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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

กีฬายกน้ําหนัก ถือเปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ีมีประวัติการแขงขันมาแตโบราณ โดยในยุคแรกจะ
เร่ิมจากความตองการแสดงออกถึงความแข็งแรงของรางกาย มีความพยายามท่ีจะแสดงออกวาใคร
แข็งแรงกวากัน เชน การยกหิน หรือการยกเหล็ก ซ่ึงถือเปนการกําเนิดของกีฬายกน้ําหนัก ท่ียังไมมี
กฎ กติกามากมาย เพียงขอใหยกน้ําหนักท่ีมากกวาก็ถือวาเปนผูชนะ  
 หลังศตวรรษท่ี 19 (1851-1899) ไดมีกีฬาหลายชนิดกีฬาเกิดข้ึนมาและกีฬายกน้ําหนักไดถูก
จัดใหเปนกีฬาชนิดหนึ่งดวย โรงเรียนฝกกีฬายกน้ําหนักไดถูกต้ังข้ึนเปนคร้ังแรกท่ีกรุงเวียนนา ใน 
ค.ศ. 1894 โดย Willhelm Turk แชมปยกน้ําหนัก ไดแนะนําและฝกหัดการยกน้ําหนักข้ันพื้นฐาน
ใหกับเยาวชนชาวออสเตรีย และในป ค.ศ.1896 ไดจัดใหมีการแขงขันในมหกรรมกีฬาโอลิมปค
สมัยใหมเปนคร้ังแรก ณ กรุงเอเธนส ประเทศกรีซ โดยกีฬายกน้ําหนักถือเปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ี
สามารถแสดงใหเห็นถึงปรัชญาของการแขงขันกีฬาโอลิมปคสมัยใหมท่ีวา “สูงกวา เร็วกวา 
แข็งแรงกวา” 
 
ประวัติกีฬายกน้ําหนักในประเทศไทย 
 สมาคมยกนํ้าหนักสมัครเลนแหงประเทศไทย ไดกอต้ังข้ึนเม่ือวันท่ี 22 กุมภาพันธ พ.ศ.
2501 มีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมและพัฒนากีฬายกน้ําหนักของประเทศไทยใหเจริญกาวหนาไปสู
ระดับสากลโดยสงเสริมใหประชาชนทุกเพศทุกวัยเขารวมกิจกรรมกีฬายกน้ําหนักทุกประเภทดวย
การออกกําลังกาย การเลน การแสดง การแขงขัน รวมท้ังดําเนินการประสานงานกับหนวยงานท่ี
เกี่ยวของกับการกีฬาต้ังแตระดับหมูบาน ตําบล อําเภอ จังหวัด จนถึงระดับชาติ และดําเนินการ
เกี่ยวกับการจัดสถานท่ีเพื่อการฝกซอม การแขงขัน การตัดสิน ใหไดมาตรฐานสากล ตลอดจน
พิจารณาสรรหานักกีฬายกน้ําหนักเพื่อสงเขารวมการแขงขันระดับนานาชาติในนามของประเทศ
ไทย ซ่ึงไดขอจดทะเบียนเปนสมาคมกีฬาท่ีถูกตองตามกฎหมายตอหนวยงานท่ีเกี่ยวของ โดยมีนาย
สําราญ เตชะกําพุธ ดํารงตําแหนงนายกสมาคมยกนํ้าหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยเปนทานแรก 
และในปเดียวกัน สมาคมฯไดสมัครเขาเปนสมาชิกของสหพันธยกน้ําหนักแหงเอเชีย Asian 
Weightlifting Federation (AWF) ตอมาในป พ.ศ.2502 สมาคมฯไดสมัครเขาเปนสมาชิกสหพันธ 
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ยกน้ําหนักนานาชาติ International Weightlifting Federation (IWF) ในนามประเทศไทย กิจกรรมท่ี
สมาคมฯ ไดดําเนินการมาตลอด คือ จัดการแขงขันยกนํ้าหนักชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย ท้ังใน
ระดับยุวชน เยาวชน และประชาชน อบรมผูฝกสอนและผูตัดสินกีฬายกน้ําหนักเตรียมทีมนักกีฬา
สงเขารวมการแขงขันระดับนานาชาติ ในนามประเทศไทย เชน กีฬาซีเกมส กีฬาเอเช่ียนเกมส กีฬา
โอลิมปค การแขงขันชิงชนะเลิศแหงเอเชีย การแขงขันชิงชนะเลิศแหงโลก เปนตน 

นอกจากนี้ สมาคมฯ ยังไดรับความไววางใจจากสมาชิกสหพันธยกน้ําหนักแหงเอเชีย และ
สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ ใหรับผิดชอบจัดการแขงขันยกน้ําหนักระดับนานาชาติข้ึนท่ีประเทศ
ไทย ไดแก การแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงเอเชีย  (ระดับยุวชน เยาวชน ประชาชนและ
สโมสร) การแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลก และทุกคร้ังท่ีประเทศไทยเปนเจาภาพจัดการ
แขงขันกีฬาซีเกมส กีฬาเอเช่ียนเกมส สมาคมฯ จะเปนผูรับผิดชอบจัดการแขงขันกีฬายกน้ําหนักมา
โดยตลอด 
 
ความรูเบื้องตนเก่ียวกับกีฬายกน้ําหนัก 
 การยกน้ําหนัก หมายถึง การยกส่ิงของซ่ึงกําหนดเปนมาตรฐาน ภายใตกฎเกณฑท่ีแนนอน
เพ่ือการแขงขัน หรือในความหมายของการยกน้ําหนักในฐานะที่เปนกีฬาสากล คือ การแขงขันยก
บารเบลลตามมาตรฐาน ตามกฎของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ ซ่ึงปจจุบันการแขงขันยกน้ําหนัก
ของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ กําหนดใหมีทายกในการแขงขัน 2 ทา คือ 
 1.ทาสแนทช (Snatch) คือ การใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบารเบลล
ข้ึนจากพ้ืนในจังหวะเดียวใหบารเบลลอยูเหนือศีรษะโดนใหแขนท้ังสองเหยียดตึง โดยการจะแยก
ขาหรือยอเขาลงชวยรับแรงน้ําหนักก็ได ตําแหนงสุดทายในการยกดวยทาสแนทชช้ีแขนและขาตอง
เหยียดตรงปลายเทาท้ังสองอยูในทางเดียวกัน ผูแขงขันจะตองอยูในลักษณะนี้จนกวาผูตัดสินจะให
สัญญาณใหวางบารเบลลลงขางหนาของนักกีฬา 
 2.ทาคลีนแอนเจอรค (Clean & Jerk) แบงออกเปน 2 ข้ันตอน 

2.1 การคลีน  คือ การใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบารเบลล
ข้ึนจากพื้นสูระดับไหลในจังหวะเดียว โดยการแยกขาหรือยอเขาลงชวยรับแรงน้ําหนักก็ไดแลว
ส้ินสุดทาคลีนดวยการใชขาท้ังสองเหยียดตรง ปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน 

2.2  การเจอรค คือ การใชแขนท้ังสองขางกระแทกหรือดันบารเบลลท่ีพักอยูแนวบา
หรือบริเวณกระดูกไหปลาราใหข้ึนไปอยูเหนือศีรษะในจังหวะเดียวโดนแขนท้ังสองเหยียดตึงใน
จังหวะท่ีเจอรคนั้นอาจยอเขาพรอมกับแยกขาเพ่ือชวยเปนแรงสงบารเบลลใหอยูเหนือศีรษะได การ
ส้ินสุดทาเจอรค คือ การใหขาท้ังสองเหยียดตึงปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน 



