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บทคัดยอ 

การศึกษาครั้งน้ีทําการศึกษา ผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดท่ีมีตอ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

โรงเรียนบีคอนเฮาสแยมสอาดลาดพราว จํานวน 26 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมจํานวน 

13 คน กลุมทดลองจํานวน 13 คนทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 

กลุมท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด ไดฝกวันจันทร พุธ ศุกร เวลาในการฝกแตละ

ครั้งประมาณ 60 นาที ทําการวัดความโดยการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 การเก็บรวมรวมขอมูลโดยใชวิธีการหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําแลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของ 

แอล เอส ดี (LSD) ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห ไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ.05 (2) กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (3) กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (4) ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the use of plyometric training and resistance 

training with elastic on standing broad jump ability The sample used in this study consisted of 

twenty-six of Primary Grade Five students at The Beacon House Yamsaard Ladprao school. Then 

the samples were divided into two groups. The control group consisted of thirteen people The 

training program was a total of eight weeks of training three days a week and the group received 

plyometric training and resistance training with elastic. Practice was held on Monday, Wednesday 

and Friday and each practice took approximately sixty minutes to measure the test substance, if 

the substance had been taken in the standing long jump before training and after training Week 

Four and after Week Eight. includes information on how to obtain the average. The standard 

deviation for the t-test and an analysis of variance with repeated measures and  by means of a 

pair of Least Significant D:fference (LSD).The result’s indicated the following:(1)The experimental 

group and the control group before training and after training for four weeks showed on 

differences. At the a statistically significanct. Level of 0 5  and after training for eght weeks, the 

difference remained at the statistically significant level. 05 .(2)The control group before training, 

after training for four weeks and then eight weeks after training The difference was statistically 

significant at a level of.05.(3)The results of the test before training, after training for four weeks 

and then eight weeks after training had a difference at a statistically significant level of.05. (4)The 

comparison between the experimental group and the control group were significantly difference 

at of level. 05. 
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บทนํา 

มนุษยจําเปนตองมีการพัฒนาในดานตางๆ มากมายเพ่ือความสมบูรณของชีวิต และการท่ีมนุษยดํารงชีวิต

อยูไดก็เกิดจากความตองการตางๆในเรื่องท่ีอยูอาศัย สิ่งแวดลอม อาหาร เครื่องนุงหม รวมถึง สิ่งอํานวยความ

สะดวกตางๆ ของมนุษย ถามนุษยน้ันคิดจะสรางสิ่งใดสิง่หน่ึงข้ึนมาจะตองอาศัยปจจัยตางๆมากมาย กลาวคือ มนุษย

สามารถคิดอุปกรณสิ่งใดสิ่งหน่ึงไดน้ัน มนุษยจะตองรูจักการพัฒนาตนเองใหเกิดประโยชนสูงสุดท้ังทางดานรางกาย 

จิตใจ สติ ปญญา ใหเกิดดานความพรอมท่ีฝกฝนเพ่ือนําไปสูการพัฒนาท่ีดีไดอยางเพ่ิมข้ึน การท่ีมนุษยมีการเรียนรู

หลักการ วิธีการตางๆ จะตองมีความสมบูรณทางดานรางกายท่ีแข็งแรงเพ่ือการฝกฝนและเขาใจถึงองคประกอบของ

รางกาย เพ่ือความเหมาะสมและถูกตองมีผลนําไปสูการพัฒนาสวนตางๆไดอีกดวยการฝกโปรแกรมก็เปนสวนหน่ึงท่ี

จะพัฒนาและสงเสริมการสรางกลามเน้ือสวนตางๆใหมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน หรือความเร็วและความสามารถในการ

ฝกไดอีกดวย ข้ึนอยูกับการออกแบบของโปรแกรมน้ันปจจุบันมีการศึกษาการออกแบบโปรแกรมการฝกตางๆ

มากมายซึ่งตองคํานึงถึงปจจัยกับความเหมาะสมเปนสิ่งสําคัญ ดังน้ันการออกแบบโปรแกรมท่ีดีน้ันจะตองมี

การศึกษาท่ีเพียงพอ มีความรูในหลักการ เพ่ือเปนแนวทางในการออกแบบโปรแกรมท่ีดีอีกดวย  

พลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึงการฝกหัดหรือการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพ่ือเช่ือมโยงความ

แข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพ่ือทําใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วมักใชการฝกกระโดด

และการฝกแบบงอเขา (Depth Jump) แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการฝกหรือการออกกําลังกายแบบใดๆก็ไดท่ีใช

