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 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีม่ีตอพลังและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแขนและของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 
 กลุมประชากรที่ใชเปนนักกฬีาบาสเกตบอลชาย จาํนวน 15 คน ซึง่เปนนกักฬีาของ

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรที่เขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่ 33 

(ศาลายาเกมส) นักกีฬาทุกคนไดรับการฝกความแข็งแรงกอนการฝกตามโปรแกรมการฝก 

พลัยโอเมตริกซึ่งประกอบดวยทาฝก 8 ทา ไดแก วิ่งขามสามเหลี่ยม (barrier runs) กระโดดเทาคู

ซิกแซก็ (vertical hop) เดพ็ธจมัพข้ึนกลอง (depth jump to prescribed height) บ็อกจมัพสลับซาย-ขวา 

(stride jump crossover) นอนรับ-สงลูกเมดิซนีบอลสองมือระดับอก (medicine ball chest pass) ยืนรับ-สง

ลูกเมดิซีนบอลสองมือเหนือศีรษะ (medicine ball put) บิดลําตัวรับ-สงลกูเมดิซีนบอล (medicine 

ball twist/toss) และดันพืน้ตบมือ (clap one’s hands and push-up) โดยฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 

2 วันๆ ละ 1 ชัว่โมง ทดสอบพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา กอนการฝก หลังจาก

ฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 วิเคราะหขอมลูดวยการหาคาเฉลี่ย (μ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และ

คาเฉลีย่ของเปอรเซน็ตการเพิม่ข้ึน (%) ของพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 

 
 ผลการวิจยัพบวา การฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาหมีผลตอการเพิ่มพลงัและความแขง็แรง

ของกลามเนื้อแขนและขาของนกักีฬาบาสเกตบอล ซึ่งภายหลงัการฝกสปัดาหที่ 6 มีเปอรเซ็นตการ

เพิ่มข้ึนถึงจุดสงูสุด โดยความแข็งแรงของกลามเนื้อขามเีปอรเซ็นตการเพิ่มมากที่สุด เปอรเซ็นต

การเพิม่ข้ึนเริม่คงที ่และคอยๆ ลดลงภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 
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     The objective of this research was to study the effects of plyometric training 

upon arms and legs muscle power and strength of basketball players. 

 

     The population were 15 male basketball players of Kasetsart University who 

participated in the 33 Thailand University Games (Salaya Games). They all had 

strength training before participating in plyometric training progam which consisted of 

8 exercises: barrier runs, vertical hop, depth jump to prescribed height, stride jump 

crossover, medicine ball chest pass, medicine ball put, medicine ball twist/toss and 

clap one’s hands and push-up. They were trained for eight weeks, two days per week, 

one hour per day. Arms and legs muscle power and strength were pre-tested and 

post-tested after the fourth, sixth and eight week of training. Data were analyzed by 

using mean, standard deviation and percentage of arms and legs muscle power and 

strength increased. 

 

     The results were found that after an-eight week of plyometric training was an 

effective on arms and legs muscle power and strength increased of basketball players. 

The peak of percentage increase was shown after the sixth week of training, and legs 

muscle strength had the most of percentage increase. After the eight week of training, 

the percentage increase was constant and slowly decreased. 
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