
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการศึกษา 
 

การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอการเพิ่มกําลัง
กลามเน้ือขา ความสามารถในการแบกขา และการยกน้ําหนักในทาเจอรคของนักกีฬาเยาวชน โดย
ฝกตามตารางการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันอังคาร วันพฤหัสบดี และ วันเสาร เปนเวลา 6 สัปดาห 
โดยเปรียบเทียบผลระหวางกอนการฝก (Pre-test) และหลังการฝก (Post-test) และ เปรียบเทียบ
ระหวางกลุมท่ีฝกยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวกับกลุมท่ีฝกยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 
กลุมตัวอยาง 

เปนนักกีฬายกน้ําหนักของโรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครู จังหวัดลําพูน จํานวน 14 คน 
โดยแบงเปน 2 กลุมดังนี้ 
 กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมยกน้ําหนักปกติอยางเดียว  จํานวน 7 คน 

กลุมทดลอง ฝกดวยโปรแกรมยกน้ํ าหนักปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก
(Plyometric) ในรูปแบบของการกระโดดตางๆ ไดแก Split Squat Jump, Moving Split Squat With 
Cycle, Multiple Box-to-Box Squat Jump และDepth jump และ จํานวน 7 คน 
โดยท้ัง 2 กลุมดําเนินการศึกษาเปน 3 ระยะ คือ 

ระยะท่ี 1 เปนการทดสอบกอนการฝก 
ระยะท่ี 2 เปนการทดสอบเม่ือฝกครบสัปดาหท่ี 3 
ระยะท่ี 3 เปนการทดสอบเม่ือฝกครบสัปดาหท่ี 6 
แลวนําผลการทดสอบท่ีไดมาวิเคราะหเปรียบเทียบเพื่อหาคาความแตกตางระหวางกอนฝก

กับหลังฝก และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
เกณฑการคัดเขารวมการศึกษา 

1. อายุระหวาง 15 -20 ป 
2. มีสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพเฉพาะทางกีฬายกน้ําหนักใกลเคียงกัน 
3. มีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง ไมเคยไดรับการบาดเจ็บภายใน 3 เดือน หรือมี

อาการบาดเจ็บ แตมีระดับอาการปวดไมเกิน 3.5 (Visual analog scale; VAS < 3.5) 
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4. มีความสมัครใจเขารวมโปรแกรมการฝก ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห 
 
เกณฑการคัดออก 

1. มีการฝกซอมกีฬาชนิดอ่ืนๆ รวมดวยในระหวางการศึกษา 
2. นักกีฬาท่ีอยูในระยะการบาดเจ็บไมสามารถเขารวมการฝกไดตามโปรแกรม  
3. ขาดการฝกซอม หรือฝกซอมไมครบตามโปรแกรมในชวง 6 สัปดาห 
 

สถานท่ีทําการศึกษา 
โรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครูภาคเหนือ จังหวัดลําพูน 

 
ระยะเวลาในการทําการศึกษา  6 สัปดาห 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

Chu (1992) ไดแนะนําทักษะการฝกพลัยโอเมตริกเฉพาะเจาะจงเพื่อพัฒนาความสามารถ
ของนักกีฬายกน้ําหนักและผูทําวิจัยไดปรับเปล่ียนรูปแบบการฝกใหสอดคลองกับลักษณะการยกใน
ทาเจอรคมี 4 ทาดังนี้คือ Split Squat Jump, Moving Split Squat With Cycle, Multiple Box-to-Box 
Squat Jump และ Depth jump ฝกในระยะ 6 สัปดาห ทุกวันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันเสาร ใช
เวลาประมาณ 30 – 45 นาที กอนการฝกจะทําการยืดกลามเน้ือประมาณ 15 นาที ซ่ึงทําการยืด
กลามเน้ือตางๆดังนี้ ยืดกลามเน้ือคอ กลามเน้ือรอบหัวไหลและแขน กลามเน้ือหลัง กลามเน้ือขาง
ลําตัว กลามเน้ือสะโพก กลามเนื้อบริเวณขาหนีบ กลามเน้ือตนขาดานหนาและดานหลัง และ
กลามเนื้อนอง (James, 1958) 
 
อุปกรณท่ีใชในการศึกษา 

1. แทนท่ีใชฝกพลัยโอเมตริก ความสูง 8 นิ้ว 
2. แทนเจอรค 
3. แทนแบกขา 
4. กระดานบอรดสําหรับกระโดดแตะ และปากกาเมจิก 
5. คานยกน้ําหนัก (Barbell)  (นักกีฬาชาย 20 กก., นักกีฬาหญิง 15 กก.) 
6. แผนเหล็ก ยกน้ําหนัก (Discs) 

น้ําหนัก 25กก.    จํานวน 2 แผน 
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น้ําหนัก 20กก.    จํานวน 2 แผน 
น้ําหนัก 15กก.    จํานวน 2 แผน 
น้ําหนัก 10กก.    จํานวน 2 แผน 
น้ําหนัก 5กก.    จํานวน 2 แผน 
น้ําหนัก 2.5กก.   จํานวน 2 แผน 
น้ําหนัก 2กก.    จํานวน 2 แผน 
น้ําหนัก 1.5กก.   จํานวน 2 แผน 
น้ําหนัก 1กก.    จํานวน 2 แผน 
น้ําหนัก 0.5กก.   จํานวน 2 แผน 

7. ปลอกยึด (Collars) น้ําหนัก 2.5 กก. จํานวน 2 แผน 
8. นาฬิกาจับเวลาเปนวินาที (Stop-Watch) 
9. ตลับเมตร 
10. เทปกาวสี 

 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
 อางอิงจาก Chu (1992) แนะนําการใหโปรแกรมการฝกรูปแบบการกระโดดระยะ Pre-
season ดังนี้ 

