
 

 
บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
กีฬายกน้ําหนัก 

ลักษณะของกีฬายกน้ําหนัก 
เปนกีฬาท่ีตองการประสานสัมพันธระหวางพลัง, ความเร็ว, เทคนิค, การเรง และเวลาท่ี

เหมาะสม นักกีฬายกน้ําหนักมักไดรับการยกยองวาเปนจอมพลังหรือเปนนักกีฬาท่ีแข็งแรงท่ีสุดใน
โลก ทาท่ีใชในการแขงขันยกน้ําหนักมี 2 ทา ไดแก ทาสแนทซ (Snatch) และทาคลีนแอนดเจอรค 
(Clean and jerk)โดยในการแขงขันแตละทา นักกีฬาจะยกไดคนละ 3 คร้ัง ซ่ึงกอนการแขงขัน
นักกีฬาแตละคนจะทําการวอรม 10 – 20 เซต กอนจะถึงน้ําหนักเหล็กท่ีจะยกครั้งแรกบนเวทีแขงขัน 
แตในการฝกซอม นักกีฬาจะซอมวันละ 30 – 50 เซต ตอวัน ซ่ึงทาท่ีใชในการฝกซอมไมไดมีแคทาส
แนทช และทาคลีนแอนดเจอรคเทานั้น แตจะประกอบไปดวยหลาย ๆ ทา ท้ังทาท่ีชวยเสริมในเร่ือง
ของเทคนิค และทาท่ีใชเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ ใหเกิดความแข็งแรงในการรองรับน้ําหนักเหล็กท่ี
ยกได นักกีฬายกน้ําหนักจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) พลัง (power) การ
ทรงตัว (balance) และความออนตัว (flexibility) ท่ีดี ซ่ึงความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนท่ีสําคัญคือ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อไหล ซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญในการ
ดึงเหล็ก ผลของการแขงขันนั้นตัดสินจากน้ําหนักเหล็กท่ีสามารถยกไดมากท่ีสุดของน้ําหนักเหล็กท่ี
ยกไดสูงสุดจากการแขงขัน (กกท, 2553) 

ทาแสนทช (Snatch) คือ การใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบารเบลล
ข้ึนจากพื้นในจังหวะเดียวใหบารเบลลอยูเหนือศีรษะโดยใหแขนท้ังสองเหยียดตึง โดยการจะแยกขา
หรือยอเขาลงชวยรับแรงน้ําหนักก็ได ตําแหนงสุดทายในการยกดวยทาสแนทชนี้ แขนและขาตอง
เหยียดตรงปลายเทาท้ังสองอยูในทางเดียวกัน ผูแขงขันจะตองอยูลักษณะนี้จนกวาผูตัดสินจะให
สัญญาณใหวางบารเบลลลง  

ทาคลีนแอนดเจอรค (Clean & Jerk) แบงการยกออกเปน 2 ข้ันตอน ดังนี้ 
ก. การคลีน คือ การใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบารเบลลข้ึนจากพื้นสู

ระดับไหลในจังหวะเดียว โดยการแยกขาหรือยอเขาลงชวยรับแรงน้ําหนักก็ได แลวส้ินสุดทาคลี
นดวยการใชขาท้ังสองเหยียดตรงปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน 
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ข. การเจอรค คือ การใชแขนท้ังสองขางกระแทก หรือดันบารเลลท่ีพักอยูแนวบาหรือบริเวณ
กระดูกไหปลารา ใหข้ึนไปอยูเหนือศีรษะในจังหวะเดียวโดยแขนท้ังสองเหยียดตึงในจังหวะท่ี
เจอรคนั้นอาจยอเขา พรอมกับแยกขาเพ่ือชวยแรงสงบารเบลลใหอยูเหนือศีรษะได การส้ินสุดทา
เจอรค คือ การใหขาท้ังสองเหยียดตึง ปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน 
 
หลักในการฝกกีฬายกน้ําหนัก (กกท, 2549) 

หลักของแรงโนมถวง 
แรงโนมถวงเปนแรงดึงดูดวัตถุตาง ๆ ใหตกลงสูพื้นดินและทําใหตั้งอยูบนพื้นดิน

ได ท้ังนี้เวนแตจะมีแรงอื่นมาทําใหเปล่ียนแปลงไป เม่ือวัตถุ เชน บารเบลลหรือตัวคนก็ตามถูกแรง
ดึงดูดลงสูพื้นดิน หรือเม่ือวัตถุท้ังสองรวมกัน (นักยกนํ้าหนักกําลังยกบารเบลล) และมีฐานรวมกัน 
(สวนลางของวัตถุซ่ึงทําหนาท่ีเปนฐานรองรับ) จุดศูนยถวงของวัตถุทั้งสองจะเปนศูนยรวมของศูนย
ถวงของวัตถุแตละอัน ศูนยถวงรวมนี้จะอยูใกลกับดานท่ีมีน้ําหนักมาเสมอไมวาจะแนวต้ังหรือ
แนวนอน เพราะฉะน้ันอาศัยหลักดังกลาวนี้ นักยกน้ําหนักจะตองยืนใหชิดกับบารเบลใหมากท่ีสุด
ตั้งแตเม่ือเร่ิมยกไปจนถึงท่ีสุด 

