแข่งขนั
แปดสัปดาห์ ฝึกโดยการใชลู้กเมดิซินบอล และมีการเพิ่มน ้ าหนกัจาก 1-5 กิโลกรัม ผลการศึกษา
พบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนในนกักีฬาหญิงอาชีพในช่วงการแข่งขนัแปดสัปดาห์สามารถ
เพิ่มความแข็งแรงสูงสุดและพลงัไดส่้งผลท าให้ความเร็วในการตบดีข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบั รามิเรส- 
แคมพิโล , แอนดาร์ด และ ไอคิรโด (Ramí rez-Campillo , Andrade  & Izquierd, 2013) ศึกษาผลการ
ฝึกพลยัโอเมตริกท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงแบบระเบิด โดยการกระโดดท่ีความสูง 20 40 และ 60 
เซนติเมตรและการฝึกท่าสคอต ซ่ึงในการศึกษานั้นพบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีส่งผลต่อความ
แขง็แรงแบบระเบิด สามารถเพิ่มความแขง็แรงแบบระเบิดไดข้ึ้นอยูก่บัปริมาณของการฝึก 
 
 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Valades%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28745472
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Palao%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28745472


 
 

 

บทที ่3 
 

วธิีการด าเนินงานวจิัย 
 
 

รูปแบบการวจัิย 
 การวิจัยในคร้ังน้ีเป็นการวิจัย ก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) โดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลงั
ของกลา้มเน้ือส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย โดยมีวธีิการด าเนินงานวจิยัดงัต่อไปน้ี 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย อายุระหว่าง 14-17 ปี ท่ี
เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลโรงเรียนวฒัโนทยัพายพั จงัหวดัเชียงใหม่  ได้มาด้วยวิธีการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) ไดรั้บการฝึกซ้อมวอลเลยบ์อลมาแลว้เป็นเวลาไม่นอ้ยกวา่ 6 เดือน 
โดยแบ่งประชากรออกเป็นสองกลุ่ม ประกอบดว้ยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดว้ยวิธีการทดสอบ
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแบบ 1-RM โดยใช้ท่า Bench press จากนั้นจดัเรียงสถิติท่ีนักกีฬา
สามารถท าไดจ้ากมากไปหานอ้ยและจบัสลบัเขา้กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จ านวนกลุ่มละ 8 คน
ซ่ึงมีนกักีฬาท่ีบาดเจบ็และไม่ท าตามขอ้ตกลงจึงขอถอนตวัจากงานวจิยั จ  านวน 2 ราย  
 เกณฑ์การคัดเลอืกผู้เข้าร่วมงานวจัิย 

1. นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายซ่ึงไดรั้บการฝึกซ้อมวอลเลยบ์อลมาแล้วเป็นเวลาไม่น้อย
กวา่ 6 เดือน 

2. มีการฝึกซ้อมอย่างต่อเน่ือง มีสมรรถภาพร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์รวมไปถึงไม่มี
อาการบาดเจบ็ในระดบัท่ีตอ้งพบแพทย ์
 เกณฑ์การคัดออกจากการวจัิย 

1. นกักีฬาท่ีมีการบาดเจบ็กลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย 
2. นกักีฬาท่ีบาดเจบ็ระหวา่งการฝึกซอ้มและไม่สามารถฝึกซอ้มต่อไปได ้
3. นกักีฬาขอถอนตวัออกจากกงานวจิยั 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. เคร่ือง Barbell incline bench press ใช้ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ยี่ห้อ

MARATHON รุ่น Barbell TAWA  
2. เคร่ืองทดสอบพลงั แบบกระบอกลม (Functional trainer) ใชท้ดสอบพลงักลา้มเน้ือ 

ยีห่อ้ KEISER รุ่น INFINITY SERIES  
3. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนของร่างกาย 

 การสร้างโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก 
 การสร้างโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนของร่างกาย 

1. ศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
2. ศึกษาวดีิโอการแข่งขนัวอลเลยบ์อลในระดบันานาชาติ ระดบัประเทศ ระดบัอาชีพ  
3. เห็นประเด็นท่ีน่าสนใจคือความสามารถในการตบลูกวอลเลยบ์อลท่ีตอ้งอาศยัความ

แขง็แรงและพลงัในกลา้มเน้ือส่วนบนจึงเป็นท่ีมาของการออกแบบงานวิจยั  
4. ท าการคดัเลือกท่าการเคล่ือนไหว ท่ีเป็นการท างานของกลา้มเน้ือส่วนบน 
5. น าขอ้มูลท่ีไดน้ั้นมาสร้างโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนของร่างกาย 
6. น าโปรแกรมการฝึกท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบจ านวน 3 ท่าน แล้ว

น าไปปรับปรุงแกไ้ขใหรู้ปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
7. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกส่วนบนของร่างกายท่ีผ่านการตรวจสอบจาก

