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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลย์บอล 2. เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกภายในกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 3. เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึก
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มประชาที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาวอลเลย์บอล โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยทักษิณ ฝ่ายมัธยม จังหวัดพัทลุง จ านวน 12 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมฝึกด้วยห่วงพลาสติกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขาและ
กลุ่มทดลองฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา  ใช้เวลาในการฝึกจ านวน 3 วันต่อสัปดาห์   
วันละ 1 ช่ัวโมง โดยใช้แบบทดสอบทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา (Vertical jump) ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 ผลการศึกษาพบว่า ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.8 ซึ่งผ่านเกณฑ์ ค่าความเช่ือมั่นที่ได้มีค่าเท่ากับ .98 ผลของ
พลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า 
ก่อนการฝึกพลังกล้ามเนื้อขา (Vertical jump) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และ ผลของพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุม 
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และกลุ่มทดลอง พบว่า มีผลต่างของค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขา (Vertical jump) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
ค าส าคัญ  พลัยโอเมตริก   พลังกล้ามเนื้อขา  วอลเลย์บอล 
 

Abstract 
 

The objectives of this research were to:  1 )  develop a plyometric training program to create 
leg muscle power of volleyball players, 2) To compare the leg muscle strength of volleyball players 
before and after training within the control group and the experimental group.  And 3 )  To compare 
the leg muscle strength of volleyball players before and after training between the control group and 
the experimental group.  The participants were 1 2  volleyball players studying at Thaksin University 
Demonstration Secondary School.  The selection of the participants was conducted by Purposive 
Sampling and they were divided into 2  groups:  The control group trained using plastic hoops to 
improve aglity and leg muscle strength, while the experimental group trained using a plyometric 
training program to enhance leg muscle strength.  The study took eight weeks, at three days a week 
and one hour per time.  Using a test to assess leg muscle strength (Vertical jump) was tested before 
the training and after the eighth week of the training program.  The study results revealed that the 
index of item-objective congruence was 0.8 which was at the passing criteria, and the reliability value 
was .98. As for the leg muscle power of volleyball players before and after the training program, the 
control group and the experimental group, it was found that before the training, the leg muscle power 
(Vertical jump) of the two groups was not significantly different at the .05 level; and after the eighth 
week training program, the results of the control group and the experimental group. were significantly 
different the . 0 5  level.  The difference of means of the leg muscle power ( vertical jump)  of the 
volleyball players between the control group and the experimental group before and after the training 
program was significantly diferent at the .05 level.  