ปฏิกิริยาสะทอนแบบยืด-เหยียด (Stretch reflex)เพ่ือผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว “การออก

กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเน้ือกอนการหดตัว

จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเน้ืออยางแรงมากยิ่งข้ึนการท่ีกลามเน้ือเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใดก็ยิ่งมีการ

พัฒนาแรงหดตัวของการหดสั้นเขาทันทีไดมากยิ่งข้ึนเทาน้ัน” ฮูเบอร (Huber. 1987: 34) 

ยางยืดเปนหน่ึงในแนวคิดท่ีถูกนํามาประยุกตดัดแปลงใชเปนอุปกรณสําหรับการออกกําลังกายเพ่ือชวย

พัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ สามารถท่ีจะออกกําลังกายหรือบริหารรางกายไดทุกสวนหรือเฉพาะ

สวนท่ีตองการ ชวยกระตุนใหเกิดการไหลเวียนเลือดและเผาผลาญไขมันในรางกาย ทําใหกลามเน้ือตึงตัวกระชับได

รูปทรงและมีสัดสวนสวยงามแข็งแรง จนเปนท่ียอมรบัแพรหลายในบุคคลทุกเพศทุกวัยในปจจุบัน ซึ่งกิจกรรมหรือ

รูปแบบ การออกกําลังกายดวยยางยืดน้ีไดรับรางวัล “การสงเสริมสุขภาพดีเดนระดับชาติ” หรือ “Health 

Promotion Award” การกระทรวงสาธารณะสุข ในป พ.ศ.2546 นับเปนนวัตกรรมท่ีสามารถนําไปใชในการออก

กําลังกาย พัฒนาเสริมสรางสุขภาพรางกายใหแข็งแรงไดอยางมีประสิทธิภาพ อีกท้ังเปนอุปกรณออกกําลังกายท่ี

สะดวก ประหยัด สามารถจัดทําไดดวยตนเอง นอกจากน้ี ยังสะดวกตอการนําติดตัวหรือพกพา เพ่ือนําไปใชในการ

ออกกําลังกายไดทุกสถานท่ีและทุกเวลาท่ีตองการ(เจริญ กระบวนรัตน.. 2550: 41) การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับ

การฝกแรงตานโดยใชยางยืด เปนการฝกแบบผสมผสานของกลามเน้ือท่ีจะสงผลตอความสามารถตางๆ ในการยืน

การกระโดดไกล การฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกกลามเน้ือในลักษณะท่ีมีการหดตัวของกลามเน้ือ โดยมีรูปแบบการ

ฝก เชน การกระโดดอยูกับท่ี การกระโดดข้ึน-ลง การยืนกระโดด การเขยง ในรูปแบบตางๆ เพ่ือจะเพ่ิมสามารถของ

พลังและความแข็งแรงของกลามเน้ือขาได สวนการฝกดวยแรงตานโดยใชยางยืด เปนลักษณะการฝกความแข็งแรง
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ของกลามเน้ือสวนตางๆเพ่ือท่ีจะสามารถชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือได เปนการกระตุน

กลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือมีความตึงตัว ปจจุบันเปนท่ียอมรับในแพรหลายในบุคคลทุกเพศทุกวัยในยางยืดจะมี

ปฏิกิริยาการทํางานคือเกิดการสะทอนกลับหรือเกิดการมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงใหยืดออกทุกครั้ง การฝกความ

แข็งแรงดวยแรงตานยางยืด คือการดึงยางยืดออกก็จะเกิดแรงตานข้ึน แรงตานท่ีเกิดข้ึนน้ีจะทําใหเกิดการพัฒนา

อยางตอเน่ืองตอกลามเน้ือเพ่ือท่ีจะสรางความแข็งแรงและชวยเพ่ิมมวลของกลามเน้ือการฝกไดอีกดวย ยางยืดเปน

ลักษณะการเคลื่อนไหวท่ีอิสระสามารถใชในลักษณะการฝกท่ีมุมเดียว หรือ หลายๆมุมไดเพ่ือท่ีจะใหการฝกสงผลท่ีดี

และมีประสิทธิผลมากข้ึน 

ดวยเหตุดังกลาวผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด

ท่ีมีตอความสามารถในการยืนกระโดดไกล เพ่ือพัฒนาความสามารถในการยืนกระโดดไกล วาจะสามารถชวย

เสริมสรางพลังของกลามเนื้อในการยืนกระโดดไกล เพราะวาจากการทดสอบสมรรถภาพในการยืนกระโดด

