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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

กีฬายกน้ําหนัก ถือเปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ีมีประวัติการแขงขันมาแตโบราณ โดยในยุคแรกจะ
เร่ิมจากความตองการแสดงออกถึงความแข็งแรงของรางกาย มีความพยายามท่ีจะแสดงออกวาใคร
แข็งแรงกวากัน เชน การยกหิน หรือการยกเหล็ก ซ่ึงถือเปนการกําเนิดของกีฬายกน้ําหนัก ท่ียังไมมี
กฎ กติกามากมาย เพียงขอใหยกน้ําหนักท่ีมากกวาก็ถือวาเปนผูชนะ  
 หลังศตวรรษท่ี 19 (1851-1899) ไดมีกีฬาหลายชนิดกีฬาเกิดข้ึนมาและกีฬายกน้ําหนักไดถูก
จัดใหเปนกีฬาชนิดหนึ่งดวย โรงเรียนฝกกีฬายกน้ําหนักไดถูกต้ังข้ึนเปนคร้ังแรกท่ีกรุงเวียนนา ใน 
ค.ศ. 1894 โดย Willhelm Turk แชมปยกน้ําหนัก ไดแนะนําและฝกหัดการยกน้ําหนักข้ันพื้นฐาน
ใหกับเยาวชนชาวออสเตรีย และในป ค.ศ.1896 ไดจัดใหมีการแขงขันในมหกรรมกีฬาโอลิมปค
สมัยใหมเปนคร้ังแรก ณ กรุงเอเธนส ประเทศกรีซ โดยกีฬายกน้ําหนักถือเปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ี
สามารถแสดงใหเห็นถึงปรัชญาของการแขงขันกีฬาโอลิมปคสมัยใหมท่ีวา “สูงกวา เร็วกวา 
แข็งแรงกวา” 
 
ประวัติกีฬายกน้ําหนักในประเทศไทย 
 สมาคมยกนํ้าหนักสมัครเลนแหงประเทศไทย ไดกอต้ังข้ึนเม่ือวันท่ี 22 กุมภาพันธ พ.ศ.
2501 มีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมและพัฒนากีฬายกน้ําหนักของประเทศไทยใหเจริญกาวหนาไปสู
ระดับสากลโดยสงเสริมใหประชาชนทุกเพศทุกวัยเขารวมกิจกรรมกีฬายกน้ําหนักทุกประเภทดวย
การออกกําลังกาย การเลน การแสดง การแขงขัน รวมท้ังดําเนินการประสานงานกับหนวยงานท่ี
เกี่ยวของกับการกีฬาต้ังแตระดับหมูบาน ตําบล อําเภอ จังหวัด จนถึงระดับชาติ และดําเนินการ
เกี่ยวกับการจัดสถานท่ีเพื่อการฝกซอม การแขงขัน การตัดสิน ใหไดมาตรฐานสากล ตลอดจน
พิจารณาสรรหานักกีฬายกน้ําหนักเพื่อสงเขารวมการแขงขันระดับนานาชาติในนามของประเทศ
ไทย ซ่ึงไดขอจดทะเบียนเปนสมาคมกีฬาท่ีถูกตองตามกฎหมายตอหนวยงานท่ีเกี่ยวของ โดยมีนาย
สําราญ เตชะกําพุธ ดํารงตําแหนงนายกสมาคมยกนํ้าหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยเปนทานแรก 
และในปเดียวกัน สมาคมฯไดสมัครเขาเปนสมาชิกของสหพันธยกน้ําหนักแหงเอเชีย Asian 
Weightlifting Federation (AWF) ตอมาในป พ.ศ.2502 สมาคมฯไดสมัครเขาเปนสมาชิกสหพันธ 
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ยกน้ําหนักนานาชาติ International Weightlifting Federation (IWF) ในนามประเทศไทย กิจกรรมท่ี
สมาคมฯ ไดดําเนินการมาตลอด คือ จัดการแขงขันยกนํ้าหนักชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย ท้ังใน
ระดับยุวชน เยาวชน และประชาชน อบรมผูฝกสอนและผูตัดสินกีฬายกน้ําหนักเตรียมทีมนักกีฬา
สงเขารวมการแขงขันระดับนานาชาติ ในนามประเทศไทย เชน กีฬาซีเกมส กีฬาเอเช่ียนเกมส กีฬา
โอลิมปค การแขงขันชิงชนะเลิศแหงเอเชีย การแขงขันชิงชนะเลิศแหงโลก เปนตน 

นอกจากนี้ สมาคมฯ ยังไดรับความไววางใจจากสมาชิกสหพันธยกน้ําหนักแหงเอเชีย และ
สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ ใหรับผิดชอบจัดการแขงขันยกน้ําหนักระดับนานาชาติข้ึนท่ีประเทศ
ไทย ไดแก การแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงเอเชีย  (ระดับยุวชน เยาวชน ประชาชนและ
สโมสร) การแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลก และทุกคร้ังท่ีประเทศไทยเปนเจาภาพจัดการ
แขงขันกีฬาซีเกมส กีฬาเอเช่ียนเกมส สมาคมฯ จะเปนผูรับผิดชอบจัดการแขงขันกีฬายกน้ําหนักมา
โดยตลอด 
 
ความรูเบื้องตนเก่ียวกับกีฬายกน้ําหนัก 
 การยกน้ําหนัก หมายถึง การยกส่ิงของซ่ึงกําหนดเปนมาตรฐาน ภายใตกฎเกณฑท่ีแนนอน
เพ่ือการแขงขัน หรือในความหมายของการยกน้ําหนักในฐานะที่เปนกีฬาสากล คือ การแขงขันยก
บารเบลลตามมาตรฐาน ตามกฎของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ ซ่ึงปจจุบันการแขงขันยกน้ําหนัก
ของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ กําหนดใหมีทายกในการแขงขัน 2 ทา คือ 
 1.ทาสแนทช (Snatch) คือ การใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบารเบลล
ข้ึนจากพ้ืนในจังหวะเดียวใหบารเบลลอยูเหนือศีรษะโดนใหแขนท้ังสองเหยียดตึง โดยการจะแยก
ขาหรือยอเขาลงชวยรับแรงน้ําหนักก็ได ตําแหนงสุดทายในการยกดวยทาสแนทชช้ีแขนและขาตอง
เหยียดตรงปลายเทาท้ังสองอยูในทางเดียวกัน ผูแขงขันจะตองอยูในลักษณะนี้จนกวาผูตัดสินจะให
สัญญาณใหวางบารเบลลลงขางหนาของนักกีฬา 
 2.ทาคลีนแอนเจอรค (Clean & Jerk) แบงออกเปน 2 ข้ันตอน 

2.1 การคลีน  คือ การใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบารเบลล
ข้ึนจากพื้นสูระดับไหลในจังหวะเดียว โดยการแยกขาหรือยอเขาลงชวยรับแรงน้ําหนักก็ไดแลว
ส้ินสุดทาคลีนดวยการใชขาท้ังสองเหยียดตรง ปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน 