 
Keywords    plyometric  leg muscle power  volleyball 
 

บทน า 
 

กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมกันทั่วโลก ได้มีการบรรจุในการแข่งขันในระดับต่าง ๆ มากมาย 
เช่น ซีเกมส์  เอเชียนเกมส์  โอลิมปิกเกมส์  การแข่งขันชิงแชมป์โลกและได้มีการบรรจุกีฬาวอลเลย์บอลไว้ในหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ.2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ซึ่งถือว่าเป็นการช่วยส่งเสริมและพัฒนา
เยาวชนที่มีความสามารถในการเล่นกีฬาวอลเล่ย์บอลให้ก้าวไปสู่การเป็นนักกีฬาระดับชาติ ดังนั้นการที่ทีมจะประสบ
ความส าเร็จได้นั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องศึกษาหารูปแบบวิธีการเล่นใหม่ ๆ เริ่มจากง่ายไปยาก และเสริมสร้างทักษะ
สมรรถภาพให้กับนักกีฬา เพื่อความส าเร็จของทีมให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งในประเด็นดังกล่าวนี้ (จตุรงค์ เหมรา, 
2560) กล่าวว่า นับว่ามีความส าคัญมากต่อนักกีฬาหรือผู้ฝึกสอนวอลเลย์บอล ทั้งนี้ เพราะการฝึกต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น
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การฝึกประเภทบุคคลหรือทีมก็ตาม ต้องอาศัยความพร้อมของร่างกายและจิตใจ สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย อาจ
กระท าได้โดยการเขียนโปรแกรมฝึกในแต่ละวัน แล้วปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด ถ้าผู้เล่นมีสมรรถภาพดีการฝึกต่าง ๆ ไม่
ว่าจะเป็นทักษะหรือการเล่นทีม จะประสบความส าเร็จได้อย่างรวดเร็ว รวมไปถึงการเพิ่มประสิทธิภาพในทักษะต่าง ๆ 
ได้ดีขึ้นด้วย 
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายส าหรับกีฬาวอลเลย์บอล ประกอบด้วย 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2. 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ 3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 4. ความอ่อนตัว คือ ช่วงของการ
เคลื่อนไหวร่างกาย 5.ความคล่องแคล่วว่องไว 6. การทรงตัว 7. พลังกล้ามเนื้อ 8. การประสานสัมพันธ์ 9. เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง 10. ความเร็ว  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายทั้ง 10 ด้านดังกล่าวล้วนเป็นปัจจัยที่ส าคัญอย่างหนึ่งที่จะ
ท าให้นักกีฬาวอลเลย์บอลประสบความส าเร็จในการแข่งขัน ท าให้นักกีฬาวอลเลย์บอลมีความพร้อมในด้านสมรรถภาพ
ทางกาย สามารถแสดงทักษะได้อย่างเต็มศักยภาพและลดการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับนักกีฬาวอลเลย์บอล (สว่างจิต แซ่
โง้ว, 2551) การฝึกแบบพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกรูปแบบหนึ่งที่สร้างความแข็งแรงและความเร็ว โดยให้กล้ามเนื้อมีการ
หดและคลายตัว เพื่อช่วยในเรื่องของเคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน เช่น การฝึกกระโดดข้ามรั้ว การวิ่งบันไดลิงหรือการวิ่งซิก
แซกอ้อมกรวย  เพื่อพัฒนาให้เกิดพลังระเบิด สามารถกระตุ้นกล้ามเนื้อและระบบประสาทตลอดจนสร้างความ
หลากหลายในการฝึกซ้อม (ศูนย์กีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์, 2563) กล่าวว่ากล้ามเนื้อขา ประกอบด้วย
กล้ามเนื้อมัดใหญ่และมัดเล็ก ๆ รวมกันหลายมัด เช่น กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังรวมไปถึงน่อง
จัดเป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เป็นที่ทราบกันดีว่ากล้ามเนื้อขามีหน้าที่หลักในการรับน้ าหนักทั้งหมดของร่างกาย การทรงตัว 
การเคลื่อนไหวของร่างกายในกิจกรรมต่างๆ เช่น การเดิน การวิ่ง การยืน การเคลื่อนไหวร่างกายในระนาบข้างซึ่ ง
กล้ามเนื้อขาเป็นกล้ามเนื้ออีกช้ินหนึ่งที่ส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องสร้างความแข็งแรงอยู่สม่ าเสมอ  จากการ
แข่งขันกีฬาสีที่ผ่านมาได้มีการจัดการแข่งขันวอลเลย์บอล จะเห็นได้ว่าเด็กที่เล่นวอลเลย์บอลมีสมรรถภาพท่ีไม่เเข็งแรง 
กล้ามเนื้ออ่อนล้าในระหว่างการแข่งขัน ส่งผลกระทบต่อทักษะการกระโดดตบ เพื่อท าคะแนนให้กับทีมและการ
เคลื่อนไหวเข้าไปหาบอล ท าให้ร่างกายไม่สามารถยืนระยะในการแข่งขันจนจบเกมการแข้งขัน 
 จากเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล โดยใช้หลักการฝึกพ
ลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาบนพื้นทราย (สุรัมภา เจริญสุข แก้ววงษ์และธนพล แก้ววงษ์พื้น, 2563)กล่าวว่า 
ทรายจะช่วยดูดซับแรงขณะที่เท้าสัมผสักับพ้ืน ท าให้ข้อต่อไม่ต้องรับแรงกระแทกมากแต่ขณะเดียวกันกล้ามเนื้อขาก็ตอ้ง
ออกแรงมากยิ่งขึ้น เพื่อพัฒนาความสามารถในการกระโดดตบ การเคลื่อนไหวเข้าไปหาบอลและการปฏิบัติทักษะต่าง ๆ 
ในกีฬาวอลเลย์บอลได้ดียิ่งข้ึน ส่งผลต่อการประสบความส าเร็จในการแข่งขันในระดับต่าง ๆ ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ 
 

 1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล 
 2. เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกภายในกลุม่
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 3. เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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สมมุติฐานการวิจัย 
 

 1 พลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยทักษิณ ฝ่ายมัธยม หลังการฝึก 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อขาดีกว่ากลุ่มควบคุม 