ผูเ้ช่ียวชาญไปปรับปรุงแกไ้ข แลว้น าไปทดลองใชก้บันกักีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีอยูใ่นระดบัเดียวกนั
กบักลุ่มตวัอยา่ง แต่ไม่ใช่กลุ่มประชากร 

8. น าโปรแกรมไปใชเ้ก็บขอ้มูลกบักลุ่มประชากร 
 ขั้นตอนในการท าวจัิย 

1. ช้ีแจงใหก้ลุ่มตวัอยา่ง ทราบรายละเอียดในการวิจยัขอ้ก าหนดการปฏิบติัการฝึกซ้อม
และใหล้งนามยนิยอมในการเขา้ร่วมงานวจิยัในคร้ังน้ี 

2. ให้กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกกลา้มเน้ือส่วนบน สถานท่ีใช้
ในการฝึกโรงยิมเนเซียมโรงเรียนวฒัโนทยัพายพั ท าการทดลอง 3 วนัต่อสัปดาห์ วนัจนัทร์ วนัพุธ 
วนัศุกร์ ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกทั้งหมด จ านวน 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมให้ฝึกตามโปรแกรมการฝึก
ปกติ 

3. เก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดสอบความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือ ก่อน 
ระหวา่งและหลงัการฝึก 

4. น าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบความแขง็แรงและพลงัมาวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
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5. การสรุปผล อภิปลายและขอ้เสนอแนะ 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ทดสอบความแข็งแรงและพลงั ก่อนการทดลอง, ระหว่างการทดลอง สัปดาห์ท่ี 4 

และ หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
2. วนัท่ีท าการทดสอบจะมีการนดัหมายนกักีฬา ท่ีห้องทดลอง ณ โรงเรียนกีฬาจงัหวดั

เชียงใหม่ 
3. ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตามปกติ สัปดาห์ละ 3 วนั เป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ ตามรูปแบบการฝึกท่ีผูว้จิยัไดอ้อกแบบไว ้
 การทดสอบความแข็งแรง 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ คือ Barbell Incline Bench Press ยี่ห้อ MARATHON รุ่น 
Barbell TAWA  Bench press ในท่านอนดนั  (Bench press) งานวจิยัของ  (เอกสิทธิ ผดุงชยั 2558)  
 สถานท่ี  โรงเรียนกีฬาจงัหวดัเชียงใหม่ 
 วธีิการปฏิบติั  ใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาทีตาม 

ดว้ยการอบอุ่นร่างกาย 5 นาที จากนั้นเร่ิมการทดสอบโดยการหา 
ค่า 1-RM  

 การบนัทึกผล  บนัทึกผลการทดสอบเป็นกิโลกรัม 
 
 การทดสอบพลงักล้ามเนือ้ส่วนบน 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ  คือ    เคร่ืองมือท่ีใช้ทดสอบพลงักลา้มเน้ือส่วนบน เคร่ือง
ทดสอบพลงั แบบกระบอกลม (Functional trainer) ใช้ทดสอบพลงักลา้มเน้ือ ยี่ห้อ KEISER รุ่น 
INFINITY SERIESท่ีสามารถใชท้ดสอบหาค่าก าลงักลา้มเน้ือส่วนบน 
 สถานท่ี โรงเรียนกีฬาจงัหวดัเชียงใหม่ 
 วธีิการปฏิบติั ใหผู้ก้ลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบโดยยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 

ตามดว้ยการอบอุ่นร่างกาย 5 นาที จากนั้นท าการทดสอบโดย 
ใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัจบัท่ีวางมือใหถ้นดั แลว้ดึงใหร้วดเร็วท่ีสุด     
ในลกัษณะท่าการเหวีย่งแขนเหนือศีรษะ 

 การบนัทึกผล   บนัทึกผลตามค่าท่ีแสดงบนหนา้จอเคร่ืองทดสอบเป็นวตัต ์
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 รวบรวมข้อมูล   
 ณ ศูนยว์ทิยาศาสตร์การกีฬา โรงเรียนกีฬาจงัหวดัเชียงใหม่ อ าเภอสันป่าตอง 
  
ตารางที ่3.1  แบบฝึกพลยัโอเมตริกกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกายด้วยน า้หนักร่างกาย 
 

รายการ การฝึกพลยัโอเมตริก 

ความหนกั (%) 60-80% 
จ านวน (คร้ัง) 7-15 
จ านวน (เซต) 3 

ระยะเวลาพกั (นาที) 3-5 
ความถ่ี (คร้ัง/สัปดาห์) 3 

 
 วธีิการปฏิบติั 

1.  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 
2. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 15 นาที 
3. ฝึกทกัษะกีฬาวอลเลยบ์อล 
4. ฝึกตามโปรแกรมท่ีผูว้จิยัไดส้ร้างข้ึน 
5. คลายกลา้มเน้ือ (Cool down) 15 นาที 
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 รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบน (กลุ่มทดลอง) 
 การฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนในกีฬาวอลเลยบ์อล  ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกพลยั
โอเมตริกกลา้มเน้ือส่วนบน จ านวนทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ (ภาคผนวก ค) 
 