2.2  การเจอรค คือ การใชแขนท้ังสองขางกระแทกหรือดันบารเบลลท่ีพักอยูแนวบา
หรือบริเวณกระดูกไหปลาราใหข้ึนไปอยูเหนือศีรษะในจังหวะเดียวโดนแขนท้ังสองเหยียดตึงใน
จังหวะท่ีเจอรคนั้นอาจยอเขาพรอมกับแยกขาเพ่ือชวยเปนแรงสงบารเบลลใหอยูเหนือศีรษะได การ
ส้ินสุดทาเจอรค คือ การใหขาท้ังสองเหยียดตึงปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน 
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ทักษะพื้นฐานของกีฬายกน้ําหนัก 
 ทักษะพื้นฐานมีความจําเปนอยางยิ่ง ไมวาจะปฏิบัติกิจกรรมทางการกีฬาหรือภารกิจใดๆ
ตองอาศัยทักษะพื้นฐานท่ีถูกตอง กีฬายกน้ําหนักก็เชนกันจะตองทําการฝกซอมทักษะพ้ืนฐานให
ถูกตองตามลักษณะตางๆ เชนการเคล่ือนไหว การทรงตัว การเสริมสรางความแข็งแรงในสวนตางๆ
ของรางกาย ตลอดจนหลักการและเทคนิคการฝกซอม วิธีการเลนกีฬาแตละชนิดกีฬา การฝกทักษะ
พื้นฐานเปรียบเสมือนการปูพื้นฐานความรูเบ้ืองตนในการเลนกีฬา ซ่ึงทักษะพ้ืนฐานของกีฬายก
น้ําหนักประกอบดวยหลักใหญๆ ดังนี้ 
 

 
รูป 1  แสดงการยกทาสแนทช 

 
       1.เทคนิคการยกทาสแนทช  (Snatch)  แบงข้ันตอนการยกได 4 ระยะ ดังนี้ 
 - ระยะที่ 1 จากพ้ืนถึงเขา คือ หายใจเขาและถีบเทาท้ังสองลงกับพื้นดวยกําลังท้ังหมดเพ่ือ
เหยียดขาใหลําตัวพุงข้ึนพรอมดวยบารเบลล มุมของหลังต้ังแตคอจนถึงสะโพกขณะเร่ิมดึงเหล็กจะ
อยูในลักษณะเกือบเหมือนขณะเตรียมยก จนกระท่ังบารเบลลข้ึนจนถึงระดับหัวเขา มุมความลาด
เอียงของหลังจึงจะเปล่ียน กลามเน้ือท่ีใชดึงบารเบลลระยะแรกจะเปนกลามเน้ือของขา หลังและ
สะโพก พยายามใหบารเบลลชิดหนาแขงและอยาดึงบารเบลลดวยการกระชาก 
 - ระยะท่ี 2 จากเขาถึงเอว คือ เม่ือยกบารเบลลเลยหัวเขาใหถีบเทาแลวยืดขาเพ่ือยกลําตัว
และบารเบลลข้ึน แอนสะโพกไปขางหนาในขณะเดียวกันก็สะบัดหนาข้ึนเขยงข้ึนสุดปลายเทา ยก
ไหลท้ังสองข้ึนจนสุด แขนทั้งสองขางเหยียดตึงบารเบลลชิดลําตัวอยูตลอด ลักษณะการใช
กลามเนื้อเร่ิมจากกลามเนื้อหนาขา เชน เขา แขน และไหลดึงบารเบลลข้ึนหาจุดสูงสุด 
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 - ระยะท่ี 3 ดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล คือ เม่ือดึงบารเบลลระยะท่ี 2 จน
หมดแลวใหดึงบารเบลลตอไปดวยแขนอยางแรงโดยหักขอศอกช้ีไปดานขาง ขณะเดียวกันก็พับเขา
ท้ังสอง ท้ิงตัวลงในแนวดิ่ง แยกเทาออกไปดานขาง ปลอยใหแนวลําตัวตกลงมายอเขารับ ระหวางท่ี
ตัวกําลังตกลงมาจะสวนกับบารเบลลท่ีกําลังจะข้ึนดวนแรงดึงเม่ือบารเบลลผานข้ึนถึงหนาอกรีบ
พลิกขอศอกลงและดันบารเบลลข้ึนไปสุดแรง เพื่อใหแขนท้ังสองเหยียดตึงเหนือศีรษะกอนท่ีตัวจะ
นั่งยอเขาลงสุดความกวางระหวางเทาสองขาง การใชแรงตานรับบารเบลลทุกสวนของรางกายจะตึง 
 - ระยะท่ี 4 การลุกข้ึนยืนและการทรงตัว คือ การทรงตัวตองทําตอจากชวงระยะท่ี 3 ซ่ึงนั่ง
ยอเขาดึงบารเบลลโดยเหยียดแขนท้ังสองขางตรงเหนือศีรษะอยูในจุดศูนยถวงคือ บารเบลล ไหล 
สะโพก และเทาจะอยูในแนวเดียวกัน บารเบลลจะตองไมอยูในลักษณะเอนไปขางหนาหรือหลัง 
การยืนข้ึนตองกระทําอยางระมัดระวังใชกําลังขาและสะโพกในการดันตัวข้ึน 

ซ่ึงในการยกระยะท่ี 3 เปนระยะท่ีสําคัญ ในการอาศัยพลังกลามเนื้อแขนเพื่อดึงบารเบลลตอ
จากระยะท่ี 2 โดยการดึงบารเบลลตอดวยแขนโดยหักขอศอกช้ีไปดานขาง ขณะเดียวกันก็พับเขาท้ัง
สองท้ิงตัวในแนวดิ่ง แยกเทาออกดานขาง ปลอยใหแนวลําตัวมายอรับ ระหวางท่ีตัวกําลังตกลงมา
จะสวนกับบารเบลลท่ีกําลังจะข้ึนดวยแรงดึงของแขนเม่ือบารเบลลผานข้ึนถึงหนาอกรีบพลิก
ขอศอกลงและดันบารเบลลข้ึนไปสุดแรง เพ่ือใหแขนท้ังสองเหยียดตรงเหนือศีรษะกอนท่ีตัวจะนั่ง
ยอเขาสุดความกวางระหวางเทาท้ังสองเม่ือยอเขาลง ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความสูงของผูยก การใชแรงตาน
รับคานทุกสวนของรางกายจะตึง 

 

 
รูป 2  แสดงการยกทาคลีนแอนเจอรค 
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     2. เทคนิคการยกทาคลีนแอนเจอรค  (Clean & Jerk) แบงทาการยกออกเปน 2 ทา คือ 
2.1  การยกทาคลีน (Clean) 

 - ระยะที่ 1 จากพ้ืนถึงเขา คือ เม่ือผูยกพรอมจะดึงบารเบลลแลวใหหายใจเขา เงย
หนาเล็กนอย แขนท้ังสองขางเหยียดตึงตลอด หลังตรงอยูในมุมฉาก ถีบตัวยืดขาขึ้นจากชาไปเร็ว
พยายามใหบารเบลลชิดหนาแขงอยูเสมอ อยาเร่ิมดึงบารเบลลดวยการกระชากแขน 

