
 

 
บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
กีฬายกน้ําหนัก 

ลักษณะของกีฬายกน้ําหนัก 
เปนกีฬาท่ีตองการประสานสัมพันธระหวางพลัง, ความเร็ว, เทคนิค, การเรง และเวลาท่ี

เหมาะสม นักกีฬายกน้ําหนักมักไดรับการยกยองวาเปนจอมพลังหรือเปนนักกีฬาท่ีแข็งแรงท่ีสุดใน
โลก ทาท่ีใชในการแขงขันยกน้ําหนักมี 2 ทา ไดแก ทาสแนทซ (Snatch) และทาคลีนแอนดเจอรค 
(Clean and jerk)โดยในการแขงขันแตละทา นักกีฬาจะยกไดคนละ 3 คร้ัง ซ่ึงกอนการแขงขัน
นักกีฬาแตละคนจะทําการวอรม 10 – 20 เซต กอนจะถึงน้ําหนักเหล็กท่ีจะยกครั้งแรกบนเวทีแขงขัน 
แตในการฝกซอม นักกีฬาจะซอมวันละ 30 – 50 เซต ตอวัน ซ่ึงทาท่ีใชในการฝกซอมไมไดมีแคทาส
แนทช และทาคลีนแอนดเจอรคเทานั้น แตจะประกอบไปดวยหลาย ๆ ทา ท้ังทาท่ีชวยเสริมในเร่ือง
ของเทคนิค และทาท่ีใชเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ ใหเกิดความแข็งแรงในการรองรับน้ําหนักเหล็กท่ี
ยกได นักกีฬายกน้ําหนักจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) พลัง (power) การ
ทรงตัว (balance) และความออนตัว (flexibility) ท่ีดี ซ่ึงความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนท่ีสําคัญคือ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อไหล ซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญในการ
ดึงเหล็ก ผลของการแขงขันนั้นตัดสินจากน้ําหนักเหล็กท่ีสามารถยกไดมากท่ีสุดของน้ําหนักเหล็กท่ี
ยกไดสูงสุดจากการแขงขัน (กกท, 2553) 

ทาแสนทช (Snatch) คือ การใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบารเบลล
ข้ึนจากพื้นในจังหวะเดียวใหบารเบลลอยูเหนือศีรษะโดยใหแขนท้ังสองเหยียดตึง โดยการจะแยกขา
หรือยอเขาลงชวยรับแรงน้ําหนักก็ได ตําแหนงสุดทายในการยกดวยทาสแนทชนี้ แขนและขาตอง
เหยียดตรงปลายเทาท้ังสองอยูในทางเดียวกัน ผูแขงขันจะตองอยูลักษณะนี้จนกวาผูตัดสินจะให
สัญญาณใหวางบารเบลลลง  

ทาคลีนแอนดเจอรค (Clean & Jerk) แบงการยกออกเปน 2 ข้ันตอน ดังนี้ 
ก. การคลีน คือ การใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบารเบลลข้ึนจากพื้นสู

ระดับไหลในจังหวะเดียว โดยการแยกขาหรือยอเขาลงชวยรับแรงน้ําหนักก็ได แลวส้ินสุดทาคลี
นดวยการใชขาท้ังสองเหยียดตรงปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน 
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ข. การเจอรค คือ การใชแขนท้ังสองขางกระแทก หรือดันบารเลลท่ีพักอยูแนวบาหรือบริเวณ
กระดูกไหปลารา ใหข้ึนไปอยูเหนือศีรษะในจังหวะเดียวโดยแขนท้ังสองเหยียดตึงในจังหวะท่ี
เจอรคนั้นอาจยอเขา พรอมกับแยกขาเพ่ือชวยแรงสงบารเบลลใหอยูเหนือศีรษะได การส้ินสุดทา
เจอรค คือ การใหขาท้ังสองเหยียดตึง ปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน 
 
หลักในการฝกกีฬายกน้ําหนัก (กกท, 2549) 

หลักของแรงโนมถวง 
แรงโนมถวงเปนแรงดึงดูดวัตถุตาง ๆ ใหตกลงสูพื้นดินและทําใหตั้งอยูบนพื้นดิน

ได ท้ังนี้เวนแตจะมีแรงอื่นมาทําใหเปล่ียนแปลงไป เม่ือวัตถุ เชน บารเบลลหรือตัวคนก็ตามถูกแรง
ดึงดูดลงสูพื้นดิน หรือเม่ือวัตถุท้ังสองรวมกัน (นักยกนํ้าหนักกําลังยกบารเบลล) และมีฐานรวมกัน 
(สวนลางของวัตถุซ่ึงทําหนาท่ีเปนฐานรองรับ) จุดศูนยถวงของวัตถุทั้งสองจะเปนศูนยรวมของศูนย
ถวงของวัตถุแตละอัน ศูนยถวงรวมนี้จะอยูใกลกับดานท่ีมีน้ําหนักมาเสมอไมวาจะแนวต้ังหรือ
แนวนอน เพราะฉะน้ันอาศัยหลักดังกลาวนี้ นักยกน้ําหนักจะตองยืนใหชิดกับบารเบลใหมากท่ีสุด
ตั้งแตเม่ือเร่ิมยกไปจนถึงท่ีสุด 

