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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว 

และพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาเซปักตะกร้อ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย อายุระหว่าง 18 - 22 ปี 

จากมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง จ�ำนวน 24 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ  ละ 12 คน โดยกลุ่มทดลอง

ฝึกพลัยโอเมตริก และกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมปกติ ท�ำการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ใช้ระยะเวลาฝึกครั้งละ 50 นาที 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเน้ือขา 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น�ำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อวิเคราะห์

ความแปรปรวนชนิดทางเดียวแบบวัดซ�้ำและเปรียบเทียบความแตกต่างด้วยวิธี Least square difference (LSD) 

และทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกันที่นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตามล�ำดับ ผลการวิจัยพบว่า ความเร็ว 

ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่าก่อนการฝึก และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากข้อมูลท่ี

ปรากฏจงึสรปุได้ว่า การฝึกพลยัโอเมตรกิ 8 สปัดาห์ มปีระสทิธิภาพสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านความเรว็ 

ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาได้

ค�ำส�ำคัญ: การฝึกพลัยโอเมตริก, ความเร็ว, ความคล่องแคล่ว, พลังกล้ามเนื้อขา, นักกีฬาเซปักตะกร้อ
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Abstract

The purpose of this study was to compare the effects of plyometric training on speed, 

agility and leg muscle power of sepaktakraw players. A total of 24 male sepaktakraw players, aged 

between 18 - 22 years, were recruited from the Thailand National Sports University, Angthong 

Campus. The participants were randomized divided into 2 groups of 12 athletes. The experimental 

group performed plyometric training and the control group received normal training program. All 

participants trained for 8 weeks, 3 days per week and 50 minutes per day. Physical fitness variables 

included speed, agility and leg muscle power were measured before, after 4 weeks of training 

and after 8-weeks of training. Data analyzed using one way analysis of variance with repeated 

measures followed by least square difference (LSD) and independent t-test with a level of statistical 

significance at .05, respectively. The result of research showed that following 8 weeks of training, 

the experimental group had speed, agility and leg muscle power higher than prior training and 

after 4 weeks of training (p < .05) and the experimental group had speed, agility and leg muscle 

power after 8 weeks of training higher than the control group (p < .05). In conclusion, eight weeks 

of plyometric training in the present study is effective in improving in physical fitness variables 

included speed, agility and leg muscle power of sepaktakraw players.

Keyword: Plyometric training, Speed, Agility, Leg muscle power, Sepaktakraw players

บทน�ำ

ปัจจัยส�ำคัญที่เป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่ท�ำให้นักกีฬาประสบความส�ำเร็จทางการกีฬาสูงสุด ประกอบด้วย 

ทักษะและเทคนิคของกีฬาแต่ละประเภท (Skill and technique) สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 

และสมรรถภาพทางด้านจิตใจ (Mental fitness) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2561) โดยที่นักสรีรวิทยาการออก

ก�ำลังกายนั้น ได้ให้ความส�ำคัญกับองค์ประกอบด้านสมรรถภาพทางกายเป็นอันดับแรกท่ีปัจจัยท่ีท�ำให้นักกีฬา 

ประสบความส�ำเร็จทางการกีฬา ดังนั้น การสร้างเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายจึงเป็นพื้นฐานท่ีส�ำคัญและ

มีความจ�ำเป็นส�ำหรับนักกีฬาทุกประเภท เพราะนอกจากจะท�ำให้ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเพิ่มสูงข้ึน

แล้ว ยังส่งผลดีให้เกิดการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติทักษะกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งการเคลื่อนไหวหรือปฏิบัติ

ทักษะทางกีฬาในกีฬาทุกชนิด ร่างกายจะมีการตอบสนองทางสรีรวิทยาของระบบต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องแตกต่างกัน

ไปขึ้นอยู่กับธรรมชาติของการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติทักษะของกีฬาชนิดนั้น ๆ โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวและ

การปฏิบัติทักษะของกีฬาเซปักตะกร้อ (Sepaktakraw) โดยผู้เล่นทุกคนจะยืนอยู่กับท่ีตามต�ำแหน่งท่ีรับผิดชอบ 

ซ่ึงมีพื้นที่ในการเล่นของตนเองตามต�ำแหน่งที่รับผิดชอบ และมีการเคล่ือนไหวเพื่อเล่นลูกตะกร้อในทิศทางต่าง ๆ 

ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ส�ำคัญส�ำหรับกีฬาตะกร้อมีอยู่หลายองค์ประกอบ ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลัง

ของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของหัวใจและปอด ความคล่องตัว ความเร็ว ความอ่อนตัว 

การทรงตัวปฏิกิริยาการตอบสนอง และความสัมพันธ์ของประสาทและกล้ามเนื้อ ดังนั้น การที่นักกีฬาเซปักตะกร้อ
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จะแสดงทกัษะกฬีาและการเคลือ่นไหวต่าง ๆ  ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ จ�ำเป็นต้องมสีมรรถภาพทางกายทีด่ ีโดยเฉพาะ

นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาที่ดีย่อมจะส่งผลให้ได้เปรียบคู่

แข่งขัน ด้วยเหตุนี้ นักกีฬาเซปักตะกร้อจึงควรได้รับการฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกายอย่างเป็นระบบ ถูกต้อง และ

เหมาะสม (ปิยานันท์ โสพิน, 2564)

ปัจจบุนัการฝึกทีถ่กูน�ำมาใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงัของกล้ามเนือ้

ของนักกีฬา มีอยู่หลายวิธี เช่น การฝึกด้วยแรงต้าน การฝึกฟังชั่นนอล และการฝึก พลัยโอเมตริก ฯลฯ โดยการฝึก

พลัยโอเมตริกสามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีความเฉพาะเจาะจงในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว 

ซ่ึงมีความแตกต่างจากการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือรูปแบบอื่น ๆ เนื่องจากในช่วงของการยืดเหยียดตัวและ 

การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเป็นช่วงที่ต้องการความรวดเร็วมากที่สุด ท�ำให้เกิดปฏิกิริยาความเร็วสูงในการยืดเหยียด

ตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งการยืดเหยียดตัวของกล้ามเนื้อเกิดข้ึนอย่างรวดเร็วน้ีจะท�ำให้เกิดการสะท้อนกลับอย่างรวดเร็ว

เช่นเดยีวกนั พร้อมท้ังได้พลงังานในปรมิาณสงู (Ramírez-delaCruz, Bravo-Sánchez, Esteban-García, Jiménez, 

& Abián-Vicén, 2022; Silva et al., 2019) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ อลิสา ลิ้มส�ำราญ (2563) ที่ได้ศึกษา

ผลของการฝึก พลัยโอเมตริก และการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเนื้อและ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬากาบัดดี้ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับความคล่องแคล่วว่องไว 

ช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวให้เพิ่มสูงขึ้น เช่นเดียวกับการศึกษาวิจัยของ ไพรัช ทศค�ำไชย, 

ชาญชัย ชอบธรรมสกุล และรัตนา เฮงสวัสดิ์ (2562) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Jump over 

barrier ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของผู้เรียนวิชายิมนาสติก ผลการศึกษาพบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนา

พลังของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ

จากข้อมลูข้างต้นจะเห็นได้ว่า การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิสามารถพฒันาความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงั

กล้ามเน้ือได้อย่างมปีระสทิธภิาพ โดยเฉพาะกฬีาเซปักตะกร้อทีต้่องใช้ความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงักล้ามเนือ้ 

เพื่อท�ำให้ร่างกายเปลี่ยนทิศทางหรือเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วในการเล่นตะกร้อ จึงกล่าวได้ว่า หากนักกีฬาเซปัก

ตะกร้อคนใดมีความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาอยู่ในระดับสูงย่อมได้เปรียบคู่แข่งขัน ด้วยเหตุนี้  