 - ระยะที่ 2 จากหัวเขาถึงเอว คือ เม่ือบารเบลลพนหัวเขาแลวจึงถีบพื้นตอ เพ่ือให
ตัวลอยขึ้นอีก และเวลาเดียวกันก็ใชหลังดึงตัวยืดใหเหยียดตรง แอนสะโพกไปขางหนา เขยงปลาย
เทาข้ึนสุดแลวดึงไหลท้ังสองข้ึนสุด แขนท้ังสองขางยังเหยียดตรงแลวพลิกขอศอกออกขางอยูตลอด 
การดึงบารเบลลในชวงนี้ ตองดึงบารใหชิดกับตัวตลอดเวลาตั้งแตขาถึงเอว 

 - ระยะท่ี 3 การดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล คือเม่ือดึงบารเบลล
จนสุดชวงระยะท่ี 2 แลวดึงตอกันไปดวยแขนอยางสุดแรงโดยหักขอศอกออกไปดานขาง ใน
ขณะเดียวกันก็ยอเขาท้ังสอง ท้ิงตัวลง แยกเทาออกไปดานขาง เม่ือบารเบลลลอยอยูระดับอกใหพลิก
ขอศอกนั่งลงรับบารเบลล และในทันทีท่ีบารเบลลเขารองไหล ใหรีบพลิกศอกไปขางหนาลําตัวต้ัง
ตรงเงยหนาข้ึน 

 - ระยะท่ี 4 การยืนและการทรงตัว คือ เม่ือบารเบลลอยูบนรองไหลจงเอนตัวไป
ขางหนาเล็กนอย พรอมกับยกสะโพกข้ึน แลวรีบดึงตัวมาอยูในลักษณะต้ังตรงตามเดิม พรอมกับ
หายใจออกในชวงนี้ เม่ือยืนข้ึนตรงแลว จึงดึงเทาท้ังสองเขามา  

ซ่ึงในการยกระยะท่ี 3 ของทาคลีน (Clean) เปนระยะท่ีสําคัญในการอาศัยพลัง
กลามเนื้อของแขนอยางสุดแรงโดยหักขอศอกออกไปขางหนา ในขณะเดียวกันก็ยอเขาท้ังสองขาง 
ท้ิงตัวลง แยกเทาออกไปดานขาง เม่ือบารเบลลลอยอยูระดับอกใหพลิกขอศอกนั่งรับบารเบลล และ
ทันทีท่ีบารเบลลเขารองไหลแลว ใหรีบพลิกขอศอกข้ึนช้ีตรงไปขางหนาลําตัวต้ังตรงเงยหนาข้ึน 

2.2  การยกทาเจอรค (Jerk) แบงได 4 ระยะดังนี้ 
 - ระยะท่ี 1 การคอนบารเบลล คือ การขยับบารเบลลใหเขารองไหล โดยไมใหทับ

หลอดลมหายใจ ใหรองไหลเปนท่ีรับน้ําหนักบารเบลล แขนท้ังสองขางจับบารเบลลไวเพื่อมิใหบาร
เบลลเล่ือนตกลงรองไหลเทานั้น ผูยกตองใชลําตัวซ่ึงมีกลามเนื้อมากกวา มีความแข็งแรงมากกวา
แขนท้ังสองขางเปนท่ีรับน้ําหนัก อีกประการหนึ่งเปนการผอนคลายความตึงของกลามเนื้อแขนเม่ือ
รองไหลรับน้ําหนักบารเบลลเวลายอเขาบารเบลลจะติดรองไหลลงมาดวย และเม่ือกระแทกตัวข้ึน
ไปจะสงบารเบลลพุงข้ึนไปโดยไมเสียกําลังสวนแขนไปเปลาๆ 
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 - ระยะท่ี 2 การสงบารเบลลข้ึนเหนือศีรษะ คือ การท่ีใชขาท้ังสองยอเขาและ
กระแทกตัวข้ึน เพื่อสงบารเบลลใหพุงข้ึนเหนือศีรษะ แขนท้ังสองขางจะทําหนาท่ีชวยสงบารเบลล
ในชวงสุดทาย  

- ระยะท่ี 3 การทิ้งตัวลงรับบารเบลล คือ เม่ือกระแทกลําตัวสุดแรงสงบารเบลลข้ึน
ไปแลวพรอมกับดันแขนเหยียดตึงใหสุดแรงเหนือศีรษะพรอมกับรีบแยกขาออกไปดานหนาหลัง 
แลวใหท้ิงตัวยอลงเพ่ือรับบารเบลลจะสามารถรับน้ําหนักเหล็กไดมากกวาไมยอตัวรับ  

 - ระยะท่ี 4 การชักเทากลับคืนในทาตรง คือ เม่ือยกบารเบลลเหนือศีรษะในทาแยก
เทาแลว ชักเทากลับคืนในทายืนตรง เพอใหทาคลีนแอนเจอรคสมบูรณตามท่ีกติกากําหนด 
        ขอควรคํานึงในการยกทาเจอรค 
 1. การใชแขนในระยะท่ี 1 นั้น แขนมีไวเพียงจับประคองบารเบลลไมใหเล่ือนตกลงมา
เทานั้น 
 2. หนาท่ีของแขนในระยะท่ี 2 และ 3 นั้นมีหนาท่ีชวยสงบารเบลลใหข้ึนถึงสุดแขนเหนือ
ศีรษะโดยใชกําลังในขณะยอตัวลงเทานั้น 
 3. หนาท่ีของแขนในระยะท่ี 4 คือ การบังคับบารเบลลใหอยูในจุดศูนยถวงไมตกลงมา
กอนเสร็จส้ินการยก 

ในระยะท่ี 2 และระยะท่ี 3 หนาท่ีของแขน นั้นคือชวยสงบารเบลลใหข้ึนถึงสุดแขนเหนือ
ศีรษะโดยใชกําลังในขณะกําลังยอตัวลง การทิ้งตัวลงรับบารเบลล เม่ือกระแทกลําตัวสุดแรงสงบาร
เบลลข้ึนไปแลวใหท้ิงตัวยอลงเพื่อรับบารเบลลไวสุดแขนเหนือศีรษะ เพื่อจะสามารถยกน้ําหนักได
มากกวาการท่ีไมยอตัวรับ วิธีการปฏิบัติคือ เม่ือกระแทกลําตัวข้ึนนั้นบารเบลลจะพุงขึ้นตัวจะเหยียด
ตรงบนปลายเทา และเม่ือบารเบลลพุงข้ึนระดับอกผูยก จึงรีบแยกขาออกไปดานหนาหลังท้ิงตัวลง
ตรงในเวลาเดียวกัน ใชแขนทั้งสองดันบารเบลลสุดแรงข้ึนเหนือศีรษะ การยอเขาขางหนาไม
จําเปนตองขนานกับพื้นเทาหนาจะตองเหยียบพื้นเต็มฝาเทา ปลายเทาช้ีไปขางหนา สวนเทาหลัง
เหยียบพื้นเฉพาะนิ้วเทาเทานั้นและปลายเทาหลังตองอยูในลักษณะช้ีไปดานหนาดวย  

