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บดคดัย่อ 

กำรวิจยัน้ีเป็นกำรศึกษำผลของกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกับกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้น

กระท ำให้ เป็นกำรวิจยัเชิงทดลอง Experi mental research มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษำกำรฝึกพลยัโอเมตริก

ร่วมกบักำรยืดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อกำรกระโดดสูงและเพื่อศึกษำกำรยืดเหยีดกลำ้มเน้ือ

แบบให้ผู ้อ่ืนกระท ำให้หลังกำฝึกพลัยโอเมตริกจะท ำให้กระโดดสูงได้ดีมำกขึ้น และเพื่อศึกษำกำร

เปล่ียนแปลงภำยในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดทองหลงัท ำกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้หลงั

ฝึกโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกของนกัศึกษำฝึกงำน Fitness Lifestyle Central Plaza Nakhon Ratchasima  ทั้ง

มหำวิทยำลยัรำชภฏันครรำชสีมำและมหำวิทยำลยัรำชภฏัชยัภูมิ จ ำนวน 8 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่ำงออก เป็น 2 

กลุ่ม กลุ่มละ 4 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง (กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบมีผูอ่ื้น

กระท ำให)้ จ ำนวน 4 คน และกลุ่มควบคุม (ฝึกพลยัโอเมตริกเพียงอย่ำงเดียว) จ ำนวน 4 คน ผลกำรศึกษำคร้ัง

น้ีพบว่ำค่ำเฉล่ียควำมสูงของกำรกระโดดสูงก่อนกำรฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเท่ำกบั 41. 75 และ

42.75 เซนติเมตร ตำมล ำดบั และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนท่ีไดค้ือ 7.91 และ8.00 เซนติเมตร ตำมล ำดบัค่ำเฉล่ีย

ควำมสูงของกำรกระโดดสูงหลังฝึกทันทีของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเท่ำกับ 38.25 และ 38. 57 

เซนติเมตร ตำมล ำดบั ส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองคือ 7.57 และ 7.59 เซนติเมตร 

ตำมล ำดบัค่ำเฉล่ียควำมสูงของกำรกระโดดสูงไม่มีกำรกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือหลงัฝึกแบบพลยัโอเมตริก

ของกลุ่มควบคุมเท่ำกบั 40. 25 เซนติเมตร และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 7.77 เซนติเมตรค่ำเฉล่ียควำม

สูงของกำรกระโดดสูงมีกำรยืดเหยียดกล้ำมเน้ือหลังฝึกพลัยโอเมตริกของกลุ่มทดลองเท่ำกับ 45.57 

เซนติเมตร และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนเท่ำกบั 8.26 เซนติเมตร 
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บทที ่1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กำรกระโดดนั้นไม่ว่ำจะเป็นบุคคลทัว่ไปหรือนักกีฬำล้วนแต่มีกำรกระโดดเข้ำมำเก่ียวข้องใน

ชีวิตประจ ำวนั นกักีฬำก็จะก็จะน ำควำมสำรมำรถไปใชใ้นกำรกีฬำ เช่น กระโดดสูง กระโดดไกล ส่วนบุคล

ทัว่ไปนั้นก็จะเป็นกำรกระโดดท่ีไม่ตอ้งใชแ้รงมำกเท่ำกบัคนท่ีเป็นนกักีฬำ คนทัว่ไปก็จะกระโดดเอำของบน

ท่ีสูง หรือตอ้งกำรเก็บของไวใ้ห้อยู่กบัท่ีกำรกระโดดตอ้งอำศยัพลงัจำกกลำ้มเน้ือตน้ขำแกนกลำงล ำตวักำรท่ี

จะท ำให้กระโดดได้สูงและมีประสิทธิภำพนั้นสมรรถภำพทำงร่ำงกำยนั้นก็เป็นส่ิงส ำคัญท่ีจะท ำให้กำร

กระโดดมีประสิทธิภำพท่ีสูงขึ้นได ้

กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเน้ือเป็นกำรฝึกกล้ำมเน้ือจำกแรงต้ำนภำยนอกหรือจำก

น ้ ำหนักตวั  (นฤมล ลีลำยุวฒัน์ 2553) ซ่ึงประกอบไปดว้ยกำรฝึกดว้ยน ้ ำกนักตวัตวักำรฝึกโดยกำรเพิ่มแรง

ตำ้นทำน กำรฝึกโดยใช้แรงตำ้นจำกกำรยืดหยุ่น กำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือ กำรฝึกพลยัโอเมตริก(Frederic & 

Michael, 2011)กำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกสำมำรถเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกลำ้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีอยำ่ง

รวดเร็วซ่ึงมีควำมแตกต่ำงจำกกำรฝึกควำมแข็งแรงแบบอ่ืน ๆ เพรำะว่ำช่วงระหว่ำงกำรหดตวัเขำ้และยืดยำว

ออกซ่ึงช่วงน้ีเป็นช่วงท่ีตอ้งกำรควำมรวดเร็วท่ีสุดเพรำะหำกวงจรรีเฟลกซ์ (Reflex) เกิดขึ้นชำ้จะทำ ให้เกิด

กำรสูญเสียพลงงัำนในรูปของควำมร้อนส่งผลใหไ้ม่มีกำรกระตุน้ของกลำ้มเน้ือใหเ้กิดกำรสะทอ้นกลบัท ำให้

ไดพ้ลงันอ้ย 

กำรเสริมสร้ำงพลงักลำ้มเน้ือโดยอำศยัแบบฝึกท่ีเรียกว่ำพลยัโอเมตริก (Plyometric) ซ่ึงเป็นกำรฝึก

กลำ้มเน้ือเพื่อเช่ือมโยงควำมแข็งแรงเขำ้กบัควำมเร็ว เพื่อให้เกิดพลงักลำ้มเน้ือโดยใชวิ้ธีกำรกระโดดแบบ

ต่ำง ๆ เช่น เด็พธ์ จัม๊พ(์Depth jump) บอ็ก จัม๊พ ์(Box jump) ซ่ึงผูฝึ้กสอนกีฬำจะนิยมเสริมสร้ำงควำมแขง็แรง

ก่อนเสริมสร้ำงควำมเร็วหรือสมรรถภำพดำ้นอ่ืน ๆเพรำะมีควำมยุง่ยำกน้อยกว่ำและไม่ตอ้งใชเ้วลำนำน กำร

ฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) ให้ไดผ้ลนั้นควรฝึกอย่ำงนอ้ยสัปดำห์ละ 2 วนั แต่ไม่เกิน 3 วนั วนัละไม่เกิน 

30 นำที และจะให้มีประสิทธิภำพมำกขึ้นควรตอ้งผ่ำนกำรฝึกยกน ้ ำหนักท่ีเป็นระบบ (ถนอมวงษ์ กฤษณ์

เพรช, 2543) 

ชนินทร์วรรณมณี (2549) ไดก้ล่ำวไววำ่ กำรฝึกควำมแขง็แรงของกลำ้มเน้ือโดยเฉพำะกลำ้มเน้ือท่ีอยู่

ส่วนกลำงเป็นหลกัซ่ึงจะท ำให้นกักีฬำมีขีดควำมสำมำรถเพิ่มขึ้นกวำ่เดิมตลอดจนนกักีฬำเองก็ตอ้งมีระเบียบ

วินยัในตนเองเก่ียวกบักำรฝึกซ้อม จะตอ้งมีรูปแบบท่ีแน่นอนเป็นขั้นนตอนอยำ่งชดัเจนผูฝึ้กสอนก็มีบทบำท
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ท่ีส ำคญัมำกในกำรจดัรูปแบบของกำรฝึกซ้อมให้กบันกักีฬำรวมไปถึงกำรน ำเอำหลกักำรหรือเทคนิควิธีกำร

ใหม่นำมำฝึกใหน้กักีฬำของตนเอง เพื่อใหน้กักีฬำของตนมีประสิทธิภำพและมีกำรพฒนำต่อไป 

หลงัจำกกำรฝึกนั้นควรตอ้งมีกำรยืดเหยยีดกลำ้มเน้ือเพื่อใหก้ลำ้มเน้ือเกิดควำมผ่อนคลำยกำรยืดเป็น

กำรยืดแบบ  Passive (กำรยืดแบบมีผูช่้วย) เป็นส่ิงจ ำเป็นในกำรออกก ำลังกำย หรือเล่นกีฬำให้เกิดมี

ประสิทธิภำพ และสร้ำงควำมไดเ้ปรียบในกำรเคล่ือนไหว เพรำะจะช่วยให้เอ็นขอ้ต่อและเส้นใยกลำ้มเน้ือ ท่ี

ไดรั้บกำรยืดเหยียดมีควำมยำวและมุมกำรเคล่ือนไหวท่ีดี  ท ำให้สำมำรถช่วยป้องกนักำรฉีกขำดของเส้นใย

กลำ้มเน้ือ และลดกำรบำดเจ็บท่ีอำจจะเกิดขึ้นกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือมีควำมส ำคญัต่อกำรออกก ำลงักำยและ

กำรเล่นกีฬำทุกประเภท เพรำะกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือเป็นส่วนหน่ึงของกำรออกก ำลงักำยและกำรเล่นกีฬำ

ทั้งก่อนและหลงักำรออกก ำลงัและเล่นกีฬำ  

ปัจจุบนันกักีฬำส่วนมำกมีกำรฝึกแบบพลยัโอเมตริก เน่ืองจำกกำรฝึกน้ีจะส่งผลใหมี้กำรพฒันำ

กลำ้มเน้ือตน้ขำไดดี้เสริมสร้ำงควำมแขง็แรงใหก้บักลำ้มเน้ือตน้ขำ ถำ้กลำ้มเน้ือตน้ขำมีควำมแขง็แรงก็จะ

ส่งผลใหมี้กำรกระโดดท่ีดีมำกยิง่ขึ้น จึงมีกำรแบบพลยัโอเมตริกจ ำนวนมำกในปัจจุบนั ส่วนคนทัว่ไปนั้นไม่

มีกำรฝึกเพรำะกำรกระโดดไม่จ ำเป็นมำกนกัในกำรประกอบกิจวตัรประจ ำวนั แต่ก็ยงัตอ้งใช้อยู ่ 

ดงันั้นทำงผูวิ้จยัจึงเลง็เห็นวำ่กำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบมีผูอ่ื้นกระท ำใหท่ี้

มีต่อกำรกระโดดสูงจะสำมำรถเสริมสร้ำงกลำ้มเน้ือตน้ขำในกำรกระโดดในแก่ผูท่ี้เขำ้ทดลองและกำรยดื

เหยยีดกลำ้มเน้ือยงัสำมำรถช่วยเพิ่มประสิทธิภำพในกำรกระโดดหลงักำรฝึกแบบพลยัโอเมตริก 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษำกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อกำรกระโดด

สูง 

2. เพื่อศึกษำกำรยืดเหยีดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้หลงักำฝึกพลยัโอเมตริกจะท ำให้กระโดด

สูงไดดี้มำกขึ้น 

3. เพื่อศึกษำกำรเปล่ียนแปลงภำยในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดทองหลงัท ำกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือ

แบบใหผู้อ่ื้นกระท ำใหห้ลงัฝึกโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการท าวิจัย 

1. เพื่อเป็นแนวทำงให้ผูท่ี้ฝึกพลงัของลำ้มเน้ือตน้ขำน ำรูปแบบท ำกำรยดืเหยดีกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้น