หลักการใชคานงัด 
การยกของหนักๆ โดยใชคานงัดนั้นชวยใหใชแรงนอยกวาการยกโดยตรง ดังนั้น

จะใชหลักนี้ในเทคนิคของการยกน้ําหนัก การใชคานงัดยกของหนักๆ นั้น จะตองมีคานยาวหน่ึงอัน 
ซ่ึงปลายขางหนึ่งจะตองอยูใตของหนักนั้น และมีฟลค้ัมอยูใตคานใกลกับปลายคานทางดานของ
น้ําหนักนั้นใหมากท่ีสุด ระยะหางระหวางของหนักกับฟลค้ัม เรียกวา “เวทอารม” (Weight arm) 
และระหวางฟลค้ัมกับจุดท่ีออกแรงยกนั้น เรียกวา “เพาเวอรอารม” (Power arms) ถาเปรียบเทียบ 
เวทอารมยิ่งส้ันเทาใด จะตองออกแรงอีกดานหน่ึงของคานนอยลงเทาน้ัน 

หลักเกณฑในการฝกมีดังนี้ 
  ในการฝกคุณภาพของความแข็งแรงข้ันสูงสุดใหเกิดผลดีตอกลามเนื้อ ตองเตรียม
รางกายข้ันพื้นฐานใหถูกตองตามข้ันตอนของหลักและวิธีการฝก โดยเร่ิมจากเบาไปหาหนักแลว
คอย ๆ เพิ่มปริมาณงานหรือกําหนดความหนัก (Intensity) ของการปฏิบัติในการยกน้ําหนัก ซ่ึง
ข้ึนอยูกับระดับความแข็งแรงของนักกีฬาและระดับความสามารถท่ีคอยๆไดรับการพัฒนาปรับตัว
ใหสูงข้ึนเปนลําดับ และจําเปนตองอาศัยการวางพ้ืนฐานดวยการกําหนดความหนักท่ีจะฝกให
สัมพันธกับจํานวนคร้ัง (Repetitions) ของการยกน้ําหนัก แตละทาข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการฝก
วา ตองการฝกความแข็งแรงหรือความอดทนหรือฝกควบคูกัน ซ่ึงตองกําหนดใหเหมาะสมกับความ
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หนักท่ีจะทําการฝกและจํานวนชุด (Sets) ของการปฏิบัติในการยกน้ําหนักในแตละทา จําเปนตอง
ใหสอดคลองกับจุดมุงหมายและองคประกอบของการฝกเปนสําคัญ  

การสรางโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักท่ีมีประสิทธิภาพตองคํานึงถึงส่ิงสําคัญดังตอไปน้ีคือ 
1. น้ําหนักท่ีใชไมควรเปนน้ําหนักสูงสุดท่ียกได 1 คร้ัง (1 RM) 
2. ทาท่ีใชฝกควรมีอยางนอย 6 ทา และไมควรเกิน 14 ทาในแตละทาควรฝก 3 – 5 เซต 
3. จํานวนคร้ังในการยกแตเซตข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการฝก ถาตองการฝกเพื่อพัฒนา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควรใชน้ําหนักคอนขางมาก แตละเซตยกเพียง 5-8 คร้ังใน
กรณีท่ีตองการฝกพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ แตละเซตควรยก 10-15 ครั้ง 

4. ควรฝก 3-4 คร้ังตอสัปดาห แตถาจะใหไดผลดีควรฝกวันเวนวัน อาทิเชน ฝกวันจันทร 
พุธ ศุกร หรือวันอังคาร พฤหัส เสาร เปนตน 

5. ควรใชเวลาในการฝกแตละคร้ังประมาณ 1 ช่ัวโมง 
6. ควรใชเวลาในการฝกอยางนอย 8-12 สัปดาห/โปรแกรม 
นอกจากดังท่ีกลาวมาขางตน การเปล่ียนแปลงปริมาณความหนัก (Intensity) จํานวนคร้ัง 

(Repetitions) และจํานวนชุด (Sets) ในแตละทาของการฝก ควรปรับใหเหมาะสมกับสภาพความ
แข็งแรงและความอดทนของรางกาย ในแตละชวงการฝกตามลําดับดวยการยึดเปาหมายของการฝก
เปนหลัก และการกําหนดปริมาณความหนักของงานเปนรอยละในการฝก ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายท่ี
ตองการเนนใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานใด และดานใดท่ีตองการเปนอันดับรองลงไป ซ่ึงตอง
สัมพันธกับการกําหนดจํานวนคร้ังและจํานวนชุดท่ีใหนักกีฬาฝก 

สรีรวิทยากับกีฬายกน้ําหนัก 
กีฬายกน้ําหนัก จัดอยูในสวนการใชพลังงานแบบแอนแอโรบิค เนื่องจากใชระยะเวลาใน

การแขงขันส้ัน ดังนั้นพลังงานท่ีนักกีฬายกน้ําหนักใช จึงไดมาจาก ATP ท่ีสะสมท่ีกลามเนื้อ และ 
glycogen ท่ีอยูในกลามเนื้อเชนกัน เนื่องจากการศึกษาในหลายสวนพบวา นักกีฬาท่ีมีระบบการ
สรางและใชพลังงานแบบแอโรบิคท่ีดีจะสามารถพัฒนาไดดีเชนกัน การฝกในรูปแบบการใช
พลังงานแบบแอโรบิคสงผลตอการควบคุมสัดสวนรูปรางและน้ําหนักอีกทางหนึ่ง (กกท. 2553) 
 
