
 

 

บทที่ 1 

บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีมีการแขงขันกันมานาน  และเปนกีฬาอีกชนิดหนึ่งท่ีไดถูกบรรจุ
เขารวมการแขงขันในกีฬาโอลิมปกสมัยใหมจนถึงปจจุบัน  กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีวัด
ความสามารถในการแขงขันดวยผลทางสถิติ การจะพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาใหสูงข้ึน
จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองนําเอาหลักทางวิทยาศาสตรการกีฬาเขามามีสวนชวยในการพัฒนารูปแบบ
และวิธีการฝกซอมเพ่ือวางแผนการฝกซอมอยางเปนระบบ สามารถทําใหการฝกซอมนั้นมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 กีฬายกน้ําหนัก ตองอาศัยความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือเปนอยางมาก เพราะเปน
การเคล่ือนไหวท่ีตองการความรวดเร็วดวยแรงสูงสุด เปนการทํางานแบบกําลังระเบิด (Explosive 
Power) ซ่ึงการฝกแบบ พลัยโอเมตริก ก็เปนแบบฝกท่ีพัฒนาในดานกําลังแบบ Explosive Power 
เชนเดียวกัน โดยใชหลักการทํางานของกลามเนื้อ คือ การเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ
กอนการหดตัวและเปนการฝกท่ีมีการเช่ือมโยงระหวางความแข็งแรงกับความเร็วในการเคล่ือนไหว 
การฝกมักจะใชรูปแบบการกระโดด และการฝกกระโดดข้ึน – ลงจากท่ีสูงตางระดับ (Depth jump) 
ของ Chu และ Plummer (1992)  

นักกีฬายกน้ําหนักจําเปนท่ีจะตองมีพลัง (Power) และความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 
Strength) ซ่ึงกลุมกลามเนื้อหลักท่ีสําคัญ ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ไดแก 
กลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, ความแข็งแรงของกลามเน้ือหลัง ไดแก Erector Spinaes, 
Latissimus Dorsi ความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล ไดแก Deltoids, Biceps, Triceps ตัวอยางเชน ใน
การยกน้ําหนักในทาคลีนแอนดเจอรค เปนการยกท่ีมีการแบงจังหวะการกระทําการยกแยกออกเปน
สองชวง ชวงท่ี 1 ทาคลีน (The Clean) นักกีฬาจับคานซ่ึงวางอยูแนวราบตรงหนาขาโดยการคว่ํามือ 
เปนการใชกลามเนื้อขาดานหลัง (Hamstrings) จากนั้นเม่ือเหล็กผานเขามาถึงสะโพกจะใชกลามเนื้อ
หลังและใชกลามเนื้อไหล (Deltoids) เพื่อดึงเหล็กข้ึนในจังหวะเดียวใหบารเบลขึ้นมาพักท่ีไหล 
พรอมกับแยกขาหรือยอเขานั่งรับเหล็ก แลวยืนข้ึนจัดปลายเทาใหอยูในแนวเดียวกัน ขาเหยียดตรง 
ซ่ึงเปนจังหวะท่ีจะใชกลามเนื้อขาทั้งหมดในการทรงทา เพ่ือใหเกิดความมั่นคงของขอเขา ชวงท่ี 2 
ทาเจอรค (The Jerk) นักกีฬายอเขาลงแลวเหยียดข้ึน ชวงนี้จะตองอาศัยความเร็วและแรงยืดจากการ
ทํางานของกลามเนื้อเหยียดขอเขา (Quadriceps) และขอสะโพก พรอมกับเหยียดแขนใหสุดเพ่ือยก
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บารเบลข้ึนเหนือศีรษะ พรอมกับการเตะเทาขางท่ีถนัดไปขางหนาและอีกเทายันไปขางหลัง เม่ือ
เสร็จแลวคอย ๆ เก็บเทาท้ังสองขางมาใหปลายเทาเสมอกัน ในชวงนี้จะเปนชวงท่ีใชกลามเนื้อขาทุก
สวนใหเกิดความมั่นคงของขอเขา เพื่อใหเหล็กท่ีอยูเหนือศีรษะอยูนิ่ง (ปวีณา, 2550-วิทยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548) 

จากเหตุผลดังกลาว จะเห็นวาในการฝกซอมของนักกีฬายกน้ําหนัก จะตองพัฒนาท้ังกําลัง
และทักษะในการยก และกลามเนื้อขาก็เปนกลามเนื้อหลักในการสงน้ําหนักในทาคลีนแอนดเจอรค 
และผูวิจัยจึงมีความสนใจและเลือกการฝกแบบพลัยโอเมตริกในรูปแบบตาง ๆ คือ Split Squat 
Jump, Moving Split Squat with Cycle, Multiple Box-to-Box Squat Jump และ Depth jump และ ซ่ึง
นาจะมีผลตอการเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการแบกขาและการยกนํ้าหนักในทาเจอรคของนักกีฬา
ยกน้ําหนักเยาวชน 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

1. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนักท่ีสามารถแบกขาไดระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
กอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

2. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนักท่ีสามารถยกไดในทาเจอรคระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองกอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

3. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของพลังกลามเน้ือขา ตอการกระโดดสูง กอนและหลังการฝก
ดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  

 
สมมติฐานของการศึกษา 

1. คาเฉล่ียของน้ําหนักท่ีสามารถแบกขาไดของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนหลังการฝกดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาหของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุม 

2. คาเฉล่ียของน้ําหนักท่ีสามารถยกไดในทาเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนหลังการฝก
ดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาหของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุม 

3. คาเฉล่ียของความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนหลังการฝกดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาหของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุม 
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ขอบเขตการศึกษา 
ขอบเขตเนื้อหา 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาถึงผลของการฝกพลัยโอเมตริกรยางคสวนลางตอ
การเพ่ิมพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical jump) ความสามารถสูงสุดในการแบกขาและ
การยกน้ําหนักในทาเจอรค โดยการฝกตามตารางการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห 

กลุมตัวอยาง 
การศึกษาคร้ังนี้จะทําการทดลองในนักกีฬาระดับเยาวชนของโรงเรียนเทคโนโลยี

หมูบานครู จังหวัดลําพูน จํานวน 14 คน แบงเปนกลุมควบคุม 7 คน กลุมทดลอง 7 คนอายุระหวาง     
15 – 20 ป  

กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติอยางเดียว   
กลุมทดลอง ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

การฝกยกน้ําหนัก  หมายถึง การฝกซอมตามโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก ที่ผูฝกสอนได
กําหนดไว 

การฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง รูปแบบการฝกกลามเน้ือขา โดยใหกลามเนื้อขามีการออก
แรงใหมากท่ีสุดในเวลาสั้นท่ีสุด ประกอบดวยทา Split Squat Jump, Moving Split Squat With 
Cycle, Multiple Box-to-Box Squat Jump และ Depth jump  

พลังของกลามเนื้อขา (Leg Muscle Power) หมายถึง ขีดความสามารถของกลามเนื้อขาใน
การทํางานคร้ังหนึ่งอยางทันทีทันใดดวยความเร็วและแรงสูงสุด ทดสอบไดจากทําการทดสอบพลัง
กลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical Jump) โดยจะไดผลการทดสอบดังนี้ คือ ระยะทางท่ี
กระโดดสูงข้ึนจากทาพัก มีหนวยเปนเซนติเมตร 

ทาเจอรค (The Jerk) คือ  เร่ิมตนจากนักกีฬาจับคานจากแทนวาง นํามาพักไวท่ีแนวไหปลา
รา หรือบริเวณหนาอกเหนือราวนม ในทาพลิกศอกใชแขนรับไว แลวยืนจัดปลายเทาใหอยูในแนว
เดียวกันกับลําตัว นักกีฬายอเขาลงแลวเหยียดข้ึน พรอมกับเหยียดแขนใหสุดเพื่อยกบารเบลขึ้น
เหนือศีรษะ พรอมกับการเตะเทาขางท่ีถนัดไปขางหนาและอีกเทายันไปขางหลัง เม่ือเสร็จแลวคอย 
ๆ เก็บเทาท้ังสองขางมาใหปลายเทาเสมอกัน โดยใหเหล็กท่ีอยูเหนือศีรษะอยูนิ่ง  

ทาแบกขา (Squat) ในการศึกษาคร้ังนี้ จะหมายถึง “Front squat” (FQ) คือ ทาท่ีนักกีฬาจับ
คานจากแทนวาง นํามาพักไวท่ีแนวไหปลารา หรือบริเวณหนาอกเหนือราวนม ในทาพลิกศอกใช
แขนรับไว แลวยืนจัดปลายเทาใหอยูในแนวเดียวกันกับลําตัว นักกีฬายอเขาลงแลวเหยียดข้ึน 
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ความสามารถในการแบกขา หมายถึง น้ําหนักเหล็กท่ีนักกีฬาสามารถยกไดสูงสุดในทาแบก
ขามีหนวยเปนกิโลกรัม 

ความสามารถในการยกน้ําหนักในทาเจอรค หมายถึง น้ําหนักเหล็กท่ีนักกีฬาสามารถยกได
สูงสุดในทาเจอรค มีหนวยเปนกิโลกรัม 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา  

การฝกพลัยโอเมตริกขาสามารถเพ่ิมกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดมากกวาการ
ฝกทาเทคนิคทําใหการฝกซอมมีประสิทธิภาพมากข้ึนซ่ึงสามารถนําไปใชในการสรางตารางการ
ฝกซอมรวมกับการฝกทาเทคนิคในกีฬายกน้ําหนักและผูฝกสอน หรือผูสนใจสามารถนํารูปแบบ
หรือวิธีการฝกไปปรับใชกับทีมของตนเองได 
 
 
 
 
 
 
 