กระท ำใหห้ลงัฝึกเพื่อใหมี้ประสิทธิภำพในกำรกระโดดสูง 

             2. สำมำรถน ำผลท่ีไดจ้ำกกำรฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกมำใชก้บักำรฝึกกระโดดของนกักีฬำต่ำง ๆ ได ้

ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตประชากร 

              ประชำกรในกำรศึกษำค ร้ัง น้ี  คือ  นัก ศึกษำฝึกงำน  Fitness Lifestyle Central Plaza Nakhon 

Ratchasima  อำยุระหว่ำง 22-23 ปี จ ำนวน 8 คน ทั้งมหำวิทยำลยัรำชภฏันครรำชสีมำและมหำวิทยำลยัรำช

ภฏัชยัภูมิ โดยกลุ่มประชำกรไม่ไดรั้บกำรฝึกพลยัโอเมตริกมำก่อน 3 เดือน 

กลุ่มตัวอย่าง 

               กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัยในคร้ังน้ีได้มำจำกบุคคลทั่วไปนักศึกษำฝึกงำน Fitness Lifestyle 

Central Plaza Nakhon Ratchasima  อำยุระหว่ำง 22-23 ปี จ ำนวน 8 คน ทั้งมหำวิทยำลยัรำชภฏันครรำชสีมำ

และมหำวิทยำลยัรำชภฏัชยัภูมิโดยกลุ่มประชำกรไม่ไดรั้บกำรฝึกพลยัโอเมตริกมำก่อน 3 เดือน แบ่งกลุ่ม

ตัวอย่ำงออก เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 4 คนกำรแบ่งกลุ่มใช้วิธีกำรสุ่มอย่ำงง่ำย โดยวิธีจัดเรียงล ำดับค่ำกำร

กระโดดสูง จำกนอ้ยไปหำมำก 

การวิจัยคร้ังนีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง   (Experi mental research) 

เพื่อศึกษำผลของกำรใชโ้ปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกและโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบั

กำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำใหต่้อควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูง 

ขอบเขตเน้ือหา 

              กำรศึกษำในคร้ังน้ีเป็นกำรศึกษำและเปรียบเทียบพลังกล้ำมเน้ือต้นขำในกำรกระโดดสูงของ

นกัศึกษำฝึกงำน โดยใชพ้ลงัของกลำ้มเน้ือเป็นตวัก ำหนดรูปแบบกำรฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อควำมสำมำรถ

ในกำรกระโดดสูง ใช้เวลำในกำรฝึกตำมโปรแกรมจ ำนวน 1 วนั โดยมีรำยละเอียดดังน้ี ก ำหนดให้กลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลองฝึกตำมโปรแกรมพลยัโอเมตริกจ ำนวน 6 ท่ำ จำกนั้นท ำกำรวดักำรกระโดดสูงทนัที

และให้ยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ จ ำนวน 6 ท่ำ ใช้เวลำในกำรฝึก 30 นำที (ไม่รวมเวลำใน
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กำรอบอุ่นร่ำงกำยและยืดเหยียดกลำ้มเน้ือก่อนกำรฝึกโปรแกรทกำรฝึกพลยัโอเมตริก) ใช้เวลำในกำรยืด

เหยยีดกลำ้มเน้ือ 10 นำที  

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 

ตัวแปรต้น  

โปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกและกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้

ผูอ่ื้นกระท ำให ้

ตัวแปรตาม 

ควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูง 

ตัวแปรควบคุม 

เวลำท่ีใชใ้นกำรฝึกในแต่ะท่ำและในแต่ระเซต 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

กำรฝึกพลัยโอเมตริก หมำยถึงกำรฝึกอย่ำงแรงและรวดเร็วของกล้ำมเน้ือต้นขำและขำโดยใช้

น ้ ำหนักตัวส ำหรับเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงและพลังกล้ำมเน้ือต้นขำและขำ ท่ีได้ก ำหนดท่ำทำงกำร

เคล่ือนไหวโดยใชน้ ้ำตวัเป็นแรงตำ้นในกำรฝึก 

พลงัของกลำ้มเน้ือขำ หมำยถึง พลงัของกลำ้มเน้ือขำท่ีใชใ้นกำรออกแรงเพียงคร้ังเดียวเพื่อท่ีจะท ำ

ให ้กำรกระโดดสูง หรือกระโดดไกล ใหเ้กิดงำนหรือใหไ้ดค้่ำมำกท่ีสุด 

กำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให้ หมำยถึง กำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือเพื่อใหก้ลำ้มเน้ือเกิด

ควำมผ่อนคลำยกำรยืดเป็นกำรยืดแบบ  Passive (กำรยืดแบบมีผูช่้วย) เป็นส่ิงจ ำเป็นในกำรออกก ำลังกำย 

หรือเล่นกีฬำให้เกิดมีประสิทธิภำพ และสร้ำงควำมไดเ้ปรียบในกำรเคล่ือนไหว เพรำะจะช่วยให้เอ็นขอ้ต่อ

และเส้นใยกลำ้มเน้ือ ท่ีไดรั้บกำรยดืเหยยีดมีควำมยำวและมุมกำรเคล่ือนไหวท่ีดี   

ควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูง (Hight jumping ability) หมำยถึง ควำมสูงท่ีนักศึกษำแต่ละคน

สำมำรถกระโดดไดสู้งสุด ทดสอบโดยให้ยืนกระโดดแตะฝำผนงั วดัค่ำกำรกระโดดสูงไดจ้ำกควำมสูงของ

กำรกระโดดแตะฝำผนงัลบกบัควำมสูงขณะยนืยกแขน (ท่ำเร่ิมตน้ยนืกระโดด)  
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นกัศึกษำฝึกงำน หมำยถึง กำรท่ีนกัศึกษำหำสถำนท่ีฝึกงำนดว้ยตวัเอง และสำมำรถเลือกตำมท่ีตวัเอง

สนใจหรืออยำกจะฝึกก็ได ้ซ่ึงบำงคร้ังก็ไม่จ ำเป็นว่ำจะตอ้งฝึกงำนตรงกบัสำขำท่ีเรียนมำ เพรำะทำงบริษทั

หรือผูป้ระกอบกำรท่ีรับนกัศึกษำฝึกงำนจะเป็นผูพ้ิจำรณำดว้ยตวัเอง วำ่เหมำะสมหรือไม่  

สมมติฐานในการวิจัย 

ผลของจำกกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีส่งผลต่อกำร

กระโดดสูงจะสำมำรถใหมี้กำรกระโดดสูงเพิ่มขึ้นหรือไม่ 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

กำรศึกษำเร่ืองผลของกำรใชโ้ปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกและโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริก

ร่วมกบักำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให้ต่อควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูง คณะผูว้ิจยัได้

ศึกษำคน้ควำ้เอกสำรท่ีเก่ียวขอ้งโดยไดท้ ำกำรทบทวนวรรณกรรมต่ำง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง สรุปเป็นเน้ือหำ

สำระส ำคญัเพื่อใชเ้ป็นแนวทำงในกำรวิจยั มีหวัขอ้ส ำคญัดงัน้ี 

1.  ควำมหมำยทฤษฎีและหลกักำรฝึกพลยัโอเมตริก                                                                                          

2. วิธีกำรฝึกพลยัโอเมตริก                                                                                                                                

3. ระบบพลงังำนส ำคญัทีใชใ้นกำรฝึกพลยัโอเมตริก                                                                                         

4. กำรลำ้ของกลำ้มเน้ือ กำรบำดเจ็บของเอน็ กลำ้มเน้ือ และกำรฟ้ืนตวัจำกกำรฝึกพลยัโอเมตริก                    

5. กำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือ                                                                                                                                  

6. งำนวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

6.1 งำนวิจยัในประเทศ 

6.2 งำนวิจยัต่ำงประเทศ 

1.ความหมายทฤษฎีและหลกัการฝึกพลยัโอเมตริก 

         ซลเวสเตอร์ (2019) ควำมคิดรอบยอดพื้นฐำนทำงสรีรวิทยำของพลยัโอเมตริกก็คือ  กำรท ำใหก้ลำ้มเน้ือ
มีควำมเครียดและกำรเหยียดตวัท่ีรวดเร็วแลว้ตำมด้วยกำรหดตัวแบบ Concentric  ท่ีเร็วท่ีสุดเท่ำท่ีจะท ำ
ได ้ ซ่ึงกำรหดตวัแบบน้ีเกิดขึ้นเม่ือควำมยำวของกลำ้มเน้ือสั้นเขำ้  
       สุวิมล  ตั้งสัจพจน์  กล่ำวถึง  กำรหดตวัในลกัษณะดงักล่ำวน้ีว่ำ  เป็นควำมสำมำรถในกำรพฒันำควำม
แข็งแรงในระดับสูงได้อย่ำงรวดเร็ว  ท่ีเรียกควำมแข็งแรง แรงระเบิด  กำรออกก ำลงัท่ีเหมำะสมกับกำร
พฒันำควำมแขง็แรงท่ีสุดไดแ้ก่  กำรกระโดดประเภทต่ำง ๆ 
         แรดคลิฟ  และฟำเรนติโนส (2021) พลยัโอเมตริกว่ำจุดเร่ิมตน้ของค ำว่ำ  พลยัโอเมตริกมีรำกฐำนมำ
จำกกรีกในค ำวำ่  เพลไทยนิ  หมำยถึง  กำรแผ ่ ขยำย  กำรบวก  หรือ  กำรเพิ่มขึ้น  โดยมำจำกภำษำกรีกคือค ำ
ว่ำไพลโอ  และเมตริก  หมำยถึง  กำรวดัปริมำณของกำรเพิ่มมำกขึ้นและ  กำรฝึกพลยัโอเมตริกนั้น  ส่งผล
เก่ียวกับขีดควำมสำมำรถของนักกีฬำให้ดีขึ้นด้วย  กำรฝึกพลยัโอเมตริกนั้นเป็นกำรเช่ือมระหว่ำงควำม
แขง็แรงและทกัษะเฉพำะทำงของนกักีฬำท่ีใชใ้นกำรแขง็ขนั 
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         ฮำเซลด (2021) หลกักำรฝึกพลยัโอเมตริกอยู่ท่ีกำรท ำให้เกิดควำมตึงมำกท่ีสุดเม่ือกลำ้มเน้ือมีกำร
เหยียดตวัอย่ำงรวดเร็วควำมเร็วของแรงท่ีกระท ำต่อกลำ้มเน้ือมำกเท่ำไรจะท ำให้เกิดควำมตึงมำกเท่ำนั้น
อตัรำกำรเหยียดตวัมีควำมส ำคัญมำกกว่ำปริมำณกำรเหยียดตวัและจ ำนวนกลำ้มเน้ือท่ีใชก่้อนกำรหดตวัจะ
เกิดขึ้นตำมควำมยำวท่ีมีอยูต่ำมธรรมชำติ 
       ชู  (2021)  กำรฝึกพลัยโอเมตริกเป็นแบบไม่ใช้ออกซิเจนและเป็นกำรใช้พลังงำนสูงสุดเพื่อท ำให้
เกิดปฏิกิริยำท่ีเรียกว่ำ  พลงัระเบิด  โปรแกรมกำรฝึกท่ีเป็นประโยชน์ส ำหรับควำมพยำยำมใชแ้รงสูงสุดใน
กำรเคล่ือนไหว  ส ำหรับกำรท ำซ ้ ำในแต่ละคนร้ังและระหว่ำงชุดของกำรออกก ำลงักำยถำ้ร่ำงกำยพกัฟ้ืนได้
อยำ่งเตม็ท่ีแลว้ก็จะท ำใหก้ำรออกก ำลงักำยนั้นเป็นแอโรบิกกำรออกก ำลงักำยแบบพลยัโอเมตริกจะเน้นท่ีขำ
และสะโพกมำกกว่ำท่ีจะเน้นแขนและหัวไหล่  กำรเคล่ือนไหวของพลยัโอเมตริกอยู่ท่ีกำรก้ำวสูงไปสู่ท่ี
วำ่ง  แลว้รวบรวมกำรคล่ือนไหวให้เร็วท่ีสุดก่อนท่ีจะเกิดกำรหดตวัท ำงำนท่ีท ำใหก้ลำ้มเน้ือสั้นเขำ้  เร่ิมจำกผู ้
ออกก ำลงักำรกำ้วไปสู่ท่ีว่ำงและท ำให้แรงโนม้ถ่วงของโลกเป็นตวัเร่งให้ร่ำงกำยลงสู่พื้น  ควำมสูงจะขึ้นกบั
สภำวะร่ำงกำยของแต่ละคน  
        ลอมบำร์ได   (2021) กำรฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้ นเป็นกำรรวมวิธีกำรกระโดดแบบต่ำง ๆ  กำร
กระดอน  กำรเหวี่ยง  กำรบิดตลอดจนรวมถึงกำรเคล่ือนไหวในรูปแบบอ่ืน ๆ  