ตารางที ่3.2 รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนของกลุ่มทดลอง 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกกลา้มเน้ือส่วนบน  จ  านวนทั้งส้ิน  8 สัปดาห์ 
2. ท่าทางท่ีใชใ้นการฝึก 

ท่าการฝึกพลงักลา้มเน้ือส่วนบน  
2.1 Plyometric wall clap push up 
2.2 Plyometric push up standard 
2.3 Plyometric diamond push up  
2.4 Plyometric triceps dip 
2.5 Plyometric superman 
2.6 Plyometric v-sit-up 

3. ความหนกั (Intensity) 
3.1      สัปดาห์ท่ี 1-2   60% 
3.2      สัปดาห์ท่ี 3-4   70% 
3.3      สัปดาห์ท่ี 5-6   75% 

       3.4       สัปดาห์ท่ี 7-8  80% 
4. ปริมาณในการฝึก (Volume) 

จ านวนคร้ังในการฝึก 7, 10, 12, 15  คร้ัง 
จ านวนชุดของโปรแกรมการฝึก 3 ชุด 

5. ระยะเวลาพกั (Recovery) 
     ระยะเวลาพกัระหวา่งเซต  3-5 min 
     ระยะเวลาพกัระหวา่งท่า   2 min 

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกต่อสัปดาห์ (Frequency) 
       3 วนั/สัปดาห์ 
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ตารางที ่3.3   การฝึกสัปดาห์ที ่1 และ 2 
 

วนั 
จ านวน 
(คร้ัง) 

จ านวน 
(เซต) 

ระยะเวลาพกั 
(นาที) 

ความหนกั 
(%) 

วนัจนัทร์ 7 3 3 60% 

วนัองัคาร ฝึกตามโปรแกรมปกติ 

วนัพุธ 7 3 3 60% 

วนัพฤหสับดี ฝึกตามโปรแกรมปกติ 

วนัศุกร์ 7 3 3 60% 

วนัเสาร์ พกั 

วนัอาทิตย ์ พกั 
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ตารางที ่3.4  การฝึกสัปดาห์ที ่3 และ 4 
 

วนั จ านวน 
(คร้ัง) 

จ านวน 
 (เซต) 

ระยะเวลาพกั 
 (นาที) 

ความหนกั 
 (%) 

วนัจนัทร์ 10 3 4 70% 

วนัองัคาร ฝึกตามโปรแกรมปกติ 

วนัพุธ 10 3 4 70% 

วนัพฤหสับดี ฝึกตามโปรแกรมปกติ 

วนัศุกร์ 10 3 4 70% 

วนัเสาร์ พกั 

วนัอาทิตย ์ พกั 
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ตารางที ่3.5  การฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ 6  
 

วนั จ านวน 
 (คร้ัง) 

จ านวน 
 (เซต) 

ระยะเวลาพกั 
นาที 

ความหนกั 
% 

วนัจนัทร์ 12 3 5 75% 

วนัองัคาร ฝึกตามโปรแกรมปกติ 

วนัพุธ 12 3 5 75% 

วนัพฤหสับดี ฝึกตามโปรแกรมปกติ 

วนัศุกร์ 12 3 5 75% 

วนัเสาร์ พกั 

วนัอาทิตย ์ พกั 
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ตารางที ่3.6  การฝึกสัปดาห์ที่ 7 และ 8 
 

วนั จ านวน 
 (คร้ัง) 

จ านวน 
 (เซต) 

ระยะเวลาพกั 
 (นาที) 

ความหนกั 
 (%) 

วนัจนัทร์ 15 3 5 80 

วนัองัคาร ฝึกตามโปรแกรมปกติ 

วนัพุธ 15 3 5 80 

วนัพฤหสับดี ฝึกตามโปรแกรมปกติ 

วนัศุกร์ 15 3 5 80 

วนัเสาร์ พกั 

วนัอาทิตย ์ พกั 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 
         น าขอ้มูลผลการทดลองท่ีไดม้าวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) ทดสอบความเป็นปกติของการแจกแจงขอ้มูลทุกตวัแปรดว้ยสถิติชาพิโร-วิลค ์
(Shapiro - wilk test), W test และใชส้ถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of covariance 
(ANCOVA)) เพื่อเปรียบเทียบปฏิสัมพนัธ์ระหว่างกลุ่มการฝึก (กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง) กบั
ช่วงเวลา (ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์) หากพบความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัจะท าการทดสอบรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni โดยก าหนดความมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 



