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บทคัดยอ 
 

การคนควาแบบอิสระคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ เปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกแขน
รวมกับการฝกโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ กับการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติเพียงอยางเดียว ท่ี
มีผลตอความความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนักทาสแนทชและดันไหลของนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชน โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน จํานวน 14 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 7 
คน คือกลุมทดลอง ฝกโปรแกรมพลัยโอเตริกควบคูกับโปรแกรมยกน้ําหนักปกติ และกลุมควบคุม 
ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักอยางเดียว โดยใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห นําผลกอนการฝก ฝกครบ 3 
สัปดาห และ ฝกครบ 6 สัปดาห มาวิเคราะหทางสถิติโดยใช Repeated Measure ANOVA ท่ี P< 0.05  
ในการศึกษาน้ีจะวัดคาความสามารถสูงสุด (One Repetition Maximum:1 RM) ในการยกน้ําหนัก
ทาสแนทช 1 RM ในทาดันไหล และระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล ของท้ัง 2 กลุม แลวนําผลการ
ทดสอบท่ีไดมาวิเคราะหเปรียบเทียบเพื่อหาคาความแตกตางระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกและ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ผลการศึกษาพบวา หลังการฝกเปน
เวลา 3 และ 6 สัปดาห คา 1 RM ในทาสแนทช ไมมีความแตกตางกันในทางสถิติ (P>0.05) ของท้ัง
สองกลุม และกลุมทดลองมีคา1 RM ในทาดันไหล  และระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล เพิ่มสูงข้ึน
อยางมีนัยสําคัญในทางสถิติ (P<0.05) และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและ
ควบคุม พบวาหลังการฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคา1 RM ในการยกน้ําหนักทา สแนทช 1 
RM ในทาดันไหล และระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล ไมแตกตางกันในทางสถิติ (P>0.05) 
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ABSTRACT 

 
The purpose of this study was to compare the effect of upper extremities plyometric 

training with regular training program and regular weight training program alone on the snatch 
and shoulder press lifting performance among junior weightlifters. A sample of fourteen junior 
weightlifters were divided into two groups : plyometric group (n=7) and control groups (n=7). 
One Repetition Maximum: (1 RM) of snatch ,1RM shoulder press lifting and distance in throwing 
the Medicine ball. were compared between pre, 3rd and 6th weeks using repeated measure 
ANOVA. The results showed that after training at 3rd and 6th weeks , 1 RM of snatch was not 
statistically significant different (P> 0.05) both group. Plyometric group showed significant 
increase (P< 0.05) in 1RM of shoulder press lifting and distance in throwing the medicine ball. 
However, after 6th weeks of traing program the 1RM of snatch,1RM of shoulder press lifting and 
distance in throwing the medicine ball were not different between group (P> 0.05). 

 


