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น า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลตอ่
พลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อล 

ผูว้ิจยั รชันก ราโชติ 
ปรญิญา การศกึษามหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2566 
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อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม อาจารย ์ดร. ลกัษมี ฉิมวงษ์  

  
การวิจัยครัง้นีมี้จุประสงคเ์พื่อศึกษาการเปรียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วง

น า้หนกัและผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัแรงตา้นดว้ยยางยืด ที่ส่งผลตอ่พลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้ใน
กีฬาวอล เลย์บอล  โดย มีกลุ่ มตัวอย่ างเป็ นนัก กีฬ าวอลเลย์บอล  Bangkok preparatory secondary 
International school  จ านวน 30 คน โดยท าการทดสอบในดา้น แรงเหยียดขา (Back and leg dynamometer) 
และ ยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) แบ่งเป็นจ านวน 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยท าการเก็บขอ้มลูในช่วง ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, สัปดาห์ที่  6 และสัปดาห์ที่8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและวิเคราะหค์วามแปรปวนระหว่างกลุ่ม Two-way Analysis of Variance with Repeated Measure 
ผลการวิจัยพบว่า 1. กลุ่มที่เขา้รบัการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน า้หนักและกลุ่มการฝึกพลัยโอ
เมตรกิควบคูก่บัแรงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อล ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 8 ของทัง้สองกลุม่ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 2. กลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน า้หนกัและกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับ
แรงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อลพบว่าการฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคูก่บัถงุทรายถ่วงน า้หนกัมีประสิทธิภาพนอ้ยกวา่กลุม่การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัแรงตา้นดว้ยยางยืด. 
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The aim of this research is to study the physical benefits of plyometric training 

combined, with sandbag and plyometric training, combined with resistance training that directly 
affected the level of muscle power in both the legs and blocking volleyball athletes. The selected 
sample group of 30 volleyball players from Bangkok and attending preparatory secondary 
international schools in Thailand. The athletes were divided into two groups, with 15 in each group; 
one group was trained with plyometric training combined with the sandbag program and another 
group in plyometric and resistance training programs. All of the athletes underwent the previously 
mentioned physical test is leg strength (using a back and legs dynamometer) and vertical jump 
(vertical jump test) prior to starting the plyometric training phase and on completion of Week 4, Week 
6 and Week 8 of the training, respectively. The collected was analyzed data by verifying means 
standard deviation and Two-way Analysis of Variance with Repeated Measures. The findings 
revealed the following: (1) the plyometric group, combined with sandbag, plyometric and resistance 
training before and after Week 4, Week 6 and Week 8 of the training program had a significant 
statistical difference of 0.5; and (2) The plyometric training group, combined with sandbag and 
plyometric training combined with resistance training the level of muscle power in the legs and the 
blocking of volleyball athletes found that the findings of the plyometric group were combined with 
resistance training which was better than plyometric group combined with a sandbag training 
program. 
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วิชาการอย่างไม่เหน็ดเหน่ือยจนท าใหป้ริญญานิพนธฉ์บบันีมี้ความถูกตอ้งสมบูรณแ์ละมีคุณค่าทางดา้นวิชาการ 
ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่างสงูไว ้ณ โอกาสนี ้

ทัง้นีย้งัมีบุคคลส าคญัที่ใหค้วามรว่มมือในเรื่องของสถานที่และอุปกรณใ์นการจดัเก็บขอ้มลูการวิจยัได้
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ประจันบาน หัวหน้าภาควิชาพลศึกษาให้ความช่วยเหลือด้านอุปกรณ์ของทางคณะพลศึกษา  Mr.Michael 
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การเป็นตน้แบบคู่มือการฝึกของโปรแกรมครัง้นี ้ และสิ่งสดุทา้ยที่ขาดไม่ไดค้ือ Bangkok Preparatory Secondary 
International Bangkok อนญุาตใหท้ าการวิจยัในครัง้นี.้ 
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บทที ่1 
บทน า 

ภมิูหลัง 
กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่ได้รบัความนิยมกันอย่างแพร่หลายทั้งประเภทชายและ