หลักการใชคานงัด 
การยกของหนักๆ โดยใชคานงัดนั้นชวยใหใชแรงนอยกวาการยกโดยตรง ดังนั้น

จะใชหลักนี้ในเทคนิคของการยกน้ําหนัก การใชคานงัดยกของหนักๆ นั้น จะตองมีคานยาวหน่ึงอัน 
ซ่ึงปลายขางหนึ่งจะตองอยูใตของหนักนั้น และมีฟลค้ัมอยูใตคานใกลกับปลายคานทางดานของ
น้ําหนักนั้นใหมากท่ีสุด ระยะหางระหวางของหนักกับฟลค้ัม เรียกวา “เวทอารม” (Weight arm) 
และระหวางฟลค้ัมกับจุดท่ีออกแรงยกนั้น เรียกวา “เพาเวอรอารม” (Power arms) ถาเปรียบเทียบ 
เวทอารมยิ่งส้ันเทาใด จะตองออกแรงอีกดานหน่ึงของคานนอยลงเทาน้ัน 

หลักเกณฑในการฝกมีดังนี้ 
  ในการฝกคุณภาพของความแข็งแรงข้ันสูงสุดใหเกิดผลดีตอกลามเนื้อ ตองเตรียม
รางกายข้ันพื้นฐานใหถูกตองตามข้ันตอนของหลักและวิธีการฝก โดยเร่ิมจากเบาไปหาหนักแลว
คอย ๆ เพิ่มปริมาณงานหรือกําหนดความหนัก (Intensity) ของการปฏิบัติในการยกน้ําหนัก ซ่ึง
ข้ึนอยูกับระดับความแข็งแรงของนักกีฬาและระดับความสามารถท่ีคอยๆไดรับการพัฒนาปรับตัว
ใหสูงข้ึนเปนลําดับ และจําเปนตองอาศัยการวางพ้ืนฐานดวยการกําหนดความหนักท่ีจะฝกให
สัมพันธกับจํานวนคร้ัง (Repetitions) ของการยกน้ําหนัก แตละทาข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการฝก
วา ตองการฝกความแข็งแรงหรือความอดทนหรือฝกควบคูกัน ซ่ึงตองกําหนดใหเหมาะสมกับความ



7 
 

หนักท่ีจะทําการฝกและจํานวนชุด (Sets) ของการปฏิบัติในการยกน้ําหนักในแตละทา จําเปนตอง
ใหสอดคลองกับจุดมุงหมายและองคประกอบของการฝกเปนสําคัญ  

การสรางโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักท่ีมีประสิทธิภาพตองคํานึงถึงส่ิงสําคัญดังตอไปน้ีคือ 
1. น้ําหนักท่ีใชไมควรเปนน้ําหนักสูงสุดท่ียกได 1 คร้ัง (1 RM) 
2. ทาท่ีใชฝกควรมีอยางนอย 6 ทา และไมควรเกิน 14 ทาในแตละทาควรฝก 3 – 5 เซต 
3. จํานวนคร้ังในการยกแตเซตข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการฝก ถาตองการฝกเพื่อพัฒนา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควรใชน้ําหนักคอนขางมาก แตละเซตยกเพียง 5-8 คร้ังใน
กรณีท่ีตองการฝกพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ แตละเซตควรยก 10-15 ครั้ง 

4. ควรฝก 3-4 คร้ังตอสัปดาห แตถาจะใหไดผลดีควรฝกวันเวนวัน อาทิเชน ฝกวันจันทร 
พุธ ศุกร หรือวันอังคาร พฤหัส เสาร เปนตน 

5. ควรใชเวลาในการฝกแตละคร้ังประมาณ 1 ช่ัวโมง 
6. ควรใชเวลาในการฝกอยางนอย 8-12 สัปดาห/โปรแกรม 
นอกจากดังท่ีกลาวมาขางตน การเปล่ียนแปลงปริมาณความหนัก (Intensity) จํานวนคร้ัง 

(Repetitions) และจํานวนชุด (Sets) ในแตละทาของการฝก ควรปรับใหเหมาะสมกับสภาพความ
แข็งแรงและความอดทนของรางกาย ในแตละชวงการฝกตามลําดับดวยการยึดเปาหมายของการฝก
เปนหลัก และการกําหนดปริมาณความหนักของงานเปนรอยละในการฝก ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายท่ี
ตองการเนนใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานใด และดานใดท่ีตองการเปนอันดับรองลงไป ซ่ึงตอง
สัมพันธกับการกําหนดจํานวนคร้ังและจํานวนชุดท่ีใหนักกีฬาฝก 

สรีรวิทยากับกีฬายกน้ําหนัก 
กีฬายกน้ําหนัก จัดอยูในสวนการใชพลังงานแบบแอนแอโรบิค เนื่องจากใชระยะเวลาใน

การแขงขันส้ัน ดังนั้นพลังงานท่ีนักกีฬายกน้ําหนักใช จึงไดมาจาก ATP ท่ีสะสมท่ีกลามเนื้อ และ 
glycogen ท่ีอยูในกลามเนื้อเชนกัน เนื่องจากการศึกษาในหลายสวนพบวา นักกีฬาท่ีมีระบบการ
สรางและใชพลังงานแบบแอโรบิคท่ีดีจะสามารถพัฒนาไดดีเชนกัน การฝกในรูปแบบการใช
พลังงานแบบแอโรบิคสงผลตอการควบคุมสัดสวนรูปรางและน้ําหนักอีกทางหนึ่ง (กกท. 2553) 
 