นอกเหนือจากทาฝกท่ีตองใชในการแขงขันแลว นักกีฬายกน้ําหนักยังมีทาฝกซอมท่ี
เสริมสรางกลามเนื้อ และสงเสริมใหการยกนํ้าหนักมีประสิทธิภาพดีข้ึน เชน ทาแบกขา (Front 
Squat , Back Squat) ทาดึงหลัง (Clean Dead Lift) และทาดันไหล (Shoulder Press) เปนตน 
 
 
 
 



11 

 

ทฤษฎีและหลักในการฝกยกน้ําหนัก 
 ยศชัย  (2537)ในกีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาที่ตองใชพละกําลังอยางมาก จึงมีการพัฒนาเทคนิค
ท่ีจะเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬา โดยท่ีจะเร่ิมตนการฝกตองคํานึงถึงสภาพความสมบูรณของ
รางกาย ดานความคลองแคลววองไว (Agility) ความออนตัว (Flexibility) การทรงตัว (Balance) 
ความแข็งแรง (Strength) การทํางานประสานสัมพันธกันระหวางกลุมกลามเน้ือ (Co-ordination) 
และพลัง (Power) เหตุท่ีตองกลาวถึงพลังเพราะในกีฬายกนํ้าหนักไมไดใชเพียงแตความแข็งแรง
อยางเดียว เพราะตองอาศัยความเร็วและการใชการระเบิดพลังของกลามเนื้อดวยความเร็วในเส้ียว
วินาที ในการดึงเหล็กใหพนพื้นจนถึงการรับเหล็กในทาท่ีส้ินสุดการยกท่ีถูกตองนั้น นักกีฬาแตละ
คนยอมมีความแตกตางกันในแตละบุคคล ดังนั้นผูท่ีจะทราบถึงความแตกตางในนักกีฬาแตละคนก็
คือ ผูฝกสอน ผูฝกสอนจะสามารถแยกไดวานักกีฬาแตละคนจะมีความแข็งแรง ความออนตัว และ
ความคลองตัวที่ตางกันดวย  

 ดังนั้น ผูฝกสอนจึงจําเปนตองจัดกระบวนการฝกตามสภาพจริงและมองเห็นความสําคัญ
ในการวางโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสมเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถและแกไขขอบกพรองของ
นักกีฬาเพื่อสามารถพัฒนาสถิติไดมากข้ึนเร่ือยๆ โดยต้ังอยูบนพื้นฐานการฝกท่ีมีความถ่ีในการฝก 
จํานวนคร้ังท่ีมากข้ึน พรอมท้ังเพิ่มน้ําหนักข้ึนจากการเปล่ียนแปลงตามชุดของการฝก ความถ่ีในการ
ฝกแตละชุด โดยยึดหลักในการสรางแบบฝกดังนี้ 

1. ความหนัก-เบาในการฝก (Volume) ผูฝกสอนเปนผูกําหนดโปรแกรมการฝกใหกับ 
นักกีฬาตามจุดประสงคท่ีไดวางแผนที่จะพัฒนาในสวนใดของรางกาย 

2. ความเขมในการฝก (Intensity) ผูฝกสอนเปนผูกําหนดความเขมในการฝกใหกับ
นักกีฬาเพื่อใหเกิดการพัฒนาตามจุดประสงคท่ีไดวางแผนไว 

3. ผลรวมของน้ําหนักในการฝกแตละวัน (Load) ผูฝกสอนเปนผูกําหนดน้ําหนักในการ
ฝกของแตละคนซ่ึงจะแตกตางกันสงผลใหผลรวมของน้ําหนักท่ีฝกในแตละคนจะแตกตางกันตาม
ความสามารถของนักกีฬา 

การเตรียมตัวของนักกีฬายกน้ําหนักนั้นมีจุดมุงหมายอยู 2 ประการ คือการพัฒนา 2 ดานคือ  
1. การพัฒนากําลัง (Development  of  power) ส่ิงนี้ตองไดรับการฝกอยางถูกตอง 

และเพ่ือใหเปนไปตามเปาหมายท่ีตองการ นอกจากผลของการฝกแลว ยังจะไดทักษะกลไกการ
เคล่ือนไหวท่ีมีอยูในตัวนักกีฬาเอง รวมถึงชนิดกลามเนื้อของนักกีฬาดวย 

2.  การพัฒนาทักษะ (Development  of  skill )   จะเกิดประสบการณดานทักษะท่ีดี
ได ตองอาศัยการทําซํ้าๆซ่ึงการปฏิบัติทักษะเฉพาะอยางตองอาศัยแบบฝกเขาชวย เพื่อใหเกิดการ
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พัฒนาทักษะใหตรงตามจุดมุงหมายของการฝกท่ีวางไว ทําใหการพัฒนาดานเทคนิคตางๆเปนไป
อยางถูกตองท่ีสุด 
 
ความหมายของพลัยโอเมตริก (Plyometric) 

เจริญ (2538) พลัยโอเมตริกมาจากภาษากรีก คือ Plethyein ซ่ึงหมายถึงเพิ่มมากข้ึน หรือมา
จากรากศัพทภาษากรีกท่ีเรียกวา Plio หมายถึงเพิ่มข้ึน มากข้ึนอีก รวมกับคําวา Metric หมายถึง การ
วัดขนาดหรือระยะ Plyometric exercise หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวม
ไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการเคล่ือนไหวอยาง
ฉับพลัน  
 เพียรชัย (2537) การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานจากความเช่ือท่ีวาการเหยียด
ออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะกอใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรง
มากยิ่งข้ึนการที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกแรงมากเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของกลามเน้ือส้ัน
เขาทันทีไดมากยิ่งข้ึนเทานั้น (Huber, 1987) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงมี
ความเห็นวาเกิดจากการยืดของกลามเนื้อ (Spindle) ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของประสาทสัมผัสของ
กลามเนื้อ และการเพิ่มความเร็วกับความแข็งแรงก็คือพลังระเบิดของกลามเนื้อ จุดประสงคของการ
ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเพิ่มความต่ืนตัว (Excitability) ของตัวรับความรูสึกทาง
ระบบประสาท (Neurological Recepter) เพ่ือทําใหเกดกิจกรรมตอบสนองของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ  

หลักการฝกพลัยโอเมตริกอยูท่ีการพัฒนากลามเน้ือมีความตึง (Tension) มากท่ีสุด ในขณะ
ท่ีกลามเนื้อมีการยืดตัวอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเร็วของแรง (Force) ท่ีกระทําตอกลามเนื้อมากเทาใดก็
จะทําใหมีความตึงมากเทานั้น และอัตราการเหยียดตัวของกลามเนื้อมีความสําคัญมากกวาปริมาณ
ของกลามเน้ือท่ีมีการเหยียดตัว ซ่ึงกลามเน้ือที่เกาะในแนวยาวเมื่อหดตัวจะไดแรงมาก แตจะไม
สามารถสรางพลังระเบิดได ดังนั้น งานของพลัยโอเมตริก คือ เช่ือมโยงความแข็งแรงและพลัง โดย
สอดคลองกับ Pruno (1991) ไดกลาววา พลังกลามเน้ือเกิดจากความสามารถของกลามเนื้อและ
เกี่ยวของกับแรง ความเร็วและการระเบิดของกลามเนื้อ พลังเปนผลมาจากความแข็งแรงและ
ความเร็ว ซ่ึงจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็วสูงสุด พลังสามารถเปล่ียนแปลงได ถาความ
แข็งแรงหรือความเร็วท่ีเปนองคประกอบของนักกีฬาไมวาจะเปนหญิงหรือชายก็ตองการพลังงาน
เปนจํานวนมากเพ่ือนําไปใชในการเพิ่มความเร็วของแขนและขาเพื่อจะไดพลังงานท่ีเพิ่มข้ึน 