จึงจ�ำเป็นท่ีนักกีฬาจะต้องได้รับการฝึกซ้อมที่ดี ในปัจจุบันพบว่า การฝึกท่ีน�ำมาใช้ในการพัฒนาความเร็ว 

ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อนั้นมีอยู่มากมาย โดยการฝึกที่ได้รับความนิยมกันมากก็คือ การฝึก 

พลัยโอเมตริกที่มีวัตถุประสงค์หลักเพื่อพัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อ โดยมุ่งเน้น 

การเคลื่อนไหวท่ีช่วยกระตุ ้นการท�ำงานของระบบประสาทในการสั่งการไปยังกล้ามเนื้อของนักกีฬาอย่าง

มีประสิทธิภาพ ซึ่งจากการศึกษาวิจัยที่ผ่านมาพบว่า ยังมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการสร้างเสริมและพัฒนาความเร็ว 

ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาเซปักตะกร้อด้วยรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกมีไม่มากนัก 

ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษารูปแบบและวิธีการฝึกพลัยโอเมตริก ว่าจะส่งผลอย่างไรต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว และ

พลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาเซปักตะกร้อ

วัตถุประสงค์การวิจัย

เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาของ

นักกีฬาเซปักตะกร้อ
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สมมติฐานของการวิจัย

1. ความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงักล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของ

กลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่าก่อนการฝึก

2. ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่า

กลุ่มควบคุม

วิธีด�ำเนินการวิจัย

ประชากร

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย อายุระหว่าง 18 - 22 ปี สังกัดมหาวิทยาลัย 

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง จ�ำนวน 28 คน

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย อายุระหว่าง 18 - 22 ปี สังกัดมหาวิทยาลัย 

การกีฬาแห่งชาต ิวทิยาเขตอ่างทอง ทีไ่ด้มาจากการเลอืกแบบเจาะจงและอาสาสมคัรเข้าร่วมวจิยัครัง้นีด้้วยความสมคัร

ใจ จ�ำนวน 24 คน โดยก�ำหนดขนาดตวัอย่างจากการเปิดตารางของ Cohen (1988) ทีใ่ห้อ�ำนาจการทดสอบ (Power 

of the test) ที ่0.70 ค่าประมาณขนาดอทิธพิล (Effect size) ที ่0.60 และค่าระดบัความมนียัส�ำคญัที ่0.05 ท�ำการสุม่

อย่างง่ายด้วยวธิจัีบสลากเพือ่ให้ได้กลุม่ตัวอย่างตามจ�ำนวนท่ีก�ำหนด และทดสอบตัวแปรท่ีศกึษาก่อนการทดลอง ได้แก่ 

ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลัง กล้ามเนื้อขา น�ำผลการทดสอบมาแปลเป็นคะแนน แล้วน�ำคะแนนที่ได้มาจัด

ล�ำดับที ่1-24 จากน้ันน�ำล�ำดบัทีท่�ำได้มาจดัเรยีงเข้ากลุม่ตวัอย่างในการวจิยัครัง้นี ้ได้แก่ กลุม่ทดลองฝึกพลยัโอเมตรกิ 

และกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมปกติ ดังแสดงในภาพที่ 1

Experimental group 1

2 3

4 ...

...

24

23Control group

ภาพที่ 1 การจัดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มด้วยวิธีเรียงล�ำดับแบบจัดเข้ากลุ่ม

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

2. เป็นผู้ที่มีสุขภาพดี ไม่มีโรคประจ�ำตัวและไม่มีปัญหาการบาดเจ็บใด ๆ ที่จะเป็นอุปสรรคในการท�ำวิจัย

3. เป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย อายุระหว่าง 18 - 22 ปี สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

อ่างทอง มีประวัติการฝึกซ้อมต่อเนื่อง (สัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที ไม่น้อยกว่า 2 ปี)

4. ไม่เข้าร่วมโปรแกรมการแข่งขันใด ๆ ตลอดช่วงของการวิจัย
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีสิทธิ์ขอถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลา

2. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท�ำให้กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น ไข้หวัดใหญ่ หรืออุบัติเหตุที่