7 

 

ทักษะพื้นฐานของกีฬายกน้ําหนัก 
 ทักษะพื้นฐานมีความจําเปนอยางยิ่ง ไมวาจะปฏิบัติกิจกรรมทางการกีฬาหรือภารกิจใดๆ
ตองอาศัยทักษะพื้นฐานท่ีถูกตอง กีฬายกน้ําหนักก็เชนกันจะตองทําการฝกซอมทักษะพ้ืนฐานให
ถูกตองตามลักษณะตางๆ เชนการเคล่ือนไหว การทรงตัว การเสริมสรางความแข็งแรงในสวนตางๆ
ของรางกาย ตลอดจนหลักการและเทคนิคการฝกซอม วิธีการเลนกีฬาแตละชนิดกีฬา การฝกทักษะ
พื้นฐานเปรียบเสมือนการปูพื้นฐานความรูเบ้ืองตนในการเลนกีฬา ซ่ึงทักษะพ้ืนฐานของกีฬายก
น้ําหนักประกอบดวยหลักใหญๆ ดังนี้ 
 

 
รูป 1  แสดงการยกทาสแนทช 

 
       1.เทคนิคการยกทาสแนทช  (Snatch)  แบงข้ันตอนการยกได 4 ระยะ ดังนี้ 
 - ระยะที่ 1 จากพ้ืนถึงเขา คือ หายใจเขาและถีบเทาท้ังสองลงกับพื้นดวยกําลังท้ังหมดเพ่ือ
เหยียดขาใหลําตัวพุงข้ึนพรอมดวยบารเบลล มุมของหลังต้ังแตคอจนถึงสะโพกขณะเร่ิมดึงเหล็กจะ
อยูในลักษณะเกือบเหมือนขณะเตรียมยก จนกระท่ังบารเบลลข้ึนจนถึงระดับหัวเขา มุมความลาด
เอียงของหลังจึงจะเปล่ียน กลามเน้ือท่ีใชดึงบารเบลลระยะแรกจะเปนกลามเน้ือของขา หลังและ
สะโพก พยายามใหบารเบลลชิดหนาแขงและอยาดึงบารเบลลดวยการกระชาก 
 - ระยะท่ี 2 จากเขาถึงเอว คือ เม่ือยกบารเบลลเลยหัวเขาใหถีบเทาแลวยืดขาเพ่ือยกลําตัว
และบารเบลลข้ึน แอนสะโพกไปขางหนาในขณะเดียวกันก็สะบัดหนาข้ึนเขยงข้ึนสุดปลายเทา ยก
ไหลท้ังสองข้ึนจนสุด แขนทั้งสองขางเหยียดตึงบารเบลลชิดลําตัวอยูตลอด ลักษณะการใช
กลามเนื้อเร่ิมจากกลามเนื้อหนาขา เชน เขา แขน และไหลดึงบารเบลลข้ึนหาจุดสูงสุด 
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 - ระยะท่ี 3 ดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล คือ เม่ือดึงบารเบลลระยะท่ี 2 จน
หมดแลวใหดึงบารเบลลตอไปดวยแขนอยางแรงโดยหักขอศอกช้ีไปดานขาง ขณะเดียวกันก็พับเขา
ท้ังสอง ท้ิงตัวลงในแนวดิ่ง แยกเทาออกไปดานขาง ปลอยใหแนวลําตัวตกลงมายอเขารับ ระหวางท่ี
ตัวกําลังตกลงมาจะสวนกับบารเบลลท่ีกําลังจะข้ึนดวนแรงดึงเม่ือบารเบลลผานข้ึนถึงหนาอกรีบ
พลิกขอศอกลงและดันบารเบลลข้ึนไปสุดแรง เพื่อใหแขนท้ังสองเหยียดตึงเหนือศีรษะกอนท่ีตัวจะ
นั่งยอเขาลงสุดความกวางระหวางเทาสองขาง การใชแรงตานรับบารเบลลทุกสวนของรางกายจะตึง 
 - ระยะท่ี 4 การลุกข้ึนยืนและการทรงตัว คือ การทรงตัวตองทําตอจากชวงระยะท่ี 3 ซ่ึงนั่ง
ยอเขาดึงบารเบลลโดยเหยียดแขนท้ังสองขางตรงเหนือศีรษะอยูในจุดศูนยถวงคือ บารเบลล ไหล 
สะโพก และเทาจะอยูในแนวเดียวกัน บารเบลลจะตองไมอยูในลักษณะเอนไปขางหนาหรือหลัง 
การยืนข้ึนตองกระทําอยางระมัดระวังใชกําลังขาและสะโพกในการดันตัวข้ึน 

ซ่ึงในการยกระยะท่ี 3 เปนระยะท่ีสําคัญ ในการอาศัยพลังกลามเนื้อแขนเพื่อดึงบารเบลลตอ
จากระยะท่ี 2 โดยการดึงบารเบลลตอดวยแขนโดยหักขอศอกช้ีไปดานขาง ขณะเดียวกันก็พับเขาท้ัง
สองท้ิงตัวในแนวดิ่ง แยกเทาออกดานขาง ปลอยใหแนวลําตัวมายอรับ ระหวางท่ีตัวกําลังตกลงมา
จะสวนกับบารเบลลท่ีกําลังจะข้ึนดวยแรงดึงของแขนเม่ือบารเบลลผานข้ึนถึงหนาอกรีบพลิก
ขอศอกลงและดันบารเบลลข้ึนไปสุดแรง เพ่ือใหแขนท้ังสองเหยียดตรงเหนือศีรษะกอนท่ีตัวจะนั่ง
ยอเขาสุดความกวางระหวางเทาท้ังสองเม่ือยอเขาลง ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความสูงของผูยก การใชแรงตาน
รับคานทุกสวนของรางกายจะตึง 

 

 
รูป 2  แสดงการยกทาคลีนแอนเจอรค 
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     2. เทคนิคการยกทาคลีนแอนเจอรค  (Clean & Jerk) แบงทาการยกออกเปน 2 ทา คือ 
2.1  การยกทาคลีน (Clean) 

 - ระยะที่ 1 จากพ้ืนถึงเขา คือ เม่ือผูยกพรอมจะดึงบารเบลลแลวใหหายใจเขา เงย
หนาเล็กนอย แขนท้ังสองขางเหยียดตึงตลอด หลังตรงอยูในมุมฉาก ถีบตัวยืดขาขึ้นจากชาไปเร็ว
พยายามใหบารเบลลชิดหนาแขงอยูเสมอ อยาเร่ิมดึงบารเบลลดวยการกระชากแขน 

 - ระยะที่ 2 จากหัวเขาถึงเอว คือ เม่ือบารเบลลพนหัวเขาแลวจึงถีบพื้นตอ เพ่ือให
ตัวลอยขึ้นอีก และเวลาเดียวกันก็ใชหลังดึงตัวยืดใหเหยียดตรง แอนสะโพกไปขางหนา เขยงปลาย
เทาข้ึนสุดแลวดึงไหลท้ังสองข้ึนสุด แขนท้ังสองขางยังเหยียดตรงแลวพลิกขอศอกออกขางอยูตลอด 
การดึงบารเบลลในชวงนี้ ตองดึงบารใหชิดกับตัวตลอดเวลาตั้งแตขาถึงเอว 