การฝกพลัยโอเมตริก 

Plyometric  มาจากคําในภาษากรีก คือ Plethyein มีความหมายวา เพิ่มมากข้ึน หรือมาจาก
รากศัพทภาษากรีกท่ีเรียกวา Plio หมายถึง เพิ่มข้ึน มากข้ึนอีก รวมกับคําวา Metric ซ่ึงหมายถึง การ
วัดขนาดหรือ ระยะ (Measurement) พลัยโอเมตริกก็คือการทําใหกลามเนื้อท่ีมีความเครียดและการ
ยืดตัวท่ีรวดเร็ว และตามดวยการหดตัวแบบ Concentric ท่ีรวดเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได (Wilt, 1975-
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อางอิงจาก Chu and Plummer 1992) ตามท่ีเขาใจในปจจุบัน Plyometric Exercise จึงหมายถึง การ
ออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการ
หดตัวของกลามเนื้อ เพ่ือการเคล่ือนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลาย
รูปแบบ อาทิ เชน การฝกกระโดด (Jump Training) การเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กันเพื่อ
พัฒนาลําตัวสวนลาง (Lower Extremities) และการบริหารลําตัวสวนบน (Upper Extremities) โดย
ใช Medicine Ball (เจริญ, 2538)  

Plyometric คือ การฝกหัด หรือการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อเช่ือมระหวางความ
แข็งแรงและความเร็วของการเคล่ือนไหว เพื่อทําใหเกิดการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว มักใชการฝก
กระโดด แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการฝกหัด หรือการออกกําลังกายแบบใด ๆ ก็ไดท่ีใชปฏิกิริยา
สะทอนแบบยืดเหยียด (Stretch) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยา หรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว การออกกําลัง
กายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอน
การหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากย่ิงข้ึน การท่ีกลามเน้ือเหยียดตัว
ออกเร็วมากเทาไหรก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดส้ันเขาทันทีไดมากย่ิงข้ึนเทานั้น (Chu 
and Plummer, 1992) 

กลไกการทํางานของกลามเนื้อในการฝกพลัยโอเมตริก 
การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเพิ่มความต่ืนตัว (Excitability) ของตัวรับ

ความรูสึกทางระบบประสาท (Neurological Receptor) เพื่อทําใหเกิดกิจกรรมตอบสนองของระบบ
ประสาทและกลามเน้ือ โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกใชในการปรับปรุงและพัฒนา
ความสามารถในการเลนกีฬาซ่ึงชนิดของกีฬาท่ีทําการฝกนั้นตองเกี่ยวกับการฝก เพื่อใหเกิดการ
ตอบสนองทางประสาทและกลามเนื้อ ซ่ึงตองการใหไดประมาณการหดตัวของกลามเนื้อท่ีมากท่ีสุด
ในเวลาท่ีนอยที่สุด การเคล่ือนไหวทุกอยางในการแขงกีฬานั้นเกี่ยวของกับการทํางานซํ้า ๆ กัน 
นักกีฬาหลายประเภทตองการการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขาอยางรุนแรงและรวดเร็ว เชน 
ประเภททุม พุง ขวาง และการกระโดด การวิ่งระยะส้ัน เปนตน (เพียรชัย, 2537)  

แรงหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนเม่ือกลามเนื้อถูกยืดใหยาวออกและแรงจะลดลงเม่ือ
กลามเนื้อยืดทันทีทันใด จะเปนการเรงรีเฟล็กซยืด (Stretch Reflex) ซ่ึงจะทําใหมีพลังประสาทเพิ่ม
จากท่ีเกิดเดิมในระบบประสาทกลางรีเฟล็กซยืดนั้นเปนรีเฟล็กซท่ีใชรักษาทาทางของรางกาย แต
สามารถนํามาใชในการเคล่ือนไหวท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ ตัวอยางเชน การกระโดดสูงคือ การท่ีจะ
กระโดดนั้นผูท่ีกระโดดจะตองยอตัวกอนเพื่อยืดกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดด วิธีนี้จะเพิ่มความสูง
ของการกระโดดได (ชูศักดิ์และกันยา, 2536) 
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การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเน้ือ เกิดจากการยืดของกลามเน้ือสปนเดิล 
(Muscle spindle) ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของประสาทสัมผัสของกลามเนื้อ Myotatic Reflex) และ
นําไปสูการเพิ่มความถ่ีของการกระตุนหนวยประสาทยนต (Moter unit) เชนเดียวกับการเพิ่มจํานวน
ของการกระตุนประสาทยนต (Huber, 1987) 

กลไกการทํางานของกลามเนื้อในการฝก พลัยโอเมตริกแบงออกเปน 3 ระยะ 
1. Setting หรือ Eccentric  Phases 
2. Amortization   Phases 
3. Concentric  Phases 