ประเภทหญิงสามารถเล่นได้ทุกเพศและทุกวัยโดยนายวิลเลี่ยม จี มอรแ์กน ได้คิดค้นกีฬา
วอลเลยบ์อลขึน้เม่ือปี 1895 ซึง่ปัจจบุนัมีคนน ากีฬานีไ้ปเลน่เพื่อนนัทนาการ และกีฬาวอลเลยบ์อล
ยงัเป็นกีฬาที่ไดร้บัความนิยมในการแข่งขนัทั่วโลก โดยเฉพาะผูเ้ล่นในช่วงอายุ 12-18 ปี ซึ่งเป็น 
ผู้เล่นที่อยู่ในโรงเรียนหรือเยาวชน นอกจากนี ้ กระทรวงศึกษาธิการได้บรรจุลงในหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพื ้นฐาน พ .ศ . 2551 ซึ่งเป็นกีฬาที่ มีการแข่งขันทั่ วไป เช่น  ซี เกม  
(Sea Game) เอเช่ียนเกม  (Asian Game) โอลิม ปิกเกม  (Olympic Game) ชิ งแชมป์ยุ โรป  
และชิงแชมป์โลก การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

กีฬาวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาที่แข่งขันเพื่อสุขภาพ และยังเป็นกีฬาที่ไดร้บัอากาสเสี่ยงสูง  
ในการบาดเจ็บ เนื่องจากลักษณะธรรมชาติการเล่นมีการใชโ้มเมนตัมในการเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่องและเคลื่อนไหวด้วยความเร็ว การบาดเจ็บส่วนใหญ่จึงเกิดขึน้จากการกระโดดและ  
การลงสู่พืน้ ซึ่งอวยัวะที่เกิดจากการบาดเจ็บไดแ้ก่ ขอ้เทา้ ขอ้เข่า หวัไหล่ นิว้มือ และหลงั เป็นตน้ 
สาเหตสุว่นใหญ่เกิดจากการใชง้านหนกัมากเกินไป  

ปัจจยัส าคญัที่ฝึกในการกระโดดสดักัน้คือ การสกดักัน้ (Block) หรือเป็นวิธีการเลน่เกมรบั
อีกหนึ่งรูปแบบ เพื่อป้องกนัไม่ใหล้กูบอลขา้มตาข่ายมายงัแดนนของตนเองในหลากหลายทิศทาง 
การตบและการสกดักัน้ยงัเป็นอีกหนึ่งทกัษะที่ส  าคญัในกีฬาวอลเลยบ์อล ดงันัน้ผูฝึ้กจึงตอ้งมีฐาน
แข็งแรง เพราการฝึกแต่ละครัง้จะตอ้งฝึกกระโดดในแนวดิ่งอย่างช านาญและมีลกัษณะการทรงตวั
ที่ดี การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

ปัจจุบันเทคนิคการฝึกพลังกล้ามเนื ้อหรือการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) จึงเป็น
เทคนิคที่นิยมน ามาใช้ในกลุ่มนักกีฬาและผู้สนใจในการออกก าลังกาย รูปแบบการฝึกพลัย  
โอเมตรกินัน้มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความสามารถและสมรรถภาพของกลา้มเนือ้ตามสว่นต่างๆ  
ที่ต้องการ พลัยโอเมตริกเป็นการฝึกพื ้นฐานเป็นวงจรการยืดยาวออก และการหดสั้นเข้า  
หรือ Stretch Reflex ซึ่งกล้ามเนื ้อจะมีการยืดออกและหดเข้าอย่างฉับพลัน พลัยโอเมตริก  
จะเช่ือมโยงความแข็งแรงและความเร็วของการเคลื่อนไหว เพื่อท าใหเ้กิดประเภทการเคลื่อนไหว
แบบเรว็มกัจะใชใ้นการฝึกกระโดดในรูปแบบต่างๆ  การพฒันาก าลงัของกลา้มเนือ้เป็นสิ่งที่ส  าคญั
อย่างยิ่ง ซึ่งจะถกูฝึกในช่วงก่อนการแข่งขนัหรือช่วงที่อยู่ในการแข่งขนัเป็นการแปลงความแข็งแรง
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ของกลา้มเนือ้ใหเ้ป็นพลงักลา้มเนือ้ และเป็นอีกหนึ่งวิธีที่ไดร้บัการยอมรบัจากการคน้ควา้ทางวิจยั
และทดลองใชก้บันกักีฬาซึง่เกิดประสิทธิภาพอย่างยิ่ง จกัรกฤษณ ์พิเดช (2561) 

การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยกิจกรรมต่างๆ หรือแรงต้านเข้ามาฝึกด้วย  
การผสมผสานที่ส่งผลต่อความสามารถต่างๆ ในการกระโดดสงู รวมถึงเพิ่มความหนกัของการฝึก
เพิ่มขึน้ท าใหโ้ปรแกรมมีประสิทธิภาพขึน้อย่างเห็นไดช้ัด ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงน าเอาความรูใ้นศาสตร์
ดงักล่าวมาใชใ้นการประยุกตเ์พื่อพฒันารูปแบบการฝึกเพื่อใหป้ระสบผลส าเรจ็ทางการกีฬามาก
ขึน้ เพื่อให้นักกีฬาแสดงความสามารถที่จุดสูงสุด Peak Performance ออกมา นอกจากนีย้ังมี
การศึกษาเก่ียวกับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับกิจกรรมอื่นเพิ่มมากขึ ้น เพื่อพัฒนาขีด
ความสามารถของนกักีฬา และความสามารถของนกักีฬาเพิ่มขึน้ สิทธิศกัดิ ์บญุหาญ (2554)  

ดังนั้น ผู้วิจัยมีความประสงค์ที่จะพัฒนาเพิ่มเติมโดยจุดประสงค์ที่ต้องการศึกษา  
คือ การเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน า้หนักและผลการฝึกพลัย  
โอเมตริกควบคู่กับแรงต้านด้วยยางยืดที่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื ้อขาและทักษะการสกัดกั้น  
ของนักกีฬาวอลเลยบ์อล เพื่อพฒันาพลงักลา้มเนือ้ขาและทกัษะการสกดักัน้ ผูว้ิจยัมีความสนใจ
เป็นอย่างยิ่งในการพัฒนาศักยภาพทางกายและทักษะที่ถูกตอ้งทั้งยังเน้นในเรื่องการส่งเสริม
สมรรถภาพและทกัษะความเป็นเลิศในดา้นต่างๆ ของกลุม่นกักีฬาและผูส้นใจในกีฬาวอลเลยบ์อล 
ตลอดจนการแข่งขนัในระดบัที่สงูขึน้ ผูว้ิจยัจึงน าโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัถุงทราย
ถ่วงน ้าหนักและโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกความคู่กับแรงต้านด้านยางยืดที่ส่งผลต่อ  
พลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อลเพื่อเป็นประโยชนแ์ละแนวทางในการพฒันา
ศกัยภาพของนกักีฬาตอ่ไป 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย  
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้
 1. เพื่ อเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน ้าหนัก  
และการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและ  
การสกดักัน้บอลในกีฬาวอลเลยบ์อล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 
 2. เพื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มของผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการใชถ้งุทรายถ่วง
น า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขา
และการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4,6 และ 8 
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ความส าคัญของการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีท้  าใหไ้ดโ้ปรแกรมที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาพลังของกลา้มเนือ้และ

ความสามารถในการสกดักัน้จากผลการฝึกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชถ้งุทราย
ถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัแรงตา้นดว้ยยางยืดท่ีสง่ผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและ
การสกัดกัน้ในนกักีฬาวอลเลยบ์อล เพื่อน าผลที่ไดไ้ปใชป้รบัปรุงและเสริมสรา้งพลงักลา้มเนือ้ขา
และทกัษะการสกดักัน้ตอ่ไป 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจยั 

      ประชากรที่ใชท้ี่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ นกักีฬาวอลเลยบ์อลของ Bangkok International 
Preparatory & Secondary School จ านวน 30 คน กลุม่ทดลองเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อล คดัเลือก
โดยผู้เข้ารับการทดสอบพลังของกล้ามเนื ้อใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Selection) อายุอยู่ระหว่าง 16-19 ปี มีขอ้ก าหนดในการเลือก คือ ตอ้งผ่านการฝึกฝนและการ
แข่งขันเป็นเวลาอย่างนอ้ย 2 ปี โดยแบ่งกลุ่มการทดลองออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ดว้ย
วิธีการสลับฟันปลา (Matching Group) เพื่อให้ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน ได้กลุ่ม
ตวัอย่างดงันี ้
      1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกั จ านวน 15 คน 
      2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด จ านวน 15 คน 