ท�ำให้กระดูกหัก เป็นต้น

3. ผูเ้ข้าร่วมวิจยัไม่สามารถปฏบิติัตามข้อตกลงและค�ำแนะน�ำในการวจิยั หรอืขาดการฝึกซ้อมมากกว่า 2 ครัง้ 

จากการฝึกซ้อมทั้งหมด 24 ครั้ง ซึ่งน้อยกว่าร้อยละ 90 ของช่วงระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด เป็นต้น

ขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัย

1. งานวจิยันีไ้ด้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในมนษุย์ มหาวทิยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

เลขที่โครงการวิจัย TNSU 027/2565 รับรองเมื่อวันที่ 11 สิงหาคม พ.ศ. 2565

2. ท�ำการศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อสร้างเครื่องมือวิจัย คือ โปรแกรมการฝึก

พลัยโอเมตริก ซึ่งผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัยจากผู้เชี่ยวชาญได้ค่าความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1.00

3. ท�ำหนังสือขอความอนุเคราะห์สถานที่วิจัย และกลุ ่มตัวอย่างไปยังรองอธิการบดีมหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง

4. ท�ำหนังสือยินยอมการเข้าร่วมการวิจัยของกลุ่มตัวอย่าง 

5. ท�ำการฝึกตามโปรแกรมทีก่�ำหนดเป็นเวลา 50 นาท ีโดยท�ำการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ ๆ  ละ 3 วนั (วนัจนัทร์ 

วันพุธ และวันศุกร์)

6. ท�ำการทดสอบตัวแปรทีศึ่กษา ได้แก่ ความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงักล้ามเนือ้ขา ท้ังก่อนการฝึก หลงั

การฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ตามล�ำดับ ณ ศนูย์วทิยาศาสตร์การกฬีา มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ 

วิทยาเขตอ่างทอง

7. น�ำข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ สรุป และอภิปรายผล

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้

1.1 โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 1 - 2

1.1.1 อบอุน่ร่างกายด้วยการวิง่เหยาะ 5 นาที

1.1.2 ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัทีแ่ละแบบเคลือ่นไหว 5 นาที

1.1.3 ฝึกพลยัโอเมตรกิ ท้ังหมด 6 ท่า 35 นาที ได้แก่ กระโดดสลบัเท้า 20 เมตร 3 เซต, กระโดดเท้าคู่  

20 เมตร 3 เซต, กระโดดเท้าคู่ข้ามรัว้ (สงู 30 เซนติเมตร) 6 ตวั 3 เซต, เดพ็ธ์ จมัพ์ (กล่องสงู 30 เซนตเิมตร) 6 ครัง้ 

3 เซต, บ๊อกซ์ จมัพ์ (กล่องสูง 30 เซนติเมตร) 6 ครัง้ 3 เซต และกระโดดเท้าคูข้ึ่น-ลง กล่อง (สงู 30 เซนติเมตร) 6 ครัง้ 

3 เซต โดยทกุท่าท่ีฝึกก�ำหนดให้พกัระหว่างเซต 1 นาที

1.1.4 คลายอุน่ร่างกายด้วยการว่ิงเหยาะ 5 นาที

1.2 โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 3 - 4

1.2.1 อบอุน่ร่างกายด้วยการวิง่เหยาะ 5 นาที

1.2.2 ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ีและแบบเคลือ่นไหว 5 นาที
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1.2.3 ฝึกพลยัโอเมตรกิ ท้ังหมด 6 ท่า 35 นาที ได้แก่ กระโดดสลบัเท้า 30 เมตร 3 เซต, กระโดดเท้าคู่ 

30 เมตร 3 เซต, กระโดดเท้าคู่ข้ามรัว้ (สงู 30 เซนติเมตร) 8 ตวั 3 เซต, เดพ็ธ์ จมัพ์ (กล่องสงู 30 เซนตเิมตร) 8 ครัง้ 