 Setting หรือ Eccentric  Phases  เร่ิมตนเม่ือนักกีฬาเตรียมสําหรับการทํากิจกรรมท่ีมีการหด
ตัวของกลามเน้ือแบบยืดยาวออกและส้ินสุด คือ มีการเพ่ิมของ Muscle spindle activity โดย Per-
stretching กลามเน้ือกอนท่ีจะกระตุนและทําใหเกิดความเตรียมพรอมในการถูกกระตุน (Mental 
bail) ตอ Alpha motor neuron เพื่อทําใหเกิดการหดตัวของ Extrafusal muscle ชวงระยะเวลาของ 
Setting phases นั้นข้ึนอยูกับระดับของกลามเนื้อและประสาทท่ีออกมาเพื่อการเรงเรา 
 Amortization   Phases เปนชวงระยะเวลาระหวางหลังจากเกิดการหดตัวแบบยืดยาวออก 
และเร่ิมตนของ Concentric force ซ่ึงข้ึนกับอัตรา (Rate) ของการยืดมากกวาความยาว (Length) ของ
การยืดถา Amortization   Phases ชา ผลคือ Elastic energy ซ่ึงเปนไฟฟากลศาสตร (Electro 
mechanic) ท่ีเกิดข้ึนระหวางการหดตัวแบบยืดยาวออกและหดส้ันเขาจะสูญเสียไปในรูปของความ
รอนและจะไมมีการกระตุน Stretch reflex แตเม่ือมีการหดตัวอยางรวดเร็วจะทําใหเกิดการ
ตอบสนองของกําลังอยางมาก ความยาวของ Amortization   Phases จะส้ันเขา การพัฒนานี้เปนผล
ตอเนื่องจากการเรียนรู (Learning) และทักษะการฝก (Skill training) ท่ีเปนพื้นฐานการพัฒนากําลัง 
 Concentric  Phases เปนชวงระยะเวลาท่ีเกิดการตอบสนองของชวงท่ีเปนการรวมผลของ 
Setting หรือ Eccentric phases และ Amortization   Phases ซ่ึงสงเสริมใหเกิดการหดตัวแบบส้ันเขา 

ในการเคล่ือนไหวของรางกายซ่ึงตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ โดยเปนระบบท่ีสําคัญ
ท่ีสุดในการฝกพลัยโอเมตริกโดยมัดกลามเนื้อท่ีสําคัญจะประกอบไปดวยใยกลามเนื้อ 2 ชนิด คือ
เอ็กซตราฟวซัล (Extrafusal) และ อินตราฟวซัล (Intrafusal) โดยท่ี เอ็กซตราฟวซัล (Extrafusal) จะ
ประกอบไปดวย ไมโอไฟบริล (Myofibrils) ซ่ึงมีคุณสมบัติในการหดตัวคลายตัวและยืดเหยียดออก
สวน อินตราฟวซัล  (Intrafusal) จะประกอบไปดวย Muscle Spindle จะถูกสงไปยังไขสันหลัง 
(Spinal Cord) เพื่อเปนการปองกันกลามเนื้อไมใหถูกยืดมากจนเกินไปจากการฝกการออกกําลังกาย
ท่ีอาศัยการเคล่ือนไหวโดยการยืดของกลามเน้ืออยางรวดเร็ว นอกจากนั้นยังมีตัวรับความรูสึกอีก
ชนิดหนึ่งคือ กอลจิ เทนดอน ออรแกน (Golgi Tendon Organ) ซ่ึงอยูระหวางรอยตอของเอ็นและ
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กลามเนื้อเรียงตัวอยูใน เอ็กซตราฟวซัล (Extrafusal) มีหนาท่ียับยั้งการหดตัวหรือการยืดตัวออกของ
กลามเนื้อท่ีรุนแรงและรวดเร็วจนเกินไป (Wilk, 1993 อางอิงจาก Chu and Plummer 1992) 

ระบบพลังงานท่ีสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก 
 ในการออกกําลังกายซ่ึงแทจริงแลวเปนการทํางานของกลามเนื้อนั้น อาศัยขบวนการเปล่ียน
พลังงานเคมีท่ีไดจากอาหารใหเปนพลังงานเพ่ือใชในการหดตัวของกลามเน้ือ (ชูศักดิ์ และกัลยา 
,2536)  ไดกลาวไววา ตนตอของพลังงานท่ีใช คือ คารโบไฮเดรต หรือ ไขมัน ตองการสารเคมีหลาย
อยางสําหรับเปนพาหะของพลังงานภายในเซลล เพ่ือใหคารโบไฮเดรตหรือไขมันเปล่ียนไปสูจุดท่ี
สามารถมีปฏิกิริยาในทางชีววิทยาได Adenosine triphosphate (ATP ) เปนสารท่ีสําคัญในการ
แลกเปล่ียนพลังงานซ่ึงสามารถนําไปใชโดยตรง แตจะเก็บสํารองอยูในกลามเนื้อไมมากนัก 
นอกจากนี้  Creatine phosphate (CP) หรือเรียกวา Phosphocreatime (PC) และองคประกอบของ 
Phosphate (P) ซ่ึงเปนตนตอของพลังงานท่ีกลามเน้ือสะสมไวไวมาก หากตองการใชพลังงานตอ
รางกายจะใชตนตอของพลังงาน คือ กลัยโคเจน (Glycogen) เปนตนตอท่ีสะสมไวเปรียบเทียบไดกับ
วัตถุดิบท่ีใชพลังงาน แต Glycogen จะตองสลายโดยผานกระบวนการปฏิกิริยาเคมีหลายอยางจึงจะ
ไดพลังงานออกมาใช     การสลายกลัยโคเจนแบงออกเปน 2 ข้ันตอน ข้ันตอนแรก กลัยโคเจนจะ
สลายเปนกรดไพรรูวิก (Pyruvic) ขบวนการนี้ไมใชออกซิเจนจึงเรียกเมตะบอลิซึมนี้วาเปนแอนแอ
โรบิค เมตะบอลิซึม การเปล่ียนแปลงตอไปนี้อาจเปนไปได 2 ทางคือ 
 - เม่ือกลามเน้ือมีออกซิเจนใช Pyruvic acid และจะเกิดการเปล่ียนแปลงตอไปตาม
กระบวนการทางเคมี ทําใหไดพลังงานออกมาใชไดอยางมากมาย จึงเรียกกระบวนการนี้วาเปน แอ
โรบิค เมตะบอลิซึม 