 - ระยะท่ี 3 การดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล คือเม่ือดึงบารเบลล
จนสุดชวงระยะท่ี 2 แลวดึงตอกันไปดวยแขนอยางสุดแรงโดยหักขอศอกออกไปดานขาง ใน
ขณะเดียวกันก็ยอเขาท้ังสอง ท้ิงตัวลง แยกเทาออกไปดานขาง เม่ือบารเบลลลอยอยูระดับอกใหพลิก
ขอศอกนั่งลงรับบารเบลล และในทันทีท่ีบารเบลลเขารองไหล ใหรีบพลิกศอกไปขางหนาลําตัวต้ัง
ตรงเงยหนาข้ึน 

 - ระยะท่ี 4 การยืนและการทรงตัว คือ เม่ือบารเบลลอยูบนรองไหลจงเอนตัวไป
ขางหนาเล็กนอย พรอมกับยกสะโพกข้ึน แลวรีบดึงตัวมาอยูในลักษณะต้ังตรงตามเดิม พรอมกับ
หายใจออกในชวงนี้ เม่ือยืนข้ึนตรงแลว จึงดึงเทาท้ังสองเขามา  

ซ่ึงในการยกระยะท่ี 3 ของทาคลีน (Clean) เปนระยะท่ีสําคัญในการอาศัยพลัง
กลามเนื้อของแขนอยางสุดแรงโดยหักขอศอกออกไปขางหนา ในขณะเดียวกันก็ยอเขาท้ังสองขาง 
ท้ิงตัวลง แยกเทาออกไปดานขาง เม่ือบารเบลลลอยอยูระดับอกใหพลิกขอศอกนั่งรับบารเบลล และ
ทันทีท่ีบารเบลลเขารองไหลแลว ใหรีบพลิกขอศอกข้ึนช้ีตรงไปขางหนาลําตัวต้ังตรงเงยหนาข้ึน 

2.2  การยกทาเจอรค (Jerk) แบงได 4 ระยะดังนี้ 
 - ระยะท่ี 1 การคอนบารเบลล คือ การขยับบารเบลลใหเขารองไหล โดยไมใหทับ

หลอดลมหายใจ ใหรองไหลเปนท่ีรับน้ําหนักบารเบลล แขนท้ังสองขางจับบารเบลลไวเพื่อมิใหบาร
เบลลเล่ือนตกลงรองไหลเทานั้น ผูยกตองใชลําตัวซ่ึงมีกลามเนื้อมากกวา มีความแข็งแรงมากกวา
แขนท้ังสองขางเปนท่ีรับน้ําหนัก อีกประการหนึ่งเปนการผอนคลายความตึงของกลามเนื้อแขนเม่ือ
รองไหลรับน้ําหนักบารเบลลเวลายอเขาบารเบลลจะติดรองไหลลงมาดวย และเม่ือกระแทกตัวข้ึน
ไปจะสงบารเบลลพุงข้ึนไปโดยไมเสียกําลังสวนแขนไปเปลาๆ 
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 - ระยะท่ี 2 การสงบารเบลลข้ึนเหนือศีรษะ คือ การท่ีใชขาท้ังสองยอเขาและ
กระแทกตัวข้ึน เพื่อสงบารเบลลใหพุงข้ึนเหนือศีรษะ แขนท้ังสองขางจะทําหนาท่ีชวยสงบารเบลล
ในชวงสุดทาย  

- ระยะท่ี 3 การทิ้งตัวลงรับบารเบลล คือ เม่ือกระแทกลําตัวสุดแรงสงบารเบลลข้ึน
ไปแลวพรอมกับดันแขนเหยียดตึงใหสุดแรงเหนือศีรษะพรอมกับรีบแยกขาออกไปดานหนาหลัง 
แลวใหท้ิงตัวยอลงเพ่ือรับบารเบลลจะสามารถรับน้ําหนักเหล็กไดมากกวาไมยอตัวรับ  

 - ระยะท่ี 4 การชักเทากลับคืนในทาตรง คือ เม่ือยกบารเบลลเหนือศีรษะในทาแยก
เทาแลว ชักเทากลับคืนในทายืนตรง เพอใหทาคลีนแอนเจอรคสมบูรณตามท่ีกติกากําหนด 
        ขอควรคํานึงในการยกทาเจอรค 
 1. การใชแขนในระยะท่ี 1 นั้น แขนมีไวเพียงจับประคองบารเบลลไมใหเล่ือนตกลงมา
เทานั้น 
 2. หนาท่ีของแขนในระยะท่ี 2 และ 3 นั้นมีหนาท่ีชวยสงบารเบลลใหข้ึนถึงสุดแขนเหนือ
ศีรษะโดยใชกําลังในขณะยอตัวลงเทานั้น 
 3. หนาท่ีของแขนในระยะท่ี 4 คือ การบังคับบารเบลลใหอยูในจุดศูนยถวงไมตกลงมา
กอนเสร็จส้ินการยก 

ในระยะท่ี 2 และระยะท่ี 3 หนาท่ีของแขน นั้นคือชวยสงบารเบลลใหข้ึนถึงสุดแขนเหนือ
ศีรษะโดยใชกําลังในขณะกําลังยอตัวลง การทิ้งตัวลงรับบารเบลล เม่ือกระแทกลําตัวสุดแรงสงบาร
เบลลข้ึนไปแลวใหท้ิงตัวยอลงเพื่อรับบารเบลลไวสุดแขนเหนือศีรษะ เพื่อจะสามารถยกน้ําหนักได
มากกวาการท่ีไมยอตัวรับ วิธีการปฏิบัติคือ เม่ือกระแทกลําตัวข้ึนนั้นบารเบลลจะพุงขึ้นตัวจะเหยียด
ตรงบนปลายเทา และเม่ือบารเบลลพุงข้ึนระดับอกผูยก จึงรีบแยกขาออกไปดานหนาหลังท้ิงตัวลง
ตรงในเวลาเดียวกัน ใชแขนทั้งสองดันบารเบลลสุดแรงข้ึนเหนือศีรษะ การยอเขาขางหนาไม
จําเปนตองขนานกับพื้นเทาหนาจะตองเหยียบพื้นเต็มฝาเทา ปลายเทาช้ีไปขางหนา สวนเทาหลัง
เหยียบพื้นเฉพาะนิ้วเทาเทานั้นและปลายเทาหลังตองอยูในลักษณะช้ีไปดานหนาดวย  