  นิ รันด ร์   บุญยิ่ ง   (2556) กำร ฝึกก ำ ลัง คว ำมแข็ ง แรงกล้ำม เ น้ื อ เพื่ อพัฒนำป รับป รุ ง
ควำมเร็ว  จ ำเป็นตอ้งอำศยัพื้นฐำนกำรเคล่ือนไหวจำกกำรเขยง่และกำรกระโดด 
       กำรออกก ำลังกำยแบบพลัยโอเมตริกถือได้ว่ำเป็นหลักวิธีกำรอีกรูปแบบหน่ึงท่ีจะกระตุ้นหรือ
เปล่ียนแปลงในระบบของประสำทกล้ำมเน้ือ  กำรเสริมสร้ำงควำมสำมำรถของกลุ่มกล้ำมเน้ือต่อกำร
ตอบสนองใหเ้ร็วขึ้นและเตม็ก ำลงัรวมทั้งมีกำรเปล่ียนแปลงควำมยำวของกลำ้มเน้ือไดอ้ยำ่งรวดเร็ว 
        สรุปไดว้่ำ   พลยัโอเมตริกเป็นกำรน ำกำรฝึกกระโดดแบบต่ำง ๆ  มำใชโ้ดยควบคุมกลำ้มเน้ือให้เหยียด
ตวัก่อนแลว้เกิดแรงปฏิกิริยำสะทอ้นแบบยืดตวั  หรือสะทอ้นแบบหดตวั  ซ่ึงเป็นท่ีทรำบกนัดีว่ำ  กำรหดตวั
ของกลำ้มเน้ือจะเพิ่มควำมแขง็แรงมำกกว่ำเม่ือมีกำรเหยยีดกลำ้มเน้ือนั้นออกก่อนเป็นกำรเนน้ควำมตึงเครียด
ของระบบประสำท  และ  กลำ้มเน้ือ  ส ำหรับรีเฟลก์ซ์ยืดตวันั้นเป็นเฟลก์ซ์ท่ีใชรั้กษำท่ำทำงของร่ำงกำย  แต่
สำมำรถน ำมำใชช่้วยกำรเคล่ือนไหวท่ีอยู่ใตอ้  ำนำจจิตใจ  เช่น  กำรกระโดดผูก้ระโดดจะตอ้งย่อตวัก่อนเพื่อ
ยืดกลำ้มเน้ือท่ีใชใ้นกำรกระโดด  วิธีน้ีจะช่วยเพิ่มควำมสูงของกำรกระโดดได ้  ดงันั้นกำรฝึกพลยัโอเมตริก
จึงน ำไปสู่กำรปรับปรุงพลงัระเบิดซ่ึงเกิดจำกกำรเพิ่มแรง  และควำมเร็ว 
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2. วิธีการฝึกพลยัโอเมตริก 

Plyometric exercise คือกำรออกก ำลงักำยท่ีใชค้วำมแข็งแรงและควำมเร็ว ในกำรหด และคลำยตวั
ของกลำ้มเน้ือท ำให้เกิดก ำลงักลำ้มเน้ือเพื่อกำรเคล่ือนไหวอย่ำงรวดเร็ว ฉับพลนั โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อให้
เกิดควำมแข็งแรงของกลำ้มเน้ือมำกที่สุด ใชร้ะยะเวลำนอ้ยที่สุด ซ่ึงมีลกัษณะของกำรฝึกที่หลำกหลำย
รูปแบบ เป็นกำรน ำกำรฝึกกระโดดแบบต่ำง ๆ   มำใช ้เช่น กำรกระโดดสูง กำรกระโดดยกเข่ำสูง เป็นตน้           
Explosive power   (พลงัระเบิดของกลำ้มเน้ือ) จ ำเป็นต่อกำรนกักีฬำที่ตอ้งกำรควำมรวดเร็วและควำม
แข็งแรงในกำรเคลื่อนที่ เป็นกำรฝึกที่มุ่งพฒันำเฉพำะมดักลำ้มเน้ือที่มีควำมจ ำเป็นต่อกำรเคลื่อนไหว ใน
กีฬำประเภทนั้น ๆ เน่ืองจำกกำรฝึกในรูปแบบน้ีจะมีแรงกระฉำกของกลำ้มเน้ือส่วนท่ีตอ้งกำรฝึกเกิดขึ้นจึง
เหมำะส ำหรับผูที้่มีควำมแข็งแรงของกลำ้มเน้ือหรือผ่ำนกำรฝึกฝนกลำ้มเน้ือมำแลว้สำมำรถฝึกง่ำยได ้                                      
ดงัน้ี.  

1.Squat jump 
                    - ยืนแยกเทำ้ออกระดบัหัวไหล่ 
                    - ย่อตวัลงโดยให้เข่ำงอประมำณ 90 องศำ 
                    - กระโดดเหยียดแขนขึ้นดำ้นบนอย่ำงรวดเร็วโดยกระโดดขึ้นในแนวด่ิงเป็นเส้นตรง           
(ไม่กระโดดไปดำ้นหนำ้) ให้กระโดดให้สูงท่ีสุด ท ำซ ้ำใหม่ ประมำณ 10-12 คร้ัง 

2. Box jump 
                    - ยื่นอยู่บริเวณดำ้นหนำ้กล่อง หรืออำจจะใชเ้กำ้อ้ีแทนได ้
                    - ย่อตวัลงโดยให้เข่ำงอประมำณ 90 องศำจำกนั้นกระโดดอย่ำงรวดเร็วขึ้นบนกล่อง โดยเทำ้
ทั้งคู่กระทบลงท่ีกล่องให้เบำท่ีสุด 
                    - กำ้วถอยหลงัลงจำกกล่องโดยท่ีไม่กระโดดลงมำ ท ำซ ้ำใหม่ ประมำณ 10-12 คร้ัง 

 

           

 

 

 

 



9 
 

3. ระบบพลงังานส าคัญทใีช้ในการฝึกพลยัโอเมตริก 

เม่ือส่ิงมีชีวิตอย่ำงมนุษย์หรือสัตว์ขำดพลงังำนจะท ำให้เซลล์นั้นตำย ซ่ึงมีผลท ำให้เน้ือเยื่อและ
กระบวนกำรท ำงำนภำยในร่ำงกำยนั้นส้ินสุดลง มนุษยเ์รำไม่สำมำรถสังเครำะห์แสงเพื่อเป็นอำหำรและเป็น
พลงังำนได้เองอย่ำงพืช มนุษยต์อ้งอำศยักำรเผำผลำญจำกกระบวนกำรเมตะบอลิซึม (Metabolism) จำก
สำรอำหำรท่ีรับประทำนเข้ำไปให้กลำยเป็นพลังงำนเพียงเท่ำนั้ น โดยเก็บสะสมในรูปของสำรเคมี 
(ฟอสเฟต) ท่ีมีพลงังำนสูง ท่ีเรียกวำ่ ATP เพื่อใหร่้ำงกำยน ำไปใช ้

ATP 

อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟต (Adenosine triphosphate) หรือ ATP ประกอบด้วย เบสอินทรีย์ช่ือ 
Adenine น ้ ำตำลไรโบส และ หมู่ฟอสเฟต (Pi) อีก 3 หมู่ พันธะท่ีเช่ือมระหว่ำงหมู่ฟอสเฟตคือ พันธะ
ฟอสเฟต (Phosphate bond) 

 ATP เกิดขึ้นโดยกระบวนกำรทำงเคมีส ำคญัท่ีเรียกว่ำ phosphorylation ระบบน้ี จะสังเครำะห์ ATP 
จำก ฟอสโฟครีเอทีน(Phosphocreatine) มีลกัษณะคลำ้ยกบั ATP คือ อยู่ในกลำ้มเน้ือ และประกอบดว้ยหมู่
ฟอสเฟตเหมือนกนั เม่ือฟอสโฟครีเอทีนแตกตวั จะไดค้รีเอทีน กบั Pi ซ่ึง Pi ท่ีแตกตวัออกมำนั้น จะไปรวม
กบั ADP ไดเ้ป็น ATP แต่ในระบบน้ีจะใหพ้ลงังำนไดป้ระมำณ 15 วินำทีเท่ำนั้น 

         เ ม่ือ ATP แตกตัวจะได้สำรใหม่ เ กิดขึ้ นคือ Adenosine diphosphate หรือ ADP โดย ATP จะถูก
เปล่ียนเป็น ADP ไดอ้ยำ่งรวดเร็วเม่ือร่ำงกำยมีกำรเรียกใช ้พลงังำนท่ีถูกปล่อยออกมำใน 1 โมเลกุลของ ATP 
จะให้พลงังำนออกมำประมำณ 7-12 กิโลแคลอรี ซ่ึงเป็นพลงังำนประเภทพร้อมใช้งำนท่ีร่ำงกำยสำมำรถ
น ำมำใชไ้ดท้นัที แต่กลำ้มเน้ือจะมีกำรเก็บ ATP ไวไ้ม่มำกนกั เม่ือร่ำงกำยมีกำรเรียกใชก้็จะหมดไปในเวลำ
อนัรวดเร็ว 

การสลายไกลโคเจน (Glycogen) แบบแอนแอโรบิค (Anaerobic) 

          อีกรูปแบบหน่ึงของกำรดึงเอำพลงังำนจำกแหล่งสะสมพลงังำนในร่ำงกำยท่ีพบมำกบริเวณกลำ้มเน้ือ
และตบั นัน่คือกำรสลำยไกลโคเจน ซ่ึงเป็นพลงังำนท่ีสูงและรวดเร็ว ไกลโคเจนประกอบดว้ยโมเลกุลของ
กลูโคสเรียงเป็นโซ่ยำว กำรสลำยไกลโคเจนจะผลิตพลงังำนได้น้อยกว่ำกำรใช้ ATP แต่เรำสำมำรถใช้
ประโยชน์ไดใ้นระยะเวลำนำนกวำ่ พลงังำนในระบบน้ีไม่ไดเ้กิดจำกกำรใชอ้อกซิเจน อะซิทิล โคเอนไซม ์เอ 
(Acetyl coenzyme A) สำรตั้งตน้ของกำรสร้ำงพลงังำนท ำให้เกิดควำมเม่ือยลำ้ขึ้นเร่ือย ๆ ภำยในไม่ก่ีนำที 
เน่ืองจำกจะมีกำรสร้ำงกรดแลคติกสะสมอยูใ่นกลำ้มเน้ือ 

https://www.scimath.org/article-biology/item/557-sugar31
https://www.scimath.org/article-chemistry/item/10098-2019-04-19-02-18-24
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การสลายไกลโคเจน และไขมัน แบบแอโรบิค (Aearobic) 