การฝกพลัยโอเมตริก 

Plyometric  มาจากคําในภาษากรีก คือ Plethyein มีความหมายวา เพิ่มมากข้ึน หรือมาจาก
รากศัพทภาษากรีกท่ีเรียกวา Plio หมายถึง เพิ่มข้ึน มากข้ึนอีก รวมกับคําวา Metric ซ่ึงหมายถึง การ
วัดขนาดหรือ ระยะ (Measurement) พลัยโอเมตริกก็คือการทําใหกลามเนื้อท่ีมีความเครียดและการ
ยืดตัวท่ีรวดเร็ว และตามดวยการหดตัวแบบ Concentric ท่ีรวดเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได (Wilt, 1975-
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อางอิงจาก Chu and Plummer 1992) ตามท่ีเขาใจในปจจุบัน Plyometric Exercise จึงหมายถึง การ
ออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการ
หดตัวของกลามเนื้อ เพ่ือการเคล่ือนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลาย
รูปแบบ อาทิ เชน การฝกกระโดด (Jump Training) การเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กันเพื่อ
พัฒนาลําตัวสวนลาง (Lower Extremities) และการบริหารลําตัวสวนบน (Upper Extremities) โดย
ใช Medicine Ball (เจริญ, 2538)  

Plyometric คือ การฝกหัด หรือการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อเช่ือมระหวางความ
แข็งแรงและความเร็วของการเคล่ือนไหว เพื่อทําใหเกิดการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว มักใชการฝก
กระโดด แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการฝกหัด หรือการออกกําลังกายแบบใด ๆ ก็ไดท่ีใชปฏิกิริยา
สะทอนแบบยืดเหยียด (Stretch) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยา หรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว การออกกําลัง
กายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอน
การหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากย่ิงข้ึน การท่ีกลามเน้ือเหยียดตัว
ออกเร็วมากเทาไหรก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดส้ันเขาทันทีไดมากย่ิงข้ึนเทานั้น (Chu 
and Plummer, 1992) 

กลไกการทํางานของกลามเนื้อในการฝกพลัยโอเมตริก 
การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเพิ่มความต่ืนตัว (Excitability) ของตัวรับ

ความรูสึกทางระบบประสาท (Neurological Receptor) เพื่อทําใหเกิดกิจกรรมตอบสนองของระบบ
ประสาทและกลามเน้ือ โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกใชในการปรับปรุงและพัฒนา
ความสามารถในการเลนกีฬาซ่ึงชนิดของกีฬาท่ีทําการฝกนั้นตองเกี่ยวกับการฝก เพื่อใหเกิดการ
ตอบสนองทางประสาทและกลามเนื้อ ซ่ึงตองการใหไดประมาณการหดตัวของกลามเนื้อท่ีมากท่ีสุด
ในเวลาท่ีนอยที่สุด การเคล่ือนไหวทุกอยางในการแขงกีฬานั้นเกี่ยวของกับการทํางานซํ้า ๆ กัน 
นักกีฬาหลายประเภทตองการการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขาอยางรุนแรงและรวดเร็ว เชน 
ประเภททุม พุง ขวาง และการกระโดด การวิ่งระยะส้ัน เปนตน (เพียรชัย, 2537)  

แรงหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนเม่ือกลามเนื้อถูกยืดใหยาวออกและแรงจะลดลงเม่ือ
กลามเนื้อยืดทันทีทันใด จะเปนการเรงรีเฟล็กซยืด (Stretch Reflex) ซ่ึงจะทําใหมีพลังประสาทเพิ่ม
จากท่ีเกิดเดิมในระบบประสาทกลางรีเฟล็กซยืดนั้นเปนรีเฟล็กซท่ีใชรักษาทาทางของรางกาย แต
สามารถนํามาใชในการเคล่ือนไหวท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ ตัวอยางเชน การกระโดดสูงคือ การท่ีจะ
กระโดดนั้นผูท่ีกระโดดจะตองยอตัวกอนเพื่อยืดกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดด วิธีนี้จะเพิ่มความสูง
ของการกระโดดได (ชูศักดิ์และกันยา, 2536) 
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การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเน้ือ เกิดจากการยืดของกลามเน้ือสปนเดิล 
(Muscle spindle) ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของประสาทสัมผัสของกลามเนื้อ Myotatic Reflex) และ
นําไปสูการเพิ่มความถ่ีของการกระตุนหนวยประสาทยนต (Moter unit) เชนเดียวกับการเพิ่มจํานวน
ของการกระตุนประสาทยนต (Huber, 1987) 

กลไกการทํางานของกลามเนื้อในการฝก พลัยโอเมตริกแบงออกเปน 3 ระยะ 
1. Setting หรือ Eccentric  Phases 
2. Amortization   Phases 
3. Concentric  Phases 

