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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา

ยกน้ าหนักหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายกน้ าหนักโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จ านวน 18 คน ได้จากการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ท าการทดสอบพลัง
กล้ามเนื้อขาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8  

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขา ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และ 

6 ไม่แตกต่างกัน แต่ในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
2. ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มควบคุมระหว่างช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 

และ 8 ไม่แตกต่างกัน ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มทดลองระหว่างช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  

จากผลการวิจัยดังกล่าว แสดงว่า การฝึกพลัยโอเมตริก มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ าหนัก
หญิงโดยในเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 
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Abstract 

The purpose of this research was to study the effect of plyometric training on leg 
muscle power of female weightlifting athletes. The sample consisted of 18 weightlifting 
athletes from Bangkok Sports School by purposive sampling. The training was performed for 
8 weeks, 3 days a week. Leg muscles were tested before training. After the 4,6 and 8 weeks 
of training. 

The result of the research shows that 
1. Average of the leg muscle power between the control group and the experimental 

group after the training no. 4 and 6 weeks were no different. But after the 8th week after 
training, there was a statistically significant difference at .05 level. 

2. Average of the leg muscle power within the control group during the period before 
training. After training, weeks 4,6 and 8 were no different. Mean of leg muscle power in the 
experimental group during the period before training. After the 8th week training, statistically 
significant difference at .05 level. 

From the above research shows that plyometric training affects the leg muscles power 
of female weightlifting athletes in the period of 8 weeks of training. 
 