2 พลั งกล้ าม เนื้ อขาของนั กกีฬาวอลเลย์ บอลโรง เ รี ยนสาธิ ตมหาวิ ทยาลั ยทักษิณ  ฝ่ ายมั ธยม  
ของกลุ่มทดลอง หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ดีขึ้นก่อนการฝึก 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 
1. กลุ่มประชากร 

นักกีฬาวอลเลย์บอล โรงเรียนสาธติมหาวิทยาลัยทักษิณ ฝ่ายมัธยม จังหวัดพัทลุง จ านวน 12 คน เป็น
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 5 คน ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 2 คน ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 5 คน 
เพศชาย 6 คน เพศหญิง 6 คน 

เกณฑ์การคัดเข้ากลุ่ม 
1. น ากลุ่มประชากรมาทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา (Vertical jump) แล้วเรียงล าดับความสูงของการทดสอบจาก

น้อยสุดหามากสุด ตั้งแต่ 1 – 12 
2. น าผลการทดสอบที่ได้ ของกลุ่มประชากรทั้ง 12 คน มาเรียงตามล าดับเพื่อให้ได้กลุ่มทดลองที่มีความสามารถ

ใกล้เคียงกัน โดยการแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน โดยใช้วิธีการสลับเพื่อให้ได้กลุ่มนักกีฬาที่มี
ความสามารถใกล้เคียงกัน 
 

 

 

 

 

 

 
 

   
 
เกณฑ์การคัดออก  
  1. กลุ่มตัวอย่างเกิดเหตสุุดวสิัยที่ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจยัได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บในการฝึกหรือมีอาการ
เจ็บป่วยในช่วงการทดลอง เป็นตน้ 

 2. มีปัญหาเกี่ยวกับโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการวจิัย ได้แก่ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

คนที ่1 คนที ่2 

คนที ่4 คนที ่3 

คนที ่5 คนที ่6 

คนที ่8 คนที ่7 

คนที ่9 คนที ่10 

คนที ่12 คนที ่11 
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 2.1 กลุ่มโรคที่มีอาการผดิปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ อาทิเช่น โรคข้อเสื่อม กระดูกข้อต่อผิดรูป เป็น
ต้น 

 2.2 กลุ่มโรคที่เกีย่วกับระบบหัวใจและไหลเวยีนโลหิต อาทิเช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคลิ้นหัวใจรั่ว เป็นต้น 
 2.3 กลุ่มโรคที่เกีย่วกับระบบทายใจ เช่น โรคหอบ เป็นต้น 

2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา 

  1.1 กลุ่มควบคุม การฝึกด้วยห่วงพลาสติกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขา ใน
นักกีฬาวอลเลย์บอลชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม (ไตรมิตร โพธิแสนและจักรดาว โพธิแสน,2558)  
  1.2 กลุ่มทดลอง โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา ( ผู้วิจัยสร้างขึ้น ) 

2. แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา (Vertical jump) (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา,2560) 

ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือ  
1. ศึกษาทฤษฎี เอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา  
2. ด าเนินการสร้างต้นร่างโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา จ านวน 7 แบบฝึก 
3. น าต้นร่างโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาที่สร้างขึ้น เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อ

ตรวจสอบ แก้ไขเพิ่มเติมและปรับปรุงให้ดีขึ้น 
วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. ด าเนินการหาค่าความเที่ยงตรง (validity) โดยน าต้นร่างโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลัง

กล้ามเนื้อขา ให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน โดยพิจารณาเพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกพลัยโอ
เมตริกท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อขา โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้องจากผู้เช่ียวชาญ IOC ซึ่งการหาค่าความสอดคล้องต้องมีค่า
ดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ .67 ขึ้นไป 

2. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาท่ีได้ไปปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ 
3. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาที่ผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องจาก

ผู้เช่ียวชาญไปทดลองใช้ (try out) กับนักกีฬาวอลเลย์บอล โรงเรียนสตรีพัทลุง อ าเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ซึ่งไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่าง จ านวน 15 คน เพื่อศึกษาข้อบกพร่องและปรับปรุงแบบฝึกให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างที่จะศึกษา 

4. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา เพื่อเก็บรวบรวม
ข้อมูลแล้วน ามาวิเคราะห์และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ทดสอบพลังกล้ามเนื้อขากับนักกีฬาวอลเลย์บอล จ านวน 12 คน โดยน าแบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา 