ตัวแปรทีศ่กึษา 
      1. ตวัแปรตน้ (Independent variable) ไดแ้ก่  
  1.1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกั 
  1.2 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด 
      2. ตวัแปรตาม (dependent variable) ไดแ้ก่  
  2.1 พลงักลา้มเนือ้ขา 
  2.2 ทกัษะการกระโดดสกดักัน้ 
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นิยามศัพท ์
การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) หมายถึง การฝึกกล้ามเนือ้ที่เช่ือมต่อ

ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อกับความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื ้อท าให้เกิดก าลัง
กลา้มเนือ้โดยอาศยักิจกรรมการกระโดด การกระโดดเขย่ง การกระโดดอยู่กบัที่ดว้ยการใชล้  าตวั
สว่นลา่ง และการหมนุเหวี่ยง   

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน ้าหนัก (Plyometric 
Training with Weight Sandbags Training) หมายถึง การฝึกกลา้มเนือ้ที่เช่ือมต่อระหว่างความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้กับความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ ท าใหเ้กิดก าลังกลา้มเนือ้สูงสุด  
ควบกับการใช้ถุงทรายถ่วงน ้าหนักที่ข้อเท้าโดยใช้กิจกรรมการกระโดด  การกระโดดเขย่ง   
การกระโดดอยู่กบัที่ดว้ยการใชล้  าตวัส่วนล่าง และการหมนุเหวี่ยงดว้ยการใชล้  าตวัส่วนบนยืดตวั
ใหส้งูที่สดุในแนวดิ่ง 

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Plyometric 
Training with Resistance Training) หมายถึง การฝึกกลา้มเนือ้ที่เช่ือมต่อระหว่างความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้กับความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้  ท าใหเ้กิดก าลังกลา้มเนือ้สูงสุดควบกับ 
การใช้ยางยืดที่ มีแรงต้าน 1-6 ก.ก. อุปกรณ์มีลักษณะยืดหยุ่น โดยใช้กิจกรรมการกระโดด   
การกระโดดเขย่ง การกระโดดอยู่กับที่ดว้ยการใชล้  าตวัส่วนล่าง และการหมนุเหวี่ยง ดว้ยการใช้
ล  าตวัสว่นบนยืดตวัใหส้งูที่สดุในแนวดิ่ง 

พลังกล้ามเนื้อขา (Legs muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเนือ้ขา 
ที่ออกแรงกระท างานให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่างรวดเร็ว ในการวิจัยครัง้ได้ศึกษาพลังของ
กลา้มเนือ้โดยใช ้Vertical Jump Test เป็นตวัทดสอบพลงักลา้มเนือ้ขา 

ทักษะการสกัดกั้น (Blocking Skill) หมายถึง การป้องกันการตบลูกวอลเลยบ์อลของ
ฝ่ายตรงขา้ม โดยที่ผูเ้ล่นแดนหนา้จะท าการกระโดด 1 คน หรือ 2 คน พรอ้มกนัโดยชสูองมือเหนือ 
ตาข่ายและยื่นมือขา้มแดนเขา้ไปท าการป้องกนัฝ่ายตรงขา้มสามารถเป็นไดท้ัง้รบัและรุกในเวลา
เดียวกนั 

นักกีฬาวอลเลยบ์อล (Volleyball Player) หมายถึง นักกีฬาวอลเลยบ์อลของโรงเรียน 
Bangkok International Preparatory & Secondary School ที่มีอายอุยู่ในช่วง 16-19 ปี  
 
 
 



  5 

กรอบแนวคดิในการวิจัย 
             ตวัแปรตน้            ตวัแปรตาม 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจยั 

สมมุติฐานในการวิจัย 
1. นักกีฬาวอลเลย์บอลที่ ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน ้าหนัก  

และกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ที่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื ้อขา  
และการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ต่างกนั 

2. นักวอลเล่ย์บอลมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกกับโปรแกรมการฝึก 
ที่มีต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและทกัษะการสกดักัน้แตกต่างกนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

1. โปรแกรมการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคูก่บั
การใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกั 
2. โปรแกรมการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคูก่บั
การฝึกแรงตา้นยางยืด 
 

