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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 ในชวงกลางคริสตศตวรรษท่ี 18 มีกีฬาหลายชนิดเกิดข้ึน รวมท้ังกีฬายกน้ําหนักท่ีมีการ
พัฒนาข้ึนมาเพื่อแสดงความแข็งแรงและมีการจัดการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลกเปนคร้ัง
แรก ณ กรุงลอนดอน ใน ค.ศ. 1891 ในประเทศไทยไดกอต้ังสมาคมยกน้ําหนักสมัครเลนแหง
ประเทศไทย เม่ือวันที่ 22 กุมภาพันธ 2501 มีการจัดการแขงขันท้ังภายในประเทศและตางประเทศ
จนทําใหนักกีฬายกน้ําหนักของไทยมีความสามารถติดอันดับโลกหลายคน กีฬายกน้ําหนักมีการ
พัฒนาสมรรถภาพ ความแข็งแรงของนักกีฬาเพื่อใหพัฒนาสถิติใหเพ่ิมข้ึนมีประสิทธิภาพที่สุด ซ่ึง
การแขงขันยกน้ําหนักในปจจุบันจะตัดสินการแขงขันดวยสถิติท่ีนักกีฬาคนใดยกมากท่ีสุด ซ่ึงทางผู
ฝกสอนจะตองมีการวางแผน ใหสอดคลองกับตารางแขงขัน โดยมีท้ังการเก็บตัวฝกซอมอยางมี
ระบบ จัดวางโปรแกรมการฝกซอมท่ีดีรวมถึงจะตองนําเอาหลักวิทยาศาสตรการกีฬาเขามามีสวน
ชวยพัฒนารูปแบบและวิธีการฝกซอมหรือในชวงการแขงขันก็ตามซ่ึงจะทําใหนักกีฬาไดพัฒนา
สถิติและขีดความสามารถใหสูงข้ึน ดวยเหตุนี้ การศึกษาในดานความรูสาขาตางๆท่ีเกี่ยวของ 
รวมท้ังมีการวางแผนการฝกซอมอยางมีระบบ สามารถพัฒนาการฝกซอมนั้นใหมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งข้ึน 
 นักกีฬายกน้ําหนัก จําเปนตองอาศัยกําลังของกลามเนื้ออยางมาก เพราะเปนการเคล่ือนไหว
ท่ีตองการความรวดเร็วดวยแรงสูงสุด โดยเฉพาะจะตองอาศัยความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ
ขา หลัง และแขน ซ่ึงการท่ีแขนจะรับน้ําหนักเหล็กท่ีมาก จะตองมีพลังกลามเน้ือของหัวไหลท่ี
แข็งแรง ท่ีเกิดจากความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อทํางานอยางรวดเร็วในจังหวะท่ีรับ
เหล็กท้ังในทาสแนทช และคลีนแอนเจอรค ซ่ึงการศึกษาท่ีผานมา พบวาการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) สามารถเพิ่มกําลังกลามเนื้อไดโดยกลไกการกระตุนการทํางานของ  Stretch 
Shortening (chu ,1984, เพียรชัย,2537) และมีการศึกษาในการฝกพลัยโอเมตริกแขนในนักวายน้ํา
พบวา ผลการฝกพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มกําลังและความเร็วในการวายน้ํา วิชุดา  (2545) 
เชนเดียวกับในนักกีฬาวอลเลยบอล พบวาการฝกพลัยโอเมตริกแขนมีความเร็วในการเสิรฟลูก
เพิ่มข้ึน รัฐพล (2543) สําหรับนักกีฬายกน้ําหนักเคยมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกขา พบวามี
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กําลังกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึน สมภพ (2540) อยางไรก็ตามยังไมมีการศึกษาผลของพลัยโอเมตริกสวน
แขนตอกําลังแขนและความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชและคลีนแอนเจอรค  
 ซ่ึงในการแขงขันระดับนานาชาติ นักกีฬายกน้ําหนักตัวแทนประเทศไทย ยังมีพลัง
กลามเนื้อของแขนดอยกวานักกีฬาชาติอ่ืนๆโดยสังเกตจากลักษณะมัดกลามเนื้อของแขนของ
นักกีฬาดวยสายตาจะเห็นไดวานักกีฬายกน้ําหนักทีมชาติไทยยังมีมัดกลามเนื้อท่ีเล็กกวาและสังเกต
ในการแขงขันนักกีฬาตัวแทนทีมชาติไทยเม่ือดึงบารเบลในระยะท่ี 3 ของทาสแนทช (ดึงบารเบลล
ดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล) และในระยะท่ี 3 ของทาเจอรค (การท้ิงตัวลงรับบารเบลล) จะ
ไมสามารถรับน้ําหนักเหล็กของบารเบลลได ซ่ึงทําใหการยกในคร้ังนั้นเกิดความผิดพลาดและทําให
ไมมีสถิติในการยกคร้ังนั้น ซ่ึงปญหาที่เกิดข้ึนนี้จําเปนอยางยิ่งท่ีทางผูฝกสอนจะตองหาวิธีการฝก
เพ่ือเพิ่มกําลังและความเร็วในการรับบารเบลลท่ีมีน้ําหนักได โดยการฝกเพิ่มกําลังกลามเนื้อแขนที่
สามารถนํามาฝกไดคือการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) เพื่อสามารถเพิ่มกําลัง
กลามเนื้อของแขนในนักกีฬายกน้ําหนักได 
 