 Setting หรือ Eccentric  Phases  เร่ิมตนเม่ือนักกีฬาเตรียมสําหรับการทํากิจกรรมท่ีมีการหด
ตัวของกลามเน้ือแบบยืดยาวออกและส้ินสุด คือ มีการเพ่ิมของ Muscle spindle activity โดย Per-
stretching กลามเน้ือกอนท่ีจะกระตุนและทําใหเกิดความเตรียมพรอมในการถูกกระตุน (Mental 
bail) ตอ Alpha motor neuron เพื่อทําใหเกิดการหดตัวของ Extrafusal muscle ชวงระยะเวลาของ 
Setting phases นั้นข้ึนอยูกับระดับของกลามเนื้อและประสาทท่ีออกมาเพื่อการเรงเรา 
 Amortization   Phases เปนชวงระยะเวลาระหวางหลังจากเกิดการหดตัวแบบยืดยาวออก 
และเร่ิมตนของ Concentric force ซ่ึงข้ึนกับอัตรา (Rate) ของการยืดมากกวาความยาว (Length) ของ
การยืดถา Amortization   Phases ชา ผลคือ Elastic energy ซ่ึงเปนไฟฟากลศาสตร (Electro 
mechanic) ท่ีเกิดข้ึนระหวางการหดตัวแบบยืดยาวออกและหดส้ันเขาจะสูญเสียไปในรูปของความ
รอนและจะไมมีการกระตุน Stretch reflex แตเม่ือมีการหดตัวอยางรวดเร็วจะทําใหเกิดการ
ตอบสนองของกําลังอยางมาก ความยาวของ Amortization   Phases จะส้ันเขา การพัฒนานี้เปนผล
ตอเนื่องจากการเรียนรู (Learning) และทักษะการฝก (Skill training) ท่ีเปนพื้นฐานการพัฒนากําลัง 
 Concentric  Phases เปนชวงระยะเวลาท่ีเกิดการตอบสนองของชวงท่ีเปนการรวมผลของ 
Setting หรือ Eccentric phases และ Amortization   Phases ซ่ึงสงเสริมใหเกิดการหดตัวแบบส้ันเขา 

ในการเคล่ือนไหวของรางกายซ่ึงตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ โดยเปนระบบท่ีสําคัญ
ท่ีสุดในการฝกพลัยโอเมตริกโดยมัดกลามเนื้อท่ีสําคัญจะประกอบไปดวยใยกลามเนื้อ 2 ชนิด คือ
เอ็กซตราฟวซัล (Extrafusal) และ อินตราฟวซัล (Intrafusal) โดยท่ี เอ็กซตราฟวซัล (Extrafusal) จะ
ประกอบไปดวย ไมโอไฟบริล (Myofibrils) ซ่ึงมีคุณสมบัติในการหดตัวคลายตัวและยืดเหยียดออก
สวน อินตราฟวซัล  (Intrafusal) จะประกอบไปดวย Muscle Spindle จะถูกสงไปยังไขสันหลัง 
(Spinal Cord) เพื่อเปนการปองกันกลามเนื้อไมใหถูกยืดมากจนเกินไปจากการฝกการออกกําลังกาย
ท่ีอาศัยการเคล่ือนไหวโดยการยืดของกลามเน้ืออยางรวดเร็ว นอกจากนั้นยังมีตัวรับความรูสึกอีก
ชนิดหนึ่งคือ กอลจิ เทนดอน ออรแกน (Golgi Tendon Organ) ซ่ึงอยูระหวางรอยตอของเอ็นและ
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กลามเนื้อเรียงตัวอยูใน เอ็กซตราฟวซัล (Extrafusal) มีหนาท่ียับยั้งการหดตัวหรือการยืดตัวออกของ
กลามเนื้อท่ีรุนแรงและรวดเร็วจนเกินไป (Wilk, 1993 อางอิงจาก Chu and Plummer 1992) 

ระบบพลังงานท่ีสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก 
 ในการออกกําลังกายซ่ึงแทจริงแลวเปนการทํางานของกลามเนื้อนั้น อาศัยขบวนการเปล่ียน
พลังงานเคมีท่ีไดจากอาหารใหเปนพลังงานเพ่ือใชในการหดตัวของกลามเน้ือ (ชูศักดิ์ และกัลยา 
,2536)  ไดกลาวไววา ตนตอของพลังงานท่ีใช คือ คารโบไฮเดรต หรือ ไขมัน ตองการสารเคมีหลาย
อยางสําหรับเปนพาหะของพลังงานภายในเซลล เพ่ือใหคารโบไฮเดรตหรือไขมันเปล่ียนไปสูจุดท่ี
สามารถมีปฏิกิริยาในทางชีววิทยาได Adenosine triphosphate (ATP ) เปนสารท่ีสําคัญในการ
แลกเปล่ียนพลังงานซ่ึงสามารถนําไปใชโดยตรง แตจะเก็บสํารองอยูในกลามเนื้อไมมากนัก 
นอกจากนี้  Creatine phosphate (CP) หรือเรียกวา Phosphocreatime (PC) และองคประกอบของ 
Phosphate (P) ซ่ึงเปนตนตอของพลังงานท่ีกลามเน้ือสะสมไวไวมาก หากตองการใชพลังงานตอ
รางกายจะใชตนตอของพลังงาน คือ กลัยโคเจน (Glycogen) เปนตนตอท่ีสะสมไวเปรียบเทียบไดกับ
วัตถุดิบท่ีใชพลังงาน แต Glycogen จะตองสลายโดยผานกระบวนการปฏิกิริยาเคมีหลายอยางจึงจะ
ไดพลังงานออกมาใช     การสลายกลัยโคเจนแบงออกเปน 2 ข้ันตอน ข้ันตอนแรก กลัยโคเจนจะ
สลายเปนกรดไพรรูวิก (Pyruvic) ขบวนการนี้ไมใชออกซิเจนจึงเรียกเมตะบอลิซึมนี้วาเปนแอนแอ
โรบิค เมตะบอลิซึม การเปล่ียนแปลงตอไปนี้อาจเปนไปได 2 ทางคือ 
 - เม่ือกลามเน้ือมีออกซิเจนใช Pyruvic acid และจะเกิดการเปล่ียนแปลงตอไปตาม
กระบวนการทางเคมี ทําใหไดพลังงานออกมาใชไดอยางมากมาย จึงเรียกกระบวนการนี้วาเปน แอ
โรบิค เมตะบอลิซึม 