Keyword: plyometric, muscle power, weightlifting 
 
บทน้า 
 กีฬายกน้ าหนักถือว่าเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่มีประวัติการแข่งขันมาแต่โบราณ โดยเริ่มจากความต้องการ  
ที่จะแสดงออกถึงความแข็งแรงของร่างกาย ว่าใครแข็งแรงกว่ากันในรูปแบบและวิธีการต่าง ๆ เช่น การยกหิน 
หรือยกเหล็ก ซึ่งถือเป็นก าเนิดของกีฬายกน้ าหนักที่ยังไม่มีกฎ กติกา มากมาย เพียงขอให้ยกมากกว่าถือว่าเป็น
ผู้ชนะ หลังจากศตวรรษที่ 19 ก็ได้ถูกก าหนดเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกสมัยใหม่จนถึงปัจจุบัน กีฬายก
น้ าหนักเป็นกีฬาที่วัดความสามารถในการแข่งขันด้วยผลทางสถิติ   จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องน าหลักทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามามีส่วนช่วยในการพัฒนารูปแบบและวิธีการฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน การที่
วิทยาศาสตร์ทางกีฬาเข้ามามีบทบาทท าให้สถิติของการแข่งขันกีฬาดีขึ้นและผู้มีบทบาทอย่างมากในการน า
วิทยาศาสตร์  การกีฬามาประยุกต์ใช้กับนักกีฬา คือ ผู้ฝึกกีฬาหรือโค้ช (สุริยา ดัชถุยาวัช. 2550) 
 สมรรถภาพของนักกีฬายกน้ าหนักเน้นพลังกล้ามเนื้อขา โดยการใช้ก าลังกล้ามเนื้อของมนุษย์นั้นมี
หลักการคล้ายกับการที่เครื่องยนต์ของรถยนต์มีก าลังฉุดลาก ท าให้รถเคลื่อนที่ไปได้ การที่ท าให้วัตถุเคลื่อนที่
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ไปในแนวตั้งหรือแนวนอนก็ตาม จะใช้กลุ่มกล้ามเนื้อที่เหมาะสม เพราะหากใช้กลุ่มกล้ามเนื้อผิดในการเริ่มยกก็
จะไม่สามารถยกน้ าหนักเหล็กขึ้นได้ กล้ามเนื้อขาเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใหญ่ที่สุดและมีความแข็งแรงมากที่สุด 
แต่จะมีความเร็วน้อยเมื่อเทียบกับกล้ามเนื้ออ่ืน ๆ การยกน้ าหนักในแต่ละครั้งควรใช้กล้ามเนื้อที่ใหญ่ที่สุดของ
ร่างกายเริ่มยกน้ าหนักนั้น ๆ ก่อนเสมอโดยเฉพาะกล้ามเนื้อต้นขาในการแข่งขันยกน้ าหนักจะมีสองท่าในการ
แข่งขัน คือ ท่าแสนทช์ และท่าคลีนแอนด์เจร์ก ซึ่งทั้งสองท่าเราใช้กล้ามเนื้อขาในการส่งแรง  เพ่ือส่งบาร์เบล
ให้พุ่งขึ้นเหนือศีรษะ (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2549)  
 การฝึกแบบพลัยโอเมตริก นักกีฬายกน้ าหนักจ าเป็นต้องอาศัยสมรรถภาพ ดังนี้ ก าลัง ความเร็ว และ
ความแข็งแรงเป็นอย่างมากเพราะเป็นการเคลื่อนไหวที่ต้องการความเร็วด้วยแรงสูงสุดโดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วง
สุดท้ายของจังหวะที่สอง (end of second pull หรือ jump phase) เป็นการท างานแบบก าลังระเบิด (explosive 
power) มีหลักการท างานของกล้ามเนื้อ คือการเหยียดออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อก่อนการหดตัว และเป็น
การฝึกที่เชื่อมโยงระหว่างความแข็งแรงและความเร็วในการเคลื่อนไหวท าให้เกิด การเคลื่อนไหวแบบเร็วและแรง 
มักจะใช้ในรูปแบบการกระโดดแบบต่าง ๆ (สุริยา ดัชถุยาวัตร. 2550) การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เป็น
องค์ประกอบของพลังนั้นมีวิธีการฝึกหลายรูปแบบด้วยกัน แต่ที่นิยมทั่วไป คือการฝึกด้วยน้ าหนักและการฝึก
แบบพลัยโอเมตริก เพราะการฝึกในลักษณะนี้สามารถช่วยเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขาได้เป็นอย่างดี 
 การฝึกพลังกล้ามเนื้อนั้น จ าเป็นต้องศึกษา ค้นคว้า วิจัย เกี่ยวกับสรีรวิทยาการออกก าลังกาย เพ่ือท า
ให้เราทราบและเข้าใจกลไก กฎเกณฑ์ของธรรมชาติ รวมทั้งปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกหัดและการฝึกซ้อมกีฬา 
เพ่ือให้เกิดผลที่ดีที่สุดในด้านสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ การน าเอาหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาช่วยใน
การพัฒนารูปแบบและวิธีการฝึกกีฬาให้นักกีฬาก้าวสู่ความส าเร็จได้เร็วยิ่งขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้สถิติกีฬาได้รับการ
พัฒนามากขึ้นตามล าดับ (เจริญ  กระบวนรัตน์. 2538) 
 จากเหตุผลดังกล่าว  ผู้วิจัยจึงเห็นความส าคัญของการฝึกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อกีฬายกน้ าหนักว่า
สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพด้านพลังกล้ามเนื้อได้ เหมาะที่จะน าไปใช้ในการฝึกนักกีฬาเพ่ือส่งผลให้นักกีฬามีขี ด
ความสามารถเพ่ิมขึ้น และประสบความส าเร็จในการแข่งขันต่อไป ผู้วิจัยจึงศึกษาเรื่องผลของการฝึกพลัยโอ
เมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ าหนักหญิง เพ่ือพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬายกน้ าหนัก
ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา ยกน้ าหนักหญิง 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขา ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขา ภายในกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
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สมมุติฐานของการวิจัย 
 1. กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อขา แตกต่างกัน ในสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8  
 2. กลุ่มทดลอง มีพลังกล้ามเนื้อขา ในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 แตกต่างกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬายกน้ าหนักหญิงของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จ านวน 19 คน 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายกน้ าหนักหญิง ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จ านวน 18 คน ได้มาจาก
การเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) 
 

วิธีด้าเนินการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬายกน้ าหนักหญิงของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ทั้งหมด จ านวน 19 คน 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬายกน้ าหนักหญิงของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ทั้งหมด 
จ านวน 18 คน โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) มีข้ันตอน ดังนี้  
 1. น ากลุ่มตัวอย่างมาทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา โดยการยืนย่อขากระโดดสูง  CMJ (counter 
movement jump) (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2554) แล้วเรียงล าดับความสูงของการกระโดดจากน้อยสุดหา
มากสุด ตั้งแต่ 1-18 