1. พลงักลา้มเนือ้ขา 
2. ทกัษะการสกดักัน้ 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการวิจยัและท าการศกึษาในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดท้  าการศกึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง และได้
น าเสนอตามหวัขอ้ดงัตอ่ไปนี ้
  1. กีฬาวอลเลยบ์อล 
       1.1 ประวตัิของกีฬาวอลเลยบ์อล 
       1.2 ทกัษะกีฬาวอลเลยบ์อล 
       1.3 สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
  2. พลยัโอเมตรกิ 
       2.1 ความหมายของพลยัโอเมตรกิ 
       2.2 ความส าคญัของพลยัโอเมตรกิ 
       2.3 หลกัการสรา้งโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ 
       2.4 ขอ้ดี ขอ้เสียของการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
       2.5 รูปแบบการสรา้งโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ 
       2.6 ความส าคญัของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกดว้ยน า้หนกั 
  3. การฝึกดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกั 
       3.1 หลกัการฝึกดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกั 
       3.2 ความส าคญัของการฝึกดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกั 
       3.3 รูปแบบการฝึกดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกั 
  4. การฝึกดว้ยยางยืด 
       4.1 หลกัการฝึกดว้ยยางยืด 
       4.2 ความส าคญัของการฝึกดว้ยยางยืด 
       4.3 รูปแบบการฝึกดว้ยยางยืด 
       4.4 ผลของการฝึกกลา้มเนือ้โดยใชย้างยืดโดยรวม 
       4.5 พืน้ฐานทางดา้นวิทยาศาสตรข์องการฝึกดว้ยแรงตา้นดว้ยยางยืด 
  5. แบบทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้  
       5.1 ความหมายพลงัของกลา้มเนือ้ 
       5.2 แบบทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ 
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  6. แบบทดสอบทกัษะการกระโดดสกดักัน้ของกีฬาวอลเลยบ์อล 
  7. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
       7.1 งานวิจยัตา่งประเทศ 
       7.2 งานวิจยัในประเทศ 

1. กีฬาวอลเลยบ์อล 
1.1 ประวัตขิองกีฬาวอลเลยบ์อล 

      วอลเล่ยบ์อล (Volleyball) เป็นกีฬาที่ไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลาย ถือก าเนิดขึน้ 
เม่ือ  ค .ศ . 1940 โดย William G. Morgan ชาวอเมริกันซึ่ งเป็นผู้อ  านวยทางกายภาพของ 
กรมพลศึกษา สมาคม วาย.เอ็ม.ซี.เอ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อใหส้มาชิกของสมาคมทุกระดับชั้น 
และทุกช่วงวัยสามารถออกก าลังกายได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน และปราศจากอันตราย  
ส าหรับประเทศไทย กีฬาวอลเล่ย์บอลไม่ มีหลักฐานปรากฏการแพร่หลายอย่างแน่ชัด  
แต่ในปี พ .ศ . 2477 กรมพลศึกษาได้จัดพิมพ์กติกาวอลเลย์บอลขึ ้น โดยมีอาจารย์นพคุณ  
พงษ์สุวรรณ์ เป็นผู้แปลจากภาษาอังกฤษ ต่อมา พ .ศ. 2500 ถือก าเนิดสมาคมวอลเล่ย์บอล
สมัครเล่นแห่งประเทศไทย  และได้ด าเนินการจัดการแข่งขันววอลเลย์บอลในระบบ 6 คน  
โดยมีหน่วยงานราชการต่างๆ ไดส้นับสนุนการจดัการแข่งขนั เช่น กรมพลศึกษา สภากีฬาทหาร 
และกีฬาเขตแห่งประเทศไทย เป็นตน้ การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 
 