(Vertical jump) 
2. อธิบายสาธิตและช้ีแจงรายละเอียดขั้นตอนการฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา 
3. เริ่มฝึกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง ฝึกจ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 1 

ช่ัวโมง ได้แก่วนัจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 17.00 - 18.00 น. รวมระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์  
4. เมื่อครบสัปดาห์ที่ 8 ทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา (Vertical jump) กับนักกีฬาวอลเลย์บอลจ านวน 12 คน  
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4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ข้อมูลก่อนทดสอบและหลังทดสอบ โดยหาค่าเฉลี่ย (mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(standard deviation) ของผลการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา 
2. วิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกและ

หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย
ทักษิณ ฝ่ายมัธยมด้วยการใช้สถิติ ทดสอบค่าที (Independent t-test)  

3. วิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบความแตกต่างของพลังกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่ม
ทดลองที่ 1และกลุ่มทดลองที่ 2 ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยทักษิณ ฝ่ายมัธยมด้วยการใช้สถิติ ทดสอบค่าที 
(Dependent t-test) 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

ผู้วิจัยได้สรุปผลการวิจัย โดยแบ่งตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังน้ี 
 1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล  
 1.1 ค่าความตรงเชิงเนื้อหา ผู้วิจัยได้น าเกณฑ์การให้คะแนนกับผู้เช่ียวชาญตรวจสอบความสอดคล้อง โดย
ค านวนหาค่าดัชนีความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด 3 ท่าน ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องทั้ง 7 แบบฝึก 
ท่าที่ 1 วิ่งข้ามรั้ว ท่าที่ 2 กระโดดข้ามรั้วเท้าคู่ ท่าที่ 3 กระโดดข้ามรั้วเท้าคู่ + ซอยเท้าคู่ในห่วง ท่าที่ 4 กระโดดข้ามรั้ว
เท้าคู่ + กระโดดแยกเท้าซ้าย – ขวาในห่วง ท่าที่ 5 กระโดดข้ามรั้วเท้าคู่ + กระโดดขาเดียวซ้าย – ขวาในห่วง           
ไป – กลับ ท่าที่ 6 กระโดดข้ามรั้วเท้าคู่ + กระโดดขาคู่ซ้าย – ขวาในห่วง ไป – กลับ ท่าที่ 7 กระโดดข้ามรั้วเท้าคู่ + 
ซอยเท้าคู่เป็นรูปตัว V หงายในห่วง มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.8 ซึ่งผ่านเกณฑ์ 
 1.2 ค่าความเชื่อมั่น (reliability) ผู้วิจัยน าเกณฑ์การให้คะแนน ไปทดลองใช้กับนักกีฬาวอลเลย์บอลโรงเรียน
สตรีพัทลุง จ านวน 15 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มเป้าหมาย โดยใช้วิธีของครอนบาค (Cronbach Alpha Coefficient) น าผลมา

ค านวณหาค่าโดยใช้สูตรสมัประสิทธ์ิแอลฟา (α - Coefficient) ค่าความเชื่อมั่นของเกณฑ์การให้คะแนนท่ีได้มีค่าเทา่กบั 
.98 ดังนั้น ผลของโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล (ผู้วิจัยสร้างขึ้น) อยู่ในเกณฑ์
การประเมินที่ดี 
 2. เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกภายในกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

กลุ่ม ระยะเวลา N X̅ S.D. t P-value 
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 6 2.50 0.23 5.59 0.00* 

หลังการฝึก 6 3.25 0.24 
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 6 2.48 0.20 5.55 0.00* 

หลังการฝึก 6 3.03 0.15 
*p< .05 
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 เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกภายในกลุ่มควบคุม 
ฝึกด้วยโปรแกรม ผลของการฝึกด้วยห่วงพลาสติกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขา ในนักกีฬา
วอลเลย์บอลชาย มหาวิทยาลัยราชภัฎมหาสารคาม (ไตรมิตรโพธิแสน และจักรดาว โพธิแสน, 2558) และกล่มทดลอง 
ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3. เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
  

ระยะเวลา กลุ่ม N X̅ S.D. t P-value 
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม 6 2.50 0.23 0.16 0.43 