2. น าผลการทดสอบที่ได้ ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 18 คน มาเรียงตามล าดับเพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่มี
ความสามารถใกล้เคียงกัน โดยการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน โดยใช้วิธีการสลับกลุ่มเก่ง
กลุ่มอ่อนเพื่อให้ได้กลุ่มนักกีฬาที่มีความสามารถใกล้เคียงกัน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งมีข้ันตอนในการสร้าง ดังนี้ 
  1.1 ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกพลังกล้ามเนื้อขา ด้วย
โปรแกรมพลัยโอเมตริก 
  1.2 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ปรึกษาคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ท าการ
ตรวจสอบและให้ข้อเสนอแนะเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 
  1.3 สร้างแบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา ยกน้ าหนัก แล้ว
ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมิน โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Item Objective Congruence: IOC) ซึ่งค่าที่ค านวณได้ต้องมากกว่า 0.50 (บุญชม ศรีสะอาด. 2545) 
  1.4 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อขา ตามค าแนะน าของผู้ เชี่ยวชาญ และ
คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
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 2. แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา ด้วยการทดสอบยืนกระโดดสูง CMJ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4, 6 และ 8 
 3. อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย 
  3.1 แท่นกระโดด 
  3.2 รั้วกระโดด 
  3.3 นกหวีด 
  3.4 นาฬิกาหยุดเวลา 
  3.5 ใบบันทึกผล 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยรามค าแหงถึงผู้เชี่ยวชาญและผู้อ านวยการโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร เพ่ือของความอนุเคราะห์ในการใช้กลุ่มประชากร สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวกในการวิจัย 
 2. ศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก อุปกรณ์ สถานที่และวิธีการทดสอบ 
 3. ท าความเข้าใจเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกต่าง ๆ 
 4. เตรียมอุปกรณ์ และสถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บข้อมูล 
 5. ชี้แจงรายละเอียดที่เก่ียวกับการฝึกและการทดสอบให้แก่ผู้ช่วยในการวิจัยให้เข้าใจ 
 6. เตรียมกลุ่มตัวอย่าง โดยมีการด าเนินการ ดังนี้ 
  6.1 ชี้แจงกลุ่มตัวอย่างเก่ียวกับการปฏิบัติ การแต่งกาย ในขณะเก็บข้อมูล 
  6.2 อธิบายรายละเอียดและสาธิตวิธีการฝึกให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจ และถูกต้อง 
 7. ทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 18 คน ก่อนท าการฝึก ด้วยการทดสอบยืนกระโดดสูง CMJ  
 8. แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ละ 9 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
  8.1 กลุ่มควบคุม ได้แก่ กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมฝึกกีฬายกน้ าหนัก 
  8.2 กลุ่มทดลอง ได้แก่ กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมฝึกกีฬายกน้ าหนัก ควบคู่กับโปรแกรมฝึก พลัยโอ
เมตริกส าหรับนักกีฬายกน้ าหนักที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
 9. ท าการฝึกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน กลุ่มที่
ได้รับการฝึกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก คือ วันอังคาร วันพฤหัส และวันเสาร์ เวลา 16.00-17.00 น. ส่วน
กลุ่มควบคุม ฝึกทักษะกีฬายกน้ าหนักตามปกติ 
 10. ท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา ด้วยการทดสอบยืนกระโดดสูง CMJ (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2554) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
 11. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ตามวัน และเวลาที่ก าหนดตามโปรแกรมกับกลุ่มตัวอย่าง ทั้ง 2 กลุ่ม 
 12. น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ สรุปผลการวิจัย และข้อคิดเห็นที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยน าเสนอข้อมูลที่รวบรวมได้มาวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ดังต่อไปนี้ 

 1. หาค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) พลังกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
 2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของพลังการกระโดด ระหว่างกลุ่มควบคุม กับกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม  
ใช้การทดสอบค่าที (t-test dependent) 
 3. วิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4, 6 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way ANOVA) 
 4. ถ้าพบความแตกต่างภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จะท าการทดสอบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Tukey B 
 5. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ผลการวิจัย 
จากการวิเคราะห์ข้อมูลตามระเบียบวิธีทางสถิติของแบบฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของ

นักกีฬายกน้ าหนักหญิงที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังต่อไปนี้ 
1. ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขา ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 6 

ไม่แตกต่างกัน แต่ในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
2. ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มควบคุมระหว่างช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 

ไม่แตกต่างกัน ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มทดลองระหว่างช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มควบคุม 
ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกัน  

ผลการวิจัยกลุ่มทดลอง สัปดาห์ที่ 1 - 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และดูผลใน
กลุ่มทดลองก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1, ระหว่างการท าทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 6 รวมทั้ง 8 
สัปดาห์ แตกต่างกัน เพราะฉะนั้นในกลุ่มทดลองพลังกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 
และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองซึ่งฝึกตามปกติ
ควบคู่กับโปรแกรมพลัยโอเมตริก ในช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยของแบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา ในช่วงต่าง ๆ นั้น แตกต่างกัน จึงท าการ
ทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Tukey B ปรากฎว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 แตกต่าง
กัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  


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อภิปรายผล 
 จากผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขา ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในช่วง 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรม พลัยโอเมตริก
ช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาให้กับนักกีฬามากขึ้น จากการฝึกปฏิบัติซ้ าๆ ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง ประกอบกับมี
หลักการฝึกซ้อมที่ชัดเจน ท าให้ค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองมีค่าเพ่ิมขึ้นตามล าดับ ซึ่งสอดคล้องกับ (Wilt and 
Silvester.1975) กล่าวถึง การฝึกพลัยโอเมตริก ซึ่งศึกษาต่อเนื่องจากงานของ Verhoshanski ตั้งแต่ปี ค.ศ. 
1966 โดยมีจุดมุ่งหมายเช่นเดียวกับการฝึกความแข็งแรง โดยกล่าวว่า เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังทางกายหรือ
ความเร็วความคิดรวบยอดพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาของพลัยโอเมตริก คือ การท าให้กล้ามเนื้อมีความเครียดและ
การเหยียดตัวที่รวดเร็วแล้วตามด้วยการหดตัวแบบ Concentric ที่เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ และการกระโดดเป็น
ทักษะพ้ืนฐานในการเล่นกีฬา โดยมีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ท าให้ร่างกายลอยอยู่ในอากาศชั่วขณะหนึ่งมี
จุดประสงค์ทั่วไป คือ การเปลี่ยนต าแหน่ง เพ่ือหนีแรงโน้มถ่วงของโลก มี 2 ลักษณะ คือ การกระโดดในแนวดิ่ง
เพ่ือให้ได้ความสูง และการกระโดดไปในแนวนอน (หน้าหลังหรือด้านข้าง) เพ่ือให้ได้ระยะทางนักกีฬาที่ใช้ทักษะ
การกระโดดบ่อย ๆ เช่น วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ตะกร้อ เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ (สนธยา สีละมาด 2547) 
กล่าวว่า พลัยโอเมตริก จะมีพ้ืนฐานมาจากวงจร การยืดออก-การหดสั้นเข้า (stretching-shortening cycle) 
หรือรีเฟล็กซ์ยืด (stretch reflex) ซึ่งกล้ามเนื้อจะมีการยืดยาวออก หดตัวแบบเอกเซนทริก (eccentric) และ
ตามด้วยการหดสั้นเข้า หดตัวแบบคอนเซนทริก (concentric) อย่างฉับพลัน ตามหลักสรีรวิทยาได้มีการแสดง
ให้เห็นว่ากล้ามเนื้อที่มีการยืดยาวออกก่อนที่จะหดตัวได้อย่างเต็มก าลังและรวดเร็วมาก และสอดคล้องกับ (เจริญ  
กระบวนรัตน์ 2561) กล่าวว่า  การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก (plyometric exercise) คือ รูปแบบการ
ฝึกที่กระตุ้นให้กล้ามเนื้อออกแรงสูงสุดเท่าที่จะเป็นไปได้ในช่วงเวลาสั้น  ๆ พ้ืนฐานของ การฝึกและการออก
ก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกตั้งอยู่บนรากฐานของวงจรการยืดและการหดตัวของกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวที่ใช้
แรงของกล้ามเนื้อสูงสุดหรือเกือบสูงสุดอย่างรวดเร็วหรือช่วงเวลาสั้น ๆ เพียงไม่กี่วินาที หรือปฏิกิริยาการ
เคลื่อนไหวที่มีการปรับเปลี่ยนอัตราเร่งความเร็วเพ่ิมขึ้นหรือลดอัตราเร่งความเร็วลงอย่างรวดเร็วในแต่ละช่วง
จังหวะของการเคลื่อนไหวในการปฏิบัติกิจกรรมหรือทักษะกีฬาเหล่านี้ล้วนแต่เป็นความสามารถในการ
ประยุกต์ใช้แรงของกล้ามเนื้อได้อย่างรวดเร็ว เพ่ือท าให้ร่างกายหรือวัตถุมีก าลังหรือคุณภาพในการเคลื่อนไหว
มากขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ (ขวัญเรียม ก้อนแก้ว 2546) ศึกษาเรื่องผลการฝึกพลัยโอเมตริกเทคนิค 
Rim Jump และ Split squat Jump ที่มีต่อแรงเหยียดขาและความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา
วอลเลย์บอล เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกระหว่าง Rim Jump และ Split 
squat Jump ที่มีต่อแรงเหยียดขาและความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอล ภายหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า นักกีฬาทั้ง 2 กลุ่มมีก าลังของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมมากขึ้นและกระโดดได้สูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝึกนักกีฬากลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกเทคนิค Rim Jump มีการ
เพ่ิมแรงเหยียดขาและสามารถกระโดดได้สูงไม่ต่างจากนักกีฬาที่กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Split 
squat Jump สอดคล้องกับการศึกษาของ (สมพงษ์ วัฒนาโภคยกิจ 2541)  ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกพลัยโอ



วารสารสถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ, 2(3) : กันยายน - ธันวาคม 2563 
Research and Development Institute Journal of Chaiyaphum Rajabhat University, 2(3) : September - December 2020 

 

[ 8 ] 
 

เมตริกโดยใช้กล่องระดับความสูงต่างกันที่มีต่อความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย 
ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาพนังเพ่ิม
สูงขึ้นและมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนของ
คะแนนพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกันแต่ 
ในช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองซึ่งฝึกตามปกติควบคู่กับโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพราะกลุ่มทดลองได้รับการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีผล
ต่อพลังกล้ามเนื้อขาเป็นระยะเวลา  8 สัปดาห์ ซึ่งสอดคลองกับ (Chu. 1992) ได้กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตริก 
คือ การฝึก หรือการออกก าลังกายที่มีจุดประสงค์การเชื่อมโยงความแข็งแรง (Strength) กับความเร็ว (Speed) 
ของการเคลื่อนไหวเพ่ือให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว นิยมใช้การกระโดด และการกระโดดแบบงอเข่าย่อ
ตัวในแนวดิ่ง (Depth Jump) และมีความหมายรวมไปถึงการฝึกหัดหรือการออกก าลังกายที่ใช้ปฏิกิริยา
สะท้อนแบบยืดเหยียด (Strength Reflex) เพ่ือท าให้เกิดแรงปฏิกิริยาหรือแรงโต้ตอบอย่างรวดเร็ว 
 จากการศึกษาครั้งนี้สรุปได้ว่า โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้น สามารถท าให้พลังกล้ามเนื้อ
ขาของผู้ฝึกเพ่ิมสูงขึ้น โดยระยะเวลาของการฝึกเพียง 8 สัปดาห์ ซึ่งในกีฬายกน้ าหนักจ าเป็นต้องอาศัยพลัง
กล้ามเนื้อขาเป็นอย่างมากในการเพ่ิมแรงระเบิดในการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน  ดังนั้น โปรแกรมพลัยโอเมตริกจึง
สามารถน าไปพัฒนา เสริมสร้าง พลังกล้ามเนื้อขากับนักกีฬายกน้ าหนักและกีฬาอ่ืน ๆ ได้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. เพ่ิมความหนักของการฝึก หรือการเพ่ิมความสูงของรั้วกระโดด แท่นกระโดด หรือปรับความสูงตาม
ระดับท่ีก าหนด 
 2. สามารถน าแบบฝึกไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมกีฬาชนิดอ่ืนๆ เพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาให้แข็งแรงขึ้น 
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