3 เซต, บ๊อกซ์ จมัพ์ (กล่องสงู 30 เซนติเมตร) 8 ครัง้ 3 เซต และกระโดดเท้าคูข้ึ่น-ลง กล่อง (สงู 30 เซนตเิมตร) 8 ครัง้ 

3 เซต โดยทกุท่าท่ีฝึกก�ำหนดให้พกัระหว่างเซต 1 นาที

1.2.4 คลายอุน่ร่างกายด้วยการว่ิงเหยาะ 5 นาที

1.3 โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 5 - 6

1.3.1 อบอุน่ร่างกายด้วยการวิง่เหยาะ 5 นาที

1.3.2 ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ีและแบบเคลือ่นไหว 5 นาที

1.3.3 ฝึกพลยัโอเมตรกิ ท้ังหมด 6 ท่า 35 นาที ได้แก่ กระโดดสลบัเท้า 40 เมตร 3 เซต, กระโดดเท้าคู่ 

40 เมตร 3 เซต, กระโดดเท้าคู่ข้ามรัว้ (สงู 45 เซนติเมตร) 8 ตวั 3 เซต, เดพ็ธ์ จมัพ์ (กล่องสงู 45 เซนตเิมตร) 8 ครัง้ 

3 เซต, บ๊อกซ์ จมัพ์ (กล่องสงู 45 เซนติเมตร) 8 ครัง้ 3 เซต และกระโดดเท้าคูข้ึ่น - ลงกล่อง (สงู 45 เซนตเิมตร) 8 ครัง้ 

3 เซต โดยทกุท่าท่ีฝึกก�ำหนดให้พกัระหว่างเซต 1 นาที

1.3.4 คลายอุน่ร่างกายด้วยการว่ิงเหยาะ 5 นาที

1.4 โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 7 - 8

1.4.1 อบอุน่ร่างกายด้วยการวิง่เหยาะ 5 นาที

1.4.2 ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ีและแบบเคลือ่นไหว 5 นาที

1.4.3 ฝึกพลยัโอเมตรกิ ท้ังหมด 6 ท่า 35 นาที ได้แก่ กระโดดสลบัเท้า 50 เมตร 3 เซต, กระโดดเท้าคู่ 

50 เมตร 3 เซต, กระโดดเท้าคู่ข้ามรัว้ (สงู 60 เซนติเมตร) 8 ตวั 3 เซต, เดพ็ธ์ จมัพ์ (กล่องสงู 60 เซนตเิมตร) 8 ครัง้ 

3 เซต, บ๊อกซ์ จัมพ์ (กล่องสงู 60 เซนติเมตร) 8 คร้ัง 3 เซต และกระโดดเท้าคูข้ึ่น - ลง กล่อง (สงู 60 เซนตเิมตร) 8 ครัง้ 

3 เซต เซต โดยทกุท่าท่ีฝึกก�ำหนดให้พักระหว่างเซต 1 นาที

1.4.4 คลายอุน่ร่างกาย (วิง่เหยาะ 5 นาที)

2. เครือ่งมอืวดัความเร็ว (Speed) ซึง่วดัได้จากเครือ่ง Fusion รุน่ Smart speed ผลติจากประเทศออสเตรเลยี 

โดยใช้จับเวลาในการวิ่งเร็วระยะทาง 40 หลา (40 Yard sprint test) มีหน่วยวัดเป็นวินาที

3. เครื่องมือวัดความคล่องแคล่ว (Agility) ซึ่งวัดได้จากเครื่อง Fusion รุ่น Smart speed ผลิตจากประเทศ

ออสเตรเลีย โดยใช้จับเวลาในการวิ่งที-เทส (Agility t-test) มีหน่วยวัดเป็นวินาที

4 เครือ่งมอืวดัพลงักล้ามเน้ือขา (Leg muscle power) ซึง่สามารถวดัได้จากเครือ่ง Fusion รุน่ Smart speed 

ผลิตจากประเทศออสเตรเลีย โดยใช้วัดพลังกล้ามเนื้อขาจากการยืนกระโดดสูง (Vertical jump test) มีหน่วยวัด

