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บทคัดยอ 

การศึกษาครั้งน้ีทําการศึกษา ผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดท่ีมีตอ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

โรงเรียนบีคอนเฮาสแยมสอาดลาดพราว จํานวน 26 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมจํานวน 

13 คน กลุมทดลองจํานวน 13 คนทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 

กลุมท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด ไดฝกวันจันทร พุธ ศุกร เวลาในการฝกแตละ

ครั้งประมาณ 60 นาที ทําการวัดความโดยการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 การเก็บรวมรวมขอมูลโดยใชวิธีการหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําแลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของ 

แอล เอส ดี (LSD) ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห ไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ.05 (2) กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (3) กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (4) ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .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 

มนุษยจําเปนตองมีการพัฒนาในดานตางๆ มากมายเพ่ือความสมบูรณของชีวิต และการท่ีมนุษยดํารงชีวิต

อยูไดก็เกิดจากความตองการตางๆในเรื่องท่ีอยูอาศัย สิ่งแวดลอม อาหาร เครื่องนุงหม รวมถึง สิ่งอํานวยความ

สะดวกตางๆ ของมนุษย ถามนุษยน้ันคิดจะสรางสิ่งใดสิง่หน่ึงข้ึนมาจะตองอาศัยปจจัยตางๆมากมาย กลาวคือ มนุษย

สามารถคิดอุปกรณสิ่งใดสิ่งหน่ึงไดน้ัน มนุษยจะตองรูจักการพัฒนาตนเองใหเกิดประโยชนสูงสุดท้ังทางดานรางกาย 

จิตใจ สติ ปญญา ใหเกิดดานความพรอมท่ีฝกฝนเพ่ือนําไปสูการพัฒนาท่ีดีไดอยางเพ่ิมข้ึน การท่ีมนุษยมีการเรียนรู

หลักการ วิธีการตางๆ จะตองมีความสมบูรณทางดานรางกายท่ีแข็งแรงเพ่ือการฝกฝนและเขาใจถึงองคประกอบของ

รางกาย เพ่ือความเหมาะสมและถูกตองมีผลนําไปสูการพัฒนาสวนตางๆไดอีกดวยการฝกโปรแกรมก็เปนสวนหน่ึงท่ี

จะพัฒนาและสงเสริมการสรางกลามเน้ือสวนตางๆใหมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน หรือความเร็วและความสามารถในการ

ฝกไดอีกดวย ข้ึนอยูกับการออกแบบของโปรแกรมน้ันปจจุบันมีการศึกษาการออกแบบโปรแกรมการฝกตางๆ

มากมายซึ่งตองคํานึงถึงปจจัยกับความเหมาะสมเปนสิ่งสําคัญ ดังน้ันการออกแบบโปรแกรมท่ีดีน้ันจะตองมี

การศึกษาท่ีเพียงพอ มีความรูในหลักการ เพ่ือเปนแนวทางในการออกแบบโปรแกรมท่ีดีอีกดวย  

พลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึงการฝกหัดหรือการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพ่ือเช่ือมโยงความ

แข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพ่ือทําใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วมักใชการฝกกระโดด

และการฝกแบบงอเขา (Depth Jump) แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการฝกหรือการออกกําลังกายแบบใดๆก็ไดท่ีใช

ปฏิกิริยาสะทอนแบบยืด-เหยียด (Stretch reflex)เพ่ือผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว “การออก

กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเน้ือกอนการหดตัว

จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเน้ืออยางแรงมากยิ่งข้ึนการท่ีกลามเน้ือเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใดก็ยิ่งมีการ

พัฒนาแรงหดตัวของการหดสั้นเขาทันทีไดมากยิ่งข้ึนเทาน้ัน” ฮูเบอร (Huber. 1987: 34) 

ยางยืดเปนหน่ึงในแนวคิดท่ีถูกนํามาประยุกตดัดแปลงใชเปนอุปกรณสําหรับการออกกําลังกายเพ่ือชวย

พัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ สามารถท่ีจะออกกําลังกายหรือบริหารรางกายไดทุกสวนหรือเฉพาะ

สวนท่ีตองการ ชวยกระตุนใหเกิดการไหลเวียนเลือดและเผาผลาญไขมันในรางกาย ทําใหกลามเน้ือตึงตัวกระชับได

รูปทรงและมีสัดสวนสวยงามแข็งแรง จนเปนท่ียอมรบัแพรหลายในบุคคลทุกเพศทุกวัยในปจจุบัน ซึ่งกิจกรรมหรือ