1.2 ทกัษะกฬีาวอลเลยบ์อล 
      ทักษะ หมายถึง ความสามารถที่ร่างกายสามารถปฏิบัติ หรือกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  
ได้อย่างช านาญ ซึ่งมาจากการฝึกฝน และประสบการณ์ที่ได้เคยปฏิบัติมา ในการเล่นกีฬา
วอลเลย่บ์อล ทกัษะพืน้ฐานย่อมมีความจ าเป็นและส าคญัอย่างยิ่ง เนื่องจากผูเ้ลน่ที่สามารถปฏิบตัิ
ทักษะต่างๆ ได้อย่างถูกต้องและคล่องแคล่ว จะช่วยให้ผู้เล่นมีความสนุกสนาน และประสบ
ความส าเร็จในการเล่นยิ่งขึน้ โดยทักษะวอลเล่ยบ์อล เป็นทักษะเฉพาะตัว ผูเ้ล่นจ าเป็นตอ้งท า
ความเข้าใจทักษะพื ้นฐาน และฝึกฝนทักษะพื ้นฐานให้ถูกต้อง นอกจากนี ้ ผู้ฝึกสอนต้องมี  
การวางแผน สอนจากทักษะระดับง่ายไประดับยาก เพื่อเสริมสรา้งความมั่นใจ และผู้เล่นเกิด
ความรูส้ึกตอ้งการฝึกฝนทกัษะอย่างเต็มที่ดว้ยความเต็มใจ ปราศจากการบงัคบัหรือการควบคุม 
โดยทกัษะกีฬาวอลเลยบ์อล ประกอบดว้ยทกัษะตา่งๆ ดงันี ้การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 
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1.2.1 ทกัษะพืน้ฐาน 
      1.2.1.1 ท่าเตรียมพรอ้ม การยืนในท่าเตรียมพรอ้ม มีหลักปฏิบัติโดยทั่วไป คือ  
ขาและเท้ายืนห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ เทา้ทั้ง / ขา้ง ขนานกันหรือ อยู่หนา้เท้าอีกขา้งหนึ่ง  
ย่อสะโพกลง งอเข่าเขา้หากนัเล็กนอ้ย ยกสน้เทา้ขึน้เล็กนอ้ย โดยเข่าทั้งสองเลยปลายนิว้เทา้ล าตวั
กม้ไปขา้งหนา้จนไหลท่ัง้สองขา้งอยู่ระดบัเหนือเข่า แขนทัง้สองขา้งอยู่ดา้นหนา้ล าตวั หรือกางแขน
ออก เล็กน้อย  นิ ้วแยกออกตามธรรมชาติ  และมีสมาธิจดจ่อกับการมองลูกวอลเลย ์  
ดงัภาพประกอบ 2 

                                            

ภาพประกอบ 2 ท่าเตรยีมพรอ้ม 
                             ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 
 

      1.2.2.2 ท่าเตรียมพรอ้มในการรบัลูกบอล คือ การเตรียมพรอ้มที่จะรบัลูกบอล 
ในมือลา่ง โดยตอ้งย่อสะโพกลง เข่าทัง้สองเลยปลายนิว้เทา้ ล  าตวักม้ไปขา้งหนา้จนไหลท่ัง้สองขา้ง 
อยู่ระดบัเหนือเข่า แขนทัง้สองขา้งอยู่ดา้นหนา้ล าตวั หรือกางแขนออกเล็กนอ้ย การรบัลกูมือล่าง  
ที่ลกูบอลมาขา้งหนา้ และลกูลอยลงมาต ่า ถา้ยืนอยู่เฉยๆ จะรบัลกูไม่ได ้ตอ้งกา้วเทา้ใดเทา้หนึ่งไป
ขา้งหนา้ และย่อตวัลงต ่าใหน้  า้หนกัตวัอยู่เทา้หนา้ บางครัง้ตอ้งคกุเข่าดว้ย 

 

ภาพประกอบ 3 ท่าเตรยีมพรอ้มในการรบัลกู 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 
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      1.2.1.3 การเคลื่อนที่เลน่ลกูบอล มีลกัษณะการเคลื่อนที่เลน่ลกูบอล ดงันี ้
       1. การเคลื่อนที่ ไปข้างหน้า ประกอบด้วยการก้าวเท้า การวิ่ง การพุ่งตัว 
                                  การสไลดต์วัไปกบัพืน้ 
       2. การเคลื่อนที่ไปด้านข้าง ประกอบด้วยการก้าวเท้าไปดา้นข้าง การก้าว  
                                  ไขวเ้ทา้ การสไลดเ์ทา้ การพุง่ตวัไปดา้นขา้งเขา้หาลกูบอล  
                                  และการเคลื่อนตวั 
       3. การเคลื่อนที่ไปด้านหลัง ประกอบด้วยการก้าวถอยหลัง การสไลด์เท้า  
                                  การหมนุตวักลบัแลว้พุง่เขา้หาลกูบอล 
 