จากความหมายท่ีกลาวมาขางตน สรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถกอใหเกิดพลัง
หรือกําลังของกลามเน้ือ โดยลักษณะการทํางานของกลามเน้ือจะทํางานโดยการเหยียดออกอยาง
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รวดเร็ว กอนการหดตัวของกลามเนื้อ ถาสามารถเหยียดกลามเน้ือไดเร็ว การพัฒนาความแรงท่ีเกิด
จากการหดตัวของกลามเนื้อก็ยิ่งเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงกลามเนื้อหดตัวเพียงหนึ่งคร้ังใชเวลาส้ันท่ีสุดแตให
ระยะทางมากท่ีสุด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุมการขวาง เปนตน  

 
ทฤษฎีที่เก่ียวของกับการฝกพลัยโอเมตริก  
ทฤษฎีพื้นฐานของ Stretch – Shortening Exercise (SSE) 
 SSE ใชคุณสมบัติความยืดหยุน (Elasticity) และกิจกรรมการตอบสนอง (Reactiviy) ของ
กลามเนื้อเพื่อท่ีจะทําใหเกิดแรงหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดจากโครงสรางภายในแตละมัดของ
กลามเน้ือลาย นอกจากจะมีเซลลกลามเน้ือลายท่ีหดตัวได (Contractive Component) เปนจํานวน
มากแลวยังมีกลามเนื้ออ่ืนๆซ่ึงทําหนาท่ียดืกลามเนื้อลายไวดวยกัน คือ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective 
Tissue) และเสนใยยืดหยุน (Elastic Fiber) Connective Tissue  นี้หดตัวไมได ในขณะท่ี Elastic 
Fiber มีคุณสมบัติของความยืดหยุนเม่ือถูกยืดออกแลวจะหดตัวกลับ (Recoil) ไดเอง  
 Proprioceptours ของรางกาย ไดแก Muscle Spindle, Golgi Tendon Organ (GTO) และ 
Joint Capsule Ligamentous Receptors การกระตุนReceptor เหลานี้เปนสาเหตุใหมีการเรงเราการ
ยับยั้งและการเปล่ียนแปลงรูปแบบการทํางานระหวางกลามเน้ือกลุมหลัก (Agonist) และกลุมตรง
ขาม (Antagonist) ท้ัง Muscle spindle และ GTO นี้เปนตัวรับรูพื้นฐานสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก  
 Muscle Spindle มีหนาท่ีเปนตัวรับรูการยืด (Stretch Receptor) สวนประกอบของ Muscle 
spindleนั้นไวตอการรับรูการเปล่ียนแปลงของความเร็ว คือ Nuclear Bag Intrafusal muscle fiber ซ่ึง
ถูกเล้ียงโดยเสนใยประสาทชนิดหดตัวเร็ว (Type la Phasic Nerve Fiber) การกระตุน  Muscle 
Spindle ใชการยืดอยางรวดเร็ว  (Quick Stretch) ท่ีกลามเนื้อ Agonist อาจทําไดโดยการเคล่ือนไหว
จากแรงภายนอก (Passive Movement) และการเคล่ือนไหวดวยตัวเอง (Active movement) ทําให
เกิดปฏิกิริยาการตอบสนองโดยมีการหดตัวอยางรวดเร็วของ Agonist และ Synergistis Extrafusal 
Fiber ชวงตางๆ (Phases) ของ Stretch – Shortening Exercise (SSE) แบงออกเปน 3 ชวง คือ 

1. Setting หรือ Eccentric  Phases 
2. Amortization   Phases 
3. Concentric  Phases 

 Setting หรือ Eccentric  Phases  เร่ิมตนเม่ือนักกีฬาเตรียมสําหรับการทํากิจกรรมท่ีมีการหด
ตัวของกลามเนื้อแบบยืดยาวออกและส้ินสุด คือ มีการเพิ่มของ Muscle Spindle Activity โดย Per-
Stretching กลามเนื้อกอนที่จะกระตุนและทําใหเกิดความเตรียมพรอมในการถูกกระตุน ตอ Alpha 
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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) 
ของการยืดถ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 
 
วิธีการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริก (The Plyometrics Method) 
 สนธยา (2547)ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญ กลามเน้ือจะมีการหดตัวแบบ 
(Eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบ (Concentric) อยางรวดเร็วซ่ึงเปนการทํางาน
ท่ีมีความเฉพาะเจาะจงและตองการสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงทางดานพลังระเบิด 
(Explosive Power) หรือความสามารถในการใชความแข็งแรงเอาชนะแรงตานทานไดดวยความเร็ว 
(Speed Strength) ความเร็วและความแข็งแรงเปนสมรรถภาพท่ีพบไดหลายรูปแบบในการ
เคล่ือนไหวของนักกีฬา การผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงจะเกิดเปนพลัง หลายปมา
นี้ผูฝกสอนและนักกีฬาพยายามปรับปรุงพลัง เพ่ือท่ีจะเพิ่มความสมบูรณทางกายใหสูงข้ึน ปจจุบัน
วิธีการฝกพลังหรือพลังระเบิด จะถูกเรียกวา “พลัยโอเมตริก” สําหรับผูฝกสอนและนักกีฬาอาจไมมี
ความจําเปนท่ีจะตองทราบถึงท่ีมาของคําวามีความเกี่ยวของกับวิธีการฝกซอมอยางไร แตใหเพียงรู
วา การฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มพลังระเบิดของนักกีฬาไดจาก การหดตัวอยางเต็ม
พลังของกลามเนื้อท่ีเปนผลมาจากการหดตัวแบบยืดยาวออกอยางรวดเร็ว  
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การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก chu  (1984) 
การออกแบบโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก ประกอบดวย 

Intensity เปนความหนักในการกระทํา ซ่ึงหมายถึงรูปแบบในการออกกําลังกายและ
น้ําหนักท่ีใช เชนทา Side throw มีความหนักมากกวา ทา Trunk  Rotation ความหนักของการฝก
ปฏิบัติในการฝกพลัยโอเมตริกท่ีเหมาะสม สามารถกําหนดจากปจจัยดังนี้ คือ 

1. ระยะทางของการรับและสงลูกเมดิซีนบอล (แนวราบหรือแนวดิ่ง) 
2. ความเร็วท่ีใชในการรับและสงลูกเมดิซีนบอล 
3. การเปล่ียนแปลงตําแหนงจุดศูนยถวงรางกายและสงลูกเมดิซีนบอล 
4. น้ําหนักของลูกเมดิซีนบอล ประมาณ 2-4 กิโลกรัม 
ถนอมวงศ (2534) เมดิซีนบอล (Medicine  Ball) เปนลูกบอลท่ีมีน้ําหนักมากกวาลูกบอล