         ออกซิเจนและไขมนัจะถูกแปลงเป็นคำร์บอนไดออกไซด์ และน ้ ำถูกปล่อยออกมำจำกเลือดและปอด 
ออกซิเจนจะถูกล ำเลียงไปยงักลำ้มเน้ือต่ำง ๆ ผำ่นทำงเลือดและปอดถือเป็นกำรเผำไหมท่ี้สมบูรณ์ ร่ำงกำยจะ
ใช้ออกซิเจนเพื่อให้ได้พลงังำนออกมำ พลงังำนในระบบน้ีมีอยู่มหำศำลและสำมำรถใช้ได้อย่ำงต่อเน่ือง 
ส่งผลให้ร่ำงกำยสำมำรถออกก ำลงักำยไดเ้ป็นเวลำนำนโดยไม่รู้สึกหมดแรงหรือเหน่ือย และเม่ือไกลโคเจน
ในกลำ้มเน้ือหมดไป ร่ำงกำยจะเปล่ียนไปเผำผลำญไขมนัแทน ไขมนัจะเก็บส ำรองพลงังำนไดม้ำกและส่ง
พลงังำนให้ไดเ้พียงพอต่อกำรป่ันจกัรยำนหลำยวนั กำรเผำผลำญไขมนัส่วนมำกจะถูกน ำมำใชใ้นช่วงท่ีออก
ก ำลังไม่หนักมำก เรำท ำควำมเข้ำใจและน ำมำปรับใช้ให้เหมำะสม เพื่อส ำหรับใช้ในกิจกรรมท่ีต้องใช้
พลงังำนในร่ำงกำยของเรำก็จะส่งผลใหเ้กิดประสิทธิภำพสูงสุดนัน่เอง 

4. การล้าของกล้ามเน้ือ การบาดเจ็บของเอน็ กล้ามเน้ือ และการฟ้ืนตัวจากการฝึกพลยัโอเมตริก 

กำรลำ้ของกลำ้มเน้ือ จะเกิดจำกกำรใชง้ำนท่ีมำกเกินไป ซ่ึงจะเกิดขึ้นขณะหรือหลงัจำกท ำงำน ถำ้ได้

พกัผ่อน  เพียงพอกำรลำ้จะหำยไปเองได ้แต่ถำ้พกัผ่อนไม่ เพียงพออำกำรท่ีสะสมในแต่ละวนัหรือในแต่ละ

ช่วงของ  กำรท ำงำนจะท ำใหเ้กิดอำกำรบำดเจ็บเร้ือรังของกลำ้มเน้ือและส่วนต่ำง ๆ ท่ีอยูใ่กลเ้คียงได ้  

การบาดเจ็บของเอน็กล้ามเน้ือ 

1. ตะคริว(Cramp) เกิดอำกำรเกร็งตวัชัว่ครำวของกลำ้มเน้ือขณะท่ีมีกำรหดตวัท ำใหก้ลำ้มเน้ือมดันั้น 

มีลกัษณะแขง็และเจ็บปวดเป็นอำกำรท่ีเกิดขึ้นนอกอ ำนำจจิตใจและเกิดขึ้นระยะเวลำไม่นำนก็ หำยไปเองแต่

อำจกลบัเป็นซ ้ำได ้   

2. กลำ้มเน้ือบวม(Compartmental syndrome) เกิดอำกำรเร่ิมตน้ฝึก ซอ้มหนกัเกินไปท ำใหมี้กำรคัง่ 

 ของน ้ ำนอกเซลลก์ลำ้มเน้ือ ซ่ึงยงัไม่คุน้เคยกบักำรก ำจดัของเสียท่ีคัง่อยู่นอกเซลลท์ ำให้น ้ ำท่ีคัง่เกิด แรงดนั

เบียดมดักลำ้มเน้ือท่ีอยูข่ำ้งเคียง จะเกิดอำกำรบวมตึงท่ีมดักลำ้มเน้ือจะรู้สึกปวด 

3. กลำ้มเน้ือฉีก(Strain) เกิดจำกกลำ้มเน้ือถูกยดืออกอยำ่งแรงส่วนใหญ่เป็นเพรำะกำรท ำงำนไม่ 

ประสำนกนัระหวำ่งกลุ่มกลำ้มเน้ือ กล่ำวคือกลำ้มเน้ือกลุ่มหน่ึงหดตวัเต็มท่ี แต่อีกกลุ่มหน่ึงจะคลำยตวัแต่ไม่

ยอมคลำยตวัจึงถูกดึงให้ขำดอำจเป็นเพียงเส้นใยกลำ้มเน้ือไม่ก่ีเส้นจนถึงมำกตลอดมดัเลือดท่ีออกมำอยู่

ภำยในกลำ้มเน้ือหรือกระจำยออกมำนอกกลำ้มเน้ือ 

       

https://www.scimath.org/article-science/item/8483-2018-07-18-04-16-59
https://www.scimath.org/article-physics/item/9827-2019-02-21-08-51-20
https://www.scimath.org/article-biology/item/534-water28
https://www.scimath.org/article-biology/item/576-blood
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 4.     กลำ้มเน้ือระบมฉ(Muscle soreness) เป็นผลจำกกำรฝึก แบ่งออกเป็น 2 แบบคือ 

 กำรระบมแบบเฉียบพลนั (Acute soreness) กำรระบมท่ีเกิดขึ้นหลงักำรออกก ำลงักำยทนัทีทนัใดภำยหลงั

กำรออกก ำลงักำย 

- กำรระบมท่ีเกิดขึ้นมำภำยหลงั ( Delayed soreness ) เป็นกำรระบมท่ีเกิดขึ้นหลงัหยุดออกก ำลงักำยไปแลว้

24-48 ชัว่โมง 

5. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

กำรยืดเหยียดกล้ำมเน้ือ (Stretching)  เป็นส่ิงจ ำเป็นในกำรออกก ำลังกำย หรือเล่นกีฬำให้เกิดมี

ประสิทธิภำพ และสร้ำงควำมไดเ้ปรียบในกำรเคล่ือนไหว เพรำะจะช่วยให้เอ็นขอ้ต่อและเส้นใยกลำ้มเน้ือ ท่ี

ไดรั้บกำรยืดเหยียดมีควำมยำวและมุมกำรเคล่ือนไหวท่ีดี ท ำให้สำมำรถช่วยป้องกนักำรฉีกขำดของเส้นใย

กลำ้มเน้ือ และลดกำรบำดเจ็บท่ีอำจจะเกิดขึ้น ในเอ็นในกลำ้มเน้ือเรำมีส่วนท่ีท ำงำนคลำ้ยสปริงตวัจ๋ิว ๆ 

แทรกอยู่เต็มไปหมด และน่ีเองท ำให้มนุษย์มีควำมคล่องแคล่วในกำรท ำงำนสูง ควำมคล่องตวัของกำร

เคล่ือนไหวจะเกิดก็ต่อเม่ือเรำไดบ้ริหำรโดยกำรยืดเอ็นและกลำ้มเน้ือเสียก่อน กำรบริหำรแบบ Stretching 

exercise ควรตอ้งท ำทุกคร้ัง 

ก่อนกำรออกก ำลงักำยไม่ว่ำจะเป็นคนปกติ และเน้นในคนสูงอำยุหรือคนท่ีมีอำกำรทำงโรคหัวใจ 

ก่อนกำรท ำบริหำรร่ำงกำยท่ำนควรจะไดมี้กำรอบอุ่นร่ำงกำย (Warm up) ใหร่้ำงกำยเกิดควำมพร้อมส่ิงท่ีตอ้ง

ตระหนักคือไม่ควรออกก ำลงักำยหำกยงัไม่ได้อบอุ่นร่ำงกำยโดยยืดกลำ้มเน้ือ มีเหตุผลท่ีอธิบำยได้หลำย

ประกำร ท่ีส ำคญัคือ เอ็นมีกำรเส่ือมตำมอำยุ ท ำให้ฉีกขำดได้ง่ำย กำรยืดอย่ำงมีระบบท ำให้สปริงเล็ก ๆ 

ภำยในเอน็พร้อมท่ีจะรับกำรท ำงำน 

หลกักำรยืดกลำ้มเน้ือจะกระท ำจนกลำ้มเน้ือมดัท่ีถูกบริหำรเร่ิมมีกำรตึงตวั คนท่ีมีโรคหัวใจตอ้งมี

กำรอบอุ่นร่ำงกำยนำนกว่ำคนทัว่ไป แนะน ำให้ใช้เวลำ 10 – 15 นำที โดยปกติแลว้ เรำจะท ำกำรยืดเหยียด

กลำ้มเน้ือส่วนต่ำง ๆ ในช่วงกำรอบอุ่นร่ำงกำย (Warm up) ซ่ึงอำจจะใช้เป็นกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบมี

กำรเคล่ือนท่ี (Dynamic stretching) และกำรผ่อนคลำยกลำ้มเน้ือ (Cool down) ใช้กำรยืดเหยียดแบบคำ้งอยู่

กบัท่ี (Static stretching)ดงันั้น ก่อนจะออกก ำลงักำยหรือเล่นกีฬำทุกคร้ัง เรำจึงควรท ำกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือ

อยำ่งสม ่ำเสมอเพื่อลดกำรบำดเจ็บจำกกำรออกก ำลงักำย 

 

 



12 
 

6. งานวิจัยที่เกีย่วข้อง 

       6.1งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 

วรเชษฐ์ จนัติยะ ประทุม ม่วงมี เสกสรรค์ ทองค ำบรรจง (2563) ผลของกำรฝึกระหว่ำงพลัยโอ

เมตริกแนวพื้นลำดเอียงแนวพื้นรำบ และแบบผสมผสำนท่ีมีต่อตวัแปรเชิงแอนแอโรบิกกำรเร่งควำมเร็วและ

ควำมสำมำรถในกำรกระโดดกำรวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษำผลของกำรฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้น

ลำดเอียง แนวพื้น รำบ และแบบผสมผสำน ท่ีมีต่อตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก กำรเร่งควำมเร็ว และ

ควำมสำมำรถในกำรกระโดด  ก่อนกำรฝึก และหลังฝึกสัปดำห์ท่ี 4 และหลังฝึกสัปดำห์ท่ี 8 และเพื่อ

เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของตวัแปร เชิงแอนแอโรบิก กลุ่มตวัอยำ่งเป็นนกัศึกเพศชำย อำยรุะหวำ่ง18 – 22 

ปี จ ำนวน 30 คน ไดม้ำโดย วิธีกำรเลือกแบบเจำะจง แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือกลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอ

เมตริกในแนวพื้นลำดเอียง 15 องศำ กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแนวพื้นรำบ และกลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริก

แบบผสมผสำน (แนวพื้นลำด เอียง 15 องศำ สลับกำรฝึกแนวรำบ) หลังสัปดำห์ท่ี 8 พบควำมแตกต่ำง

ระหว่ำงกลุ่ม ตวัแปรพลงัสูงสุดของกำรกระโดดแนวด่ิง 1 คร้ัง กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นลำดเอียง  