รูปแบบ การออกกําลังกายดวยยางยืดน้ีไดรับรางวัล “การสงเสริมสุขภาพดีเดนระดับชาติ” หรือ “Health 

Promotion Award” การกระทรวงสาธารณะสุข ในป พ.ศ.2546 นับเปนนวัตกรรมท่ีสามารถนําไปใชในการออก

กําลังกาย พัฒนาเสริมสรางสุขภาพรางกายใหแข็งแรงไดอยางมีประสิทธิภาพ อีกท้ังเปนอุปกรณออกกําลังกายท่ี

สะดวก ประหยัด สามารถจัดทําไดดวยตนเอง นอกจากน้ี ยังสะดวกตอการนําติดตัวหรือพกพา เพ่ือนําไปใชในการ

ออกกําลังกายไดทุกสถานท่ีและทุกเวลาท่ีตองการ(เจริญ กระบวนรัตน.. 2550: 41) การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับ

การฝกแรงตานโดยใชยางยืด เปนการฝกแบบผสมผสานของกลามเน้ือท่ีจะสงผลตอความสามารถตางๆ ในการยืน

การกระโดดไกล การฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกกลามเน้ือในลักษณะท่ีมีการหดตัวของกลามเน้ือ โดยมีรูปแบบการ

ฝก เชน การกระโดดอยูกับท่ี การกระโดดข้ึน-ลง การยืนกระโดด การเขยง ในรูปแบบตางๆ เพ่ือจะเพ่ิมสามารถของ

พลังและความแข็งแรงของกลามเน้ือขาได สวนการฝกดวยแรงตานโดยใชยางยืด เปนลักษณะการฝกความแข็งแรง
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ของกลามเน้ือสวนตางๆเพ่ือท่ีจะสามารถชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือได เปนการกระตุน

กลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือมีความตึงตัว ปจจุบันเปนท่ียอมรับในแพรหลายในบุคคลทุกเพศทุกวัยในยางยืดจะมี

ปฏิกิริยาการทํางานคือเกิดการสะทอนกลับหรือเกิดการมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงใหยืดออกทุกครั้ง การฝกความ

แข็งแรงดวยแรงตานยางยืด คือการดึงยางยืดออกก็จะเกิดแรงตานข้ึน แรงตานท่ีเกิดข้ึนน้ีจะทําใหเกิดการพัฒนา

อยางตอเน่ืองตอกลามเน้ือเพ่ือท่ีจะสรางความแข็งแรงและชวยเพ่ิมมวลของกลามเน้ือการฝกไดอีกดวย ยางยืดเปน

ลักษณะการเคลื่อนไหวท่ีอิสระสามารถใชในลักษณะการฝกท่ีมุมเดียว หรือ หลายๆมุมไดเพ่ือท่ีจะใหการฝกสงผลท่ีดี

และมีประสิทธิผลมากข้ึน 

ดวยเหตุดังกลาวผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด

ท่ีมีตอความสามารถในการยืนกระโดดไกล เพ่ือพัฒนาความสามารถในการยืนกระโดดไกล วาจะสามารถชวย

เสริมสรางพลังของกลามเนื้อในการยืนกระโดดไกล เพราะวาจากการทดสอบสมรรถภาพในการยืนกระโดด

ไกลของนักเรียนคอนขางนอย ผูวิจัยจึงเห็นปญหาจึงอยากสงเสริมและพัฒนาความสามารถในการยืนกระโดด

ไกลใหแกนักเรียน จากโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนและรวมไปถึงการเสริมสรางรูปแบบการฝกและโปรแกรมท่ีจะ

พัฒนาในเรื่องของพลังกลามเน้ือในเปนวิธีหน่ึงท่ีจะชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกใหแกนักเรียนเพ่ือสงเสริมให

เกิดผลท่ีดี จะเปนแนวทางในการสรางเสริมความสามารถใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดท่ีมีตอความสามารถในการยืน

กระโดดไกล 

 

ระเบียบวิธีวิจัย 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนบีคอนเฮาสแยมสอาด

ลาดพราว จํานวน 26 คน ซึ่งไดกลุมตัวอยางมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใชวิธีการ

แบงกลุมโดยเรียงลําดับคะแนนจากนอยไปหามาก จากการทดสอบการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

แลวแบงกลุมแบบแมชช่ิงกรุป (Matching Group) สลับฟนปลา โดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมละ 13 คน ดังน้ี  

 กลุมควบคุม โปรแกรมวิชาพลศึกษาตามปกต ิ

 กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด 

โปรแกรมการฝก 

ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหสัปดาหละ 3 วันกลุมท่ีไดรับการฝก ฝกพลัย

โอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด ไดฝกชวงเวลา 15.30 16.30 วันจันทร วันพุธ วันศุกร โดยแบงการฝก

ออกเปน 3 ชวง คือ ชวง Warm up ใชเวลา 10 นาท่ี ชวงการฝก 40 นาที และ Cool down ใชเวลา 10 นาที 
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝกยางยืด 

 2. โปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 3. โรงยิม 

 4. อุปกรณในการฝกยางยืด  

 5. แผนยางทดสอบการยืนกระโดดไกล 

6. ใบบันทึกผลการทดสอบท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 

 

ผลการวิจัย 

1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ย ดังน้ี  

1.1 กอนการฝก กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล เทากับ 

101.69 และ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดด เทากับ 102.15 

1.2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

เทากับ 103.61 และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา เทากับ 107.15 

1.3 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

เทากับ 107.07และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา เทากับ 121.53 

2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคาในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง พบวากอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห คาเฉลี่ยของท้ัง 2 กลุม ไมแตกตางกัน หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

สัปดาห คาเฉลี่ยเวลาของท้ัง 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุมและภายในกลุมทดลองในการทดสอบความสามารถใน

การยืนกระโดดไกล ดังน้ี 

3.1 คาเฉลี่ย ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม

ควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของสถิติท่ีระดับ .05 

3.2 คาเฉลี่ยของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา

หลังการฝก 8 สัปดาหมีคาเฉลี่ยนอยกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล กอน 

การฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ระยะเวลา กลุม

ตัวอยาง 

N  S.D. t Sig. 

กอนการฝก ควบคุม 13 101.69 12.42 .094 .962 

 ทดลอง 13 102.15 12.64   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ควบคุม 13 103.61 13.03 .685 .500 

 ทดลอง 13 107.15 13.30   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ควบคุม 13 107.07 15.10 2.854 .009* 

 ทดลอง 13 121.53 10.28   

 

จากตารางท่ี 1 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเทากับ 101.69 ,102.15 และ 12.42 ,12.64 ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุมและกลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 103.61 ,107.15 และ 13.03,13.30 ตามลําดับ และหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 107.07 ,121.53และ 15.10,10.28 

ตามลําดับและเมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา 

กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาความสามารถในการยืนกระโดดไกลไม

แตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถใน

การยืนกระโดดไกลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 

ตารางท่ี 2 คาความแปรปรวนของในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุมและภายในกลุมทดลอง 
 

แหลงของความแปรปรวน กลุมตัวอยาง Df SS MS F P 

ความแปรปรวนระหวางกลุม กลุมควบคุม 1 188.46 1.602 30.753 .000* 

ความแปรปรวนภายในกลุม กลุมควบคุม 12 5.128 5.128   

ความแปรปรวนรวม กลุมควบคุม 13 73.538    

ความแปรปรวนระหวางกลุม กลุมทดลอง 1 2442.462 2442.462 130.532 .000* 

ความแปรปรวนภายในกลุม กลุมทดลอง 12 109.821 109.821   

ความแปรปรวนรวม กลุมทดลอง 13 224.538    
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จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

ภายในกลุมกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 

มีความสามารถในการยืนกระโดดไกล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คาเฉลี่ยของการทดสอบ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห

ของกลุมทดลอง มีความสามารถ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คาเฉลี่ยของการทดสอบ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห

ของกลุมทดลอง มีความสามารถ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ตารางท่ี 3 คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล กอน  

การฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม 

 

ระยะเวลาการฝก 
 

กอนการฝก 
หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

 

 

101.69 103.61 107.07 

กอนการฝก  101.69 - 1.92 5.38* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  103.61   - 3.46* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  107.07    - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 

จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวาเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางรายคูระหวางความสามารถในการยืน

กระโดดไกล พบวา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X
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ตารางท่ี 4 คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาในทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกลกอนการฝก  

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลอง 

 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

 
 102.15 107.15 121.53 

กอนการฝก 102.15 
- 

 
5.* 19.38* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 107.15  - 14.38* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 121.53   - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 

จากตารางท่ี 4 แสดงใหเห็นวาเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวา กอนการฝกกับหลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ยแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 

อภิปรายผล 

จากการศีกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดท่ีมีตอความสามารถในการยืน

กระโดดไกล ดงัน้ี 

1. กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝกพบวา กลุมท่ีไดรับฝกพลัยโอเมตริกควบคู

กับการฝกแรงตานดวยยางยืด คาเฉลี่ยของในแตละชวงของการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 ซึ่งผลการวิจัยขางตนเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวาโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการ

ฝกแรงตานดวยยางยืดสามารถพัฒนาความสามารถในการยืนกระโดดไกล ระยะเวลาในการฝกท่ีเหมาะสมจะ

สามารถพัฒนาใหเกิดความสามารถของกลามเน้ือจะสงผลตอความสามารถในการยืนกระโดดไกล สอดคลองกับ

งานวิจัย ของสุรวุฒิ กาพยเกิด (2551:บทคัดยอ,36) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ

ความสามารถในการกระโดดเทาคู ผลการวิจัยพบวา ความสามารถนารกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมท่ีฝก

บาสเกตบอลตามปกติและกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกบาสเกตบอลตามปกติไมมีความแตกตางกัน

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตพบความแตกตางหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แสดงวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลทําให

ความสามารถในการเตะเฉียงของนักกีฬามวยไทยเพ่ิมมากข้ึน ซึ่งระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห มีความเหมาะสม

X
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และนานพอท่ีจะทําใหเกิดพัฒนาการในดานพลังของกลามเน้ือ (Initraporn, 2544) พลังกลามเน้ือท่ีใชในการ

กระโดดข้ึนจากพ้ืน (Take – Off Power)เปนกลามเน้ือในลักษณะแรงบิด (Explosive Power)เพ่ือใหประสิทธิภาพ

ในการกระโดดดีทีสุด ถานักกีฬามีพลังกลามเน้ือไมมากพอก็จะทําใหการกระโดดน้ันชาลงและมีผลใหประสิทธิภาพ

ของการกระโดดลงดวยและพลังกลามเน้ือท่ีใชเริ่มตนในการเคลื่อนท่ี (Starting Power) กีฬาหลายชนิดท่ีตองการ

ความเร็วตนของการเคลื่อนท่ีซึ่งมีผลตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนท่ีน้ันๆ 

2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบควมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ.05 ทั้งน้ีอาจจะมาจากกลุมทดลองไดรับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืด 

เพราะการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกเพ่ือพัฒนากลามเน้ือใหเกิดความสามารถหรือพลังในการกระโดดมากข้ึน และ

การฝกควบคูกับยางยืด เปนลักษณะการยืด ในขณะการดึงยางยืดออกก็จะเกิดแรงตานข้ึน แรงตานท่ีเกิดข้ึนน้ีจะทํา

ใหเกิดการพัฒนาอยางตอเน่ืองตอกลามเน้ือเพ่ือท่ีจะสรางความแข็งแรงและชวยเพ่ิมมวลของกลามเน้ือการฝกไดอีก

ดวย ยางยืดเปนลักษณะการเคลื่อนไหวท่ีอิสระสามารถใชในลักษณะการฝกท่ีมุมเดียว หรือ หลายๆมุมไดเพ่ือท่ีจะให

การฝกสงผลท่ีดีและมีประสิทธิผลมากข้ึนฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนตางๆเพ่ือท่ีจะสามารถชวยพัฒนา

เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือได เปนการกระตุนกลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือมีความตึงตัว 

ดงัน้ันการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดสามารถชวยเสริมสรางพลังของกลามเน้ือ 

พัฒนาในเรื่องของพลังกลามเน้ือในผูฝกใหมีประสิทธิภาพอาจเปนวิธีหน่ึงท่ีจะชวยพัฒนาสมรรถภาพของรางกายท่ี

จะชวยสงเสริมความสามารถในการยืนกระโดดไดดีข้ึน และจะเปนแนวทางในการเสริมสรางความสามารถตอไป

เพ่ือใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 

ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัยคร้ังนี้ 

จากการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ควรมีการเปลี่ยนแปลงทาในการฝกแตละสัปดาหเพ่ือไมใหผูฝกเขารับการฝกเกิด

ความเบื่อหนายของโปรแกรม เพราะทาฝกเปนทาซ้ําทุกสัปดาห การฝกพลัยโอเมตริกตองคํานึงถึง ความหนัก 

เพื่อไมใหเกิดการบาดเจ็บ โดยเฉพาะในเด็กนักเรียนตองระมัดระวังกลามเนื้อเพราะจะเกิดการบาดเจ็บไดงาย 

การฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีเนนการกระโดดท่ีตองใชแรงและเกิดการกระแทก 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 

ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแรงตานดวยยางยืดท่ีมีตอความสามารถในการยืน

กระโดดไกล กับนักเรยีนระดับช้ันมัธยมศกึษา หรือ กับนักกีฬาตางๆ เชนวายนํ้า 
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