วัตถุประสงคในการศึกษา 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักรวมกับการฝกการฝกพลัยโอเมตริก
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) ตอความแข็งแรงของแขน 

2.  เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของแขนของกลุมท่ีฝกการฝกพลัยโอเมตริก(Plyometric) 
ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) กับกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักอยางเดียว 
 
สมมติฐานการศึกษา 

1. ภายหลังการฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักรวมกับการฝกการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) เปนเวลา 6 สัปดาห ผูรับการฝกมีความแข็งแรงของ
แขนมากข้ึนกวากอนการฝก 

2. ภายหลังการฝกกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับการฝกการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) เปนเวลา 6 สัปดาห มีความแข็งแรงและพลัง
กลามเนื้อมากกวากลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักอยางเดียว 
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ขอบเขตของการศึกษา 
ขอบเขตเนื้อหา 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนกัปกติรวมกับ
การฝก พลัยโอเมตริก ดวยเมดิซีนบอล และการฝกดวยโปรแกรมยกน้ําหนกัอยางเดียว ท่ีมีผลตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน เปนเวลา 6 สัปดาห 

ขอบเขตประชากร 
เปนนักกีฬายกนํ้าหนกัเยาวชนของโรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครู จังหวัดลําพูน  

จํานวน 14 คน แบงเปน 2 กลุมดังนี ้
กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติอยางเดียว  จํานวน 7 คน 
กลุมทดลอง        ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติรวมกบัการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีน  

บอล จํานวน 7 คน 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 การฝกพลัยโอเมตริก  หมายถึง รูปแบบการฝกเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน โดยให
กลามเน้ือแขน โดยใหกลามเนื้อแขนออกแรงใหมากท่ีสุดในเวลาส้ันท่ีสุด ประกอบดวยทา 
Overhead  Throws, Chest  pass, Over Back Toss, Squat Throws และ Lunge  Crossovers  
 เมดิซีนบอล (Medicine Ball) หมายถึง ลูกบอลท่ีมีน้ําหนักท่ีใชในการฝก 
 โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก หมายถึง  โปรแกรมการฝกเพื่อเสริมสรางกําลังของ
กลามเนื้อสวนบนของรางกาย (Upper  Body) มีลักษณะการยืดตัวออกของกลามเนื้อและหดส้ันเขา
อยางรวดเร็ว โดยไดสรางโปรแกรมการฝกในชวง Preseason เชนจํานวนคร้ังและจํานวนเซตในการ
ฝกและสอดคลองกับโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 
 กลุมควบคุม  หมายถึง กลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมยกน้ําหนักปกติอยางเดียว 
 กลุมทดลอง  หมายถึง กลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมยกน้ําหนักปกติควบคูกับฝกโปรแกรม 
พลัยโอเมตริก  
 สแนทช (Snatch )  หมายถึง การใชมือท้ังสองขางจับบารเบลลลักษณะคว่ํามือ แลวดึงบาร
เบลลจากพื้นในจังหวะเดียวและใหอยูเหนือศีรษะโดยใหแขนท้ังสองเหยียดตึงลุกข้ึนดวยตําแหนง
เทาท้ังสองอยูแนวเดียวกัน 

ทาดันไหล (Shoulder Press ) หมายถึง การใชมือท้ังสองขางจับบารเบลล พักไวบนบา แลว
ดันบารเบลลข้ึนไปเหนือศีรษะในแนวตรง และคางไวประมาณ 3 วินาที  
 1 RM หมายถึง น้ําหนักท่ียกไดสูงสุดหนึ่งคร้ัง 
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 ความสามารถในการยกทาสแนทช หมายถึง น้ําหนักเหล็กท่ีนักกีฬาสามารถยกไดสูงสุดใน
ทาสแนทช มีหนวยเปนกิโลกรัม 
 ความสามารถในการยกทาดันไหล หมายถึง น้ําหนักเหล็กท่ีนักกีฬาสามารถยกไดสูงสุดใน
ทาดันไหล 
 
ประโยชนท่ีไดจากการศึกษา 
 1. จากการศึกษาคร้ังนี้ทําใหสามารถนําการฝกพลัยโอเมตริกไปใชพัฒนาพลังกลามเนื้อ
หัวไหลของนักกีฬายกน้ําหนักได สงผลใหกลามเนื้อหัวไหลมีความแข็งแรงข้ึน 
 2.  นักกีฬายกน้ําหนักท่ีจะฝกพลัยโอเมตริกควรจะฝกซอมอยางสมํ่าเสมอจนแข็งแรงระดับ
หนึ่งเนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตองใชความแข็งแรงของกลามเน้ือ ถานักกีฬาท่ีฝก
ไมฝกอยางตอเนื่อง อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บข้ึนได 
 3. ในการวัดผลการพัฒนาระดับความแข็งแรงควรวัดทุกๆ 2-4 สัปดาหของการฝก เพื่อชวย
ใหผูวิจัยทราบผลและเห็นถึงความแตกตางในแตละสัปดาห นํามาปรับปรุงความหนักเบาของ
โปรแกรมการฝกและแกไขในการฝกคร้ังตอไป 
 
 
 