มำกกว่ำ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกในแนวพื้นรำบ หลงัสัปดำห์ท่ี 8 ไม่พบควำมแตกต่ำงระหว่ำงกลุ่มอย่ำงมี

นยัส ำคญัทำงสถิติ กำรยนืระยะเชิง แอนแอโรบิก กำรเร่งควำมเร็ว 

นิตินยั สงวนศรี (2564) ผลของโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกแบบมีน ้ ำหนกัถ่วงและไม่มีน ้ ำหนัก

ถ่วงต่อควำมแข็งแรงของกลำ้มเน้ือขำ กำรกระโดดแนวด่ิงและกำรยิงลูกใตห่้วงของนักกีฬำบำสเกตบอล

บำสเกตบอล พลงักลำ้มเน้ือเป็นปัจจยัส ำคญัท่ีช่วยส่งเสริมทกัษะหรือกำรเคล่ือนท่ีอย่ำงรวดเร็วกำรฝึกพลยั

โอเมตริกเป็นกำรฝึกในลกัษณะของกำรยืดตวัออกของกลำ้มเน้ือและกำรหดสั้นเขำ้อย่ำงรวดเร็วเพื่อกระตุน้

กำรท ำงำนของระบบประสำทและกลำ้มเน้ือใหส้ั่งกำรไดอ้ยำ่งรวดเร็วและเป็นกำรเช่ือมโยงควำมแขง็แรงกบั

ควำมเร็วในกำรหดตวัของกลำ้มเน้ือโดยใชน้ ้ ำหนกัตวัเป็นแรงตำ้นเพื่อพฒันำพลงักลำ้มเน้ือ เพื่อศึกษำผลขำ 

กำรกระโดดแนวด่ิงและกำรยงิลูกใตห่้วงของนกักีฬำบำสเกตบอลของโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกแบบมี

น ้ ำหนักถ่วงและไม่มีน ้ ำหนักถ่วงต่อควำมแข็งแรงของกลำ้มเน้ือ นักกีฬำบำสเกตบอลวิทยำลยันอร์ทเทิร์น 

จ ำนวน 60 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มแบบสุ่มคือกลุ่มทดลอง จ ำนวน 30 คน กลุ่มควบคุมจ ำนวน 30 คน โดย

กลุ่มทดลองฝึกตำมโปรแกรมกำรฝึกประจ ำวนัของนกักีฬำบำสเกตบอลควบคู่กบัโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอ

เมตริกแบบมีน ้ำหนกัถ่วงส่วนกลุ่มควบคุมฝึกตำมโปรแกรมกำรฝึกประจ ำวนัของนกักีฬำบำสเกตบอลควบคู่

กบัโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริก ผลของกำรฝึกโปรแกรมกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบผล

กำรเปล่ียนแปลงระหว่ำง กลุ่มพบว่ำ มีควำมแข็งแรงของกลำ้มเน้ือขำ กำรกระโดดแนวด่ิงและยิงลูกใตห่้วง

เพิ่มขึ้น และเม่ือเปรียบเทียบระหวำ่งกลุ่มพบว่ำกลุ่มทดลองมีค่ำควำมแข็งแรงของกลำ้มเน้ือขำ กำรกระโดด
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แนวด่ิงและกำรยิงลูกใตห่้วงเพิ่มขึ้นมำกกว่ำกลุ่มควบคุม กำรฝึกพลัยโอเมตริกแบบมีน ้ ำหนักถ่วงช่วย

ส่งเสริมควำมแขง็แรงของกลำ้มเน้ือ กำรกระโดดแนวด่ิง และกำรยงิลูกใตห่้วงของนกักีฬำบำสเกตบอลได ้

จกัรกฤษณ์ พิเดช (2558) ผลของกำรฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อควำมแข็งแรงและพลงัของกลำ้มเน้ือ

ส่วนบน ในนกักีฬำวอลเลยบ์อลเยำวชนชำย เพื่อศึกษำและเปรียบเทียบผลของกำรฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมี  ต่อ

ควำมแขง็แรงและพลงัของกลำ้มเน้ือส่วนบนในนกักีฬำวอลเลยบ์อลเยำวชนชำย ประชำกรท่ีใช ้ในกำรศึกษำ

คร้ังน้ีเป็น นักกีฬำวอลเลยบ์อลเยำวชนชำย อำยุระหว่ำง 14-17 ปี ของโรงเรียน วฒัโนทยัพำยพั จงัหวดั

เชียงใหม่จ ำนวน 16คน โดยวิธีกำรเลือกแบบเจำะจง (Purposive sampling) ทดสอบควำมแขง็แรงแบบ 1 RM 

แลว้แบ่งประชำกรออกเป็นสองกลุ่ม ซ่ึงกลุ่มควบคุมทำ กำรฝึก  ตำมปกติและกลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมกำร

ฝึกแบบพลยัโอเมตริกกลำ้มเน้ือส่วนบนของร่ำงกำย เป็น เวลำ 8 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วนั วนัละ 3 เซท โดย

ทำ กำรวดัควำมแขง็แรงและพลงัของกลำ้มเน้ือ ส่วนบน ก่อนกำรทดลอง ทั้งสองกลุ่มมีควำมแขง็แรงเพิ่มขึ้น

มำกกว่ำ ก่อนกำรฝึก และไม่มีควำมแตกต่ำงระหว่ำงกลุ่มควบคุมและ กลุ่มทดลอง ภำยหลงักำรฝึก4และ 8 

สัปดำห์ พลงักลำ้มเน้ือของกลุ่มทดลองมีค่ำเพิ่มขึ้นมำกกว่ำ ก่อนกำรฝึกภำยหลงักำรฝึก 4 และ 8 สัปดำห์ 

ตำมล ำดบั และ พบว่ำกลุ่มทดลองมีพลงักลำ้มเน้ือมำกกว่ำกลุ่มควบคุมภำยหลงักำรฝึก 4 และ 8 สัปดำห์ผล

ของกำรฝึกพลยัโอเมตริกกลำ้มเน้ือส่วนบนสำมำรถพฒันำควำมแข็งแรงและพลงัของกลำ้มเน้ือส่วนบนของ

นกักีฬำวอลเลยบ์อล เยำวชนชำยได ้

6.2 วิจัยท่ีเกีย่วข้องต่างประเทศ 

Johnson, BA, Salzberg, CL และ Stevenson, DA (2021) โปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกส ำหรับเด็ก
เล็ก จุดประสงคข์องกำรทบทวนอย่ำงเป็นระบบน้ีคือเพื่อประเมินประสิทธิภำพและควำมปลอดภยัของกำร
ฝึกพลยัโอเมตริกเพื่อปรับปรุงสมรรถนะของกลำ้มเน้ือในเด็กเล็ก เพื่อพฒันำควำมแข็งแรง ควำมเร็วในกำร
ว่ิง ควำมคล่องตวั และควำมสำมำรถในกำรกระโดดของเด็กท่ีมีควำมสำมำรถในกำรเคล่ือนไหวต ่ำหรือไม่ 
กำรคดัเลือกหำกลุ่มตวอย่ำงของกำรออกก ำลงักำยแบบพลยัโอเมตริกรวมถึงกำรวดัควำมแข็งแรง ควำม
สมดุล ควำมเร็วในกำรว่ิง ควำมสำมำรถในกำรกระโดด หรือควำมคล่องตวัรวมเด็กก่อนวยัเรียนอำยุ    5-14 
ปีใชก้ำรทดลองควบคุมแบบสุ่มหรือกำรออกแบบกำรทดลองเสมือน เกณฑก์ำรคดัเลือกเพื่อกำรพิจำรณำขั้น
สุดทำ้ย ไดรั้บกำรตดัสินวำ่มีคุณภำพต่อกำรฝึกพลยัโอเมตริกมีผลอยำ่งมำกต่อกำรปรับปรุงควำมสำมำรถใน
กำรว่ิงและกระโดด กำรฝึกพลยัโอเมตริกมีผลอย่ำงมำกต่อกำรเพิ่มระยะกำรเตะ กำรทรงตวั และควำม
คล่องแคล่ว โปรแกรมสัปดำห์ละสองคร้ังส ำหรับ 8-10 สัปดำห์เร่ิมตน้ท่ี 50-60 กระโดดเซสชั่นและเพิ่ม
ภำระกำรออกก ำลงักำยรำยสัปดำห์ส่งผลให้เกิดกำรเปล่ียนแปลงท่ีใหญ่ท่ีสุดในกำรว่ิงและกำรกระโดด 
โปรแกรมทำงเลือกส ำหรับเด็กท่ีไม่มีควำมสำมำรถหรือควำมอดทนส ำหรับโปรแกรมสองคร้ังต่อสัปดำห์จะ
เป็นโปรแกรมควำมเขม้ต ่ำเป็นระยะเวลำนำน กำรวิจยัช้ีให้เห็นว่ำกำรฝึกพลยัโอเมตริกมีควำมปลอดภยั
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ส ำหรับเด็กเม่ือผูป้กครองให้ควำมยินยอม เด็กตกลงท่ีจะเขำ้ร่วม และแนวทำงดำ้นควำมปลอดภยัจะรวมอยู่
ในกำรแทรกแซง 

 Published online on: June (2016) กำรฝึกพลยัโอเมตริกเป็นเทคนิคท่ีใช้เพื่อเพิ่มควำมแข็งแรงและ
กำรระเบิด ประกอบดว้ยกำรออกก ำลงักำยท่ีกลำ้มเน้ือออกแรงสูงสุดในช่วงเวลำสั้น ๆ เพื่อเพิ่มกำรแสดง
แบบไดนำมิก ในกำรฝึกเช่นน้ี กลำ้มเน้ือจะไดรั้บกำรยืดตวัอย่ำงรวดเร็วตำมดว้ยกำรท ำให้สั้นลงทนัที (กำร
หดตวัของกลำ้มเน้ือ) โดยใชพ้ลงังำนยืดหยุ่นท่ีเก็บไวร้ะหว่ำงขั้นตอนกำรยืดกลำ้มเน้ือ มีฉันทำมติเก่ียวกบั
ขอ้เท็จจริงท่ีว่ำเม่ือใช้ PT มีส่วนช่วยในกำรปรับปรุงประสิทธิภำพกำรกระโดดแนวตั้ง กำรเร่งควำมเร็ว 
ควำมแข็งแรงของขำ พลงัของกลำ้มเน้ือ กำรเพิ่มกำรรับรู้ร่วม และทกัษะเฉพำะดำ้นกีฬำโดยรวม ดงันั้น PT 
ซ่ึงส่วนใหญ่ใชโ้ดยนกัศิลปะกำรต่อสู้ sprinters และ high jumpers เพื่อปรับปรุงกำรแสดงจึงไดรั้บควำมนิยม
และถูกใช้โดยนักกีฬำในกีฬำทุกประเภท อย่ำงไรก็ตำม แมว้่ำ  PT จะแสดงให้เห็นแลว้ว่ำเพิ่มตวัแปรด้ำน
ประสิทธิภำพในกีฬำหลำยประเภท แต่ปัจจุบนัมีขอ้มูลทำงวิทยำศำสตร์เพียงเลก็นอ้ยท่ีสำมำรถระบุไดว้ำ่ PT 
ช่วยเพิ่มประสิทธิภำพทักษะในผูเ้ล่นฟุตบอลได้จริงหรือไม่ โดยพิจำรณำว่ำฟุตบอลเป็นกีฬำท่ีมีควำม
ตอ้งกำรสูง ผูเ้ล่นฟุตบอลตอ้งกำรสมรรถนะของกลำ้มเน้ือแบบไดนำมิกส ำหรับกำรต่อสู้ในทุกระดบัของกำร
ฝึก รวมถึงกำรเคล่ือนไหวอย่ำงรวดเร็ว เช่น กำรเร่งควำมเร็วและกำรชะลอตวัของร่ำงกำย กำรเปล่ียนทิศทำง 
กำรกระโดดในแนวตั้งและแนวนอน ควำมอดทน ควำมเร็ว ตลอดจนพลงัในกำรเตะและเขำ้สกดั  
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บทที ่3 