กลุ่มทดลอง 6 2.48 0.20 
หลังการฝึก กลุ่มควบคุม 6 3.25 0.24 1.89 0.04* 

กลุ่มทดลอง 6 3.03 0.15 

*p< .05 
 เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม
ควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรม ผลของการฝึกด้วยห่วงพลาสติกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขา ใน
นักกีฬาวอลเลย์บอลชาย มหาวิทยาลัยราชภัฎมหาสารคาม (ไตรมิตร โพธิแสนและจักรดาว โพธิแสน, 2558) และกลุ่ม
ทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล พบว่า ก่อนการฝึกพลัง
กล้ามเนื้อขาระว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติติติที่ระดับ .05 
  

อภิปรายผล 
 

การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลผู้วิจัยอภิปราย
ผลเพื่อให้สอดคล้องตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย คือ 1) เพื่อพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของ
นักกีฬาวอลเลย์บอล 2) เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึก
ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และ 3) เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึก
และหลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดังนี้ 

1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล  
มีการส ารวจข้อมูลพื้นฐานของการฝึกวอลเลยบ์อลทั่วไปและโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขา 

ของนักกีฬาวอลเลย์บอล และได้น ามาออกแบบและพัฒนาเพื่อให้ได้โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของ 
นักกีฬาวอลเลย์บอล เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลโดยการสร้างโปรแกรม โดยการน าแนวคิดทฤษฎีที่ 
เกี่ยวข้องและข้อมูลที่ได้จากการศึกษาและสอบถามมาสร้างและพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา 
ของนักกีฬาวอลเลย์บอล ต่อมาได้น าโปรแกรมเสนอต่อผู้เชี่ยวขาญ จ านวน 3 ท่าน เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของ 
รูปแบบโปรแกรมและให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงแก้ไข เพื่อให้ได้โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของ 
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นักกีฬาวอลเลย์บอลที่สมบูรณ์ ซึ่งสอดดคล้องกับแนวคิดของ ไพรัช คงกิจมัน (2562) การวิจัยศึกษาผลของโปรแกรม 
การฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย ผลการวิจัยพบว่าพลังกล้ามเนื้อช่วงบน 

และพลังกล้ามเนื้อช่วงล่างพัฒนาเพิ่มมากขึ้น โดยมีองค์ประกอบของโปรแกรม คือ หลักการและวัตถุประสงค์ 
รวบรวมแนวคิดและวิธีการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก วิธีการคัดเลือก ระยะเวลา ขั้นตอนของการฝึก ท่าของการฝึก และวัด
ประเมินผล และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกนี้ มีความตรงเชิงเนื้อหาอยู่ในระดับดีมากและมีความเช่ือมั่นเป็นไปตาม
หลักวิชาการ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกภายในกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2550) ที่การกล่าวถึงหลักการฝึกพลัยโอเมตริก เป็นการฝึกเพื่อ
สร้างพลังกล้ามเนื้อ ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นการกระโดดในลักษณะต่าง ๆ เป็นส าคัญโดยใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านทานใน
การเคลื่อนไหว เพื่อที่จะเป็นตัวสร้างพลังให้กล้ามเนื้อ โดยใช้หลักพื้นฐานทางสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อเป็นการท าให้
กล้ามเนื้อมีความเครียดและการเหยียดของกล้ามเนื้อออก (Eccentric) ที่รวดเร็วแล้วตามด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
(Concentic) ที่เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ ท าให้เกิดการพัฒนาของกล้ามเนื้อในด้านพลังและส่งเสริมการเคลื่อนไหวท่ีอาศัย
ความแรงและเร็ว ท านองเดียวกัน Hirayama (2017) ได้ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกที่ส่งผลต่อพฤติกรรมเอ็น
กล้ามเนื้อในการกระโดดลงสู่พื้น โดยการสังเกตเอ็นร้อยหวายว่ามีความตึงเพิ่มขึ้นจากการกระโดดลงสู่พื้น ผลการวิจัย
พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นเพิ่มการตึงของเอ็นร้อยหวาย จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปได้ว่าการฝึกพลยัโอเมตรกิมผีล
ต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาจากการฝึก 8 สัปดาห์ แต่ไม่พบการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
อาจจะเนื่องจากโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยใช้ส่วนมากจะเป็นการฝึกบริเวณช่วงล่างของล าตัวและบางจังหวะของการ
เคลื่อนไหวออกแรงอาจปฏิบัติไม่ได้เต็มที่ท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนไม่เกิดการพัฒนาเท่าที่ควรจ าเป็นต้องมี
การศึกษาเพิ่มเติมต่อไปและมีรายงานวิจัยของ วาลาเดส, พาโล, ฟีเมียร์และยูเร.นา (Valades D. Palao J.M..Femia 
P. & Urena, 2017) ที่พบว่า ผลการฝึกพลัยโอเมตรกิส่วนบนในนักกีฬาหญงิอาชีพในช่วงการแข่งขัน 8 สัปดาห์ สามารถ
เพิ่มความแข็งแรงสูงสุดและพลังได้ ส่งผลท าให้ความเร็วในการตบลูกวอลเลย์บอลเพิ่มขึ้น เช่นเดียวกับไวพจน์ จันทร์เสม 
(2558) กล่าวไว้ในรายงานการวิจัยว่าทฤษฎีของ พลัง (Power) เป็นค่าที่แปรผันตามความแข็งแรงและความเร็ว 
กล่าวคือ ถ้าเรามีการออกแรงในปริมาณมากด้วยความเร็วสูงสุดหรือในเวลาน้อยที่สุดพลังท่ีได้จะมีค่ามากข้ึน 