นอกเหนือจากทาฝกท่ีตองใชในการแขงขันแลว นักกีฬายกน้ําหนักยังมีทาฝกซอมท่ี
เสริมสรางกลามเนื้อ และสงเสริมใหการยกนํ้าหนักมีประสิทธิภาพดีข้ึน เชน ทาแบกขา (Front 
Squat , Back Squat) ทาดึงหลัง (Clean Dead Lift) และทาดันไหล (Shoulder Press) เปนตน 
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ทฤษฎีและหลักในการฝกยกน้ําหนัก 
 ยศชัย  (2537)ในกีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาที่ตองใชพละกําลังอยางมาก จึงมีการพัฒนาเทคนิค
ท่ีจะเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬา โดยท่ีจะเร่ิมตนการฝกตองคํานึงถึงสภาพความสมบูรณของ
รางกาย ดานความคลองแคลววองไว (Agility) ความออนตัว (Flexibility) การทรงตัว (Balance) 
ความแข็งแรง (Strength) การทํางานประสานสัมพันธกันระหวางกลุมกลามเน้ือ (Co-ordination) 
และพลัง (Power) เหตุท่ีตองกลาวถึงพลังเพราะในกีฬายกนํ้าหนักไมไดใชเพียงแตความแข็งแรง
อยางเดียว เพราะตองอาศัยความเร็วและการใชการระเบิดพลังของกลามเนื้อดวยความเร็วในเส้ียว
วินาที ในการดึงเหล็กใหพนพื้นจนถึงการรับเหล็กในทาท่ีส้ินสุดการยกท่ีถูกตองนั้น นักกีฬาแตละ
คนยอมมีความแตกตางกันในแตละบุคคล ดังนั้นผูท่ีจะทราบถึงความแตกตางในนักกีฬาแตละคนก็
คือ ผูฝกสอน ผูฝกสอนจะสามารถแยกไดวานักกีฬาแตละคนจะมีความแข็งแรง ความออนตัว และ
ความคลองตัวที่ตางกันดวย  

 ดังนั้น ผูฝกสอนจึงจําเปนตองจัดกระบวนการฝกตามสภาพจริงและมองเห็นความสําคัญ
ในการวางโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสมเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถและแกไขขอบกพรองของ
นักกีฬาเพื่อสามารถพัฒนาสถิติไดมากข้ึนเร่ือยๆ โดยต้ังอยูบนพื้นฐานการฝกท่ีมีความถ่ีในการฝก 
จํานวนคร้ังท่ีมากข้ึน พรอมท้ังเพิ่มน้ําหนักข้ึนจากการเปล่ียนแปลงตามชุดของการฝก ความถ่ีในการ
ฝกแตละชุด โดยยึดหลักในการสรางแบบฝกดังนี้ 

1. ความหนัก-เบาในการฝก (Volume) ผูฝกสอนเปนผูกําหนดโปรแกรมการฝกใหกับ 
นักกีฬาตามจุดประสงคท่ีไดวางแผนที่จะพัฒนาในสวนใดของรางกาย 

2. ความเขมในการฝก (Intensity) ผูฝกสอนเปนผูกําหนดความเขมในการฝกใหกับ
นักกีฬาเพื่อใหเกิดการพัฒนาตามจุดประสงคท่ีไดวางแผนไว 

3. ผลรวมของน้ําหนักในการฝกแตละวัน (Load) ผูฝกสอนเปนผูกําหนดน้ําหนักในการ
ฝกของแตละคนซ่ึงจะแตกตางกันสงผลใหผลรวมของน้ําหนักท่ีฝกในแตละคนจะแตกตางกันตาม
ความสามารถของนักกีฬา 

การเตรียมตัวของนักกีฬายกน้ําหนักนั้นมีจุดมุงหมายอยู 2 ประการ คือการพัฒนา 2 ดานคือ  
1. การพัฒนากําลัง (Development  of  power) ส่ิงนี้ตองไดรับการฝกอยางถูกตอง 

และเพ่ือใหเปนไปตามเปาหมายท่ีตองการ นอกจากผลของการฝกแลว ยังจะไดทักษะกลไกการ
เคล่ือนไหวท่ีมีอยูในตัวนักกีฬาเอง รวมถึงชนิดกลามเนื้อของนักกีฬาดวย 

2.  การพัฒนาทักษะ (Development  of  skill )   จะเกิดประสบการณดานทักษะท่ีดี
ได ตองอาศัยการทําซํ้าๆซ่ึงการปฏิบัติทักษะเฉพาะอยางตองอาศัยแบบฝกเขาชวย เพื่อใหเกิดการ
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พัฒนาทักษะใหตรงตามจุดมุงหมายของการฝกท่ีวางไว ทําใหการพัฒนาดานเทคนิคตางๆเปนไป
อยางถูกตองท่ีสุด 
 
ความหมายของพลัยโอเมตริก (Plyometric) 

เจริญ (2538) พลัยโอเมตริกมาจากภาษากรีก คือ Plethyein ซ่ึงหมายถึงเพิ่มมากข้ึน หรือมา
จากรากศัพทภาษากรีกท่ีเรียกวา Plio หมายถึงเพิ่มข้ึน มากข้ึนอีก รวมกับคําวา Metric หมายถึง การ
วัดขนาดหรือระยะ Plyometric exercise หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวม
ไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการเคล่ือนไหวอยาง
ฉับพลัน  
 เพียรชัย (2537) การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานจากความเช่ือท่ีวาการเหยียด
ออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะกอใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรง
มากยิ่งข้ึนการที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกแรงมากเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของกลามเน้ือส้ัน
เขาทันทีไดมากยิ่งข้ึนเทานั้น (Huber, 1987) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงมี
ความเห็นวาเกิดจากการยืดของกลามเนื้อ (Spindle) ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของประสาทสัมผัสของ
กลามเนื้อ และการเพิ่มความเร็วกับความแข็งแรงก็คือพลังระเบิดของกลามเนื้อ จุดประสงคของการ
ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเพิ่มความต่ืนตัว (Excitability) ของตัวรับความรูสึกทาง
ระบบประสาท (Neurological Recepter) เพ่ือทําใหเกดกิจกรรมตอบสนองของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ  

หลักการฝกพลัยโอเมตริกอยูท่ีการพัฒนากลามเน้ือมีความตึง (Tension) มากท่ีสุด ในขณะ
ท่ีกลามเนื้อมีการยืดตัวอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเร็วของแรง (Force) ท่ีกระทําตอกลามเนื้อมากเทาใดก็
จะทําใหมีความตึงมากเทานั้น และอัตราการเหยียดตัวของกลามเนื้อมีความสําคัญมากกวาปริมาณ
ของกลามเน้ือท่ีมีการเหยียดตัว ซ่ึงกลามเน้ือที่เกาะในแนวยาวเมื่อหดตัวจะไดแรงมาก แตจะไม
สามารถสรางพลังระเบิดได ดังนั้น งานของพลัยโอเมตริก คือ เช่ือมโยงความแข็งแรงและพลัง โดย
สอดคลองกับ Pruno (1991) ไดกลาววา พลังกลามเน้ือเกิดจากความสามารถของกลามเนื้อและ
เกี่ยวของกับแรง ความเร็วและการระเบิดของกลามเนื้อ พลังเปนผลมาจากความแข็งแรงและ
ความเร็ว ซ่ึงจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็วสูงสุด พลังสามารถเปล่ียนแปลงได ถาความ
แข็งแรงหรือความเร็วท่ีเปนองคประกอบของนักกีฬาไมวาจะเปนหญิงหรือชายก็ตองการพลังงาน
เปนจํานวนมากเพ่ือนําไปใชในการเพิ่มความเร็วของแขนและขาเพื่อจะไดพลังงานท่ีเพิ่มข้ึน 