วธีิด าเนินการวจิัย 

กำรวิจยัน้ีเป็นกำรศึกษำผลของกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกับกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้น

กระท ำให้ เป็นกำรวิจยัเชิงทดลอง Experi mental research มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษำกำรฝึกพลยัโอเมตริก

ร่วมกบักำรยืดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อกำรกระโดดสูงและเพื่อศึกษำกำรยืดเหยีดกลำ้มเน้ือ

แบบให้ผู ้อ่ืนกระท ำให้หลังกำฝึกพลัยโอเมตริกจะท ำให้กระโดดสูงได้ดีมำกขึ้น และเพื่อศึกษำกำร

เปล่ียนแปลงภำยในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดทองหลงัท ำกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้หลงั

ฝึกโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก 

กลุ่มประชากร 

            ประชำกรในกำรศึกษำคร้ังน้ี คือ นกัศึกษำฝึกงำน Fitness Lifestyle Central Plaza Nakhon Ratchasima  

อำยรุะหวำ่ง 22-23 ปี จ ำนวน 8 คน ทั้งมหำวิทยำลยัรำชภฏันครรำชสีมำและมหำวิทยำลยัรำชภฏัชยัภูมิ  

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใชใ้นกำรวิจยัในคร้ังน้ีไดม้ำจำกบุคคลทัว่ไปท่ีเป็นนกัศึกษำฝึกงำน Fitness Lifestyle 

Central Plaza Nakhon Ratchasima  อำยุระหว่ำง 22-23 ปี จ ำนวน 8 คน ทั้งมหำวิทยำลยัรำชภฏันครรำชสีมำ

และมหำวิทยำลยัรำชภฏัชยัภูมิ จ ำนวน 8 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่ำงออก เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 4 คน แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลอง (กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบมีผูอ่ื้นกระท ำให้) จ ำนวน 4 คน (เพศชำย 

3 คน และหญิง 1 คน) และกลุ่มควบคุม (ฝึกพลยัโอเมตริกเพียงอยำ่งเดียว) จ ำนวน 4 คน (เพศชำย 3 คน และ

หญิง 1 คน) โดยกำรแบ่งกลุ่มใช้วิธีกำรสุ่มอย่ำงง่ำย ดว้ยวิธีจัดเรียงล ำดับค่ำกำรกระโดดสูง จำกนอ้ยไปหำ

มำก แสดงรำยละเอียดดงัตำรำงท่ี 1 
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ตารางที่ 1 แบบแผนกำรเรียงล ำดบัค่ำควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูงจำกนอ้ยไปหำมำกทั้งเพศ

ชำยและหญิง 

 

กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 8 คน (ชาย/หญิง) 
กลุ่มควบคุม จ ำนวน 4 คน 
(ชำย 3 คน / หญิง 1 คน) 

กลุ่มทดลอง จ ำนวน 4 คน 
(ชำย 3 คน / หญิง 1 คน) 

ล ำดบัท่ี1  16 เซนติเมตร ล ำดบัท่ี2   28 เซนติเมตร 
ล ำดบัท่ี4   43 เซนติเมตร ล ำดบัท่ี3   38 เซนติเมตร 
ล ำดบัท่ี5   45 เซนติเมตร ล ำดบัท่ี6   48 เซนติเมตร 
ล ำดบัท่ี8   63 เซนติเมตร ล ำดบัท่ี7    57 เซนติเมตร 

 

* หมายเหตุ * กำรกระโดดในคร้ังน้ีวดัเป็นเซนติเมตรก่อนกำรฝึก 

 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริก 1 คร้ัง ระยะเวลำ 55 นำที รำยละเอียดดงัน้ี ช่วงกำรอบอุ่นร่ำงกำย

และยืดเหยยีดกลำ้มเน้ือระยะเวลำ 10 นำที ช่วงกำรฝึกพลยัโอเมตริกใชร้ะยะเวลำ 30 นำที ลดสภำวะร่ำงกำย

ใชร้ะยะเวลำ 15 นำที  

2. โปรแกรมกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบมีผูอ่ื้นกระท ำให้ 1 คร้ัง ใชร้ะยะเวลำ 10 นำที รำยละเอียด

ดงัน้ี มีจ ำนวนท่ำในกำรฝึก 6 ท่ำ ไดแ้ก่ ตน้ขำดำ้นหนำ้, ตน้ขำดำ้นหลงั, น่อง, สะโพก, หลงั เป็นโปรแกรม

กำรฝึกพลยัโอเมตริกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 1 วนั เป็นกำรฝึกพลยัโอเมตริกจะเป็นกำรฝึกท่ีไม่

หนัก โดยท ำกำรฝึกให้เสร็จส้ินเพียงวนัเดียวและหลงักำรท ำกำรฝึกเสร็จมีกำรท ำกำรยืดใหกบักลุ่มทดลอง 

โดยใชผู้ท่ี้มีควำมรู้ตรวจสอบและแกไ้ขขอ้บกพร่อง แนวทำงกำรแกไ้ขปัญหำท่ีเหมำะสมให้แก่ผูท่ี้เขำ้รับกำร

ทดลอง 

3. ท ำแบบทดสอบกำรยืนกระโดดสูงกบัฝำผนังโดยให้ผูท้กสอบยืนยกแขนชิดใบหู แล้วย่อตวัลง

และกระโดดให้สูงท่ีสุดแล้วท ำกำรบันทึกผลข้อมูล ท ำกำรบักทึกผลข้อมูลโดยท ำกำรบันทึกก่อนกำร

ทดสอบกำรฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกและหลงักำรฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกและหลงัท ำกำรยืดเหยียด

กลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ในกลุ่มทดลองส่วนกลุ่มควบคุมให้นัง่พกัแลว้ท ำกำรทดลองกระโดดสูงอีก
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คร้ัง รวมทั้งทมดท ำกำรทดลอง 3 คร้ังบนัทึกผล กำรทดสอบท่ีใชว้ดักำรยืนกระโดดสูงของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมเป็นกำรใชก้ำรวดัหน่วยเป็นเซนติเมตร 

อุปกรณ์ในการวิจัย 

 1. นำฬิกำจบัเวลำท่ีใชใ้นกำรทดสอบผูเ้ขำ้ทดสอบ 

 2. ตลบัเมตรวดัค่ำควำมสูงของผูเ้ขำ้ทดสอบ 

 3 เส่ือโยคะใชใ้นกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือ 

ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 

1. ศึกษำงำนวิจยัและเอกสำรท่ีเก่ียวขอ้ง 

2. น ำผลของโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให้ท่ี

มีผลต่อกำรกระโดดสูงท่ีผูวิ้จยัสร้ำงขึ้นใหป้ระธำนและกรรรมกำรผูค้วบคุมปริญยำนิพนธ์ท ำกำรพิจำนณำ 

3. เม่ือประธำนและกรรรมกำรผูค้วบคุมปริญยำนิพนธ์เห็นชอบแลว้น ำผลของโปรแกรมกำรฝึกพลยั

โอเมตริกร่วมกับกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ ให้ผูเ้ช่ียวชำญทุกท่ำนตรวจสอบและหำ

ควำมเช่ือมัน่ของโปรแกรมกำรฝึก 

4. น ำผลของโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให้ท่ี

มีผลต่อกำรกระโดดสูงไปทดลองกบักลุ่มตวัอย่ำงเพื่อหำขอ้บกพร่องของโปรแกรำมกำรฝึก และแกไ้ขให้

เหมำะสมต่อไป 

5. ผลของโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมี

ผลต่อกำรกระโดดสูงให้ประธำนและกรรมกำรควบคุมปริญญำนิพนธ์ พิจำรณำอีกคร้ัง แลว้จึงน ำไปใช้กบั

กลุ่มตวัอยำ่ง 

6. ผูว้ิจยัเป็นผูค้วบคุมดูแลกำรทดสอบและท ำกำรบนัทึกผลดว้ยตนเอง 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1.ศึกษำงำนวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และรำยละเอียดเก่ียวกบัโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืด

เหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำใหท่ี้มีผลต่อกำรกระโดดสูง 

2. ติดต่อทำงผูจ้ดักำรทำง Fitness Lifestyle Central Plaza Nakhon Ratchasima เพื่อขอควำมร่วมมือ

และติดต่อไปยงักลุ่มตวัอยำ่งท่ีจะท ำกำรวิจยั 

3. เตรียมอุปกรณ์และสถำนท่ีอ ำนวยควำมสะดวกในกำรเก็บรวบรวมขอ้มูล 

4. ช้ีแจงเก่ียวกบัรำยละเอียดของกำรฝึกและกำรทดสอบให้แก่ผูช่้วยในกำรทดสอบให้เขำ้ใจ และ

ถูกตอ้ง 

5. เตรียมกลุ่มตวัอยำ่งโดยมีรำยละเอียดดงัน้ี 

             5.1 แบ่งกลุ่มตวัอยำ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 4 คน (เพศชำย 3 คน และหญิง 1 คน) โดยกลุ่มทดลอง

กลุ่มท่ี 1 โปรแกรมกำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให ้และกลุ่ม

ท่ี 2 ก็ใชโ้ปรแกรมกำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกเช่นเดียวกนั แต่ไม่มีกำรยืดเหยีดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำ

ให ้

             5.2 อธิบำยรำยละเอียดและวิธีกำรฝึก และท่ำกำรฝึกใหก้บักลุ่มตวัอยำ่งใหเ้ขำ้ใจและถูกตอ้ง 

6. กลุ่มตวัอยำ่งท ำกำรฝึกตำมโปรแกรมท่ีตั้งไวด้งัรำยละเอียดต่อไปน้ี 

              6.1 กลุ่มทดลองเขำ้รับกำรฝึกตำมโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริก 1 วนั หลงักำรฝึกเสร็จให้ลด

สภำวะร่ำงกำยแลว้มีกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให ้ระยะเวลำ 10 นำที 

              6.2 กลุ่มควบคุมเขำ้รับกำรฝึกตำมโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริก 1 วนั หลงักำรฝึกเสร็จให้ท ำกำร

ลดสภำวะร่ำงกำยโดยไม่มีกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให ้10 นำที  

7.กลุ่มตวัอย่ำงทั้งสองกลุ่มท ำกำรทดสอบกำรยืนกระโดดสูงก่อนกำรฝึกพลยัโอเมตริกโดยหลงักำร

ฝึกพลยัโอเมตริกเสร็จส้ินกลุ่มทดลอง ท ำกำรลดสภำวะร่ำงกำยแบบมีผูอ่ื้นกระท ำใหส่้วนกลุ่มควบคุมท ำกำร

ลดสภำวะร่ำงกำยแต่ไม่ไดท้ ำกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบมีผูอ่ื้นกระท ำให ้