- ถากลามเน้ือไมมีออกซิเจน เมตะบอลิซึมชนิดท่ีไมใชออกซิเจนจะดําเนินตอไปและ 
Pyruvic acid จะเปล่ียนไปเปนกรดแลคติก (lactic) และคร่ังอยูในกลามเน้ือ lactic นี่เองท่ีเปนตัว
ขัดขวางไมใหกลามเนื้อทํางานตอไปได 

ในการทํางานของการออกกําลังแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายแบบไมใช
ออกซิเจน (Anaerobic alactic) ดังท่ี (เจริญ, 2538) ไดรายงานไวดังนี้ 

1. Anaerobic alactic / ATP – CP system 
  ATP enzyme ADP + P + Energy 
  CP enzyme C + P + พลังงานท่ีสราง ATP ข้ึนใหมจาก ADP เหมาะสําหรับการฝก
กีฬาประเภทท่ีตองใชกําลังความเร็วเต็มท่ีในชวงเวลาส้ันๆไมเกิน 10 วินาที โดยพักชวงระหวางการ
ปฏิบัติซํ้าๆแตละคร้ังนาน เชนกีฬา ประเภท ทุม พุง ขวาง กระโดด ยกน้ําหนัก เปนตน 
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2.Anaerobic alactic/ lactic system ระบบน้ีจะตองอาศัยการสลายตัวของน้ําตาล คือ 
Glycogen ในกลามเน้ือสังเคราะห ATP ข้ึนมาใหม แตผลท่ีตามมาก็คือ lactic acid เหมาะสําหรับ
กีฬาท่ีตองใชกําลังความเร็วท่ีนานกวา 10 วินาที แตไมเกิน 2 นาที โดยชวงพักระหวางการปฏิบัติ
ซํ้าๆ แตละคร้ังส้ันๆเชน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล เปนตน 

วิธีการฝกพลัยโอเมตริก 
การออกกําลังกายแบบ พลัยโอเมตริกจะเนนท่ีขาและสะโพกมากกวาท่ีจะเนนแขน

และหัวไหล การเคล่ือนไหวของพลัยโอเมตริกอยูท่ีการกาวจากท่ีสูงไปสูท่ีวางแลวรวบรวมการ
เคล่ือนไหวใหเร็วท่ีสุดกอนท่ีจะเกิด Concentric Contraction ข้ึนอีกคร้ัง เร่ิมจากผูออกกําลังกายไปสู
ท่ีวาง และทําใหเกิดแรงโนมถวงของโลกเปนตัวเรงให รางกายลงสูพื้นความสูง 1 ฟุต แลวคอย ๆ 
เพิ่มข้ึนถึงจุดสูงสุดประมาณ 18 – 22 นิ้ว แมวานักกีฬาจะกระโดดสูงกวานี้ไดก็ไมแนะนําใหทํา
เนื่องจากการบาดเจ็บจะมีเพิ่มข้ึนตามความสูงท่ีกระโดด (Sylvester, 1992 อางอิงจาก สุริยา 2550) 

การออกแบบโปรแกรมการฝกตองประกอบดวย 
Intensity เปนความหนักในการกระทํา ซ่ึงหมายถึงรูปแบบในการออกกําลังกาย

และนํ้าหนักท่ีใช เชนการกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวาการกระโดดขาเดียว 
Volume เปนปริมาณงานท้ังหมดที่กระทํา เชนการกระโดดนับจํานวนคร้ังท่ีเทา

แตะพ้ืน 
Frequency เปนจํานวนคร้ังในการออกกําลังกายและความถ่ีในการฝก 
Recovery ระยะเวลาในการฟนตัว เปนการเปล่ียนแปลงท่ีช้ีใหเห็นถึงการพัฒนา

กําลังหรือความทนทานของกลามเน้ือ สําหรับการฝกซอม กําลังชวงเวลาทํางานและชวงพัก ใชคา
อัตราสวนของเวลาและชวงพัก (Work: Rest Ratio) (เพียรชัย, 2537) 

เชน Work: Rest Ratio = 1:5 – 1: 10 ดังนั้น 1 เซตของการออกกําลังกายใชเวลา 10 
วินาที ระยะเวลาในการฟนตัวก็คือ 50 – 100 วินาที 