ไกลของนักเรียนคอนขางนอย ผูวิจัยจึงเห็นปญหาจึงอยากสงเสริมและพัฒนาความสามารถในการยืนกระโดด

ไกลใหแกนักเรียน จากโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนและรวมไปถึงการเสริมสรางรูปแบบการฝกและโปรแกรมท่ีจะ

พัฒนาในเรื่องของพลังกลามเน้ือในเปนวิธีหน่ึงท่ีจะชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกใหแกนักเรียนเพ่ือสงเสริมให

เกิดผลท่ีดี จะเปนแนวทางในการสรางเสริมความสามารถใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดท่ีมีตอความสามารถในการยืน

กระโดดไกล 

 

ระเบียบวิธีวิจัย 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนบีคอนเฮาสแยมสอาด

ลาดพราว จํานวน 26 คน ซึ่งไดกลุมตัวอยางมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใชวิธีการ

แบงกลุมโดยเรียงลําดับคะแนนจากนอยไปหามาก จากการทดสอบการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

แลวแบงกลุมแบบแมชช่ิงกรุป (Matching Group) สลับฟนปลา โดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมละ 13 คน ดังน้ี  

 กลุมควบคุม โปรแกรมวิชาพลศึกษาตามปกต ิ

 กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด 

โปรแกรมการฝก 

ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหสัปดาหละ 3 วันกลุมท่ีไดรับการฝก ฝกพลัย

โอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด ไดฝกชวงเวลา 15.30 16.30 วันจันทร วันพุธ วันศุกร โดยแบงการฝก

ออกเปน 3 ชวง คือ ชวง Warm up ใชเวลา 10 นาท่ี ชวงการฝก 40 นาที และ Cool down ใชเวลา 10 นาที 
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝกยางยืด 

 2. โปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 3. โรงยิม 

 4. อุปกรณในการฝกยางยืด  

 5. แผนยางทดสอบการยืนกระโดดไกล 

6. ใบบันทึกผลการทดสอบท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 

 

ผลการวิจัย 

1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ย ดังน้ี  

1.1 กอนการฝก กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล เทากับ 

101.69 และ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดด เทากับ 102.15 

1.2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

เทากับ 103.61 และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา เทากับ 107.15 

1.3 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

เทากับ 107.07และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา เทากับ 121.53 

2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคาในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง พบวากอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห คาเฉลี่ยของท้ัง 2 กลุม ไมแตกตางกัน หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

สัปดาห คาเฉลี่ยเวลาของท้ัง 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุมและภายในกลุมทดลองในการทดสอบความสามารถใน

การยืนกระโดดไกล ดังน้ี 

3.1 คาเฉลี่ย ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม

ควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของสถิติท่ีระดับ .05 

3.2 คาเฉลี่ยของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา

หลังการฝก 8 สัปดาหมีคาเฉลี่ยนอยกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล กอน 

การฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ระยะเวลา กลุม

ตัวอยาง 

N  S.D. t Sig. 

กอนการฝก ควบคุม 13 101.69 12.42 .094 .962 

 ทดลอง 13 102.15 12.64   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ควบคุม 13 103.61 13.03 .685 .500 

 ทดลอง 13 107.15 13.30   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ควบคุม 13 107.07 15.10 2.854 .009* 

 ทดลอง 13 121.53 10.28   

 

จากตารางท่ี 1 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเทากับ 101.69 ,102.15 และ 12.42 ,12.64 ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุมและกลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 103.61 ,107.15 และ 13.03,13.30 ตามลําดับ และหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 107.07 ,121.53และ 15.10,10.28 

ตามลําดับและเมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา 

กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาความสามารถในการยืนกระโดดไกลไม

แตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถใน

การยืนกระโดดไกลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 

ตารางท่ี 2 คาความแปรปรวนของในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุมและภายในกลุมทดลอง 
 

แหลงของความแปรปรวน กลุมตัวอยาง Df SS MS F P 

ความแปรปรวนระหวางกลุม กลุมควบคุม 1 188.46 1.602 30.753 .000* 

ความแปรปรวนภายในกลุม กลุมควบคุม 12 5.128 5.128   

ความแปรปรวนรวม กลุมควบคุม 13 73.538    

ความแปรปรวนระหวางกลุม กลุมทดลอง 1 2442.462 2442.462 130.532 .000* 

ความแปรปรวนภายในกลุม กลุมทดลอง 12 109.821 109.821   

ความแปรปรวนรวม กลุมทดลอง 13 224.538    
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จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

ภายในกลุมกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 

มีความสามารถในการยืนกระโดดไกล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คาเฉลี่ยของการทดสอบ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห

ของกลุมทดลอง มีความสามารถ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คาเฉลี่ยของการทดสอบ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห

ของกลุมทดลอง มีความสามารถ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ตารางท่ี 3 คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล กอน  

การฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม 

 

ระยะเวลาการฝก 
 

กอนการฝก 
หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

 

 

101.69 103.61 107.07 

กอนการฝก  101.69 - 1.92 5.38* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  103.61   - 3.46* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  107.07    - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 

จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวาเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางรายคูระหวางความสามารถในการยืน

กระโดดไกล พบวา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X
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ตารางท่ี 4 คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาในทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกลกอนการฝก  

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลอง 

 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

 
 102.15 107.15 121.53 

กอนการฝก 102.15 
- 

 
5.* 19.38* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 107.15  - 14.38* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 121.53   - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 

จากตารางท่ี 4 แสดงใหเห็นวาเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวา กอนการฝกกับหลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ยแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 

อภิปรายผล 

จากการศีกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดท่ีมีตอความสามารถในการยืน

กระโดดไกล ดงัน้ี 

1. กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝกพบวา กลุมท่ีไดรับฝกพลัยโอเมตริกควบคู

กับการฝกแรงตานดวยยางยืด คาเฉลี่ยของในแตละชวงของการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 ซึ่งผลการวิจัยขางตนเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวาโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการ

ฝกแรงตานดวยยางยืดสามารถพัฒนาความสามารถในการยืนกระโดดไกล ระยะเวลาในการฝกท่ีเหมาะสมจะ

สามารถพัฒนาใหเกิดความสามารถของกลามเน้ือจะสงผลตอความสามารถในการยืนกระโดดไกล สอดคลองกับ

งานวิจัย ของสุรวุฒิ กาพยเกิด (2551:บทคัดยอ,36) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ

ความสามารถในการกระโดดเทาคู ผลการวิจัยพบวา ความสามารถนารกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมท่ีฝก

บาสเกตบอลตามปกติและกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกบาสเกตบอลตามปกติไมมีความแตกตางกัน

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตพบความแตกตางหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แสดงวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลทําให

ความสามารถในการเตะเฉียงของนักกีฬามวยไทยเพ่ิมมากข้ึน ซึ่งระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห มีความเหมาะสม

X
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และนานพอท่ีจะทําใหเกิดพัฒนาการในดานพลังของกลามเน้ือ (Initraporn, 2544) พลังกลามเน้ือท่ีใชในการ

กระโดดข้ึนจากพ้ืน (Take – Off Power)เปนกลามเน้ือในลักษณะแรงบิด (Explosive Power)เพ่ือใหประสิทธิภาพ

ในการกระโดดดีทีสุด ถานักกีฬามีพลังกลามเน้ือไมมากพอก็จะทําใหการกระโดดน้ันชาลงและมีผลใหประสิทธิภาพ

ของการกระโดดลงดวยและพลังกลามเน้ือท่ีใชเริ่มตนในการเคลื่อนท่ี (Starting Power) กีฬาหลายชนิดท่ีตองการ

ความเร็วตนของการเคลื่อนท่ีซึ่งมีผลตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนท่ีน้ันๆ 

2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบควมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ.05 ทั้งน้ีอาจจะมาจากกลุมทดลองไดรับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด 

เพราะการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกเพ่ือพัฒนากลามเน้ือใหเกิดความสามารถหรือพลังในการกระโดดมากข้ึน และ

การฝกควบคูกับยางยืด เปนลักษณะการยืด ในขณะการดึงยางยืดออกก็จะเกิดแรงตานข้ึน แรงตานท่ีเกิดข้ึนน้ีจะทํา

ใหเกิดการพัฒนาอยางตอเน่ืองตอกลามเน้ือเพ่ือท่ีจะสรางความแข็งแรงและชวยเพ่ิมมวลของกลามเน้ือการฝกไดอีก

ดวย ยางยืดเปนลักษณะการเคลื่อนไหวท่ีอิสระสามารถใชในลักษณะการฝกท่ีมุมเดียว หรือ หลายๆมุมไดเพ่ือท่ีจะให

การฝกสงผลท่ีดีและมีประสิทธิผลมากข้ึนฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนตางๆเพ่ือท่ีจะสามารถชวยพัฒนา

เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือได เปนการกระตุนกลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือมีความตึงตัว 

ดงัน้ันการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดสามารถชวยเสริมสรางพลังของกลามเน้ือ 

พัฒนาในเรื่องของพลังกลามเน้ือในผูฝกใหมีประสิทธิภาพอาจเปนวิธีหน่ึงท่ีจะชวยพัฒนาสมรรถภาพของรางกายท่ี

จะชวยสงเสริมความสามารถในการยืนกระโดดไดดีข้ึน และจะเปนแนวทางในการเสริมสรางความสามารถตอไป

เพ่ือใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 

ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัยคร้ังนี้ 

จากการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ควรมีการเปลี่ยนแปลงทาในการฝกแตละสัปดาหเพ่ือไมใหผูฝกเขารับการฝกเกิด

ความเบื่อหนายของโปรแกรม เพราะทาฝกเปนทาซ้ําทุกสัปดาห การฝกพลัยโอเมตริกตองคํานึงถึง ความหนัก 

เพื่อไมใหเกิดการบาดเจ็บ โดยเฉพาะในเด็กนักเรียนตองระมัดระวังกลามเนื้อเพราะจะเกิดการบาดเจ็บไดงาย 

การฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีเนนการกระโดดท่ีตองใชแรงและเกิดการกระแทก 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 

ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดท่ีมีตอความสามารถในการยืน

กระโดดไกล กับนักเรยีนระดับช้ันมัธยมศกึษา หรือ กับนักกีฬาตางๆ เชนวายนํ้า 

 

เอกสารอางอิง 

กัญกมล บัวแกว.(2549). ผลการฝกดวยยางยืดและผลการฝกดวยนํ้าหนักทีมี่ตอความแข็งแรงกลามเน้ือ.  

ปริญญานิพนธวท.ม. (วิทยาศาสตรการกีฬา).กรุงเทพฯ:บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

ถายเอกสาร. 

เจริญ กระบวนรตัน. (2545).หลักการและเทคนิคการฝกกรฑีาภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา. คณะศึกษาศาสตร. 

9 



 

 

การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งท่ี 6  

The 6th STOU National Research Conference 

 
       . (2550). ยางยืดพิชิตโรค. กรุงเทพ: บริษัทแกรนสปอรต กรุปจํากัด.ถายเอกสาร. 

ณัฐพงศ ดีไพร. (2544). ผลการฝกพลัยโอเมตริกตอการเปลี่ยนแปลงการกระโดดแนวดิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอล. 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม. ถายเอกสาร. 

วิไลลักษณ ปกษา. (2553). ผลการฝกดวยนํ้าหนักของรางกายและดวยยางยืดทีมี่ตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 

ในผูสูงอายุ. ปริญญานิพนธ วทม. (วิทยาศาสตรการกีฬา).กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

ถายเอกสาร. 

ธงชัย เจริญทรัพยมณี. (2547). เอกสารคําสอนวิชา พล 412 หลักวิทยาศาสตรในการฝกกีฬา. กรุงเทพฯ:ภาควิชาพลศึกษา  

คณะพลศึกษา หมาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 

Arazi &Asadi The effect of aquatic and land plyometric training on strength, sprint, and     

balance in young basketball players .Journal of Human Sport & Exercise issn  

1988-5202©Facultyof Education.University of Alicante doi:10.4100/jhse.2011.61.12 

Huber, J. 1987. “Increasing a Driving’ Vertical Jump Throughing”. Association Journal. 

9 (July 1987) : 34-36. 

Miller et al. (2007) Chest- and Waist-Deep Aquatic PlyometricTraining and Average Force,  

Power,And Vertical -Jump Performance 

Miller, William (2010)The Effects of High Volume Aquatic Plyometric Training on Vertical  

Jump, Muscle Power, and Torque International Journal of Aquatic Research and  

Education, 2010, 4, 39-48© 2010 Human Kinetics, Inc. 

shiran. (2008).The effect of aquatic and land plyometric training on physical performance and  

muscularenzymes in male wrestlers. JournalResearch Journal of Biological Sciences 2008  

Vol. 3 No. 5 pp.457-461 http://www.cabdirect.org/abstracts/20083111810.html 

Zion AS.et al. (2003). A home-base resistance-training program using elastic bands for elderly  

Patients with orthostatic hypotension. Retrieved August 10, 2015, from  

:http:// www. ncbi. nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&  

Abstract&listuids=12955554& itool=iconabstr&query hl=2. 

10 

http://www.cabdirect.org/abstracts/20083111810.html