จากความหมายท่ีกลาวมาขางตน สรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถกอใหเกิดพลัง
หรือกําลังของกลามเน้ือ โดยลักษณะการทํางานของกลามเน้ือจะทํางานโดยการเหยียดออกอยาง
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รวดเร็ว กอนการหดตัวของกลามเนื้อ ถาสามารถเหยียดกลามเน้ือไดเร็ว การพัฒนาความแรงท่ีเกิด
จากการหดตัวของกลามเนื้อก็ยิ่งเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงกลามเนื้อหดตัวเพียงหนึ่งคร้ังใชเวลาส้ันท่ีสุดแตให
ระยะทางมากท่ีสุด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุมการขวาง เปนตน  

 
ทฤษฎีที่เก่ียวของกับการฝกพลัยโอเมตริก  
ทฤษฎีพื้นฐานของ Stretch – Shortening Exercise (SSE) 
 SSE ใชคุณสมบัติความยืดหยุน (Elasticity) และกิจกรรมการตอบสนอง (Reactiviy) ของ
กลามเนื้อเพื่อท่ีจะทําใหเกิดแรงหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดจากโครงสรางภายในแตละมัดของ
กลามเน้ือลาย นอกจากจะมีเซลลกลามเน้ือลายท่ีหดตัวได (Contractive Component) เปนจํานวน
มากแลวยังมีกลามเนื้ออ่ืนๆซ่ึงทําหนาท่ียดืกลามเนื้อลายไวดวยกัน คือ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective 
Tissue) และเสนใยยืดหยุน (Elastic Fiber) Connective Tissue  นี้หดตัวไมได ในขณะท่ี Elastic 
Fiber มีคุณสมบัติของความยืดหยุนเม่ือถูกยืดออกแลวจะหดตัวกลับ (Recoil) ไดเอง  
 Proprioceptours ของรางกาย ไดแก Muscle Spindle, Golgi Tendon Organ (GTO) และ 
Joint Capsule Ligamentous Receptors การกระตุนReceptor เหลานี้เปนสาเหตุใหมีการเรงเราการ
ยับยั้งและการเปล่ียนแปลงรูปแบบการทํางานระหวางกลามเน้ือกลุมหลัก (Agonist) และกลุมตรง
ขาม (Antagonist) ท้ัง Muscle spindle และ GTO นี้เปนตัวรับรูพื้นฐานสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก  
 Muscle Spindle มีหนาท่ีเปนตัวรับรูการยืด (Stretch Receptor) สวนประกอบของ Muscle 
spindleนั้นไวตอการรับรูการเปล่ียนแปลงของความเร็ว คือ Nuclear Bag Intrafusal muscle fiber ซ่ึง
ถูกเล้ียงโดยเสนใยประสาทชนิดหดตัวเร็ว (Type la Phasic Nerve Fiber) การกระตุน  Muscle 
Spindle ใชการยืดอยางรวดเร็ว  (Quick Stretch) ท่ีกลามเนื้อ Agonist อาจทําไดโดยการเคล่ือนไหว
จากแรงภายนอก (Passive Movement) และการเคล่ือนไหวดวยตัวเอง (Active movement) ทําให
เกิดปฏิกิริยาการตอบสนองโดยมีการหดตัวอยางรวดเร็วของ Agonist และ Synergistis Extrafusal 
Fiber ชวงตางๆ (Phases) ของ Stretch – Shortening Exercise (SSE) แบงออกเปน 3 ชวง คือ 

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

 Setting หรือ Eccentric  Phases  เร่ิมตนเม่ือนักกีฬาเตรียมสําหรับการทํากิจกรรมท่ีมีการหด
ตัวของกลามเนื้อแบบยืดยาวออกและส้ินสุด คือ มีการเพิ่มของ Muscle Spindle Activity โดย Per-
Stretching กลามเนื้อกอนที่จะกระตุนและทําใหเกิดความเตรียมพรอมในการถูกกระตุน ตอ Alpha 
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Motor Neuron เพื่อทําใหเกิดการหดตัวของ Extrafusal Muscle ชวงระยะเวลาของ Setting Phases 
นั้นข้ึนอยูกับระดับของกลามเนื้อและประสาทท่ีออกมาเพื่อการเรงเรา 
 Amortization   Phases เปนชวงระยะเวลาระหวางหลังจากเกิดการหดตัวแบบยืดยาวออก 
และเร่ิมตนของ Concentric Force ซ่ึงข้ึนกับอัตรา (Rate) ของการยืดมากกวาความยาว (Length) 
ของการยืดถา Amortization   Phases ชา ผลคือ Elastic Energy ซ่ึงเปนไฟฟากลศาสตร (Electro 
mechanic) ท่ีเกิดข้ึนระหวางการหดตัวแบบยืดยาวออกและหดส้ันเขาจะสูญเสียไปในรูปของความ
รอนและจะไมมีการกระตุน Stretch Reflex แตเม่ือมีการหดตัวอยางรวดเร็วจะทําใหเกิดการ
ตอบสนองของกําลังอยางมาก ความยาวของ Amortization   Phases จะส้ันเขา การพัฒนานี้เปนผล
ตอเนื่องจากการเรียนรู (Learning) และทักษะการฝก (Skill Training) ท่ีเปนพื้นฐานการพัฒนากําลัง 
 Concentric  Phases เปนชวงระยะเวลาท่ีเกิดการตอบสนองของชวงท่ีเปนการรวมผลของ 
Setting หรือ Eccentric Phases และ Amortization   Phases ซ่ึงสงเสริมใหเกิดการหดตัวแบบส้ันเขา 
 
วิธีการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริก (The Plyometrics Method) 
 สนธยา (2547)ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญ กลามเน้ือจะมีการหดตัวแบบ 
(Eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบ (Concentric) อยางรวดเร็วซ่ึงเปนการทํางาน
ท่ีมีความเฉพาะเจาะจงและตองการสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงทางดานพลังระเบิด 
(Explosive Power) หรือความสามารถในการใชความแข็งแรงเอาชนะแรงตานทานไดดวยความเร็ว 
(Speed Strength) ความเร็วและความแข็งแรงเปนสมรรถภาพท่ีพบไดหลายรูปแบบในการ
เคล่ือนไหวของนักกีฬา การผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงจะเกิดเปนพลัง หลายปมา
นี้ผูฝกสอนและนักกีฬาพยายามปรับปรุงพลัง เพ่ือท่ีจะเพิ่มความสมบูรณทางกายใหสูงข้ึน ปจจุบัน
วิธีการฝกพลังหรือพลังระเบิด จะถูกเรียกวา “พลัยโอเมตริก” สําหรับผูฝกสอนและนักกีฬาอาจไมมี
ความจําเปนท่ีจะตองทราบถึงท่ีมาของคําวามีความเกี่ยวของกับวิธีการฝกซอมอยางไร แตใหเพียงรู
วา การฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มพลังระเบิดของนักกีฬาไดจาก การหดตัวอยางเต็ม
พลังของกลามเนื้อท่ีเปนผลมาจากการหดตัวแบบยืดยาวออกอยางรวดเร็ว  
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การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก chu  (1984) 
การออกแบบโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก ประกอบดวย 

Intensity เปนความหนักในการกระทํา ซ่ึงหมายถึงรูปแบบในการออกกําลังกายและ
น้ําหนักท่ีใช เชนทา Side throw มีความหนักมากกวา ทา Trunk  Rotation ความหนักของการฝก
ปฏิบัติในการฝกพลัยโอเมตริกท่ีเหมาะสม สามารถกําหนดจากปจจัยดังนี้ คือ 