 
 

 

บทที ่4 

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 การศึกษาคร้ังน้ีพบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนของร่างกาย ส่งผลให้เกิดการพฒันา
ความแข็งแรง และพลงัของกล้ามเน้ือส่วนบนในนักกีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ซ่ึงเม่ือท ำกำร
เปรียบเทียบการเปรียบเทียบผลการทดลองภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่ม โดยใชว้ธีิการทดสอบความ
แข็งแรงและพลงักลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย และน าขอ้มูลผลการทดสอบมาวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย 
(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ทดสอบความเป็นปกติของการแจกแจง
ขอ้มูลทุกตวัแปรดว้ยสถิติชาพิโร-วิลค ์(Shapiro - wilk test), W test และใชส้ถิติการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนร่วม Analysis of covariance (ANCOVA) เพื่อเปรียบเทียบปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกลุ่มการ
ฝึก (กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง) กบัช่วงเวลา (ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์) 
หากพบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติจะท าการทดสอบรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni โดย
ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผูว้จิยัไดน้ าเสนอผลการวจิยัในรูปแบบตารางประกอบ
ค าอธิบาย โดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงัต่อไปน้ี 
 ตอนท่ี 1    ขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยั 
 ตอนท่ี 2    การเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรง และพลงั
กล้ามเน้ือส่วนบนของนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง          
ช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ 
 ตอนท่ี 3    การเปรียบเทียบความแข็งแรง และพลงักลา้มเน้ือส่วนบนของนกักีฬา
วอลเลยบ์อลเยาวชนชายระหวา่งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 
และ 8 สัปดาห์   
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ตารางที ่4.1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้าร่วมงานวจัิย 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที ่4.2  การเปรียบเทยีบค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรง และพลงักล้ามเนือ้ 
 ส่วนบนของนักกฬีาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ช่วง 
 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ 
 

การทดสอบ 

ก่อนการฝึก  
 

(1) 

หลงัการฝึก 4 
สปัดาห์  
(2) 

หลงัการฝึก 8  
สปัดาห์  
(3) F P 

เปรียบเทียบ
รายคู่ 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ความ
แขง็แรง 
(กิโลกรัม) 

กลุ่ม
ควบคุม 

53.14 4.85 57.29 6.16 66.00 11.73 4.54 .025 1-3* 

กลุ่ม
ทดลอง 

53.86 3.80 63.00 5.42 74.29 14.70 8.45 .003 1-3* 

พลงั
กลา้มเน้ือ 
(วตัต)์ 

กลุ่ม
ควบคุม 

273 33.55 278 13.38 308 42.59 2.44 .115 
 

กลุ่ม
ทดลอง 

268 18.90 316 34.63 359 35.47 19.44 .000 

1-2* 
2-3* 
3-1* 

* แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

รายการ ค่าเฉลีย่ 
จ านวน (คน) 16.00 
เฉล่ียอาย ุ(ปี) 16.00 

เฉล่ียส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.00 
เฉล่ียน ้าหนกั (กิโลกรัม) 64.15 

เฉล่ียสัดส่วนร่างกาย (Kg/m2) 21.19 
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 จากตารางท่ี 4.2 แสดงให้เห็นว่าผลการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมีค่าเฉล่ีย 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชน
ชาย ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม มีค่าเท่ากบั 53.14+4.58, 
57.29+6.16 และ 66.00+11.73 กิโลกรัม ตามล าดบั กลุ่มทดลอง มีค่าเท่ากบั 53.86+3.80, 63.00+5.42 
และ 74.29+14.70 กิโลกรัม ตามล าดบั  
 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือส่วนบนของนักกีฬาวอลเลย์บอล         
เยาวชนชาย ก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบวา่มี
ความแขง็แรงเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ตามล าดบั  
 ผลการทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานพลงักลา้มเน้ือ
ส่วนบนของนักกีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์           
กลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 273+33.55, 278+13.38 และ 308+42.59 วตัต ์ ตามล าดบั ส าหรับกลุ่ม
ทดลอง มีค่าเท่ากบั 268+18.90, 316+34.63 และ 359+35.47 วตัต ์ตามล าดบั 
 พลงัของกลา้มเน้ือส่วนบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลองแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ตามล าดบั 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



59 

 

 

ตารางที ่4.3  การเปรียบเทยีบความแข็งแรง และพลงักล้ามเนือ้ส่วนบนของนักกฬีาวอลเลย์บอล 
 เยาวชนชายระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4  
 และ 8 สัปดาห์   
 

การทดสอบ 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 
สัปดาห์ 

หลงัการฝึก 8 
สัปดาห์ 

x  P x  P x  P 

ความแขง็แรง 
(กิโลกรัม) 