โดยปกติโดยมีน้ําหนักและขนาดแตกตางกัน ใชประกอบในการออกกําลังกายและทํากายภายบําบัด 
เปนอุปกรณหนึ่งท่ีใชในการ     ฝกพลัยโอเมตริก สามารถฝกเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเน้ือไดท้ังสวนบนและสวนลางของรางกาย  แตสวนใหญนิยมใชในการฝกสวนบนของ
รางกาย สามารถทําไดงาย ผูใชไมตองอาศัยทักษะในการฝกมากนัก และผูฝกสอนสามารถกําหนด
น้ําหนักของลูกบอลใหเหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาได ซ่ึงในการฝกโดยใชลูกเมดิซีนบอล 
สวนใหญจะเนนทักษะการรับและสง  ฉะนั้นผูฝกจะตองเนนการรับและการสงท่ีถูกตองใหกับ
นักกีฬา เพราะหากการรับสงไมถูกตองจะกอใหเกิดการบาดเจ็บท่ีมือและนิ้วมือรวมถึงบริเวณไหล
ของนักกีฬาได ซ่ึงการรับสงท่ีถูกตองควรจะสงท่ีระดับอก ควรหลีกเหล่ียงการรับและสงลูกบอลใน
ลักษณะท่ีงอแขนหรือเหยียดแขนออกเต็มท่ี ขณะรับใหยื่นมือออกไปรับ แลวผอนแรงเขาหาตัว
พรอมกับสงลูกบอลออกโดยเร็วและแรงเหยียดแขนสงลูกตามไป 

Volume เปนปริมาณงานท้ังหมดที่กระทําข้ึนอยูกับจํานวนครั้งในการรับและสงลูกเมดิซีน 
บอลในการฝกแตละเซตหรือระยะทางท้ังหมดในการฝกแตละคร้ัง 
 
ตาราง 1   แสดงปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (Preseason) 

ระดับความสามารถ ปริมาณ (จํานวนคร้ัง) 
Beginning 100-250 

Intermediated 130-300 
Advanced 150-450 
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 Frequency  เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกายและความถ่ีในการฝก ซ่ึงหลังการฝก
จําเปนจะตองมีการพักเพื่อใหรางกายเกิดการฟนตัว โดยใชระยะเวลาประมาณ 48-72 ช่ัวโมง กอนท่ี
จะทําการฝกคร้ังตอไป 
 Recovery  ระยะเวลาในการฟนตัวเปนการเปล่ียนแปลงท่ีใหเห็นถึงการพัฒนากําลังหรือ
ความทนทานของกลามเนื้อ สําหรับการฝกกําลังระยะเวลาในการฟนตัวประมาณ 45-60 วินาที 
ระหวางเซต ความเหมาะสมของชวงเวลาทํางานและชวงเวลาทํางานและชวงพักใชคาอัตราสวนของ
เวลาท่ีทํางานตอชวงพัก(work : rest ratio) เชน work : rest ratio =  1:5-1 :10 ดังนั้น 1 เซตของการ
ออกกําลังกายใชเวลา 10 วินาที ระยะในการฟนตัวคือ 50-100 วินาที  
 
ระบบพลังงานท่ีสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก 
 ชูศักดิ์ และกัลยา (2532)ในการออกกําลังกายซ่ึงแทจริงแลวเปนการทํางานของกลามเนื้อ
นั้น อาศัยขบวนการเปล่ียนพลังงานเคมีท่ีไดจากอาหารใหเปนพลังงานเพื่อใชในการหดตัวของ
กลามเนื้อ  ไดแกAdenosine Triphosphate (ATP ) เปนสารท่ีสําคัญในการแลกเปล่ียนพลังงานซ่ึง
สามารถนําไปใชโดยตรง แตจะเก็บสํารองอยูในกลามเนื้อไมมากนัก นอกจากนี้  Creatine 
Phosphate (CP) หรือเรียกวา Phosphocreatime (PC) และองคประกอบของ Phosphate (P) ซ่ึงเปน
ตนตอของพลังงานท่ีกลามเนื้อสะสมไวไวมาก หากตองการใชพลังงานตอรางกายจะใชตนตอของ
พลังงาน คือ Glycogen เปนตนตอท่ีสะสมไวเปรียบเทียบไดกับวัตถุดิบท่ีใชพลังงาน แต Glycogen 
จะตองสลายโดยผานกระบวนการปฏิกิริยาเคมีหลายอยางจึงจะไดพลังงานออกมาใชการสลาย 
Glycogen แบงออกเปน 2 ข้ันตอน ข้ันตอนแรก Glycogen จะสลายเปนกรด Pyruvicขบวนการนี้ไม
ใชออกซิเจนจึงเรียกเมตะบอลิซึมนี้วาเปนแอนแอโรบิค เมตะบอลิซึม การเปล่ียนแปลงตอไปนี้อาจ
เปนไปได 2 ทางคือ 
 - เม่ือกลามเนื้อมีออกซิเจนใช Pyruvic Acid และจะเกิดการเปล่ียนแปลงตอไปตาม
กระบวนการทางเคมี ทําใหไดพลังงานออกมาใชไดอยางมากมาย จึงเรียกกระบวนการน้ีวาเปน     
แอโรบิค เมตะบอลิซึม 

- ถากลามเน้ือไมมีออกซิเจน เมตะบอลิซึมชนิดท่ีไมใชออกซิเจนจะดําเนินตอไปและ 
Pyruvic Acid จะเปล่ียนไปเปนกรด Lactic และคร่ังอยูในกลามเน้ือ Lactic นี่เองท่ีเปนตัวขัดขวาง
ไมใหกลามเนื้อทํางานตอไปได 

ดังท่ี เจริญ (2538) ในการทํางานของการออกกําลังแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลัง
กายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Alactic) ไดรายงานไวดังนี้ 
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 1.Anaerobic Alactic / ATP – CP system 
 ATP enzyme ADP + P + Energy 
 CP enzyme C + P + พลังงานท่ีสราง ATP ข้ึนใหมจาก ADP เหมาะสําหรับการฝกกีฬา
ประเภทท่ีตองใชกําลังความเร็วเต็มท่ีในชวงเวลาส้ันๆไมเกิน 10 วินาที โดยพักชวงระหวางการ
ปฏิบัติซํ้าๆแตละคร้ังนาน 