- ถากลามเน้ือไมมีออกซิเจน เมตะบอลิซึมชนิดท่ีไมใชออกซิเจนจะดําเนินตอไปและ 
Pyruvic acid จะเปล่ียนไปเปนกรดแลคติก (lactic) และคร่ังอยูในกลามเน้ือ lactic นี่เองท่ีเปนตัว
ขัดขวางไมใหกลามเนื้อทํางานตอไปได 

ในการทํางานของการออกกําลังแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายแบบไมใช
ออกซิเจน (Anaerobic alactic) ดังท่ี (เจริญ, 2538) ไดรายงานไวดังนี้ 

1. Anaerobic alactic / ATP – CP system 
  ATP enzyme ADP + P + Energy 
  CP enzyme C + P + พลังงานท่ีสราง ATP ข้ึนใหมจาก ADP เหมาะสําหรับการฝก
กีฬาประเภทท่ีตองใชกําลังความเร็วเต็มท่ีในชวงเวลาส้ันๆไมเกิน 10 วินาที โดยพักชวงระหวางการ
ปฏิบัติซํ้าๆแตละคร้ังนาน เชนกีฬา ประเภท ทุม พุง ขวาง กระโดด ยกน้ําหนัก เปนตน 
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2.Anaerobic alactic/ lactic system ระบบน้ีจะตองอาศัยการสลายตัวของน้ําตาล คือ 
Glycogen ในกลามเน้ือสังเคราะห ATP ข้ึนมาใหม แตผลท่ีตามมาก็คือ lactic acid เหมาะสําหรับ
กีฬาท่ีตองใชกําลังความเร็วท่ีนานกวา 10 วินาที แตไมเกิน 2 นาที โดยชวงพักระหวางการปฏิบัติ
ซํ้าๆ แตละคร้ังส้ันๆเชน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล เปนตน 

วิธีการฝกพลัยโอเมตริก 
การออกกําลังกายแบบ พลัยโอเมตริกจะเนนท่ีขาและสะโพกมากกวาท่ีจะเนนแขน

และหัวไหล การเคล่ือนไหวของพลัยโอเมตริกอยูท่ีการกาวจากท่ีสูงไปสูท่ีวางแลวรวบรวมการ
เคล่ือนไหวใหเร็วท่ีสุดกอนท่ีจะเกิด Concentric Contraction ข้ึนอีกคร้ัง เร่ิมจากผูออกกําลังกายไปสู
ท่ีวาง และทําใหเกิดแรงโนมถวงของโลกเปนตัวเรงให รางกายลงสูพื้นความสูง 1 ฟุต แลวคอย ๆ 
เพิ่มข้ึนถึงจุดสูงสุดประมาณ 18 – 22 นิ้ว แมวานักกีฬาจะกระโดดสูงกวานี้ไดก็ไมแนะนําใหทํา
เนื่องจากการบาดเจ็บจะมีเพิ่มข้ึนตามความสูงท่ีกระโดด (Sylvester, 1992 อางอิงจาก สุริยา 2550) 

การออกแบบโปรแกรมการฝกตองประกอบดวย 
Intensity เปนความหนักในการกระทํา ซ่ึงหมายถึงรูปแบบในการออกกําลังกาย

และนํ้าหนักท่ีใช เชนการกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวาการกระโดดขาเดียว 
Volume เปนปริมาณงานท้ังหมดที่กระทํา เชนการกระโดดนับจํานวนคร้ังท่ีเทา

แตะพ้ืน 
Frequency เปนจํานวนคร้ังในการออกกําลังกายและความถ่ีในการฝก 
Recovery ระยะเวลาในการฟนตัว เปนการเปล่ียนแปลงท่ีช้ีใหเห็นถึงการพัฒนา

กําลังหรือความทนทานของกลามเน้ือ สําหรับการฝกซอม กําลังชวงเวลาทํางานและชวงพัก ใชคา
อัตราสวนของเวลาและชวงพัก (Work: Rest Ratio) (เพียรชัย, 2537) 

เชน Work: Rest Ratio = 1:5 – 1: 10 ดังนั้น 1 เซตของการออกกําลังกายใชเวลา 10 
วินาที ระยะเวลาในการฟนตัวก็คือ 50 – 100 วินาที 

