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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 ในชวงกลางคริสตศตวรรษท่ี 18 มีกีฬาหลายชนิดเกิดข้ึน รวมท้ังกีฬายกน้ําหนักท่ีมีการ
พัฒนาข้ึนมาเพื่อแสดงความแข็งแรงและมีการจัดการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลกเปนคร้ัง
แรก ณ กรุงลอนดอน ใน ค.ศ. 1891 ในประเทศไทยไดกอต้ังสมาคมยกน้ําหนักสมัครเลนแหง
ประเทศไทย เม่ือวันที่ 22 กุมภาพันธ 2501 มีการจัดการแขงขันท้ังภายในประเทศและตางประเทศ
จนทําใหนักกีฬายกน้ําหนักของไทยมีความสามารถติดอันดับโลกหลายคน กีฬายกน้ําหนักมีการ
พัฒนาสมรรถภาพ ความแข็งแรงของนักกีฬาเพื่อใหพัฒนาสถิติใหเพ่ิมข้ึนมีประสิทธิภาพที่สุด ซ่ึง
การแขงขันยกน้ําหนักในปจจุบันจะตัดสินการแขงขันดวยสถิติท่ีนักกีฬาคนใดยกมากท่ีสุด ซ่ึงทางผู
ฝกสอนจะตองมีการวางแผน ใหสอดคลองกับตารางแขงขัน โดยมีท้ังการเก็บตัวฝกซอมอยางมี
ระบบ จัดวางโปรแกรมการฝกซอมท่ีดีรวมถึงจะตองนําเอาหลักวิทยาศาสตรการกีฬาเขามามีสวน
ชวยพัฒนารูปแบบและวิธีการฝกซอมหรือในชวงการแขงขันก็ตามซ่ึงจะทําใหนักกีฬาไดพัฒนา
สถิติและขีดความสามารถใหสูงข้ึน ดวยเหตุนี้ การศึกษาในดานความรูสาขาตางๆท่ีเกี่ยวของ 
รวมท้ังมีการวางแผนการฝกซอมอยางมีระบบ สามารถพัฒนาการฝกซอมนั้นใหมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งข้ึน 
 นักกีฬายกน้ําหนัก จําเปนตองอาศัยกําลังของกลามเนื้ออยางมาก เพราะเปนการเคล่ือนไหว
ท่ีตองการความรวดเร็วดวยแรงสูงสุด โดยเฉพาะจะตองอาศัยความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ
ขา หลัง และแขน ซ่ึงการท่ีแขนจะรับน้ําหนักเหล็กท่ีมาก จะตองมีพลังกลามเน้ือของหัวไหลท่ี
แข็งแรง ท่ีเกิดจากความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อทํางานอยางรวดเร็วในจังหวะท่ีรับ
เหล็กท้ังในทาสแนทช และคลีนแอนเจอรค ซ่ึงการศึกษาท่ีผานมา พบวาการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) สามารถเพิ่มกําลังกลามเนื้อไดโดยกลไกการกระตุนการทํางานของ  Stretch 
Shortening (chu ,1984, เพียรชัย,2537) และมีการศึกษาในการฝกพลัยโอเมตริกแขนในนักวายน้ํา
พบวา ผลการฝกพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มกําลังและความเร็วในการวายน้ํา วิชุดา  (2545) 
เชนเดียวกับในนักกีฬาวอลเลยบอล พบวาการฝกพลัยโอเมตริกแขนมีความเร็วในการเสิรฟลูก
เพิ่มข้ึน รัฐพล (2543) สําหรับนักกีฬายกน้ําหนักเคยมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกขา พบวามี
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กําลังกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึน สมภพ (2540) อยางไรก็ตามยังไมมีการศึกษาผลของพลัยโอเมตริกสวน
แขนตอกําลังแขนและความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชและคลีนแอนเจอรค  
 ซ่ึงในการแขงขันระดับนานาชาติ นักกีฬายกน้ําหนักตัวแทนประเทศไทย ยังมีพลัง
กลามเนื้อของแขนดอยกวานักกีฬาชาติอ่ืนๆโดยสังเกตจากลักษณะมัดกลามเนื้อของแขนของ
นักกีฬาดวยสายตาจะเห็นไดวานักกีฬายกน้ําหนักทีมชาติไทยยังมีมัดกลามเนื้อท่ีเล็กกวาและสังเกต
ในการแขงขันนักกีฬาตัวแทนทีมชาติไทยเม่ือดึงบารเบลในระยะท่ี 3 ของทาสแนทช (ดึงบารเบลล
ดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล) และในระยะท่ี 3 ของทาเจอรค (การท้ิงตัวลงรับบารเบลล) จะ
ไมสามารถรับน้ําหนักเหล็กของบารเบลลได ซ่ึงทําใหการยกในคร้ังนั้นเกิดความผิดพลาดและทําให
ไมมีสถิติในการยกคร้ังนั้น ซ่ึงปญหาที่เกิดข้ึนนี้จําเปนอยางยิ่งท่ีทางผูฝกสอนจะตองหาวิธีการฝก
เพ่ือเพิ่มกําลังและความเร็วในการรับบารเบลลท่ีมีน้ําหนักได โดยการฝกเพิ่มกําลังกลามเนื้อแขนที่
สามารถนํามาฝกไดคือการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) เพื่อสามารถเพิ่มกําลัง
กลามเนื้อของแขนในนักกีฬายกน้ําหนักได 
 