กลุ่ม
ควบคุม 

53.14 
.764 

57.29 
.090 

66.00 
.267 

กลุ่ม
ทดลอง 

53.86 63.00 74.29 

พลงักลา้มเน้ือ 
(วตัต)์ 

กลุ่ม
ควบคุม 

273 
.716 

278 
.025* 

308 
.032* 

กลุ่ม
ทดลอง 

268 316 359 

* แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 จากตารางท่ี 4.3 แสดงใหเ้ห็นผลการเปรียบเทียบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนบนของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง พบวา่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงกลุ่มทดลองมี
ความแขง็แรงเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มควบคุม 
 การเปรียบเทียบพลงัของกลา้มเน้ือส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ช่วงก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบความแตกต่าง
ภายหลงัการฝึกท่ี 4 และ 8 สัปดาห์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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แผนภาพท่ี 4.1 แสดงการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือส่วนบนของนักกีฬา

วอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก        
4 และ 8 สัปดาห์ 

  แตกต่างภายในกลุ่ม  

 

 
แผนภาพท่ี 4.2 แสดงการเปรียบเทียบ พลงัของกลา้มเน้ือส่วนบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อล

เยาวชนชาย ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ 

  แตกต่างภายในกลุ่ม  แตกต่างระหวา่งกลุ่ม 
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บทที ่5 
 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 
 การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลงัของ
กล้ามเน้ือส่วนบนในนักกีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือนักกีฬา
วอลเลยบ์อลเยาวชนชาย อายรุะหวา่ง  14-17 ปี จ  านวน 16 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม 
ฝึกตามโปรแกรมปกติและกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก 
 
สรุปผลการวจัิย 
 การฝึกพลยัโอเมตริกกล้ามเน้ือส่วนบน สามารถพฒันาได้ทั้ งความแข็งแรง และพลัง
กลา้มเน้ือส่วนบนของนักกีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชายได ้ดงันั้นโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก
กล้ามเน้ือส่วนบนท่ีผูว้ิจยัได้ออกแบบในงานวิจยัน้ี อาจจะน าไปใช้ในการฝึกซ้อมเพื่อพฒันา
สมรรถภาพความแขง็แรง และพลงัของกลา้มเน้ือส่วนบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อล เพื่อเป็นพื้นฐาน
ในการพฒันาทกัษะการเล่นวอลเลยบ์อลต่อไป  