สัปดาห ท่ี 1-2 (Beginning) (Volume; number of foot contact ประมาณ 100 คร้ัง) 
- ทา Split Squat Jump    ทํา 10 คร้ังตอ 1 เซต แตละเซตพัก 1 นาที ทํา 4 

เซตพัก 4นาที 
- ทา Moving Split Squat with Cycle ทํา 1 รอบ พัก 5 นาที ใชเวลา 50 วินาที 
- ทา Multiple Box-to-Box Squat Jumps 5 เท่ียว แตละเท่ียวพัก 1 นาที 
   ครบ 5 เท่ียวพัก 4 นาที 
- ทา Depth jump  10 เท่ียว แตละเท่ียวพัก 1 นาที ครบ 10 เท่ียวพัก 2 นาที 

สัปดาห ท่ี 3-4 (Intermediate) (Volume; number of foot contact ประมาณ 150 คร้ัง) 
- ทา Split Squat Jump  ทํา 10 คร้ังตอ 1 เซต แตละเซตพัก 1 นาทีทํา 7 เซต  
  พัก 4 นาที 
- ทา Moving Split Squat with Cycle ทํา 1 รอบ พัก 5 นาที ใชเวลา 40 วินาที 
- ทา Multiple Box-to-Box Squat Jumps 10 เท่ียว แตละเท่ียวพัก 1 นาที 
   ครบ 10 เท่ียวพัก 4 นาที 
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- ทา Depth jump  20 เท่ียว แตละเท่ียวพัก 1 นาที ครบ 20 เท่ียวพัก 2 นาที 
สัปดาห ท่ี 5-6 (Advanced) (Volume; number of foot contact ประมาณ 200 คร้ัง) 

- ทา Split Squat Jump  ทํา 10 คร้ังตอ 1 เซต แตละเซตพัก 1 นาที ทํา  
  10 เซตพัก 4 นาที 
- ทา Moving Split Squat with Cycle ทํา 1 รอบ พัก 5 นาที ใชเวลา 30 วินาที 
- ทา Multiple Box-to-Box Squat Jumps 15 เท่ียว แตละเท่ียวพัก 1  นาที 
  ครบ 15 เท่ียวพัก 4 นาที                                                                                                
- ทา Depth jump 30 เท่ียว แตละเท่ียวพัก 1 นาที ครบ 30 เท่ียวพัก 2 นาที 

 
แผนการดําเนินงาน 

1.  ศึกษาคนควาขอมูล และเอกสารที่เกี่ยวของในการทําวิจัย เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 
2.  สรางโปรแกรมท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริกของกลุมทดลอง เพื่อใชในการทําวิจัย 
3.  ประชุมช้ีแจง อธิบายข้ันตอนรายละเอียด วิธีการฝกซอมเก่ียวกับโปรแกรมการฝก และขอ

ควรปฏิบัติใหกับนักกีฬา จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ใบบันทึกเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล 
4.  ทําการทดสอบพลังกลามเน้ือขาในการกระโดดสูง (Vertical jump) หาคา 1 RM ในทา

แบกขา (Front squat) และ ยกน้ําหนักในทาเจอรค (The jerk) กอนการฝกซอมตามโปรแกรม 1 วัน 
(Pre - test) 

5.  สุมแบงกลุมการทดลองเปน 2 กลุมๆ ละ 7 คน 
  5.1 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักปกติอยางเดียวจํานวน 7 คน ทําการฝกใน
วันจันทร ถึงวันเสาร ตั้งแตเวลา 16.00 – 17.30 น. 
  5.2 กลุมทดลองฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกโปรแกรมยกน้ําหนัก
ปกติ จํานวน 7 คน ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกโปรแกรมยกน้ําหนักปกติ แบงออกเปน 3 วัน คือ 
วันอังคาร วันพฤหัสบดี และ วันเสาร และฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักปกติอยางเดียวในวันจันทร, 
พุธ และวันศุกรตั้งแตเวลา 16.00 – 17.30 น. ท้ังสองกลุมจะหยุดพักในวันอาทิตย 

6. ทาท่ีใชในการฝกพลัยเมตริก 
 6.1 Split Squat Jump 
 6.2 Moving Split Squat With Cycle 
 6.3 Multiple Box-to-Box Squat Jumps 
 6.4 Depth jump 
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7. ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical jump) หาคา 1 RM ในทา
แบกขาดานหนา (Front squat) และ ยกน้ําหนักในทาเจอรค (The jerk) หลังจากการฝกซอมตาม
โปรแกรม (Post - test) บันทึกผลที่ไดของการทดสอบในสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 

8. นําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
9. สรุปผลการศึกษา และจัดทํารูปเลม 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคร้ังนี้วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (The Statistical Package 
for the Social Science) Version 16.0 หาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานท่ีระดับนัยสําคัญทาง
สถิติท่ี .05 เพื่อทดสอบคาความแตกตาง โดยหาคาเฉล่ีย (Mean) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standarded Deviation – S.D.) และสถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน เพ่ือปรียบเทียบคาเฉล่ีย
ความสูงในการกระโดดในแนวด่ิง น้ําหนักสูงสุดในการแบกขาและนํ้าหนักที่ยกไดในทาเจอรค 
กอนและหลังการฝกครบ 3 สัปดาหและ 6 สัปดาห และเปรียบเทียบคาเฉล่ียความสูงในการกระโดด
ในแนวด่ิง น้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถแบกขาไดและน้ําหนักท่ียกไดในทาเจอรคระหวางกลุมควบคุม
กับกลุมทดลอง โดยใชสถิติ โดยใชสถิติ Repeated Measured ANOVA แบบ 2x2 factor 
 
 


