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บทคัดย่อ 

 
การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อ เปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล 

(Medicine ball) และยางยืด (Elastic band) ท่ีมีต่อความเร็วในการทุ่มในกีฬายูโด กลุ่มตวัอย่างเป็น
นกัศึกษาชาย จ านวน 28 คน ท่ีมีอายุเฉล่ีย  20.28 ± 0.70 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  ประกอบดว้ย
กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยยางยืด เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ท าการทดสอบความเร็วในการทุ่ม ไดแ้ก่ ท่าคลอ้งแขนทุ่ม (Ippon-seoi-nage) ท่าพบัแขน
ทุ่มด้วยบ่า (Morote-seoi-nage) และ  ท่าเหยียดขาขวาง(Tai – Otoshi) ก่อนฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห์   
 ผลการวจิยัพบวา่         
 1. ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกดว้ยเมดิซินบอล มีความเร็วของ
การทุ่มในท่าคล้องแขนทุ่ม (Ippon-seoi-nage)  ท่าพับแขนทุ่มด้วยบ่า (Morote-seoi-nage) และ               
ท่าเหยียดขาขวาง (Tai – Otoshi) เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 กลุ่มท่ีฝึกด้วย                 
พลัยโอเมตริกด้วยยางยืดมีความเร็วของการทุ่มในท่าคล้องแขนทุ่ม (Ippon-seoi-nage) และ                 
ท่าเหยยีดขาขวาง (Tai – Otoshi) เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05     
 2. ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการทุ่มระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกดว้ย              
เมดิซินบอลและกลุ่มฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกด้วยยางยืด ภายหลงัเขา้รับการฝึกตามโปรแกรม
สัปดาห์ท่ี 6 และ 8 ท่าคลอ้งแขนทุ่ม (Ippon-seoi-nage) กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยยางยดืมีความเร็ว
มากกวา่กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกดว้ยเมดิซินบอลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 สรุปไดว้า่ การฝึกความเร็วในการทุ่มโดยใชว้ธีิการฝึกพลยัโอเมตริกโดยใชเ้มดิซินบอล และ
ยางยืด ส่งเสริมความเร็วในการทุ่มให้ดีข้ึน และกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยยางยืดมีความเร็วของ



 

จ 
 

การทุ่มท่าคล้องแขนดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยเมดิซินบอล ดงันั้น รูปแบบการฝึกท่ีผูว้ิจยั
สร้างข้ึนน้ีสามารถใชส้ าหรับการฝึกเพื่อพฒันาทกัษะดา้นความเร็วในการทุ่มของกีฬายโูดได ้
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ABSTRACT 

 
The purpose of this study was to compare the effects of plyometric training with 

medicine ball and elastic band on the speed of Judo throwing. The population was twenty-eight 
male students who were 20.28 ± 0.70 year-old. They were divided into two groups; the plyometric 
training with medicine ball group and the plyometric training with elastic band group. Both 
groups were tested for the speed of Judo throwing in 8 week-period using Ippon-seoi-nage, 
Morote-seoi-nage, and Tai – Otoshi before and after training in week 2, 4, 6 and 8. 

The findings were as follows:       
 1. Plyometric training with medicine ball after week 8 increased the ability of the speed 
of Judo throwing in Ippon-seoi-nage, Morote-seoi-nage, and Tai – Otoshi, possessed statistically 
significant difference at p level of 0.05. Plyometric training with elastic band increased the ability 
of the speed of Judo throwing in Ippon-seoi-nage and Tai – Otoshi, possessed statistically 
significant difference at p level of 0.05.       
 2. The finding of comparing the speed in Judo throwing between the plyometric training 
with medicine ball group and the plyometric training with elastic band group after week 6 and 8 
of period training.  For Ippon-seoi-nage, the plyometric training with elastic band group increased 
more speed of throwing than the plyometric training with medicine ball group, possessed 
statistically significant difference at p level of 0.05. 

It was concluded that plyometric training with medicine ball and elastic band on the 
speed of Judo throwing enhanced the speed of throwing. Plyometric training with elastic band 
group increased the speed of throwing of Ippon-seoi-nage better than the plyometric training with 
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medicine ball. Thus, the researcher’ designed trainings should be suggested for improving the 
speed of Judo throwing.          

 