เนื่องจากวา การฝกแบบพลัยโอเมตริก เปนกิจกรรมแบบแอนแอโรบิคมีระยะเวลา
ในการฟนตัวท่ีส้ัน (10 – 15 วินาที) ระหวางเซตจึงไมถึงกับมีการฟนตัวสูงสุดและการพัฒนาความ
ทนทานของกลามเนื้อได 

เทคนิคของพลัยโอเมตริกท่ีเรียกวา Depth Jumps ซ่ึงมีประสิทธิภาพมากในการ
พัฒนาความสามารถของนักกีฬาท่ีเกี่ยวกับความเร็ว และความแข็งแรงท่ีสมบูรณแบบโดยนิยม
กําหนดความสูงของแทนกระโดด 0.80 – 1.10 เมตรใหไดความสําเร็จสูงสุดในความแข็งแรงแบบ
เคล่ือนท่ี ผลของ Depth Jump จะข้ึนอยูกับความสูงของการกระโดดลง จํานวนครั้งท่ีทําซํ้าตอชุด 
หรือ ตอเท่ียวและจํานวนชุดตอการออกกําลังกายครั้งหนึ่ง ๆ (Verkhoshanski, 1973) 
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การฝกพลัยโอเมตริกเหมือนกับการฝกกีฬาท่ัวไปคือเร่ิมจากการอบอุนรางกาย
ท่ัวไปกอน ตามดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ การอบอุนรางเฉพาะทักษะกีฬา ส่ิงท่ีควรพิจารณาใน
การจัดโปรแกรมการฝก คือ ความถ่ี ปริมาณการฝกและความหนักในการฝก ซ่ึงอาจมีการปรับบาง
ถาหากมีการพิจารณาถึงการพัฒนาในการฝก ชวงเวลาในการฟนคืนสภาพและทิศทางการ
เคล่ือนไหว ความถ่ีในการฝกพลัยโอเมตริกโดยปกติแลวประมาณ 1- 3 คร้ัง ตอสัปดาห ถาเปนชวง
หลังฤดูการแขงขันในกีฬาท่ัวไปความถ่ีในการฝกประมาณ 2 คร้ังตอสัปดาห การฝกในความถ่ีท่ี
นอยกวา 3 คร้ังตอสัปดาห อาจจะทําใหผลในการฝกตํ่ากวาท่ีตองการอันสงผลตอสมรรถภาพของ
นักกีฬาท่ีควรจะเปน  

ความหนักในการฝก ปริมาณของแรงตึงตัวท่ีเกิดข้ึนกับกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน
และขอตอท่ีเกิดข้ึนมีความแตกตางกันไป เชนการทําทากระโดดหรือยกเขาสูง (Skipping) จะเกิด
แรงตึงตัวท่ีขอตอและกลามเนื้อท่ีต่ํา ขณะทําทากระโดดข้ึน-ลง (Depth jump) จะเกิดแรงตึงตัวสูง
กวาโดยท่ัวไป แลวเม่ือฝกท่ีความหนักสูงปริมาณการฝกก็ควรจะลดลง ความหนักในการฝกข้ึนอยู
กับปจจัยดังนี้ 

1. เทาท่ีสัมผัสพื้นเปนเทาเดียวหรือสองเทา ซ่ึงอาจจะเปนการทําทากระโจน
สลับขา (Alternate leg Bound) ซ่ึงอาจจะเปนการกระโดดข้ึน-ลงในแนวด่ิง (Vertical) มากกวา
แนวนอน (Horizontal) โดยจะเกิดแรงจํานวนมากเม่ือนักกีฬาลงสูพื้น 

2. ทิศทางของการกระโดดในแนวด่ิง (Vertical) หรือแนวนอน (Horizontal) 
3. ความเร็วในแตละแนวในการเคล่ือนท่ี 
4. จุดศูนยถวงของรางกาย ยิ่งสูงมากเทาไรก็เกิดแรงมากข้ึนเม่ือลงสูพื้น 
5. น้ําหนักหรือแรงตานจากภายนอก ไดแก น้ําหนักเส้ือ น้ําหนักท่ีขอเทาและเอว

ท่ีเพิ่มใหแกรางกายวามีมากนอยเพียงใด 
การทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติ เนื่องจากการฝก พลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตอง

ใชความพยายามสูงสุด ดังนั้นการทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนคร้ัง 
ระหวางเซต และระหวางชุด บางชุดจึงตองกําหนดใหเหมาะสม เชนการกระโดดข้ึน-ลง (Depth 
Jump) อาจใชเวลาประมาณ 2-3 นาที ในระหวางเซต ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดกีฬาและเวลาในการฝก 
มิฉะนั้นอาจทําใหความหนักในการฝกท่ีหนักเกินไปอาจไดรับบาดเจ็บจากการฝกได (เจริญ, 2538) 

 ผลของการฝกพลัยโอเมตริก 
พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีมีผลทําใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงสูงสุด โดย

เปนการออกกําลังกายในชวงส้ัน ๆ เปนการออกกําลังท่ีใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลกโดย
การเก็บพลังงานศักยไวในกลามเน้ือและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนทันทีเม่ือ