1. ระยะทางของการรับและสงลูกเมดิซีนบอล (แนวราบหรือแนวดิ่ง) 
2. ความเร็วท่ีใชในการรับและสงลูกเมดิซีนบอล 
3. การเปล่ียนแปลงตําแหนงจุดศูนยถวงรางกายและสงลูกเมดิซีนบอล 
4. น้ําหนักของลูกเมดิซีนบอล ประมาณ 2-4 กิโลกรัม 
ถนอมวงศ (2534) เมดิซีนบอล (Medicine  Ball) เปนลูกบอลท่ีมีน้ําหนักมากกวาลูกบอล

โดยปกติโดยมีน้ําหนักและขนาดแตกตางกัน ใชประกอบในการออกกําลังกายและทํากายภายบําบัด 
เปนอุปกรณหนึ่งท่ีใชในการ     ฝกพลัยโอเมตริก สามารถฝกเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเน้ือไดท้ังสวนบนและสวนลางของรางกาย  แตสวนใหญนิยมใชในการฝกสวนบนของ
รางกาย สามารถทําไดงาย ผูใชไมตองอาศัยทักษะในการฝกมากนัก และผูฝกสอนสามารถกําหนด
น้ําหนักของลูกบอลใหเหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาได ซ่ึงในการฝกโดยใชลูกเมดิซีนบอล 
สวนใหญจะเนนทักษะการรับและสง  ฉะนั้นผูฝกจะตองเนนการรับและการสงท่ีถูกตองใหกับ
นักกีฬา เพราะหากการรับสงไมถูกตองจะกอใหเกิดการบาดเจ็บท่ีมือและนิ้วมือรวมถึงบริเวณไหล
ของนักกีฬาได ซ่ึงการรับสงท่ีถูกตองควรจะสงท่ีระดับอก ควรหลีกเหล่ียงการรับและสงลูกบอลใน
ลักษณะท่ีงอแขนหรือเหยียดแขนออกเต็มท่ี ขณะรับใหยื่นมือออกไปรับ แลวผอนแรงเขาหาตัว
พรอมกับสงลูกบอลออกโดยเร็วและแรงเหยียดแขนสงลูกตามไป 

Volume เปนปริมาณงานท้ังหมดที่กระทําข้ึนอยูกับจํานวนครั้งในการรับและสงลูกเมดิซีน 
บอลในการฝกแตละเซตหรือระยะทางท้ังหมดในการฝกแตละคร้ัง 
 
ตาราง 1   แสดงปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (Preseason) 

ระดับความสามารถ ปริมาณ (จํานวนคร้ัง) 
Beginning 100-250 

Intermediated 130-300 
Advanced 150-450 
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 Frequency  เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกายและความถ่ีในการฝก ซ่ึงหลังการฝก
จําเปนจะตองมีการพักเพื่อใหรางกายเกิดการฟนตัว โดยใชระยะเวลาประมาณ 48-72 ช่ัวโมง กอนท่ี
จะทําการฝกคร้ังตอไป 
 Recovery  ระยะเวลาในการฟนตัวเปนการเปล่ียนแปลงท่ีใหเห็นถึงการพัฒนากําลังหรือ
ความทนทานของกลามเนื้อ สําหรับการฝกกําลังระยะเวลาในการฟนตัวประมาณ 45-60 วินาที 
ระหวางเซต ความเหมาะสมของชวงเวลาทํางานและชวงเวลาทํางานและชวงพักใชคาอัตราสวนของ
เวลาท่ีทํางานตอชวงพัก(work : rest ratio) เชน work : rest ratio =  1:5-1 :10 ดังนั้น 1 เซตของการ
ออกกําลังกายใชเวลา 10 วินาที ระยะในการฟนตัวคือ 50-100 วินาที  
 
ระบบพลังงานท่ีสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก 
 ชูศักดิ์ และกัลยา (2532)ในการออกกําลังกายซ่ึงแทจริงแลวเปนการทํางานของกลามเนื้อ
นั้น อาศัยขบวนการเปล่ียนพลังงานเคมีท่ีไดจากอาหารใหเปนพลังงานเพื่อใชในการหดตัวของ
กลามเนื้อ  ไดแกAdenosine Triphosphate (ATP ) เปนสารท่ีสําคัญในการแลกเปล่ียนพลังงานซ่ึง
สามารถนําไปใชโดยตรง แตจะเก็บสํารองอยูในกลามเนื้อไมมากนัก นอกจากนี้  Creatine 
Phosphate (CP) หรือเรียกวา Phosphocreatime (PC) และองคประกอบของ Phosphate (P) ซ่ึงเปน
ตนตอของพลังงานท่ีกลามเนื้อสะสมไวไวมาก หากตองการใชพลังงานตอรางกายจะใชตนตอของ
พลังงาน คือ Glycogen เปนตนตอท่ีสะสมไวเปรียบเทียบไดกับวัตถุดิบท่ีใชพลังงาน แต Glycogen 
จะตองสลายโดยผานกระบวนการปฏิกิริยาเคมีหลายอยางจึงจะไดพลังงานออกมาใชการสลาย 
Glycogen แบงออกเปน 2 ข้ันตอน ข้ันตอนแรก Glycogen จะสลายเปนกรด Pyruvicขบวนการนี้ไม
ใชออกซิเจนจึงเรียกเมตะบอลิซึมนี้วาเปนแอนแอโรบิค เมตะบอลิซึม การเปล่ียนแปลงตอไปนี้อาจ
เปนไปได 2 ทางคือ 
 - เม่ือกลามเนื้อมีออกซิเจนใช Pyruvic Acid และจะเกิดการเปล่ียนแปลงตอไปตาม
กระบวนการทางเคมี ทําใหไดพลังงานออกมาใชไดอยางมากมาย จึงเรียกกระบวนการน้ีวาเปน     
แอโรบิค เมตะบอลิซึม 

- ถากลามเน้ือไมมีออกซิเจน เมตะบอลิซึมชนิดท่ีไมใชออกซิเจนจะดําเนินตอไปและ 
Pyruvic Acid จะเปล่ียนไปเปนกรด Lactic และคร่ังอยูในกลามเน้ือ Lactic นี่เองท่ีเปนตัวขัดขวาง
ไมใหกลามเนื้อทํางานตอไปได 

ดังท่ี เจริญ (2538) ในการทํางานของการออกกําลังแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลัง
กายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Alactic) ไดรายงานไวดังนี้ 
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 1.Anaerobic Alactic / ATP – CP system 
 ATP enzyme ADP + P + Energy 
 CP enzyme C + P + พลังงานท่ีสราง ATP ข้ึนใหมจาก ADP เหมาะสําหรับการฝกกีฬา
ประเภทท่ีตองใชกําลังความเร็วเต็มท่ีในชวงเวลาส้ันๆไมเกิน 10 วินาที โดยพักชวงระหวางการ
ปฏิบัติซํ้าๆแตละคร้ังนาน 