เนื่องจากวา การฝกแบบพลัยโอเมตริก เปนกิจกรรมแบบแอนแอโรบิคมีระยะเวลา
ในการฟนตัวท่ีส้ัน (10 – 15 วินาที) ระหวางเซตจึงไมถึงกับมีการฟนตัวสูงสุดและการพัฒนาความ
ทนทานของกลามเนื้อได 

เทคนิคของพลัยโอเมตริกท่ีเรียกวา Depth Jumps ซ่ึงมีประสิทธิภาพมากในการ
พัฒนาความสามารถของนักกีฬาท่ีเกี่ยวกับความเร็ว และความแข็งแรงท่ีสมบูรณแบบโดยนิยม
กําหนดความสูงของแทนกระโดด 0.80 – 1.10 เมตรใหไดความสําเร็จสูงสุดในความแข็งแรงแบบ
เคล่ือนท่ี ผลของ Depth Jump จะข้ึนอยูกับความสูงของการกระโดดลง จํานวนครั้งท่ีทําซํ้าตอชุด 
หรือ ตอเท่ียวและจํานวนชุดตอการออกกําลังกายครั้งหนึ่ง ๆ (Verkhoshanski, 1973) 
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การฝกพลัยโอเมตริกเหมือนกับการฝกกีฬาท่ัวไปคือเร่ิมจากการอบอุนรางกาย
ท่ัวไปกอน ตามดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ การอบอุนรางเฉพาะทักษะกีฬา ส่ิงท่ีควรพิจารณาใน
การจัดโปรแกรมการฝก คือ ความถ่ี ปริมาณการฝกและความหนักในการฝก ซ่ึงอาจมีการปรับบาง
ถาหากมีการพิจารณาถึงการพัฒนาในการฝก ชวงเวลาในการฟนคืนสภาพและทิศทางการ
เคล่ือนไหว ความถ่ีในการฝกพลัยโอเมตริกโดยปกติแลวประมาณ 1- 3 คร้ัง ตอสัปดาห ถาเปนชวง
หลังฤดูการแขงขันในกีฬาท่ัวไปความถ่ีในการฝกประมาณ 2 คร้ังตอสัปดาห การฝกในความถ่ีท่ี
นอยกวา 3 คร้ังตอสัปดาห อาจจะทําใหผลในการฝกตํ่ากวาท่ีตองการอันสงผลตอสมรรถภาพของ
นักกีฬาท่ีควรจะเปน  

ความหนักในการฝก ปริมาณของแรงตึงตัวท่ีเกิดข้ึนกับกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน
และขอตอท่ีเกิดข้ึนมีความแตกตางกันไป เชนการทําทากระโดดหรือยกเขาสูง (Skipping) จะเกิด
แรงตึงตัวท่ีขอตอและกลามเนื้อท่ีต่ํา ขณะทําทากระโดดข้ึน-ลง (Depth jump) จะเกิดแรงตึงตัวสูง
กวาโดยท่ัวไป แลวเม่ือฝกท่ีความหนักสูงปริมาณการฝกก็ควรจะลดลง ความหนักในการฝกข้ึนอยู
กับปจจัยดังนี้ 

1. เทาท่ีสัมผัสพื้นเปนเทาเดียวหรือสองเทา ซ่ึงอาจจะเปนการทําทากระโจน
สลับขา (Alternate leg Bound) ซ่ึงอาจจะเปนการกระโดดข้ึน-ลงในแนวด่ิง (Vertical) มากกวา
แนวนอน (Horizontal) โดยจะเกิดแรงจํานวนมากเม่ือนักกีฬาลงสูพื้น 

2. ทิศทางของการกระโดดในแนวด่ิง (Vertical) หรือแนวนอน (Horizontal) 
3. ความเร็วในแตละแนวในการเคล่ือนท่ี 
4. จุดศูนยถวงของรางกาย ยิ่งสูงมากเทาไรก็เกิดแรงมากข้ึนเม่ือลงสูพื้น 
5. น้ําหนักหรือแรงตานจากภายนอก ไดแก น้ําหนักเส้ือ น้ําหนักท่ีขอเทาและเอว

ท่ีเพิ่มใหแกรางกายวามีมากนอยเพียงใด 
การทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติ เนื่องจากการฝก พลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตอง

ใชความพยายามสูงสุด ดังนั้นการทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนคร้ัง 
ระหวางเซต และระหวางชุด บางชุดจึงตองกําหนดใหเหมาะสม เชนการกระโดดข้ึน-ลง (Depth 
Jump) อาจใชเวลาประมาณ 2-3 นาที ในระหวางเซต ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดกีฬาและเวลาในการฝก 
มิฉะนั้นอาจทําใหความหนักในการฝกท่ีหนักเกินไปอาจไดรับบาดเจ็บจากการฝกได (เจริญ, 2538) 

 ผลของการฝกพลัยโอเมตริก 
พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีมีผลทําใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงสูงสุด โดย