เป็นวัตต์

104  |  Journal of Education Burapha University Vol.34 No.2 May - August 2023



การวิเคราะห์ข้อมูล

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรที่ศึกษาภายในกลุ่มตัวอย่าง

ทั้ง 2 กลุ่ม ได้แก่ ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขา ในระยะก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ�้ำ (One way analysis of variance 

with repeated measures) หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ จะท�ำการทดสอบรายคู่โดยวิธี Least 

significant difference (LSD) ซึ่งก�ำหนดระดับความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรที่ศึกษาระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ได้แก่ ความเร็ว 

ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขา ในระยะหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การทดสอบความแตกต่างระหว่าง

ค่าเฉลี่ยทั้งสองค่าที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มที่เป็นอิสระจากกัน (Independent samples t-test) ซ่ึงก�ำหนด

ระดับความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

1. ค่าเฉลีย่ความเรว็ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลอง แตกต่าง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างทางสถิติ ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ความเร็ว
(วินาที)

ก่อนการฝึก
Mean±SD

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
Mean±SD

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8
Mean±SD

F p-value

กลุ่มทดลอง 5.72±0.09 5.71±0.08 5.46±0.13 143.850 .000*

กลุ่มควบคุม 5.72±0.11 5.70±0.12 5.70±0.11 .194 .825

*p < .05

2. ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 ของกลุม่ทดลอง 

แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างทางสถิติ ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ความคล่องแคล่ว
(วินาที)

ก่อนการฝึก
Mean±SD

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
Mean±SD

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8
Mean±SD

F p-value

กลุ่มทดลอง 12.07±0.52 12.04±0.53 11.11±0.55 80.265 .000*

กลุ่มควบคุม 12.20±0.22 12.16±0.42 11.96±0.47 1.554 .234

*p < .05
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3. ค่าเฉล่ียพลงักล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 ของกลุม่ทดลอง 

แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างทางสถิติ ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

พลังกล้ามเนื้อขา 
(วินาที)

ก่อนการฝึก
Mean±SD

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
Mean±SD

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8
Mean±SD

F p-value

กลุ่มทดลอง 12.07±0.52 12.04±0.53 11.11±0.55 80.265 .000*

กลุ่มควบคุม 12.20±0.22 12.16±0.42 11.96±0.47 1.554 .234

*p < .05

4. ค่าเฉลี่ยความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง

มีค่ากว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม

ตัวแปรทางสรีรวิทยา
กลุ่มทดลอง
Mean±SD

กลุ่มควบคุม
Mean±SD

t p-value

ความเร็ว (วินาที) 5.46±0.13 5.70±0.11 -4.953 .000*

ความคล่องแคล่ว (วินาที) 11.11±0.55 11.96±0.47 -4.086 .000*

พลังกล้ามเนื้อขา (วัตต์) 1177.75±29.76 1151.17±31.28 2.133 .044*

*p < .05

สรุปผลการวิจัย

ผลการวิจัยพบว่า ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของ

กลุม่ทดลอง มค่ีามากกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และความเรว็ 

ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย

จากการเปรียบเทียบความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม พบว่า ความเร็ว ความคล่องแคล่ว 

และพลังกล้ามเน้ือขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองมีค่าดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 เมือ่วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ�ำ้เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างกนัภายในกลุม่ตัวอย่างทัง้  

2 กลุม่ พบว่า ความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงักล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในช่วงสัปดาห์ที่ 1 - 4 ไม่ช่วยให้

ความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงักล้ามเน้ือขาเกดิเปลีย่นแปลง ซึง่อาจจะมสีาเหตมุาจากการฝึกในช่วงเวลาดงักล่าว 

106  |  Journal of Education Burapha University Vol.34 No.2 May - August 2023



มีระดับความหนักของงาน (Intensity) ที่ใช้ในการฝึก ได้แก่ ระยะทาง ความสูง และจ�ำนวนครั้งท่ีใช้ฝึกยัง