2.Anaerobic Alactic / Lactic System ระบบนี้จะตองอาศัยการสลายตัวของน้ําตาล คือ 
Glycogen ในกลามเนื้อสังเคราะห ATP ข้ึนมาใหม แตผลท่ีตามมาก็คือ Lactic Acid เหมาะสําหรับ
กีฬาท่ีตองใชกําลังความเร็วท่ีนานกวา 10 วินาที แตไมเกิน2 นาที โดยชวงพักระหวางการปฏิบัติ
ซํ้าๆ แตละคร้ังส้ันๆเชน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล เปนตน 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 วิชุดา (2545) สําหรับกีฬาวายน้ํามีการศึกษาโดยเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวย
เมดิซีนบอลและหนังยางท่ีมีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา 
กลุมตัวอยางเปนนิสิติชายระดับช้ันปท่ี 1-4 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2545 จํานวน 45 
คน ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวาโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร แบงกลุม
ออกเปน 3 กลุมๆละ 15 คน กลุมควบคุมทําการฝกวายน้ําอยางเดียว กลุมท่ี 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวย
เมดิซีนบอลและวายน้ํา  และกลุมท่ี 2 ฝก พลัยโอเมตริกดวยหนังยางและวายน้ํา  ทําการฝก 3 วันตอ
สัปดาหเปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใช
แขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร  กอนและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8 นําผลท่ีไดมา
วิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวยเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า  และเปรียบเทียบความแตกตางรายคู  โดยวิธีการ
ทดสอบของ Tukey  a ผลการวิจัยพบวาหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
มีพลังกลามเนื้อและความเร็วในการวายน้ํา  ไมแตกตางกันและท้ังสองกลุมมีพลังกลามเนื้อมากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  เม่ือพิจารณาถึงความเร็วในการวายน้ําพบวามีกลุม
ทดลองท่ี 2 เพียงกลุมเดียวที่มีความเร็วมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ปราการ  (2548) ศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตาม
โปรแกรมปกติกับการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวตอเวลาการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะ 50 เมตร  
โดยมีกลุมทดลองเปนนักกีฬาวายน้ําชมรมรุจิรวงค มหาวิทยาลัยเชียงใหมจํานวน 20 คน อายุ
ระหวาง 6-12 ป แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน คือกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝก
โปรแกรมปกติและกลุมท่ีฝกโปรแกรมปกติอยางเดียว  ใชเวลาในการฝกซอม 8 สัปดาห นําผลการ
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ทดสอบกอนและหลังการฝกมาวิเคราะหทางสถิติ โดยใช Mann-Whitney U และ T-Test ผล
การศึกษาพบวาการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติกอนและหลังการทดสอบได
คาเฉลี่ยผลตางของเวลาที่ใชในการวายน้ําเทากับ 1.603 วินาที มีความแตกตาง อยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ 0.01 สวนการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวกอนและหลังการทดสอบไดคาเฉล่ียผลตาง
ของเวลาท่ีใชในการวายน้ําเทากับ 0.38 วินาที ซ่ึงมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.01 จาก
ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียผลตางของเวลาในกลุมท่ีมีฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรม
ปกติ กับการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวกอนและหลังการทดสอบ ไดคาเฉล่ียผลตางในกลุม 
การฝก พลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติดีกวาการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว 
เทากับ 1.223 วินาที อยางมีนัยสําคัญท่ี 0.01 ซ่ึงแสดงวาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการ
ฝกตามโปรแกรมปกติท่ีกําหนดใหในระยะเวลา 8 สัปดาหสามารถลดเวลาของการวายน้ําทาฟรี
สไตลระยะ 50 เมตรของนักกีฬาวายน้ําเยาวชนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 ณัฐพงษ ( 2544) สําหรับกีฬาบาสเกตบอล มีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ
การเปล่ียนแปลงการกระโดดในแนวด่ิงของนักกีฬาบาสเกตบอล โดยเปรียบเทียบจากผลการ
ทดสอบ 2 แบบทดสอบ คือ การยืนกระโดดแตะฝาผนังและการวิ่งกระโดดแตะฝาผนัง กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาบาสเกตบอลชายตัวแทนของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคพายัพประจําป 
2543 จํานวน 12 คน โดยทําการฝกพลัยโอเมตริก 3 แบบ ระยะเวลา 6 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 2 
ช่ัวโมง คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00 – 18.00 น. สถิติท่ีใชในการวิเคราะห
ขอมูล คือ คาเฉล่ีย (X) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และการทดสอบคา T-test กําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการศึกษาพบวาหลังจากการฝกพลัยโอเมตริกนักกีฬาสามารถ
กระโดดแนวด่ิงไดสูงกวากอนการฝกพลัยโอเมตริกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
เปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงการยืนกระโดดแตะฝาผนังดีกวาผลการเปล่ียนแปลงการวิ่งกระโดด
แตะฝาผนัง ซ่ึงแสดงวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาการเปล่ียนแปลงการกระโดดใน
แนวด่ิงของนักกีฬาบาสเกตบอล 
 Benash (1990) สําหรับกีฬาวอลเลยบอล มีการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบวิธีการฝกพลัยโอ
เมตริก 2 วิธี เพื่อท่ีจะหาความแตกตางในการฝกพลัยโอเมตริก 2 แบบ ท่ีมีความสามารถในการยืน
กระโดดแตะผนัง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงโรงเรียนมัธยม จํานวน 24 คน แบงเปน 
3 กลุม ใหมีน้ําหนักและสวนสูงเทาเทียมกัน ทดสอบการยืนกระโดดแตะผนัง ทดสอบพลังตามแบบ
ของมากาเรีย ทดสอบพลังดวยวิธีการทดสอบของวินเกท และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตามลําดับและทําการฝก 6 สัปดาห และทดสอบซํ้าอีกคร้ังหนึ่งพบวา การฝกพลัยโอเมตริกอยาง
เดียวโดยไมตองเพิ่มน้ําหนักจะทําใหความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังสูงข้ึน 
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สมพงษ (2541)ในกีฬาวอลเลยบอลยังมีการศึกษา  ผลและหาคาแตกตางของการฝกพลัยโอ
เมตริกโดยใชกลองระดับความสูงตางกันท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา
วอลเลยบอลชาย  กลุมตัวอยางท่ีใชเปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายของโรงเรียนสงเคราะหเพชรบุรี 
อายุระหวาง 16 – 18 ป จํานวน 40 คน โดยสุมตัวอยางแบบงายๆ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ
ละ 10 คน คือ กลุมควบคุมฝกวอลเลยบอล เพียงอยางเดียว กลุมทดลอง 1,2,3 ฝกโปรแกรมพลัยโอ
เมตริกดวยกลองไมสูง 45, 60 , 70 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอลโดยทําการฝกเปนเวลา 8 
สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00 – 18.00 น. และทดสอบความ
สามรถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุมกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลคือ ANOVA ผลการวิจัยพบวาภายหลัง 
8 สัปดาหกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มขึ้นเม่ือ
เปรียบเทียบกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมพลัยโอเมตริกดวยกลอง
สูง 60 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอลมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงข้ึน
มากกวากลุมท่ีฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