 
อภิปรายผล 
 การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีมุ่งเนน้ถึงการศึกษาความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือส่วนบน
ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย โดยใชก้ารฝึกแบบพลยัโอเมตริก ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซ่ึงมีการ
เก็บขอ้มูล ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัเป็นนักกีฬา
วอลเลยบ์อลเยาวชนชายโรงเรียนวฒัโนทยัพายพัจงัหวดัเชียงใหม่ โดยจะอธิบายผลตามหัวข้อ
การศึกษางานวจิยัตามหวัขอ้ดงัน้ี 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ
ส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย แบ่งการเก็บขอ้มูลออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงก่อนการ
ฝึก ช่วงหลงัการฝึก  4 และ 8 สัปดาห์ แบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  น าผลการทดลอง
ท่ีไดม้าค านวณหาค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  โดยโปรแกรม  SPSS  16.0  การทดสอบความ 
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แข็งแรงกลา้มเน้ือส่วนบนโดยใชท้่านอนดนั กลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 53.14+4.58, 57.29+6.16 และ 
66.00+11.73 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มทดลอง มีค่าเท่ากบั 53.86+3.80, 63.00+5.42 และ 74.29+14.7 
ตามล าดบั และการทดสอบพลงักลา้มเน้ือส่วนบนโดยใช้เคร่ืองเคร่ืองทดสอบแบบกระบอกลม 
(Functional trainer) ยี่ห้อ KEISER รุ่น INFINITY SERIES ใชท้ดสอบพลงักลา้มเน้ือส่วนบนในท่า
เหวีย่งแขน กลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 273+33.55, 278+13.38 และ 308+42.59 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่ม
ทดลอง มีค่าเท่ากบั 268+18.90, 316+34.63 และ 359+35.47 ตามล าดบั 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของ
กล้ามเนื้อในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย การเปรียบเทียบความแข็งแรงและพลงักลา้มเน้ือของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 และ          
8 สัปดาห์ พบวา่ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ภายใน
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบวา่มีความแขง็แรงเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ตามล าดบั  
 การเปรียบเทียบความแข็งแรงภายในกลุ่มควบคุมพบว่า ก่อนการฝึก กับ หลงัการฝึก          
4 สัปดาห์ ไม่แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบ หลงัการฝึก 4 กบั 8 สัปดาห์          
ก็ไม่พบความแตกต่างเช่นกนั แต่เม่ือเปรียบเทียบระหว่าง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 8 สัปดาห์          
พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  ซ่ึงการเปรียบเทียบความแข็งแรงภายในกลุ่มทดลอง 
พบว่าก่อนการฝึก กับ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั .05 ซ่ึงเม่ือ
เปรียบเทียบ หลงัการฝึก 4 กบั 8 สัปดาห์ ก็ไม่พบความแตกต่างเช่นกนั แต่เม่ือเปรียบเทียบระหวา่ง 
ก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  
 การเปรียบเทียบพลงักล้ามเน้ือภายในกลุ่มควบคุมพบว่า ก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึก        
4 สัปดาห์ ไม่แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบ หลงัการฝึก 4 กบั 8 สัปดาห์     
ก็ไม่พบความแตกต่างเช่นกนั แต่เม่ือเปรียบเทียบระหว่าง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 8 สัปดาห์      
พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ซ่ึงการเปรียบเทียบพลงักลา้มเน้ือภายในกลุ่มทดลอง 
พบว่าก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ซ่ึงเม่ือ
เปรียบเทียบ หลงัการฝึก 4 กบั 8 สัปดาห์ ก็พบวา่ความแตกต่างเช่นกนั แต่เม่ือเปรียบเทียบระหวา่ง 
ก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ก็พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  
 จากการทดสอบความแข็งแรง และพลงัของกล้ามเน้ือส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อล
เยาวชนชาย ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05               
ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีกล่าวไวว้า่ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาความแข็งแรงและ
พลงัของกลา้มเน้ือส่วนบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชายได ้แสดงให้เห็นวา่โปรแกรมการฝึก
แบบพลยัโอเมตริกกลา้มเน้ือส่วนบนของกลา้มเน้ือในนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชายท่ีผูว้ิจยัสร้าง
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ข้ึนสามารถพฒันาความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย
ได ้ 
 การฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีหลกัการในการเหยยีดกลา้มเน้ือออกอยา่งรวดเร็วก่อนการหด
ตวั จะก่อให้เกิดผลต่อการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีมีความแรงมากข้ึน การเพิ่มความแรงในการหดตวั
ของกลา้มเน้ือนั้น เกิดมาจากการหดตวัของกล้ามเน้ือรูปกระสวย (Muscle spindle) ซ่ึงมีความ
เก่ียวขอ้งกบัไมโอเทติกรีเฟลกซ์ (Myotatic reflex) และจะน าไปสู่การเพิ่มความถ่ีในการกระตุน้
หน่วยยนต ์(Motor unit) ซ่ึงการฝึกแบบพลยัโอเมตริกนั้นจะมีส่วนช่วยในการพฒันาการท างานของ
ระบบ ประสาทและกล้ามเน้ือ (Nervous and muscular system) เพื่อให้เกิดการตอบสนองท่ีแรงและ
รวดเร็ว การศึกษางานวิจยัน้ีพบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกส่งผลให้เกิดการพฒันาความแข็งแรง และ
พลงัของกล้ามเน้ือส่วนบนในนักกีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย โดยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
ส่วนบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชายเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัท่ีทางสถิติระดบั .05 ระหวา่ง
ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่ม
ควบคุม แต่ในกลุ่มทดลองมีผลต่างของความแข็งแรงเพิ่มข้ึนตามระยะเวลาการฝึกมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมแสดวา่การฝึกแบบพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาความแข็งแรงไดม้ากกวา่การฝึกแบบปกติ 
เน่ืองจากการฝึกแบบพลยัโอเมตริก คือรูปแบบการฝึกใช้แรงกลา้มเน้ือสูงสุดอย่างรวดเร็ว ในช่วง
ระยะเวลาสั้นๆเพียงไม่ก่ีวนิาทีท าให้เกิดการเคล่ือนไหวท่ีมีการปรับเปล่ียนอตัราเร่งอยา่งรวดเร็วใน
แต่ละจงัหวะของการเคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นความสามารถในใช้แรงของกล้ามเน้ือได้อย่างรวดเร็ว       
เพื่อท าให้พลงัในการเคล่ือนไหวมากข้ึน (Enoka, 2002, Sharkey & Gaskill, 2006,  Brendon, 2010) 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ชูน และ ฉาง (Ying-Chun & Na Zhang, 2016) ศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมี
ต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอล พบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถเสริมสร้างความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือและเอน็ยดึขอ้ต่อของนกักีฬาฟุตบอลได ้ 
 การฝึกพลัยโอเมตริกกล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกายท าให้พลงักล้ามเน้ือส่วนบนของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชายเพิ่มข้ึนตามล าดบัจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ตามล าดับ และมีพลังกล้ามเน้ือมากกว่ากลุ่มควบคุมภาย
หลกัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระดบั .05 ซ่ึงคลา้ยกบั รามิเรส- 
แคมพิโล , แอนดาร์ด และ ไอคิรโด (Ramí rez-Campillo , Andrade  & Izquierd, 2013) พบวา่การ
ฝึกพลยัโอเมตริกท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงแบบแรงระเบิดสามารถเพิ่มความแข็งแรงแบบแรงระเบิด
ไดข้ึ้นอยูก่บัปริมาณของการฝึก และเม่ือเปรียบเทียบพลงักลา้มเน้ือส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อล
เยาวชนชาย ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดับ .05 
ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ซ่ึงผลการทดลองน้ีสอดคลอ้งกบัหลกัของการฝึกของ National 
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Strength and conditioning Association (2015) ท่ีกล่าววา่การฝึกพลยัโอมตริกท่ีใชน้ ้ าหนกัตวัในการ
ฝึกโดยเป็นรูปแบบการฝึกท่ีไดร้วมความสัมพนัธ์ของความแข็งแรงกบัความเร็วของกลา้มเน้ือไว้
ดว้ยกนั ซ่ึงจะส่งผลต่อการพฒันาระบบประสาทกลา้มเน้ือ ในการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนนั้นยงั
สามารถท่ีจะออกแบบและดดัแปลงท่าทางข้ึนมาใหม่ไดโ้ดยใชห้ลกัการของพลยัโอเมตริก การฝึก
ดว้ยพลยัโอเมตริกนั้นจะเร่ิมเห็นการพฒันาตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4  