ไม่ถึงจุดทีท่�ำให้เกดิการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงักล้ามเนือ้ขา ซึง่การออกแบบ

โปรแกรมการฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกาย หากมีการก�ำหนดระดับความหนักของการฝึก จ�ำนวนท่าที่ใช้ฝึก 

จ�ำนวนครั้งที่ใช้ฝึก ระยะเวลาที่ใช้ฝึก ระยะเวลาของการพัก และรูปแบบของการฝึกที่ไม่สอดคล้องเหมาะสม 

อาจจะท�ำให้ไม่เกดิการเปลีย่นแปลงสมรรถภาพทางกายในทางทีด่ขีึน้ ในทางตรงกนัข้ามจะส่งผลให้การเปลีย่นแปลง

ความก้าวหน้าที่เกิดขึ้นจากการฝึกลดลง (Kraemer, Fleck, & Deschenes, 2021) ส่วนความเร็ว ความคล่องแคล่ว 

และพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมติฐานการวิจัยที่ตั้งไว้ ทั้งนี้อาจจะมีสาเหตุมา

จากประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในช่วงสัปดาห์ที่ 5 - 8 ได้มีการปรับเพิ่มระดับความหนักของ

งานที่ใช้ในการฝึก ได้แก่ ระยะทาง ความสูง และจ�ำนวนครั้งที่ใช้ฝึก ตามหลักการของความก้าวหน้าในการฝึก 

(Principle of progression) เพื่อกระตุ้นให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (McArdle, Katch, & Katch, 

2023) สิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดการพัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาก็คือ การปรับเพิ่มระดับ

ความหนักของงานที่ใช้ในการฝึกให้เหมาะสมกับลักษณะของกิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริก ซ่ึงการฝึกพลัยโอเมตริก

เป็นวธีิการกระตุน้การปฏกิริยิาการท�ำงานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ให้สามารถสัง่การได้มากทีส่ดุและเรว็ทีส่ดุ 

ส่งผลให้กล้ามเนื้อหดตัวสร้างและปล่อยพลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน และช่วยพัฒนาความสามารถของ

กล้ามเน้ือในการสร้างพลงังานระบบแอนแอโรบกิ ซึง่ผลทีเ่กดิจากการฝึกพลยัโอเมตรกิจะช่วยพฒันาให้เกิดการสะสม

ของสารพลังงานในกล้ามเนื้อ (Adenosine triphosphate Creatine phosphate และ Glycogen) เพิ่มสูงขึ้น 

ช่วยให้เอนไซม์ที่เกี่ยวข้องกับกับการสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิก (Myokinase Phosphofructokinase และ 

Creatine phosphokinase) ท�ำหน้าทีไ่ด้ดีขึน้ และช่วยพัฒนาให้ขนาดของเส้นใยกล้ามเนือ้ ความสามารถในการท�ำงาน 

ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ และพลังสูงสุดของ

กล้ามเนือ้เพิม่สูงขึน้ ซึง่การฝึกเพือ่พฒันาความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงักล้ามเนือ้ขาด้วยรปูแบบพลยัโอเมตรกิ

จะเป็นการฝึกที่รวมไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายด้านก�ำลัง ความแข็งแรง และความเร็วเข้าด้วยกัน เพื่อช่วยให้เกิด

การเคลือ่นไหวทีร่วดเรว็ฉบัไว โดยลกัษณะการท�ำงานของกล้ามทีเ่กดิจากการฝึกพลยัโอเมตรกิจะมกีารเหยยีดตวัออก 

(Eccentric contraction) เพือ่สะสมพลงังานไว้ในกล้ามเน้ือ และตามด้วยการหดตวัสัน้ลง (Concentric contraction) 

อย่างรวดเร็วฉับพลันในกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกัน การหดตัวลักษณะนี้จะเกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ เพื่อปลดปล่อย

พลงังานออกจากกล้ามเน้ือ ซึง่กลไกการหดตวัดงักล่าวนี ้เรยีกว่า วงจรการยดืและหดตัวสัน้ลง (Stretch shortening 

cycle) (Kenney, Wilmore, & Costill, 2021) ส่งผลให้กล้ามเนื้อสร้างพลังงานได้มากกว่าการหดตัวแบบเกร็ง

