
 

 

บทที่ 1 

บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีมีการแขงขันกันมานาน  และเปนกีฬาอีกชนิดหนึ่งท่ีไดถูกบรรจุ
เขารวมการแขงขันในกีฬาโอลิมปกสมัยใหมจนถึงปจจุบัน  กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีวัด
ความสามารถในการแขงขันดวยผลทางสถิติ การจะพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาใหสูงข้ึน
จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองนําเอาหลักทางวิทยาศาสตรการกีฬาเขามามีสวนชวยในการพัฒนารูปแบบ
และวิธีการฝกซอมเพ่ือวางแผนการฝกซอมอยางเปนระบบ สามารถทําใหการฝกซอมนั้นมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 กีฬายกน้ําหนัก ตองอาศัยความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือเปนอยางมาก เพราะเปน
การเคล่ือนไหวท่ีตองการความรวดเร็วดวยแรงสูงสุด เปนการทํางานแบบกําลังระเบิด (Explosive 
Power) ซ่ึงการฝกแบบ พลัยโอเมตริก ก็เปนแบบฝกท่ีพัฒนาในดานกําลังแบบ Explosive Power 
เชนเดียวกัน โดยใชหลักการทํางานของกลามเนื้อ คือ การเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ
กอนการหดตัวและเปนการฝกท่ีมีการเช่ือมโยงระหวางความแข็งแรงกับความเร็วในการเคล่ือนไหว 
การฝกมักจะใชรูปแบบการกระโดด และการฝกกระโดดข้ึน – ลงจากท่ีสูงตางระดับ (Depth jump) 
ของ Chu และ Plummer (1992)  

นักกีฬายกน้ําหนักจําเปนท่ีจะตองมีพลัง (Power) และความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 
Strength) ซ่ึงกลุมกลามเนื้อหลักท่ีสําคัญ ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ไดแก 
กลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, ความแข็งแรงของกลามเน้ือหลัง ไดแก Erector Spinaes, 
Latissimus Dorsi ความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล ไดแก Deltoids, Biceps, Triceps ตัวอยางเชน ใน
การยกน้ําหนักในทาคลีนแอนดเจอรค เปนการยกท่ีมีการแบงจังหวะการกระทําการยกแยกออกเปน
สองชวง ชวงท่ี 1 ทาคลีน (The Clean) นักกีฬาจับคานซ่ึงวางอยูแนวราบตรงหนาขาโดยการคว่ํามือ 
เปนการใชกลามเนื้อขาดานหลัง (Hamstrings) จากนั้นเม่ือเหล็กผานเขามาถึงสะโพกจะใชกลามเนื้อ
หลังและใชกลามเนื้อไหล (Deltoids) เพื่อดึงเหล็กข้ึนในจังหวะเดียวใหบารเบลขึ้นมาพักท่ีไหล 
พรอมกับแยกขาหรือยอเขานั่งรับเหล็ก แลวยืนข้ึนจัดปลายเทาใหอยูในแนวเดียวกัน ขาเหยียดตรง 
ซ่ึงเปนจังหวะท่ีจะใชกลามเนื้อขาทั้งหมดในการทรงทา เพ่ือใหเกิดความมั่นคงของขอเขา ชวงท่ี 2 
ทาเจอรค (The Jerk) นักกีฬายอเขาลงแลวเหยียดข้ึน ชวงนี้จะตองอาศัยความเร็วและแรงยืดจากการ
ทํางานของกลามเนื้อเหยียดขอเขา (Quadriceps) และขอสะโพก พรอมกับเหยียดแขนใหสุดเพ่ือยก
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บารเบลข้ึนเหนือศีรษะ พรอมกับการเตะเทาขางท่ีถนัดไปขางหนาและอีกเทายันไปขางหลัง เม่ือ
เสร็จแลวคอย ๆ เก็บเทาท้ังสองขางมาใหปลายเทาเสมอกัน ในชวงนี้จะเปนชวงท่ีใชกลามเนื้อขาทุก
สวนใหเกิดความมั่นคงของขอเขา เพื่อใหเหล็กท่ีอยูเหนือศีรษะอยูนิ่ง (ปวีณา, 2550-วิทยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548) 

จากเหตุผลดังกลาว จะเห็นวาในการฝกซอมของนักกีฬายกน้ําหนัก จะตองพัฒนาท้ังกําลัง
และทักษะในการยก และกลามเนื้อขาก็เปนกลามเนื้อหลักในการสงน้ําหนักในทาคลีนแอนดเจอรค 
และผูวิจัยจึงมีความสนใจและเลือกการฝกแบบพลัยโอเมตริกในรูปแบบตาง ๆ คือ Split Squat 
Jump, Moving Split Squat with Cycle, Multiple Box-to-Box Squat Jump และ Depth jump และ ซ่ึง
นาจะมีผลตอการเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการแบกขาและการยกนํ้าหนักในทาเจอรคของนักกีฬา
ยกน้ําหนักเยาวชน 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

1. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนักท่ีสามารถแบกขาไดระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
กอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

2. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนักท่ีสามารถยกไดในทาเจอรคระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองกอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

3. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของพลังกลามเน้ือขา ตอการกระโดดสูง กอนและหลังการฝก
ดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  

 
สมมติฐานของการศึกษา 

1. คาเฉล่ียของน้ําหนักท่ีสามารถแบกขาไดของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนหลังการฝกดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาหของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุม 

2. คาเฉล่ียของน้ําหนักท่ีสามารถยกไดในทาเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนหลังการฝก
ดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาหของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุม 

3. คาเฉล่ียของความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนหลังการฝกดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาหของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุม 
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ขอบเขตการศึกษา 
ขอบเขตเนื้อหา 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาถึงผลของการฝกพลัยโอเมตริกรยางคสวนลางตอ
การเพ่ิมพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical jump) ความสามารถสูงสุดในการแบกขาและ
การยกน้ําหนักในทาเจอรค โดยการฝกตามตารางการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห 

กลุมตัวอยาง 
การศึกษาคร้ังนี้จะทําการทดลองในนักกีฬาระดับเยาวชนของโรงเรียนเทคโนโลยี

หมูบานครู จังหวัดลําพูน จํานวน 14 คน แบงเปนกลุมควบคุม 7 คน กลุมทดลอง 7 คนอายุระหวาง     
15 – 20 ป  

กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติอยางเดียว   
กลุมทดลอง ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

การฝกยกน้ําหนัก  หมายถึง การฝกซอมตามโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก ที่ผูฝกสอนได
กําหนดไว 

การฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง รูปแบบการฝกกลามเน้ือขา โดยใหกลามเนื้อขามีการออก
แรงใหมากท่ีสุดในเวลาสั้นท่ีสุด ประกอบดวยทา Split Squat Jump, Moving Split Squat With 
Cycle, Multiple Box-to-Box Squat Jump และ Depth jump  

พลังของกลามเนื้อขา (Leg Muscle Power) หมายถึง ขีดความสามารถของกลามเนื้อขาใน
การทํางานคร้ังหนึ่งอยางทันทีทันใดดวยความเร็วและแรงสูงสุด ทดสอบไดจากทําการทดสอบพลัง
กลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical Jump) โดยจะไดผลการทดสอบดังนี้ คือ ระยะทางท่ี
กระโดดสูงข้ึนจากทาพัก มีหนวยเปนเซนติเมตร 

ทาเจอรค (The Jerk) คือ  เร่ิมตนจากนักกีฬาจับคานจากแทนวาง นํามาพักไวท่ีแนวไหปลา
รา หรือบริเวณหนาอกเหนือราวนม ในทาพลิกศอกใชแขนรับไว แลวยืนจัดปลายเทาใหอยูในแนว
เดียวกันกับลําตัว นักกีฬายอเขาลงแลวเหยียดข้ึน พรอมกับเหยียดแขนใหสุดเพื่อยกบารเบลขึ้น
เหนือศีรษะ พรอมกับการเตะเทาขางท่ีถนัดไปขางหนาและอีกเทายันไปขางหลัง เม่ือเสร็จแลวคอย 
ๆ เก็บเทาท้ังสองขางมาใหปลายเทาเสมอกัน โดยใหเหล็กท่ีอยูเหนือศีรษะอยูนิ่ง  

ทาแบกขา (Squat) ในการศึกษาคร้ังนี้ จะหมายถึง “Front squat” (FQ) คือ ทาท่ีนักกีฬาจับ
คานจากแทนวาง นํามาพักไวท่ีแนวไหปลารา หรือบริเวณหนาอกเหนือราวนม ในทาพลิกศอกใช
แขนรับไว แลวยืนจัดปลายเทาใหอยูในแนวเดียวกันกับลําตัว นักกีฬายอเขาลงแลวเหยียดข้ึน 
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ความสามารถในการแบกขา หมายถึง น้ําหนักเหล็กท่ีนักกีฬาสามารถยกไดสูงสุดในทาแบก
ขามีหนวยเปนกิโลกรัม 

ความสามารถในการยกน้ําหนักในทาเจอรค หมายถึง น้ําหนักเหล็กท่ีนักกีฬาสามารถยกได
สูงสุดในทาเจอรค มีหนวยเปนกิโลกรัม 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา  

การฝกพลัยโอเมตริกขาสามารถเพ่ิมกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดมากกวาการ
ฝกทาเทคนิคทําใหการฝกซอมมีประสิทธิภาพมากข้ึนซ่ึงสามารถนําไปใชในการสรางตารางการ
ฝกซอมรวมกับการฝกทาเทคนิคในกีฬายกน้ําหนักและผูฝกสอน หรือผูสนใจสามารถนํารูปแบบ
หรือวิธีการฝกไปปรับใชกับทีมของตนเองได 
 
 
 
 
 
 
 