เปนการออกกําลังกายในชวงส้ัน ๆ เปนการออกกําลังท่ีใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลกโดย
การเก็บพลังงานศักยไวในกลามเน้ือและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนทันทีเม่ือ
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เกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อนี้เปนความสามารถ
ของเน้ือเยื่อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ท่ีออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุดในการเคล่ือนไหวใน
แนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือแบบผสาน (Allerheiligen, 1994) 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

มีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬาวิ่งระยะส้ัน 80 เมตรท่ีมีตอความเร็วและ
กําลังกลามเนื้อขา ซ่ึงเปนการศึกษาของ ชนินทร (2549) กลุมตัวอยางซ่ึงเปนนักเรียนหญิง ระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 1 และ 2 อายุ 14-15 ป จํานวน 30 คน ไดแบงการทดลองออกเปน 2 กลุม เปนกลุม
ทดลอง 15 คนและกลุมควบคุม 15 คน คือกลุมทดลองจะทําการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก
ควบคูกับโปรแกรมการวิ่งระยะส้ัน กลุมควบคุม ทําการฝกเฉพาะโปรแกรมการวิ่ง ใชเวลาในการ
ฝกซอม 8 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการฝกดวยการวิ่งระยะส้ัน 80 เมตร และการ
กระโดดโดยใชการทดสอบมารกาเรีย ผลการศึกษาพบวา เม่ือเปรียบเทียบผลกอนและหลังการฝก
ท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลังการฝกนักกีฬาสามารถวิ่งไดเร็วกวากอนการฝกท้ัง 2 กลุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05)  และกําลังกลามเนื้อขาหลังการฝกท้ัง 2 กลุมสูงกวากอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05)  เชนกัน แตเม่ือเปรียบเทียบผลในการฝกตามโปรแกรมทั้ง 2 
กลุม พบวาความเร็วในการวิ่งระยะส้ันและกําลังของกลามเน้ือขาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ไมมีความแตกตางกันในทางสถิติ  

ในกีฬาบาสเกตบอลก็ไดมีการศึกษาผลของพลัยโอเมตริกของ ปวีณา (2547) และ ณัฐพงษ 
(2544) พบวา หลังการฝกกลามเนื้อขามีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนและนักกีฬาสามารถกระโดดในแนวดิ่ง
ไดสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) 

อีกทั้งยังมีการศึกษาในกีฬาวอลเลยบอล เชนการศึกษาของ สมพงษ  (2541), ธัชพล (2545), 
ขวัญเรียม (2546) และ ลภัส (2548) พบวา นักกีฬาท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริกมีกําลังของกลามเนื้อ
ขาเพิ่มข้ึน และสามารถกระโดดไดสูงกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ P<0.05 
นอกจากนั้นยังมีความแมนยําในการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลมากกวาการฝกวอลเลยบอล
โปรแกรมปกติอยางเดียวอยางมี นัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05)   

สวนงานวิจัยในตางประเทศก็มีการศึกษาของ Adams (2001) ไดศึกษาผลของการ
ตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริก แบบเด็พธจัมพ (Depth Jumps) เปนเวลา 12 สัปดาห ในนักกีฬา
หญิงระดับชาติและนักกีฬาหญิงของโรงเรียน โดยฝกสัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 40 คร้ัง กลุมตัวอยาง
ของนักเรียนหญิง 60 คน ใชการสุมแบงเปน 3 กลุม โดยใหกลุมทดลอง 2 กลุมและกลุมควบคุม 1 
กลุม กลุมทดลอง 21 คนฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุมท่ี 3 มี 18 คน เปนกลุม
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ควบคุม การกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการกระโดดเด็พธจัมพ (Depth 
Jumps) ท่ีมีความสูง 0.3 และ 0.5  เมตร นั้นเปนความสูงท่ีเหมาะสมมากกวาสําหรับการเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการกระโดดเด็พธจมัพ 
(Depth Jumps) ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร ซ่ึงเปนการสนับสนุนผลงานของ Verhoshanski ท่ีฝก
ในนักกีฬาชาย ซ่ึงสรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดดเด็พธจัมพ (Depth Jumps) นั้นคือการ
พัฒนาพลังขา ไมใชความแข็งแรงของขา 

ในสวนของกีฬายกน้ําหนักก็มีการศึกษาเชนกันคือการศึกษาของ (Polhemus and Burdhardt 
,1980 อางอิงจาก สุริยา 2550) ไดทําการวิจัยเปรียบเทียบผลของการรวมการฝกตามท่ีนิยมโดยท่ัวไป 
ของการยกน้ําหนักกับพลัยโอเมตริก (Weight and Plyometrics) และการฝกยกน้ําหนักอยางเดียวกับ
การทํา Bench Press, Power Clean, Half-Squat และ Military Press มีกลุมทดลอง 3 กลุม ใหกลุมท่ี 
1 ฝกยกน้ําหนักแบบนิยมท่ัวไป กลุมท่ี 2 ฝกยกน้ําหนักแบบนิยมท่ัวไปกับพลัยโอเมตริก และกลุมท่ี 
3 ฝกยกน้ําหนักเชนเดียวกันแตเพิ่มน้ําหนักระหวางการทําพลัยโอเมตริก ผลการวิจัยพบวาการฝกยก
น้ําหนักตามแบบฝกท่ีนิยมท่ัวไป กับการเพ่ิมน้ําหนักระหวางการฝกพลัยโอเมตริก ทําให
ความสามารถของกลามเนื้อมีกําลังเพิ่มข้ึน 