 ซ่ึงมีรายงานวิจยัของ   วาลาเดส , พาโล ,ฟีเมียร์  และยเูรนา (Valades , Palao, Femia & 
Ureña, 2017) ท่ีพบว่าผลการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบนในนกักีฬาหญิงอาชีพในช่วงการแข่งขนั 8 
สัปดาห์สามารถเพิ่มความแขง็แรงสูงสุดและพลงัได ้ส่งผลท าให้ความเร็วในการตบลูกวอลเลยบ์อล
เพิ่มข้ึน ซ่ึงสฤษด์ิ ล้ิมพฒันาสิทธ์ิ (2542) พบวา่การฝึกกลา้มเน้ือแบบพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ย
น ้ าหนกัท่ีมีต่อความแข็งแรงส่งผลให้พลงัของแขนและหัวไหล่เพิ่มข้ึน คลา้ยกบักานต์ช่วงบุญศรี 
(2553) พบวา่การฝึก    พลยัโอเมตริกกลา้มเน้ือส่วนบนส่งผลให้ 1) ความแข็งแรง ความอดทน พลงั
กลา้มเน้ือ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มข้ึน 2) การฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาความ
แข็งแรง และพลงักล้ามเน้ือได้มากกว่าการดันพื้นแบบไดนามิก ส่วนการดนัพื้นแบบไดนามิก
สามารถพฒันาความอดทน และส่วนประกอบของร่างกายไดม้ากกวา่การดนัพื้นแบบ พลยัโอเมตริก 
3) ความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ระหวา่งกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกนั เช่นเดียวกบัไวพจน์ จนัทร์เสม (2558) กล่าวไวใ้น
รายงานการวิจัยว่าทฤษฎีของ พลัง (Power) เป็นค่าท่ีแปรผนัตามความแข็งแรงและความเร็ว 
กล่าวคือ ถา้เรามีการออกแรงในปริมาณมากดว้ยความเร็วสูงสุด หรือในเวลานอ้ยท่ีสุด พลงัท่ีไดจ้ะมี
ค่ามาก งานวิจยัของ Roger fielding ท าการฝึกความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือในท่า Knee 
extension และท่า Leg curl กลุ่มท่ี 1 ฝึกความแข็งแรง กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลงักลา้มเน้ือ ซ่ึงพบวา่กลุ่มท่ีฝึก
พลงักลา้มเน้ือสามารถสร้างความแข็งแรงไดด้ว้ย ซ่ึงคลา้ยกบัยุทธนา เรียนสร้อย (2559) ท่ีศึกษาผล
ของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกลา้มเน้ือท่ีมีต่อพลงักลา้มเน้ือขา พบว่าโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรม
การฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุน้การรับรู้ของระบบประสาทกลา้มเน้ือสามารถกระตุน้การ
รับรู้ของระบบประสาทกลา้มเน้ือมีผลต่อพลงักลา้มเน้ือขามากกว่าการฝึกพลยัโอเมตริกเพียงอยา่ง
เดียว 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ศึกษาความแข็งแรงและพลงักลา้มเน้ือส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลประชาชนชายและ
เปรียบเทียบกบักลุ่มนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชายวา่มีความแตกต่างกนัหรือไม่ 
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   พ.ศ. 2558  วทิยาศาสตร์มหาบณัฑิต สาขาวทิยาศาสตร์การ 
กีฬาและการออกก าลงักาย 

      มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จงัหวดัเชียงใหม่ 
ประสบการณ์การท างาน พ.ศ. 2552 - 2553  วศิวกรฝ่ายเหมือนแร่ 
    บริษทัหินอ่อนสระบุรีจ ากดั 

 พ.ศ. 2554 - 2555  หวัหนา้ควบคุมฝ่ายเหมืองแร่ 
    บริษทัอคัราไมน่ิงจ ากดั 
 พ.ศ. 2556 - 2558  เจา้หนา้ท่ีฝ่ายตรวจสอบคุณภาพคอนกรีต 
    บริษทัพีพีเอสคอนกรีตจ ากดั 

 พ.ศ. 2559 - ปัจจุบนั ครูผูส้อนวชิาคณิตศาสตร์ 
    โรงเรียนกีฬาจงัหวดัล าปาง ศูนยเ์ชียงใหม่ 
 
 



 
 

 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

 
 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบเคร่ืองมือในการวจัิย 
 

1. ผูช่้วยศาสตราจารยป์ระภาส โพธ์ิทองสุนนัท ์    ผูเ้ช่ียวชาญดา้นวทิยาศาสตร์การกีฬา 
  ภาควชิากายภาพบ าบดั คณะเทคนิคการแพทย ์
  มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  
2. ผูช่้วยศาสตราจารยเ์พิ่มศกัด์ิ  สุริยจนัทร์             ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการฝึก  
 ภาควชิาพลศึกษาและนนัทนาการ 
 คณะครุศาสตร์  มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
3. อาจารยช์ลชยั อานามนารถ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นวทิยาศาสตร์การกีฬา 
  วทิยาลยัวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬา 
  มหาวทิยาลยัมหิดล  
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ภาคผนวก ข 
 
 

แบบประเมินโปรแกรม 
แบบประเมินเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายด้วยพลยัโอเมตริกทีม่ีผลต่อ

ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ในนักกฬีาวอลเลย์บอลชาย 

ช่ือผูท้รงคุณวฒิุ  .................................................................................................................... 
 ขอความกรุณาท่านผูท้รงคุณวุฒิพิจารณาความเหมาะสมของเน้ือหาแต่ละขอ้ในโปรแกรม
การฝึกกล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกายด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีผลต่อความแข็งแรงและพลังของ
กลา้มเน้ือในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 

+1 หมายถึง มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายดว้ย            
พลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือในนกักีฬาวอลเลยบ์อล
ชาย 

  0 หมายถึง ไม่แน่ใจมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกกล้ามเน้ือส่วนบนของ
ร่างกายดว้ยพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเน้ือในนกักีฬา
วอลเลยบ์อลชาย 

-1 หมายถึง  ไม่มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกกล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกาย
ด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีผลต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ือในนักกีฬา
วอลเลยบ์อลชาย 
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เนือ้หา 
ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

+1 0 -1 ข้อเสนอแนะ 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกกลา้มเน้ือ

ส่วนบน  จ  านวนทั้งส้ิน  8 สปัดาห์ 
    

2. ท่าทางท่ีใชใ้นการฝึก 
ท่าการฝึกพลงักลา้มเน้ือส่วนบน  
2.1 Plyometric wall clap push up 
2.2 Plyometric push Up standard 
2.3 Plyometric diamond push up  
2.4 Plyometric triceps dip 
2.5 Plyometric superman 
2.6 Plyometric v-sit-up 

    

3. ความหนกั (Intensity) 
3.1 สัปดาห์ท่ี 1-2   60% 
3.2 สัปดาห์ท่ี 3-4   70% 
3.3 สัปดาห์ท่ี 5-6   75% 
3.4 สัปดาห์ท่ี 7-8  80% 

    

4. ปริมาณในการฝึก (Volume) 
4.1 จ านวนคร้ังในการฝึก 7, 10, 12, 15  คร้ัง 
4.2 จ านวนชุดของโปรแกรมการฝึก 3 ชุด 

    

5. ระยะเวลาพกั (Recovery) 
5.1  ระยะเวลาพกัระหวา่งเซต  3-5 min 
5.2  ระยะเวลาพกัระหวา่งท่า   2 min 

    

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกต่อสัปดาห์ (Frequency) 
       3 วนั/สัปดาห์ 
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ความคิดเห็นเพิม่เติมของผู้ทรงคุณวุฒิ 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ค 
  

 
  ท่าทางการฝึกพลยัโอเมตริกกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 

(1) Plyometric wall clap push up 
 
 

 

(2) Plyometric push up standard 



77 

 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
(3) Plyometric diamond push up 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

(4) Plyometric triceps dip 
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(5) Plyometric superman 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(6) Plyometric V-sit-ups 
 

 
 