3. เพ่ือเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึกพลังกล้ามเนื้อขาระว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มี ซึ่งสอดคล้องกับ จักรกฤษณ์ พิเดช (2561) ได้ท าการวิจัย เรื่องผลของการฝึกพลัยโอ
เมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อส่วนบน ในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย ประชากรที่ใช้ใน
การศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 14-17 ปี ของโรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัด
เชียงใหม่ จ านวน 16 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampline) แล้วแบ่งประชากรออกเป็นสองกลุ่ม ซึ่ง 
กลุ่มควบคุมท าการฝึกตามปกติและกลุ่มทดลองใช้โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 3 เซท ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 4 
และ 8 สัปดาห์ทั้งสองกลุ่มมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไม่มี
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ความแตกต่างทางสถิติ ระหวางกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อของกลุ่ม
ทดลองมีค่าเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดา ห์ 
ตามล าดับ และพบว่ากลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อมากกว่ากลุ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าผลของการฝึกพลัยโอเมตริกกล้ามเนื้อส่วนบนสามารถพัฒนาความแข็งแรงและ
พลังของกล้ามเนื้อส่วนบนของนักกีฬาวอลเลย์บอล เยาวชนชายได้ และสอดคล้องกับ กิตติพงษ์ เพ็งศรี (2549) ได้ท า
การวิจัย เรื่องผลการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขาการวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผล
การฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังขอลกล้ามเนื้อขาและเพื่อเปรียบเทียบผลการฝึก
กล้ามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังขอลกล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิงที่ก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนเทศบาลศรีสวัสดิ์ จังหวัดมหาสารคาม ซึ่งได้มาโดยการเลือกลุ่มตัวอย่าง
แบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 6 คน คือกลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม ฝึกวอลเลย์บอลเพียงอย่าง
เดียว กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มทดลอง ฝึกวอลเลย์บอลควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกโดยใช้เวลาในการฝึกตามโปรแกรมการ
ฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง และมีการทดสอบความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขาก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผลวิจัยพบว่า 1. ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล หญิงกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ แต่
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ 2. ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญ แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีพลังของกล้ามเนื้อขาสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ 
3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ แต่กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 สงูกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญและมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญ 4.พลังของกล้ามเนื้อขานักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ แต่กลุ่มทดลองมีพลังของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญ แต่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างจากหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญ 

 

ข้อเสนอแนะ 
 

           1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
            1. จากผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีผลต่อความสามารถในการกระโดด แต่ควรค านึงถึงความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นฐานก่อน เพื่อให้สามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้โดยไม่เกิดการบาดเจ็บและเกิดผลดีหลังจากการ
ฝึก 
             2. จากผลการวิจัยพบว่าระยะเวลาในการฝึกยังไม่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาและสภาพพื้นที่ในการฝึกยังไม่
เหมาะส าหรับโปรแกรมที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น 
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            2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 
              1. ควรท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อการพัฒนากล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ใน
นักกีฬาวอลเลย์บอลเพื่อความเป็นเลิศ 
              2. ควรท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ประเภททีมอื่น ๆ ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกีฬาวอลเลย์บอล เช่น บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล แฮนด์บอล เพื่อก่อให้เกิด
ประโยชน์มากขึ้นและมีความหลากหลายในการน าไปใช้มากขึ้น 
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