นิ่งอยู่กับที่และช่วยกระตุ้นเซลล์ประสาทที่ท�ำหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีปฏิกิริยาการท�ำงานเร็วข้ึน 

ความสามารถในการระดมหน่วยยนต์ (Motor units recruitment) ของเส้นใยกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น อัตราความเร็วของ

ระบบประสาทรับรู้และสั่งการเพิ่มขึ้น และช่วยให้ปรับเปลี่ยนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้เป็นพลังระเบิด (Chen 

et al.; 2023; Ojeda-Aravena et al., 2023) ดังจะเห็นได้จากหลาย ๆ การศึกษาวิจัยที่ผ่านมา เช่นการศึกษา

วิจัยเจริญสุข อ่าวอุดมพันธุ์ (2563) ที่ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบ

แรงต้านที่มีต่อความเร็ว สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ผลการศึกษาพบว่า ความเร็วและสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 ของกลุม่ทดลองมค่ีาดีกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สอดคล้องกบั 
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การศึกษาวิจัยของไพรัช ทศค�ำไชย, ชาญชัย ชอบธรรมสกุล และรัตนา เฮงสวัสดิ์ (2562) ที่ศึกษาผลของการฝึกพลัย

โอเมตริกด้วยเทคนคิ Jump over barrier ทีม่ต่ีอพลงักล้ามเนือ้ขา ผลการศกึษาพบว่า ภายหลงัการฝึกพลยัโอเมตรกิ

ด้วยเทคนิค Jump over barrier 8 สปัดาห์ ช่วยพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขาเพิม่ขึน้อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05 

เช่นเดยีวกบัการศกึษาวจัิยของ อลสิา ลิม้ส�ำราญ (2563) ทีศ่กึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกพลยัโอเมตรกิ

ควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬากาบัดดี้ ผลการศึกษา 

พบว่า พลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และการศึกษาวิจัยของสุขสวัสดิ์ แย้มศรี, รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน และภานุ ศรีวิสุทธิ์ (2564) ที่ศึกษาผล

ของการฝึกพลัยโอเมตรกิทีม่ผีลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกักฬีาดาบไทย ผลการศกึษาพบว่า ความคล่องแคล่ว

ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพ่ิมขึน้อย่างมนัียส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05 ซึง่ผลของการศกึษาวจัิยในคร้ังนีย้งัเป็นไปใน

ทิศทางเดียวกับการศึกษาวิจัยของจักรกฤษณ์ พิเดช (2561) และการศึกษาวิจัยของวรเชษฐ์ จันติยะ, ประทุม ม่วงมี 

และเสกสรรค์ ทองค�ำบรรจง (2563) ที่ได้มีข้อค้นพบว่า ภายหลังการฝึกพลัยโอเมตริกสัปดาห์ที่ 8 สามารถพัฒนา

ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1. การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถน�ำไปใช้เป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการพัฒนาสมรรถภาพด้านความเร็ว 

ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาประเภทอื่น ๆ ท่ีมีลักษณะของการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติ

ทักษะกีฬาที่ต้องอาศัยความเร็ว ความคล่องแคล่ว พลังกล้ามเนื้อขา และมีการเคลื่อนไหวในทุกทิศทาง เช่น ฟุตบอล 

บาสเกตบอล และฟุตซอล เป็นต้น

2. การน�ำโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ไปใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ

ด้านความเรว็ ความคล่องแคล่ว และพลงักล้ามเนือ้ขา ควรน�ำระดบัความหนกัของงานทีใ่ช้ในการฝึกตัง้แต่สปัดาห์ที ่5 

ไปประยกุต์ใชใ้ห้อยูใ่นช่วงแรกเริ่มของการฝึก เพื่อช่วยกระตุ้นให้เกดิการพฒันาได้เรว็ขึน้และลดระยะเวลาในการฝึก
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