13 
 

เกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อนี้เปนความสามารถ
ของเน้ือเยื่อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ท่ีออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุดในการเคล่ือนไหวใน
แนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือแบบผสาน (Allerheiligen, 1994) 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

มีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬาวิ่งระยะส้ัน 80 เมตรท่ีมีตอความเร็วและ
กําลังกลามเนื้อขา ซ่ึงเปนการศึกษาของ ชนินทร (2549) กลุมตัวอยางซ่ึงเปนนักเรียนหญิง ระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 1 และ 2 อายุ 14-15 ป จํานวน 30 คน ไดแบงการทดลองออกเปน 2 กลุม เปนกลุม
ทดลอง 15 คนและกลุมควบคุม 15 คน คือกลุมทดลองจะทําการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก
ควบคูกับโปรแกรมการวิ่งระยะส้ัน กลุมควบคุม ทําการฝกเฉพาะโปรแกรมการวิ่ง ใชเวลาในการ
ฝกซอม 8 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการฝกดวยการวิ่งระยะส้ัน 80 เมตร และการ
กระโดดโดยใชการทดสอบมารกาเรีย ผลการศึกษาพบวา เม่ือเปรียบเทียบผลกอนและหลังการฝก
ท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลังการฝกนักกีฬาสามารถวิ่งไดเร็วกวากอนการฝกท้ัง 2 กลุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05)  และกําลังกลามเนื้อขาหลังการฝกท้ัง 2 กลุมสูงกวากอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05)  เชนกัน แตเม่ือเปรียบเทียบผลในการฝกตามโปรแกรมทั้ง 2 
กลุม พบวาความเร็วในการวิ่งระยะส้ันและกําลังของกลามเน้ือขาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ไมมีความแตกตางกันในทางสถิติ  

ในกีฬาบาสเกตบอลก็ไดมีการศึกษาผลของพลัยโอเมตริกของ ปวีณา (2547) และ ณัฐพงษ 
(2544) พบวา หลังการฝกกลามเนื้อขามีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนและนักกีฬาสามารถกระโดดในแนวดิ่ง
ไดสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) 

อีกทั้งยังมีการศึกษาในกีฬาวอลเลยบอล เชนการศึกษาของ สมพงษ  (2541), ธัชพล (2545), 
ขวัญเรียม (2546) และ ลภัส (2548) พบวา นักกีฬาท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริกมีกําลังของกลามเนื้อ
ขาเพิ่มข้ึน และสามารถกระโดดไดสูงกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ P<0.05 
นอกจากนั้นยังมีความแมนยําในการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลมากกวาการฝกวอลเลยบอล
โปรแกรมปกติอยางเดียวอยางมี นัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05)   

สวนงานวิจัยในตางประเทศก็มีการศึกษาของ Adams (2001) ไดศึกษาผลของการ
ตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริก แบบเด็พธจัมพ (Depth Jumps) เปนเวลา 12 สัปดาห ในนักกีฬา
หญิงระดับชาติและนักกีฬาหญิงของโรงเรียน โดยฝกสัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 40 คร้ัง กลุมตัวอยาง
ของนักเรียนหญิง 60 คน ใชการสุมแบงเปน 3 กลุม โดยใหกลุมทดลอง 2 กลุมและกลุมควบคุม 1 
กลุม กลุมทดลอง 21 คนฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุมท่ี 3 มี 18 คน เปนกลุม
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ควบคุม การกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการกระโดดเด็พธจัมพ (Depth 
Jumps) ท่ีมีความสูง 0.3 และ 0.5  เมตร นั้นเปนความสูงท่ีเหมาะสมมากกวาสําหรับการเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการกระโดดเด็พธจมัพ 
(Depth Jumps) ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร ซ่ึงเปนการสนับสนุนผลงานของ Verhoshanski ท่ีฝก
ในนักกีฬาชาย ซ่ึงสรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดดเด็พธจัมพ (Depth Jumps) นั้นคือการ
พัฒนาพลังขา ไมใชความแข็งแรงของขา 

ในสวนของกีฬายกน้ําหนักก็มีการศึกษาเชนกันคือการศึกษาของ (Polhemus and Burdhardt 
,1980 อางอิงจาก สุริยา 2550) ไดทําการวิจัยเปรียบเทียบผลของการรวมการฝกตามท่ีนิยมโดยท่ัวไป 
ของการยกน้ําหนักกับพลัยโอเมตริก (Weight and Plyometrics) และการฝกยกน้ําหนักอยางเดียวกับ
การทํา Bench Press, Power Clean, Half-Squat และ Military Press มีกลุมทดลอง 3 กลุม ใหกลุมท่ี 
1 ฝกยกน้ําหนักแบบนิยมท่ัวไป กลุมท่ี 2 ฝกยกน้ําหนักแบบนิยมท่ัวไปกับพลัยโอเมตริก และกลุมท่ี 
3 ฝกยกน้ําหนักเชนเดียวกันแตเพิ่มน้ําหนักระหวางการทําพลัยโอเมตริก ผลการวิจัยพบวาการฝกยก
น้ําหนักตามแบบฝกท่ีนิยมท่ัวไป กับการเพ่ิมน้ําหนักระหวางการฝกพลัยโอเมตริก ทําให
ความสามารถของกลามเนื้อมีกําลังเพิ่มข้ึน 