Vossen และคณะ (2000) ไดศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกในทาดันพื้นแบบปกติท่ีมี
การเคล่ือนท่ีข้ึนลงเปนจังหวะสม่ําเสมอ (Dynamic Push-up) และทาดันพื้นแบบพลัยโอเมตริก 
(Plyometric Push-up) ท่ีมีตอกําลังและความแข็งแรงกลามเนื้อของรางกายสวนบน โดยใชการ
ประเมินกําลังและความแข็งแรงกลามเนื้อของรางกายสวนบน 2 วิธี คือ คาระยะทางท่ีสามารถออก
แรงสงลูกบอลน้ําหนักไปดานหนาดวยมือท้ังสองขาง ขณะท่ีนั่งอยูบนเกาอ้ี และคาน้ําหนักมากท่ีสุด
ท่ีสามารถออกแรงดันกลามเนื้อหนาอกไปทางดานหนาอยางสมบูรณไดเพียง 1 คร้ัง (1RM of Chest 
Press) ดวยมือท้ังสองขางในทานั่ง ทําการศึกษาในผูหญิงสุขภาพดีจํานวน 35 คน แบงเปนกลุมท่ี
ไดรับการฝกทาดันพื้นแบบเคล่ือนที่จํานวน 17 คน และกลุมท่ีไดรับการฝกทาดันพื้นแบบ พลัยโอ
เมตริกจํานวน 18 คน ท่ีตองฝกตามโปรแกรมนาน 6 สัปดาห โดยจะมีการวัดประเมินกําลังและ
ความแข็งแรงกลามเนื้อท้ังกอนและหลังการไดรับการฝกตามโปรแกรม ผลการศึกษาพบวา 
ภายหลังการฝกดวยโปรแกรมในกลุมท่ีไดรับการฝกทาดันพื้นแบบพลัยโอเมตริกมีกําลังกลามเนื้อ 
(จากคาระยะทางท่ีออกแรงสงลูกบอลน้ําหนักไปทางดานหนา) เพิ่มข้ึนมากกวากลุมท่ีไดรับการฝก
ทาดันพื้นแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.03) และพบวาภายหลังการฝกดวยโปรแกรมใน
กลุมที่ไดรับการฝกทาดันพื้นแบบพลัยโอเมตริกมีความแข็งแรงกลามเน้ือ (จากคา 1RM ของการ
ออกแรงดันกลามเน้ือหนาอกไปทางดานหนา) เพิ่มข้ึนมากกวากลุมท่ีไดรับการฝกทาดันพื้นแบบ
ปกติ แมวาจะไมมีความแตกตางกันทางสถิติก็ตาม  
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Polhemus  and  Burdhardt (1980)สําหรับกีฬายกน้ําหนักมีการศึกษาการวิจัยเปรียบเทียบ
ผลของการรวมการฝกตามท่ีนิยมใชท่ัวไปของการยกนํ้าหนักกับพลัยโอเมตริก (Weight and 
Plyometics) และการฝกยกนํ้าหนักอยางเดียวกับการทํา Bench Press,  Power Clean, Half-Squat 
และ  Military Press  มีกลุมการทดลอง 3 กลุม ใหกลุมท่ี 1 ฝกยกน้ําหนักแบบนิยมท่ัวไป กลุมท่ี 2 
ฝกยกน้ําหนักแบบนิยมท่ัวไปกับพลัยโอเมตริก และกลุมท่ี 3 ฝกยกนํ้าหนักเชนเดียวกันแตเพิ่ม
น้ําหนักระหวางการทําพลัยโอเมตริกผลการวิจัยพบวาการฝกยกน้ําหนักตามแบบนิยมท่ัวไปกับการ
เพิ่มน้ําหนักระหวางการฝกพลัยโอเมตริก ทําใหความสามารถของกลามเนื้อมีกําลังเพิ่มข้ึน 
 Kritpet (1998) ศึกษาในกีฬายกน้ําหนักเร่ือง ผลการฝกสคอส และพลัยโอเมตริกเปนเวลา 6 
สัปดาห ท่ีมีผลตอการเกิดพลังงาน เพื่อศึกษาโปรแกรมการฝกความแข็งแรง ระยะเวลา 6 สัปดาห ท่ี
ประกอบดวยสควอส และสควอสกับพลัยโอเมตริก ท่ีมีผลตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะ
ฝาผนังความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา ชาย 15 คน หญิง 2 คน ซ่ึง
ลงทะเบียนเรียน วิชาการฝกดวยน้ําหนัก ช้ันสูงของมหาวิทยาลัยโอเรกอน โดยแบงกลุมฝกเปนกลุม
ท่ี 1 จํานวน 9 คน ฝกยกน้ําหนักทาสควอส ควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมท่ี 2 จํานวน 6 คน ฝกยก
น้ําหนักทาสคอวสอยางเดียว โดยท้ังสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 วันเปนเวลา 6 สัปดาหผลการวิจัย
พบวากลุมท่ี 1 ท่ีฝกยกน้ําหนักทาสคอวสควบคูกับพลัยโอเมตริก มีความสามารถในการกระโดด
แตะฝาผนังกอนการฝกและหลังการฝกและหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 กลุมท่ี 2 ท่ีฝกยกน้ําหนักทาสควอสอยางเดียวมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ Hamstrings 
กอนการฝก และหลังการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สมภพ (2540) สําหรับในประเทศไทยท่ีไดศึกษาเกี่ยวกับกีฬายกน้ําหนักเร่ืองการฝกพลัยโอ
เมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนักในทาสแนทช โดยมีกลุมตัวอยางในการศึกษา
เปนนักกีฬายกน้ําหนักจังหวัดกาญจนบุรี ท่ีมีอายุระหวาง 17-23 ป จํานวน 20 คน โดยแบงออกเปน 
2 กลุมๆละ 10 คน คือกลุมท่ี 1 ฝกยกนํ้าหนักอยางเดียว กลุมท่ี 2 ทําการฝกยกนํ้าหนักควบคูไปกับ
การฝกพลัยโอเมตริก โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห พบวากําลังกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของท้ังสองกลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตเม่ือพิจารณาจากคาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อขาของท้ัง 2 กลุมกอนการฝกและหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาม
โปรแกรมยกน้ําหนักมีการพัฒนากําลังกลามเน้ือขาดีกวา กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียง
อยางเดียว 
 สุริยา (2550) ยังมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอกําลังกลามเน้ือขาและ
ความสามารถในทาคลีนของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค โดยมี
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กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จํานวน 20 คน อายุ
ระหวาง 14 – 18 ป โดยแบงนักกีฬาออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม ฝกตาม
โปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวและกลุมท่ี 2 กลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก
ควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก โดยทําการฝก 8 สัปดาห เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาจะดูจากผลการวัด
คา ผลของการกระโดด Vertical Jump และ 1RM ทาคลีน การวิเคราะหหาความแตกตางระหวางผล
การฝกพลัยโอเมตริก แตละกลุมใช Repeated  Measurement ANOVA ดวย โปรแกรม SPSS ท่ีมี
นัยสําคัญทางสถิติ P < .05 ผลการศึกษาพบวาการฝก พลัยโอเมตริกทําใหการกระโดด Vertical 
Jump สูงข้ึนและเพ่ิม 1RM ทาคลีนหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาหโดยกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลง
สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P < .05 
 สําหรับกีฬายกน้ําหนักยังไมมีการศึกษาในกลามเน้ือแขนซ่ึงมีความสําคัญในการยกทาส
แนทช ระยะท่ี 2 และ 3  ในทาคลีน ระยะท่ี 3 ทาเจอรคในระยะท่ี 2 และ 3  ดังนั้นจึงสนใจศึกษาผล
การฝกพลัยโอเมตริก ของกลามเนื้อแขนในนักกีฬายกน้ําหนัก เพื่อไปพัฒนาโปรแกรมการฝกเพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อแขน 
 
 