8. น ำผลกำรทดสอบมำวิเครำะห์ทำงสถิติและสรุปผลกำวิจยัในคร้ังน้ี 
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ตารางที่ 2 โปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริก  

 

ล าดับ กล้ามเน้ือ ท่าฝึก จ านวนคร้ัง เซต พกั
ระหว่าง
เซต 

พกัระหว่างท่า
ฝึก 

(เปลีย่นท่าฝึก) 
1 ตน้ขำ,สะโพก Jump squat 12 คร้ัง 

 
3 1 นำที 2 นำที 

2 ตน้ขำหนำ้,หลงั,สะโพก Jump lung 12  คร้ัง(ต่อขำ้ง) 3 1 นำที 2 นำที 
3 ตน้ขำ,สะโพก Jumping jacks 30 วินำที 3 1 นำที 2 นำที 
4 ตน้ขำหนำ้,หลงั,สะโพก Side lung jump 12  คร้ัง(ต่อขำ้ง) 3 1 นำที 2 นำที 
5 ตน้ขำหนำ้,สะโพก Kneeling jump 12 คร้ัง 3 1 นำที 2 นำที 
6 ตน้ขำหนำ้,สะโพก High knee 30 วินำที 3 1 นำที 2 นำที 

 

ตารางที่ 3 กลุ่มกลำ้มเน้ือท่ีใชใ้นกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบมีผูอ่ื้นกระท ำให ้

 

 

 

 

 

ล าดับ กลุ่มกล้ามเน้ือเป้าหมายท่ีใช้ในการยืดเหยียด 

1 ตน้ขำดำ้นหนำ้ 
2 ตน้ขำดำ้นหลงั 
3 น่อง 
4 สะโพก 
5 หลงั 
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รูปท่ี 1 แผนผงัรำยละเอียดขั้นตอนกำรเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 

กลุ่มประชำกร 8 คน 

ควำมสูงในกำรกระโดดก่อนกำรฝึก 8 คน 

กลุ่มทดลอง 4 คน กลุ่มควบคุม 4 คน 

ฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก 55 นำที 

วดัควำมสูงในกำรกระโดด      

หลงักำรฝึกทนัที 

 

ลดสภำวะร่ำงกำย 10 นำที 

วดัควำมสูงในกำรกระโดดสูง      

หลงัยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบให้

ผูอ่ื้นกระท ำให้ 

วดัควำมสูงในกำรกระโดด      

หลงักำรฝึกทนัที 

ยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบมีผูอ่ื้น

กระท ำให ้10 นำที 

วดัควำมสูงในกำรกระโดดสูง      

หลงัหลงัลดสภำวะกลำ้มเน้ือ 
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บทที ่4 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

กำรศึกษำวิจัยคร้ังน้ีเป็นกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกับกำรยืดเหยียด

กลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูง โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษำกำรฝึกพ

ลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อกำรกระโดดสูง เพื่อศึกษำกำรยืดเหยีดก

ลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้หลงักำรฝึกพลยัโอเมตริกจะท ำให้กระโดดสูงไดดี้มำกขึ้น และเพื่อศึกษำกำร

เปล่ียนแปลงภำยในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดทองหลงัท ำกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้หลงั

ฝึกโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกของนกัศึกษำฝึกงำน Fitness Lifestyle Central Plaza Nakhon Ratchasima  ท่ีมี

อำยรุะหวำ่ง 22-23 ปี จ ำนวน 8 คน ทั้งมหำวิทยำลยัรำชภฏันครรำชสีมำและมหำวิทยำลยัรำชภฏัชยัภูมิ ดงัน้ี 

ตารางที่ 4 คำ่เฉล่ียควำมสูง ควำมสูงในกำรยนืยกแขน และควำมสูงในกำรกระโดดของกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตวัแปรท่ีศึกษำ กลุ่มควบคุม (n = 4) กลุ่มทกลอง (n = 4)  
ค่ำเฉล่ีย 
(X)  

ส่วนเบ่ียงเบน
มำตรฐำน 
(S.D.) 

ค่ำเฉล่ีย 
(X)  

ส่วนเบ่ียงเบน
มำตรฐำน 
(S.D.) 

1. ควำมสูง (ซม.) 161.25 15.47 175.00 16.24 
2. ควำมสูงในกำรยนืยกแขน 
(ซม.) 

190.00 11.61 250.00 17.01 

3. ควำมสูงในกำรกระโดดก่อน
กำรฝึก (ซม.) 

 
190.00 

 
19.19 

 
250.00 

 
19.36 

4. ควำมสูงในกำรกระโดดหลงั
กำรฝึก (ซม.) 

 
227.57 

 
18.47 

 
145.75 

 
19.19 

5. ควำมสูงในกำรกระโดดหลงั
กำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือ (ซม.) 

 
184.75 

 
16.64 

 
252.75 

 
19.47 

 

จากตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นว่ำ ค่ำควำมสูงของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่ำเฉล่ียและส่วน

เบ่ียงเบนมำตรฐำนดงัน้ี 
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ควำมสูงของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่ำฉลี่ยเท่ำกบั 161.25 และ175.00 เซนติเมตร ตำมล ำดบั 

ส่วนค่ำเบ่ียงเบนมำตรฐำน 15. 47 และ16.24 เซนติเมตร ตำมล ำดบั 

ควำมสูงในกำรยนืยกแขนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองนั้นมีค่ำเฉล่ียเท่ำกบั 190.00 และ250.00

เซนติเมตร ตำมล ำดบัส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนนั้นเท่ำกบั 11.61 และ17.01 เซนติเมตร ตำมล ำดบั 

ควำมสูงก่อนกำรกระโดดนั้นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองค่ำเฉล่ียท่ีท ำได้ 190.00 และ20.00 

เซนติเมตร ตำมล ำดบัและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนเท่ำกบั 19.19 และ19.36 เซนติเมตร ตำมล ำดบั 

ควำมสูงในกำรกระโดดหลงักำรฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองค่ำเฉล่ียท่ีท ำได้นั้นเท่ำกับ 

227.57 และ 14.5.75 เซนติเมตร ตำมล ำดบั และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนท่ีท ำได ้ 18.47 และ 19.19 เซนติเมตร 

ตำมล ำดบั 

ควำมสูงในกำรกระโดดหลังยืดเหยียดกล้ำมเน้ือของกลุ่มทดลองค่ำเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มำตรฐำนท่ีได ้184.75 และ16.64 เซนติเมตร ตำมล ำดบั 

ควำมสูงในกำรกระโดดท่ีไม่ไดท้ ำกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำใหข้องกล่มควบคุมได้

ค่ำเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนเท่ำกบั 252.75 และ19.47 เซนติเมตร ตำมล ำดบั 

 

ตารางที่ 5 คำ่เฉล่ียควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูง (ค่ำท่ีแทจ้ริง) ของกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง 

 
ตวัแปรท่ีศึกษำ 

กลุ่มควบคุม (n = 4) กลุ่มทดลอง (n = 4)  
ค่ำเฉล่ีย 
(X)  

ส่วนเบ่ียงเบน
มำตรฐำน 
(S.D.) 

ค่ำเฉล่ีย 
(X) 

ส่วนเบ่ียงเบน
มำตรฐำน 
(S.D.) 

1. ค่ำควำมสูงของกำรกระโดด
สูงก่อนกำรฝึก (ซม.) 

41.75 7.91 42.75 8.00 

2. ค่ำควำมสูงของกำรกระโดด
สูงหลงักำรฝึกทนัที (ซม.) 

38.25 7.57 38.57 7.59 

3. ค่ำควำมสูงของกำรกระโดด
สูงหลงักำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือ 
(ซม.) 

40.25 7.77 45.57 8.26 
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จากตารางท่ี 5 แสดงใหเ้ห็นวำ่ ค่ำเฉล่ียควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูง (ท่ีแทจ้ริง) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองมีค่ำเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนดงัน้ี 

 ค่ำเฉล่ียควำมสูงของกำรกระโดดสูงก่อนกำรฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเท่ำกบั 41. 75 และ

42.75 เซนติเมตร ตำมล ำดบั และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนท่ีไดค้ือ 7.91 และ8.00 เซนติเมตร ตำมล ำดบั 

 ค่ำเฉล่ียควำมสูงของกำรกระโดดสูงหลงัฝึกทนัทีของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเท่ำกับ 38.25 

และ 38.57 เซนติเมตร ตำมล ำดบั ส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองคือ 7.57 และ 7.59 

เซนติเมตร ตำมล ำดบั 

 ค่ำเฉล่ียควำมสูงของกำรกระโดดสูงไม่มีกำรกำรยืดเหยยีดกลำ้มเน้ือหลงัฝึกแบบพลยัโอเมตริกของ

กลุ่มควบคุมเท่ำกบั 40. 25 เซนติเมตร และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนเท่ำกบั 7.77 เซนติเมตร 

ค่ำเฉล่ียควำมสูงของกำรกระโดดสูงมีกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือหลงัฝึกพลยัโอเมตริกของกลุ่มทดลอง

เท่ำกบั 45.57 เซนติเมตร และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนเท่ำกบั 8.26 เซนติเมตร 

 

 

ภาพท่ี 1 ควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูงของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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กลุม่ควบคมุ

ควำมสำมำรถในกำรกระโดด (ซม.) 
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บทที ่5 

สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

กำรศึกษำวิจยัคร้ังน้ีเป็นกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยดืเหยยีดกลำ้ม

เน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีผลต่อควำมสำมำรถในกำรกระโดดสูง เป็นกำรศึกษำวิจยัเชิงทดลอง โดยมี

วตัถุประสงค์เพื่อศึกษำกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกับกำรยืดกล้ำมเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อกำร

กระโดดสูง เพื่อศึกษำกำรยืดเหยีดกล้ำมเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้หลังกำรฝึกพลัยโอเมตริกจะท ำให้

กระโดดสูงไดดี้มำกขึ้น และเพื่อศึกษำกำรเปล่ียนแปลงภำยในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดทองหลงัท ำกำรยืด

เหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้หลงัฝึกโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกของนักศึกษำฝึกงำน Fitness 

Lifestyle Central Plaza Nakhon Ratchasima  ท่ีมีอำยุระหว่ำง 22-23 ปี จ ำนวน 8 คน ทั้งมหำวิทยำลยัรำชภฏั

นครรำชสีมำและมหำวิทยำลยัรำชภฏัชยัภูมิ แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง จ ำนวน 4 คน และกลุ่ม

ควบคุม จ ำนวน 4 คน โดยกลุ่มทดลองหลงัฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกเสร็จแลว้ให้ท ำกำรลดสภำวะร่ำงกำย

แบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให้ส่วนกลุ่มควบคุมหลงัฝึกโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกใหท้ ำกำรลดสภำวะร่ำงกำย 

กำรศึกษำวิจยัคร้ังน้ีเป็นกำรศึกษำเชิงทดลองผลของกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกับกำรยืดเหยียด

กลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อกำรกระโดดสูงและศึกษำกำรยืดเหยีดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำ

ให้หลงักำรฝึกพลยัโอเมตริกจะท ำให้กระโดดสูงได้ดีมำกขึ้นร่วมทั้งศึกษำกำรเปล่ียนแปลงภำยในกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดทองหลงัท ำกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้หลงัฝึกโปรแกรมฝึกพลยัโอ

เมตริกของนกัศึกษำฝึกงำน Fitness Lifestyle Central Plaza อำยุระหว่ำง 22-23 จ ำนวน 8 คน แบ่งออกเป็น 2 

กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองหลังฝึกแบบพลัยโอเมตริกแล้วมีกำรยืดเหยียด

กลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำใหฝึ้กเสร็จและมีกำร Cooldown 

สรุปผลการวิจัย 

กำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อควำมสำมำถใน

กำรกระโดดสูงของนกัศึกษำฝึกงำน กำรยืดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบกำรยืดเหยยีด

กลำ้มแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ เพื่อเพิ่มควำมสำมำรถในกำรกระโดดให้มีประสิทธิภำพมำกยิ่งขึ้นเน่ืองจำก

กลำ้มเน้ือไดรั้บกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือไดรั้บควำมผ่อนคลำยหลงัจำกท่ีไดรั้บกำรฝึกพลยัโอเมตริกกำรยืด

เหยียดช่วยให้กลำ้มเน้ือฟ้ืนตวัจำกกำรฝึกพลยัโอเมตริกจึงก่อนให้เกิดกำรกระโดดท่ีดีมำกขึ้น กำรฝึกแบบพ

ลยัโอเมตริกแลว้มีกำรยดืกลำ้มเน้ือหลงัฝึกเสร็จมีประสิทธิภำพมำกขึ้นยงัสำมำรถน ำไปประยคุใชใ้นกำรกีฬำ

ไดอี้กดว้ย 
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อภิปรายผล 

กำรศึกษำวิจยัในคร้ังน้ีมุ่งเนน้ ถึงกำรศึกษำกำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยยีดกลำ้มเน้ือ

แบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อกำรกระโดดสูง โดยใช้เด็กฝึกงำน Fitness Lifestyle Central Plaza เป็นกลุ่ม

ทดลอง โดยใช้กำรฝึกแบบพลยัโอเมตริก ระยะเวลำเวลำ 1 วนั เพื่อให้รู้ว่ำกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้

ผูอ่ื้นกระท ำให้นั้นมีผลต่อกำรกระโดดสูง และมีกำรเก็บข้อมูลมำวิเครำะห์โดย กำรเก็บขอ้มูลก่อนกำร

ทดลองภำยหลงักำร 3 คร้ัง ก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึกและหลงักำรยดื 

การศึกษางานวิจัยคร้ังนี ้
            1 เพ่ือศึกษาการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบให้ผู้อ่ืนกระท าให้ท่ีใผลต่อการ

กระโดดสูง 

กำรเก็บขอ้มูลออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงก่อนกำรฝึกโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืด

เหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ และช่วงหลงักำรฝึกโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกและหลงัยืด

เหยียดกล้ำมเน้ือแบบมีผู ้อ่ืนกระท ำให้ ก่อนกำรฝึกกลุ่มทดลองยืนกระโดดก่อนฝึกได้ค่ำเฉล่ีย  42.7 

เซนติเมตร หลงักำรฝึกยนืกระโดดไดค้่ำเฉล่ีย 38.5 เซนติเมตร และหลงัยดืกลำ้มเน้ือหลงัฝึกเสร็จยนืกระโดด

ไดค้่ำเฉล่ีย 45.5เซนติเมตร 

ส่วนกลุ่มควบคุมยืนกระโดดก่อนฝึกได้ค่ำเฉล่ีย 41.7 เซนติเมตร หลงักำรฝึกยืนกระโดดได้ค่ำเฉล่ีย 38.2

เซนติเมตร และหลงัจำกฝึกเสร็จโดยไม่ไดย้ดืกลำ้มเน้ือยนืกระโดดไดค้่ำเฉล่ีย 40.2 เซนติเมตร 

กล่ำวได้ว่ำกำรฝึกแบบพลัยโอเมตริกร่วมกับกำรยืดเหยีดกล้ำมเน้ือแบบมีให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อกำร

กระโดดสูง ส่งผลให้กระโดดสูงไดน้อ้ยลง เน่ืองจำกควำมเหน่ือยลำ้ของกลำ้มเน้ือขำ กลุ่มทดลองหลงัมีกำร

ยืดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้สำมำรถท ำให้ยืนกระโดดสูง ค่ำเฉล่ียจำกเดิม 42.7 เป็น 45.5 เซนติเมตร 

และกลุ่มควบคุมไม่มีกำรยืดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ยืนกระโดดสูงค่ำเฉล่ียจำกเดิมได ้41.7 ลดลง

เหลือ 40.2 เซนติเมตร 

สุรวุฒิ กำพยเ์กิด (2551) ไดก้ล่ำว่ำ ผลของกำรฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรกระโดด

เทำ้คู่กำรเปรียบเทยบควำมสำมำรถในกำรกระโดดเทำ้คู่ของนกักีฬำกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนกำรฝึก

หลังกำรฝึกควำมสำมำรถในกำรกระโดดเท้ำคู่ของนักกีฬำกลมควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนกำรฝึกไม่

แตกต่ำงกนัควำมสำมำรถในกำรกระโดดเทำ้คู่ของนกักีฬำกลมควบคุมและกลุ่มทดลองหลงักำรฝึกสัปดำห์

ท่ี8 แตกต่ำงกนัอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติติท่ีระดบั .05 
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  2. เพ่ือศึกษาการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบให้ผู้อ่ืนกระท าให้หลังกาฝึกพลยัโอเมตริกจะท าให้กระโดด

สูงได้ดีมากขึน้ 

หลงัจำกกำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้ท่ีมีต่อกำร

กระโดดสูง หลงัฝึกส่งผลใหเ้ห็นวำ่หลงัจำกท ำกำรยืดเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให้ Passive (ผูช่้วย

ยดื) สำมำรถท ำใหค้วำมสำมำรถในกำรยนืกระโดดสูงของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นจำกเดิมค่ำเฉล่ีย 42.7 เป็น 45.5 

เซนติเมตร เพิ่มขึ้นจำกเดิม  เซนติเมตร 

ทั้งท่ีกลุ่มควบคุมท่ีหลงัจำกกำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกเสร็จไม่มีกำรยดืกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำ

ให ้ส่งผลใหค้วำมสำรมำรถในกำรยืนกระโดดสูงของกลุ่มควบคุมจำกเดิมค่ำเฉล่ีย 41.7 เป็น 40.2 เซนติเมตร 

ไม่เพิ่มจำกเดิมดว้ยซ ้ำยงัส่งผลให ้ควำมสำมำรถในกำรยนืกระโดด ลดลงอีกต่ำงหำก 

ท ำให้เรำรู้ว่ำกำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้มีผลต่อกำร

กระโดดสูงอย่ำงเห็นไดช้ดั แต่อย่ำงไรก็ตำมหลงัจำกกำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกแลว้มีกำรยืดกลำ้มเน้ือแบบ

ให้ผูอ่ื้นกระท ำให้หลงัจำกฝึกเสร็จสำมำรถท ำให้กำรกระโดดสูงมีประสิทธิภำพมำกขึ้นอย่ำงชดัเจนเม่ือดู

ขอ้มูลกำรเปรียบเทียบ จำกตำรำงท่ี 4 และตำรำงท่ี 5 

สำมำรถอธิบำยไดว้ำ่กำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำใหมี้ผลต่อ

กำรยืนกระโดดสูงและกำรยืดกล้ำมเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้  สำมำรถช่วยเพิ่มประสิทธิภำพให้กำร

กระโดดสูงได ้

สุรศกัด์ิ ทองนอ้ย (2557) ไดก้ล่ำววำ่ กำรฝึกยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบหยุดคำ้งน่ิงและแบบผสมผสำน 

สำมำรถท ำให้ควำมอ่อนตวัเพิ่มขึ้นไดโ้ปรแกรมกำรฝึกยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบผสมผสำน สำมำรถพฒันำ

ควำม อ่อนตวัของกลำ้มเน้ือตน้ขำด้ำนหลงัและหลงัส่วนล่ำงเพิ่มขึ้นได้ ผลกำรพฒันำควำมอ่อนตัวของ

กลำ้มเน้ือตน้ขำดำ้นหลงัและหลงัส่วนล่ำงของทั้งสองโปรแกรม ใหผ้ลท่ีแตกต่ำงกนั 

ภิญโญ ส ำนวน นำทรพี  ผลใหญ่  เจริญกระบวนรัตน์( 2564) หลงักำรฝึกพลงักลำ้มเน้ือช่วงบนของ

ร่ำงกำย แกนกลำงล ำตวัขำ้งซำ้ยแกนกลำงล ำตวัขำ้งขวำและช่วงล่ำงของร่ำงกำยสูงกวำ่ก่อนกำรฝึก แสดงให้

เห็นว่ำผลของโปรแกรมกำรฝึกดว้ยแรงตำ้นโดยใชถุ้งทรำย ระยะเวลำ  8 สัปดำห์ สำมำรถใชใ้นกำรพฒันำ

พลงักลำ้มเน้ือช่วงบนของร่ำงกำย แกนกลำงล ำตวัขำ้งซ้ำย แกนกลำงล ำตวัขำ้งขวำและช่วงล่ำงของร่ำงกำย

ส ำหรับนกักีฬำยโูด 

3. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดทองหลังท าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

แบบให้ผู้อ่ืนกระท าให้หลงัฝึกโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก 
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ผลปรำกฎว่ำกลุ่มควำมคุมหลบัฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือร่วมกบั

กำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบผูอ่ื้นกระท ำใหท่ี้มีผลต่อกำรกระโดดสูง กลุ่มควบคุมไม่มีกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือ

แบบใหผู้อ่ื้นกระท ำให ้พบวำ่นั้นผลของกำรกระโดดสูงมีกำรเปล่ียนแปลงไปจำกก่อนกำรฝึกโปรแกรมพลยั

โอเมตริก ท ำใหค้วำมสำมำรถในกำรกระโดดสูงลดลงจำกเดิม 

แต่กลุ่มทดลองหลงัจำกกำรฝึกโปแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบให้

ผูอ่ื้นกระท ำใหแ้ลว้นั้น พบวำ่มีกำรเปล่ียนแปลงไปจำกเดิมหลงัจำกท่ีฝึกโปรแกรมกำรฝึกพลยัโอเมตริกเสร็จ

แลว้นั้นมีกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้นั้นท ำให้ควำมสำมำรถในกำรกระโดดเพิ่มขึ้นก่อน

กำรฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให ้

ยทุธนำ เรียนสร้อย (2561) ไดก้ล่ำววำ่ กำรฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบักำรฝึกยดืเหยียดกลำ้มเน้ือแบบ

กระตุน้กำรรับรู้ของระบบประสำทกลำ้มเน้ือมีผลต่อพลงักลำ้มเน้ือขำมำกกว่ำกำรฝึกพลยัโอเมตริกเพียง

อยำ่งเดียวค ำ เพรำะกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือช่วยใหก้ลำ้มเน้ือมีระยะกำรพกัตวัท่ีดีมำกขึ้นกวำ่กำรท่ีไม่มีกำรยืด

เหยยีดกลำ้มเน้ือ 

ข้อเสนอแนะ 

กำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกร่วมกบักำรยืดเหยยีดกลำ้มเน้ือแบบใหผู้อ่ื้นกระท ำใหมี้ผลต่อกำรกระโดด

สูงก็จริงแต่ถำ้หำกหลงัจำกกำรฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีกำรยืดกลำ้มเน้ือแบบให้ผูอ่ื้นกระท ำให้นั้น ยงัสำมสำ

รถช่วยใหก้ำรกระโดดสูงมีประสิทธิภำพเหมือนเดิม 
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