วัตถุประสงคในการศึกษา 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักรวมกับการฝกการฝกพลัยโอเมตริก
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) ตอความแข็งแรงของแขน 

2.  เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของแขนของกลุมท่ีฝกการฝกพลัยโอเมตริก(Plyometric) 
ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) กับกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักอยางเดียว 
 
สมมติฐานการศึกษา 

1. ภายหลังการฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักรวมกับการฝกการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) เปนเวลา 6 สัปดาห ผูรับการฝกมีความแข็งแรงของ
แขนมากข้ึนกวากอนการฝก 

2. ภายหลังการฝกกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับการฝกการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) เปนเวลา 6 สัปดาห มีความแข็งแรงและพลัง
กลามเนื้อมากกวากลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักอยางเดียว 
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ขอบเขตของการศึกษา 
ขอบเขตเนื้อหา 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนกัปกติรวมกับ
การฝก พลัยโอเมตริก ดวยเมดิซีนบอล และการฝกดวยโปรแกรมยกน้ําหนกัอยางเดียว ท่ีมีผลตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน เปนเวลา 6 สัปดาห 

ขอบเขตประชากร 
เปนนักกีฬายกนํ้าหนกัเยาวชนของโรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครู จังหวัดลําพูน  

จํานวน 14 คน แบงเปน 2 กลุมดังนี ้
กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติอยางเดียว  จํานวน 7 คน 
กลุมทดลอง        ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติรวมกบัการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีน  

บอล จํานวน 7 คน 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 การฝกพลัยโอเมตริก  หมายถึง รูปแบบการฝกเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน โดยให
กลามเน้ือแขน โดยใหกลามเนื้อแขนออกแรงใหมากท่ีสุดในเวลาส้ันท่ีสุด ประกอบดวยทา 
Overhead  Throws, Chest  pass, Over Back Toss, Squat Throws และ Lunge  Crossovers  
 เมดิซีนบอล (Medicine Ball) หมายถึง ลูกบอลท่ีมีน้ําหนักท่ีใชในการฝก 
 โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก หมายถึง  โปรแกรมการฝกเพื่อเสริมสรางกําลังของ
กลามเนื้อสวนบนของรางกาย (Upper  Body) มีลักษณะการยืดตัวออกของกลามเนื้อและหดส้ันเขา
อยางรวดเร็ว โดยไดสรางโปรแกรมการฝกในชวง Preseason เชนจํานวนคร้ังและจํานวนเซตในการ
ฝกและสอดคลองกับโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 
 กลุมควบคุม  หมายถึง กลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมยกน้ําหนักปกติอยางเดียว 
 กลุมทดลอง  หมายถึง กลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมยกน้ําหนักปกติควบคูกับฝกโปรแกรม 
พลัยโอเมตริก  
 สแนทช (Snatch )  หมายถึง การใชมือท้ังสองขางจับบารเบลลลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบาร
เบลลจากพื้นในจังหวะเดียวและใหอยูเหนือศีรษะโดยใหแขนท้ังสองเหยียดตึงลุกข้ึนดวยตําแหนง
เทาท้ังสองอยูแนวเดียวกัน 

ทาดันไหล (Shoulder Press ) หมายถึง การใชมือท้ังสองขางจับบารเบลล พักไวบนบา แลว
ดันบารเบลลข้ึนไปเหนือศีรษะในแนวตรง และคางไวประมาณ 3 วินาที  
 1 RM หมายถึง น้ําหนักท่ียกไดสูงสุดหนึ่งคร้ัง 



4 

 

 ความสามารถในการยกทาสแนทช หมายถึง น้ําหนักเหล็กท่ีนักกีฬาสามารถยกไดสูงสุดใน
ทาสแนทช มีหนวยเปนกิโลกรัม 
 ความสามารถในการยกทาดันไหล หมายถึง น้ําหนักเหล็กท่ีนักกีฬาสามารถยกไดสูงสุดใน
ทาดันไหล 
 
ประโยชนท่ีไดจากการศึกษา 
 1. จากการศึกษาคร้ังนี้ทําใหสามารถนําการฝกพลัยโอเมตริกไปใชพัฒนาพลังกลามเนื้อ
หัวไหลของนักกีฬายกน้ําหนักได สงผลใหกลามเนื้อหัวไหลมีความแข็งแรงข้ึน 
 2.  นักกีฬายกน้ําหนักท่ีจะฝกพลัยโอเมตริกควรจะฝกซอมอยางสมํ่าเสมอจนแข็งแรงระดับ
หนึ่งเนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตองใชความแข็งแรงของกลามเน้ือ ถานักกีฬาท่ีฝก
ไมฝกอยางตอเนื่อง อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บข้ึนได 
 3. ในการวัดผลการพัฒนาระดับความแข็งแรงควรวัดทุกๆ 2-4 สัปดาหของการฝก เพื่อชวย
ใหผูวิจัยทราบผลและเห็นถึงความแตกตางในแตละสัปดาห นํามาปรับปรุงความหนักเบาของ
โปรแกรมการฝกและแกไขในการฝกคร้ังตอไป 
 
 
 