สมภพ  (2540) ไดศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเน้ือขาของนักกีฬา
น้ําหนักในทาแสนทช โดยมีประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักกีฬายกนํ้าหนัก จังหวัด 
กาญจนบุรี ท้ังชายและหญิง ท่ีมีอายุระหวาง 17 – 23 ป จํานวน 20 คน แบงกลุมประชากรออกเปน 2 
กลุม ๆ ละ 10  คน คือ กลุมท่ีทําการฝกยกน้ําหนักอยางเดียว และกลุมท่ีทําการฝกยกน้ําหนักควบคู
ไปกับการฝกพลัยโอเมตริก โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ในวันจันทร พุธ 
และศุกร โดยทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คาเฉล่ีย(mean) สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (SD) การทดสอบคาความแตกตางของกําลังกลามเนื้อขาโดยทดสอบคา “ที”(t-test) และ
วิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว โดยใช F-test (one-way analysis of variance : ANOVA) การ
เปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ใชวิธีของ least significant difference 
(LSD) การทดสอบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติใชท่ีระดับ 0.05 พบวากําลังกลามเนื้อขา
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมท่ีฝกโปรแกรมยกน้ําหนักอยางเดียว 
และกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกควบคูไปกับการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนัก ไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตเม่ือพิจารณาจากคาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อขาของท้ัง 2 
กลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมท่ีฝกพลัยโอ
เมตริกควบคูกับการฝกโปรแกรมยกน้ําหนัก มีการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาดีกวากลุมท่ีฝกโปรแกรม



15 
 

ยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ สุริยา ดัชถุยาวัตร (2550) ไดศึกษาผลของ
การฝกพลัยโอเมตริกตอการเพิ่มพลังกลามเนื้อขาและความสามารถในการยกนํ้าหนักในทาคลีนของ
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จํานวน 20 คน อายุระหวาง 14 – 
18 ป โดยแบงนักกีฬาออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรม
ยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว และกลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก (Depth 
jump, Multiple Box –to-Box Squat Jump และ Jump to Box)ควบคูกับการฝกยกนํ้าหนัก ใน
การศึกษาจะวัดคาความสูงในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) และ 1RM ในทาคลีน กอน
และหลังการฝกท่ี 4 สัปดาหและ 8 สัปดาหท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง วิเคราะหหาความ
แตกตางระหวางผลการฝกพลัยโอเมตริก ของแตละกลุมโดยใช Repeated measurement ANOVA. 
ผลการทดลองพบวาหลังการฝก กลุมทดลองสามารถกระโดด Vertical jump และยกน้ําหนักสงสุด
ในทาคลีนไดสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) และเม่ือเปรียบเทียบระหวาง
กอนละหลังการฝกท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาท้ังคา Vertical jump และน้ําหนักเหล็ก
สูงสุดท่ีสามารถยกไดในทาคลีน หลังการทดลองมีคาสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (P<0.05) แตยังไมมีการศึกษาถึง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกขาตอการเพิ่มความสามารถใน
การแบกขา และการยกน้ําหนักในทาเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนัก ซ่ึงท้ังสองทานี้จะใชกลามเนื้อขา
เปนกลามเนื้อหลักในการออกแรงชวยในเหยียดขาและการสงบารเบลลจากไหลข้ึนไปเหนือศีรษะ
ซ่ึงสอดคลองกับ ขอมูลในคูมือการฝกกีฬายกน้ําหนักของ กกท (2549) ท่ีกลาววากลามเน้ือขาเปน
กลามเนื้อท่ีใหญท่ีสุดและแข็งแรงมากท่ีสุดในรางกายมนุษย เราใชขาท้ังสองยอเขาและกระแทกตัว
ข้ึนเพื่อสงบารเบลลใหพุงข้ึนเหนือศีรษะ แขนทั้งสองจะทําหนาท่ีชวยสงบารเบลลในชวงสุดทาย 
และปวีณา, 2550 วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548 กลาววา ทาเจอรค (The Jerk) เปน
ทาท่ีนักกีฬาตองยอเขาลงแลวเหยียดข้ึน ชวงนี้จะตองอาศัยความเร็วและแรงยืดจากการทํางานของ
กลามเนื้อเหยียดขอเขา (Quadriceps) และขอสะโพก พรอมกับเหยียดแขนใหสุดเพ่ือยกบารเบลข้ึน
เหนือศีรษะ พรอมกับการเตะเทาขางท่ีถนัดไปขางหนาและอีกเทายันไปขางหลัง เม่ือเสร็จแลวคอย 
ๆ เก็บเทาท้ังสองขางมาใหปลายเทาเสมอกัน จะเปนชวงท่ีใชกลามเนื้อขาทุกสวนใหเกิดความมั่นคง
ของขอเขา เพื่อใหเหล็กท่ีอยูเหนือศีรษะอยูนิ่ง ซ่ึงก็เปนขอมูลท่ีสนับสนุนวากลามเน้ือขานาจะมี
ความสําคัญในการยกน้ําหนักในทาเจอรค และผูศึกษาจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลดังกลาว 

 
 

 