สมภพ  (2540) ไดศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเน้ือขาของนักกีฬา
น้ําหนักในทาแสนทช โดยมีประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักกีฬายกนํ้าหนัก จังหวัด 
กาญจนบุรี ท้ังชายและหญิง ท่ีมีอายุระหวาง 17 – 23 ป จํานวน 20 คน แบงกลุมประชากรออกเปน 2 
กลุม ๆ ละ 10  คน คือ กลุมท่ีทําการฝกยกน้ําหนักอยางเดียว และกลุมท่ีทําการฝกยกน้ําหนักควบคู
ไปกับการฝกพลัยโอเมตริก โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ในวันจันทร พุธ 
และศุกร โดยทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คาเฉล่ีย(mean) สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (SD) การทดสอบคาความแตกตางของกําลังกลามเนื้อขาโดยทดสอบคา “ที”(t-test) และ
วิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว โดยใช F-test (one-way analysis of variance : ANOVA) การ
เปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ใชวิธีของ least significant difference 
(LSD) การทดสอบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติใชท่ีระดับ 0.05 พบวากําลังกลามเนื้อขา
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมท่ีฝกโปรแกรมยกน้ําหนักอยางเดียว 
และกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกควบคูไปกับการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนัก ไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตเม่ือพิจารณาจากคาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อขาของท้ัง 2 
กลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมท่ีฝกพลัยโอ
เมตริกควบคูกับการฝกโปรแกรมยกน้ําหนัก มีการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาดีกวากลุมท่ีฝกโปรแกรม
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ยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ สุริยา ดัชถุยาวัตร (2550) ไดศึกษาผลของ
การฝกพลัยโอเมตริกตอการเพิ่มพลังกลามเนื้อขาและความสามารถในการยกนํ้าหนักในทาคลีนของ
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จํานวน 20 คน อายุระหวาง 14 – 
18 ป โดยแบงนักกีฬาออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรม
ยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว และกลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก (Depth 
jump, Multiple Box –to-Box Squat Jump และ Jump to Box)ควบคูกับการฝกยกนํ้าหนัก ใน
การศึกษาจะวัดคาความสูงในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) และ 1RM ในทาคลีน กอน
และหลังการฝกท่ี 4 สัปดาหและ 8 สัปดาหท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง วิเคราะหหาความ
แตกตางระหวางผลการฝกพลัยโอเมตริก ของแตละกลุมโดยใช Repeated measurement ANOVA. 
ผลการทดลองพบวาหลังการฝก กลุมทดลองสามารถกระโดด Vertical jump และยกน้ําหนักสงสุด
ในทาคลีนไดสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) และเม่ือเปรียบเทียบระหวาง
กอนละหลังการฝกท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาท้ังคา Vertical jump และน้ําหนักเหล็ก
สูงสุดท่ีสามารถยกไดในทาคลีน หลังการทดลองมีคาสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (P<0.05) แตยังไมมีการศึกษาถึง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกขาตอการเพิ่มความสามารถใน
การแบกขา และการยกน้ําหนักในทาเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนัก ซ่ึงท้ังสองทานี้จะใชกลามเนื้อขา
เปนกลามเนื้อหลักในการออกแรงชวยในเหยียดขาและการสงบารเบลลจากไหลข้ึนไปเหนือศีรษะ
ซ่ึงสอดคลองกับ ขอมูลในคูมือการฝกกีฬายกน้ําหนักของ กกท (2549) ท่ีกลาววากลามเน้ือขาเปน
กลามเนื้อท่ีใหญท่ีสุดและแข็งแรงมากท่ีสุดในรางกายมนุษย เราใชขาท้ังสองยอเขาและกระแทกตัว
ข้ึนเพื่อสงบารเบลลใหพุงข้ึนเหนือศีรษะ แขนทั้งสองจะทําหนาท่ีชวยสงบารเบลลในชวงสุดทาย 
และปวีณา, 2550 วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548 กลาววา ทาเจอรค (The Jerk) เปน
ทาท่ีนักกีฬาตองยอเขาลงแลวเหยียดข้ึน ชวงนี้จะตองอาศัยความเร็วและแรงยืดจากการทํางานของ
กลามเนื้อเหยียดขอเขา (Quadriceps) และขอสะโพก พรอมกับเหยียดแขนใหสุดเพ่ือยกบารเบลข้ึน
เหนือศีรษะ พรอมกับการเตะเทาขางท่ีถนัดไปขางหนาและอีกเทายันไปขางหลัง เม่ือเสร็จแลวคอย 
ๆ เก็บเทาท้ังสองขางมาใหปลายเทาเสมอกัน จะเปนชวงท่ีใชกลามเนื้อขาทุกสวนใหเกิดความมั่นคง
ของขอเขา เพื่อใหเหล็กท่ีอยูเหนือศีรษะอยูนิ่ง ซ่ึงก็เปนขอมูลท่ีสนับสนุนวากลามเน้ือขานาจะมี
ความสําคัญในการยกน้ําหนักในทาเจอรค และผูศึกษาจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลดังกลาว 

 
 

 