2.Anaerobic Alactic / Lactic System ระบบนี้จะตองอาศัยการสลายตัวของน้ําตาล คือ 
Glycogen ในกลามเนื้อสังเคราะห ATP ข้ึนมาใหม แตผลท่ีตามมาก็คือ Lactic Acid เหมาะสําหรับ
กีฬาท่ีตองใชกําลังความเร็วท่ีนานกวา 10 วินาที แตไมเกิน2 นาที โดยชวงพักระหวางการปฏิบัติ
ซํ้าๆ แตละคร้ังส้ันๆเชน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล เปนตน 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 วิชุดา (2545) สําหรับกีฬาวายน้ํามีการศึกษาโดยเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวย
เมดิซีนบอลและหนังยางท่ีมีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา 
กลุมตัวอยางเปนนิสิติชายระดับช้ันปท่ี 1-4 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2545 จํานวน 45 
คน ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวาโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร แบงกลุม
ออกเปน 3 กลุมๆละ 15 คน กลุมควบคุมทําการฝกวายน้ําอยางเดียว กลุมท่ี 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวย
เมดิซีนบอลและวายน้ํา  และกลุมท่ี 2 ฝก พลัยโอเมตริกดวยหนังยางและวายน้ํา  ทําการฝก 3 วันตอ
สัปดาหเปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใช
แขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร  กอนและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8 นําผลท่ีไดมา
วิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวยเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า  และเปรียบเทียบความแตกตางรายคู  โดยวิธีการ
ทดสอบของ Tukey  a ผลการวิจัยพบวาหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
มีพลังกลามเนื้อและความเร็วในการวายน้ํา  ไมแตกตางกันและท้ังสองกลุมมีพลังกลามเนื้อมากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  เม่ือพิจารณาถึงความเร็วในการวายน้ําพบวามีกลุม
ทดลองท่ี 2 เพียงกลุมเดียวที่มีความเร็วมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ปราการ  (2548) ศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตาม
โปรแกรมปกติกับการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวตอเวลาการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะ 50 เมตร  
โดยมีกลุมทดลองเปนนักกีฬาวายน้ําชมรมรุจิรวงค มหาวิทยาลัยเชียงใหมจํานวน 20 คน อายุ
ระหวาง 6-12 ป แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน คือกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝก
โปรแกรมปกติและกลุมท่ีฝกโปรแกรมปกติอยางเดียว  ใชเวลาในการฝกซอม 8 สัปดาห นําผลการ
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ทดสอบกอนและหลังการฝกมาวิเคราะหทางสถิติ โดยใช Mann-Whitney U และ T-Test ผล
การศึกษาพบวาการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติกอนและหลังการทดสอบได
คาเฉลี่ยผลตางของเวลาที่ใชในการวายน้ําเทากับ 1.603 วินาที มีความแตกตาง อยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ 0.01 สวนการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวกอนและหลังการทดสอบไดคาเฉล่ียผลตาง
ของเวลาท่ีใชในการวายน้ําเทากับ 0.38 วินาที ซ่ึงมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.01 จาก
ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียผลตางของเวลาในกลุมท่ีมีฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรม
ปกติ กับการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวกอนและหลังการทดสอบ ไดคาเฉล่ียผลตางในกลุม 
การฝก พลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติดีกวาการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว 
เทากับ 1.223 วินาที อยางมีนัยสําคัญท่ี 0.01 ซ่ึงแสดงวาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการ
ฝกตามโปรแกรมปกติท่ีกําหนดใหในระยะเวลา 8 สัปดาหสามารถลดเวลาของการวายน้ําทาฟรี
สไตลระยะ 50 เมตรของนักกีฬาวายน้ําเยาวชนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 ณัฐพงษ ( 2544) สําหรับกีฬาบาสเกตบอล มีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ
การเปล่ียนแปลงการกระโดดในแนวด่ิงของนักกีฬาบาสเกตบอล โดยเปรียบเทียบจากผลการ
ทดสอบ 2 แบบทดสอบ คือ การยืนกระโดดแตะฝาผนังและการวิ่งกระโดดแตะฝาผนัง กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาบาสเกตบอลชายตัวแทนของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคพายัพประจําป 
2543 จํานวน 12 คน โดยทําการฝกพลัยโอเมตริก 3 แบบ ระยะเวลา 6 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 2 
ช่ัวโมง คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00 – 18.00 น. สถิติท่ีใชในการวิเคราะห
ขอมูล คือ คาเฉล่ีย (X) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และการทดสอบคา T-test กําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการศึกษาพบวาหลังจากการฝกพลัยโอเมตริกนักกีฬาสามารถ
กระโดดแนวด่ิงไดสูงกวากอนการฝกพลัยโอเมตริกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
เปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงการยืนกระโดดแตะฝาผนังดีกวาผลการเปล่ียนแปลงการวิ่งกระโดด
แตะฝาผนัง ซ่ึงแสดงวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาการเปล่ียนแปลงการกระโดดใน
แนวด่ิงของนักกีฬาบาสเกตบอล 
 Benash (1990) สําหรับกีฬาวอลเลยบอล มีการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบวิธีการฝกพลัยโอ
เมตริก 2 วิธี เพื่อท่ีจะหาความแตกตางในการฝกพลัยโอเมตริก 2 แบบ ท่ีมีความสามารถในการยืน
กระโดดแตะผนัง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงโรงเรียนมัธยม จํานวน 24 คน แบงเปน 
3 กลุม ใหมีน้ําหนักและสวนสูงเทาเทียมกัน ทดสอบการยืนกระโดดแตะผนัง ทดสอบพลังตามแบบ
ของมากาเรีย ทดสอบพลังดวยวิธีการทดสอบของวินเกท และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตามลําดับและทําการฝก 6 สัปดาห และทดสอบซํ้าอีกคร้ังหนึ่งพบวา การฝกพลัยโอเมตริกอยาง
เดียวโดยไมตองเพิ่มน้ําหนักจะทําใหความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังสูงข้ึน 
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สมพงษ (2541)ในกีฬาวอลเลยบอลยังมีการศึกษา  ผลและหาคาแตกตางของการฝกพลัยโอ
เมตริกโดยใชกลองระดับความสูงตางกันท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา
วอลเลยบอลชาย  กลุมตัวอยางท่ีใชเปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายของโรงเรียนสงเคราะหเพชรบุรี 
อายุระหวาง 16 – 18 ป จํานวน 40 คน โดยสุมตัวอยางแบบงายๆ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ
ละ 10 คน คือ กลุมควบคุมฝกวอลเลยบอล เพียงอยางเดียว กลุมทดลอง 1,2,3 ฝกโปรแกรมพลัยโอ
เมตริกดวยกลองไมสูง 45, 60 , 70 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอลโดยทําการฝกเปนเวลา 8 
สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00 – 18.00 น. และทดสอบความ
สามรถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุมกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลคือ ANOVA ผลการวิจัยพบวาภายหลัง 
8 สัปดาหกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มขึ้นเม่ือ
เปรียบเทียบกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมพลัยโอเมตริกดวยกลอง
สูง 60 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอลมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงข้ึน
มากกวากลุมท่ีฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

Vossen และคณะ (2000) ไดศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกในทาดันพื้นแบบปกติท่ีมี
การเคล่ือนท่ีข้ึนลงเปนจังหวะสม่ําเสมอ (Dynamic Push-up) และทาดันพื้นแบบพลัยโอเมตริก 
(Plyometric Push-up) ท่ีมีตอกําลังและความแข็งแรงกลามเนื้อของรางกายสวนบน โดยใชการ
ประเมินกําลังและความแข็งแรงกลามเนื้อของรางกายสวนบน 2 วิธี คือ คาระยะทางท่ีสามารถออก
แรงสงลูกบอลน้ําหนักไปดานหนาดวยมือท้ังสองขาง ขณะท่ีนั่งอยูบนเกาอ้ี และคาน้ําหนักมากท่ีสุด
ท่ีสามารถออกแรงดันกลามเนื้อหนาอกไปทางดานหนาอยางสมบูรณไดเพียง 1 คร้ัง (1RM of Chest 
Press) ดวยมือท้ังสองขางในทานั่ง ทําการศึกษาในผูหญิงสุขภาพดีจํานวน 35 คน แบงเปนกลุมท่ี
ไดรับการฝกทาดันพื้นแบบเคล่ือนที่จํานวน 17 คน และกลุมท่ีไดรับการฝกทาดันพื้นแบบ พลัยโอ
เมตริกจํานวน 18 คน ท่ีตองฝกตามโปรแกรมนาน 6 สัปดาห โดยจะมีการวัดประเมินกําลังและ
ความแข็งแรงกลามเนื้อท้ังกอนและหลังการไดรับการฝกตามโปรแกรม ผลการศึกษาพบวา 
ภายหลังการฝกดวยโปรแกรมในกลุมท่ีไดรับการฝกทาดันพื้นแบบพลัยโอเมตริกมีกําลังกลามเนื้อ 
(จากคาระยะทางท่ีออกแรงสงลูกบอลน้ําหนักไปทางดานหนา) เพิ่มข้ึนมากกวากลุมท่ีไดรับการฝก
ทาดันพื้นแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.03) และพบวาภายหลังการฝกดวยโปรแกรมใน
กลุมที่ไดรับการฝกทาดันพื้นแบบพลัยโอเมตริกมีความแข็งแรงกลามเน้ือ (จากคา 1RM ของการ
ออกแรงดันกลามเน้ือหนาอกไปทางดานหนา) เพิ่มข้ึนมากกวากลุมท่ีไดรับการฝกทาดันพื้นแบบ
ปกติ แมวาจะไมมีความแตกตางกันทางสถิติก็ตาม  
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Polhemus  and  Burdhardt (1980)สําหรับกีฬายกน้ําหนักมีการศึกษาการวิจัยเปรียบเทียบ
ผลของการรวมการฝกตามท่ีนิยมใชท่ัวไปของการยกนํ้าหนักกับพลัยโอเมตริก (Weight and 
Plyometics) และการฝกยกนํ้าหนักอยางเดียวกับการทํา Bench Press,  Power Clean, Half-Squat 
และ  Military Press  มีกลุมการทดลอง 3 กลุม ใหกลุมท่ี 1 ฝกยกน้ําหนักแบบนิยมท่ัวไป กลุมท่ี 2 
ฝกยกน้ําหนักแบบนิยมท่ัวไปกับพลัยโอเมตริก และกลุมท่ี 3 ฝกยกนํ้าหนักเชนเดียวกันแตเพิ่ม
น้ําหนักระหวางการทําพลัยโอเมตริกผลการวิจัยพบวาการฝกยกน้ําหนักตามแบบนิยมท่ัวไปกับการ
เพิ่มน้ําหนักระหวางการฝกพลัยโอเมตริก ทําใหความสามารถของกลามเนื้อมีกําลังเพิ่มข้ึน 
 Kritpet (1998) ศึกษาในกีฬายกน้ําหนักเร่ือง ผลการฝกสคอส และพลัยโอเมตริกเปนเวลา 6 
สัปดาห ท่ีมีผลตอการเกิดพลังงาน เพื่อศึกษาโปรแกรมการฝกความแข็งแรง ระยะเวลา 6 สัปดาห ท่ี
ประกอบดวยสควอส และสควอสกับพลัยโอเมตริก ท่ีมีผลตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะ
ฝาผนังความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา ชาย 15 คน หญิง 2 คน ซ่ึง
ลงทะเบียนเรียน วิชาการฝกดวยน้ําหนัก ช้ันสูงของมหาวิทยาลัยโอเรกอน โดยแบงกลุมฝกเปนกลุม
ท่ี 1 จํานวน 9 คน ฝกยกน้ําหนักทาสควอส ควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมท่ี 2 จํานวน 6 คน ฝกยก
น้ําหนักทาสคอวสอยางเดียว โดยท้ังสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 วันเปนเวลา 6 สัปดาหผลการวิจัย
พบวากลุมท่ี 1 ท่ีฝกยกน้ําหนักทาสคอวสควบคูกับพลัยโอเมตริก มีความสามารถในการกระโดด
แตะฝาผนังกอนการฝกและหลังการฝกและหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 กลุมท่ี 2 ท่ีฝกยกน้ําหนักทาสควอสอยางเดียวมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ Hamstrings 
กอนการฝก และหลังการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สมภพ (2540) สําหรับในประเทศไทยท่ีไดศึกษาเกี่ยวกับกีฬายกน้ําหนักเร่ืองการฝกพลัยโอ
เมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนักในทาสแนทช โดยมีกลุมตัวอยางในการศึกษา
เปนนักกีฬายกน้ําหนักจังหวัดกาญจนบุรี ท่ีมีอายุระหวาง 17-23 ป จํานวน 20 คน โดยแบงออกเปน 
2 กลุมๆละ 10 คน คือกลุมท่ี 1 ฝกยกนํ้าหนักอยางเดียว กลุมท่ี 2 ทําการฝกยกนํ้าหนักควบคูไปกับ
การฝกพลัยโอเมตริก โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห พบวากําลังกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของท้ังสองกลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตเม่ือพิจารณาจากคาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อขาของท้ัง 2 กลุมกอนการฝกและหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาม
โปรแกรมยกน้ําหนักมีการพัฒนากําลังกลามเน้ือขาดีกวา กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียง
อยางเดียว 
 สุริยา (2550) ยังมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอกําลังกลามเน้ือขาและ
ความสามารถในทาคลีนของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค โดยมี
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กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จํานวน 20 คน อายุ
ระหวาง 14 – 18 ป โดยแบงนักกีฬาออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม ฝกตาม
โปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวและกลุมท่ี 2 กลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก
ควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก โดยทําการฝก 8 สัปดาห เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาจะดูจากผลการวัด
คา ผลของการกระโดด Vertical Jump และ 1RM ทาคลีน การวิเคราะหหาความแตกตางระหวางผล
การฝกพลัยโอเมตริก แตละกลุมใช Repeated  Measurement ANOVA ดวย โปรแกรม SPSS ท่ีมี
นัยสําคัญทางสถิติ P < .05 ผลการศึกษาพบวาการฝก พลัยโอเมตริกทําใหการกระโดด Vertical 
Jump สูงข้ึนและเพ่ิม 1RM ทาคลีนหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาหโดยกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลง
สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P < .05 
 สําหรับกีฬายกน้ําหนักยังไมมีการศึกษาในกลามเน้ือแขนซ่ึงมีความสําคัญในการยกทาส
แนทช ระยะท่ี 2 และ 3  ในทาคลีน ระยะท่ี 3 ทาเจอรคในระยะท่ี 2 และ 3  ดังนั้นจึงสนใจศึกษาผล
การฝกพลัยโอเมตริก ของกลามเนื้อแขนในนักกีฬายกน้ําหนัก เพื่อไปพัฒนาโปรแกรมการฝกเพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อแขน 
 
 