 1.2.1.4 การเล่นลูกสองมือล่าง มีหลักส าคัญในการเล่นลูกด้วยสองมือ ล่าง 
ประกอบดว้ย 1. การยืนเตรียมพรอ้ม 2. การประสานมือ 3. จดุสมัผสับอล 4. แรงเล่นลกูดว้ยสอง
มือลา่ง และ 5. การพุง่ตวัเขา้รบัลกูบอล 
 
 1.2.1.5 การเล่นลูกด้วยสองมือบน มีหลักปฏิบัติที่ส  าคัญดังนี ้ ยกมือทั้งสองขึน้
ประมาณหนา้ผาก กางนิว้ออก กางขอ้ศอกออกเล็กนอ้ย ใหท้่อนแขนบนกับท่อนแขนล่างท ามุม 
ในลกัษณะหงายฝ่ามือและเงยหนา้ขึน้ ย่อเข่าลงเล็กนอ้ย พยายามใหล้กูบอลสมัผสันิว้มือดา้นใน 
ขณะนิ ้วมือสัมผัสลูกบอล ให้ผลักลูกบอลขึ ้นด้วยแรงสปริงของนิ ้วมือพร้อมกับส่งข้อมือ  
ศอก และเหยียดเขา่ออกไป 

                                        

ภาพประกอบ 4 การพุง่ตวัไปขา้งหนา้เพื่อรบัลกูบอลสองมือ 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 
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 1.2.1.6 การเสิรฟ์ คือ การเริ่มต้นการเล่น  โดยการใช้มือหรือแขนตีบอลให้ข้าม 
ตาข่ายการเสิรฟ์ โดยแบ่งเป็น 2 ลกัษณะใหญ่ๆ ดงันี ้
 1. การเสิรฟ์ลกูมือล่าง มีหลกัปฏิบตัิ คือ ผูเ้สิรฟ์ยืนในเขตเสิรฟ์ หนัหนา้เขา้หาตาข่าย 
แยกเทา้ห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ ถือบอลดว้ยมือขา้งที่ไม่ถนดัจากนัน้ ยกลกูไวร้ะดบัหนา้ทอ้ง 
งอขอ้ศอก และโนม้ตวัไปดา้นหนา้ เหวี่ยงแขนขา้งที่ถนดัมาหลงัสดุ พรอ้มโยนลกูบอลขึน้ตรงๆ โดย
จงัหวะที่ลกูบอลเริม่ตก ใหเ้หวี่ยงแขนขา้งที่ถนดักลบัมาขา้งหนา้ และตีลกูบอลบรเิวณสว่นดา้นลา่ง 
 2. การเสิรฟ์ลกูมือบน มีหลกัปฏิบตัิ คือ ยืนถือลกูบอลดว้ยมือทัง้สองขา้งหนัหนา้เขา้
หาตาข่าย งอเข่าทัง้สองขา้งเล็กนอ้ยน า้หนกัตวัอยู่ที่เทา้หลงั โยนลกูบอลขึน้ตรงๆ สงูพอประมาณ 
ขณะโยนลกูบอลใหย้กแขนขา้งที่ถนดัยกศีรษะ แอ่นทอ้งบิดล าตวัเล็กนอ้ย ขณะตีลกูบอล ใหถ้่าย
น า้หนักตัวจากเท้าหลังมาเท้าหน้า ใชเ้ท้ายันพืน้ขึน้เล็กน้อย หมุนตัวเล็กน้อย แขนข้างที่ถนัด
เหยียดขึน้เหนือไหล ่ใชฝ่้ามือตีตรงกลางหลงัของลกูบอล 

                  

ภาพประกอบ 5 การเสิรฟ์ 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
 1.2.1.7 การสกัดกั้น  ประกอบด้วย  1. การเคลื่ อนที่ สู่ ต  าแหน่ งเพื่ อสกัดกั้น  
 
 2. การกระโดด ใหย้่อเข่ากระโดดเทา้คู่ปอ้งกนัในแนวดิ่ง ห่างจากตาข่ายพอประมาณ 
นิว้มือเหยียดออกและใหเ้หยียดแขนทัง้สองขึน้เหนือศีรษะในเวลาเดียวกบัที่กระโดด 3. การปะทะ
ลูกบอล ต้องพยายามยกแขนทั้งสองชิดกัน เพื่อไม่ให้ลูกบอลหลุดทะลุข้ามมาให้งอข้อมือไป
ขา้งหนา้ เพื่อเป็นการบังคับลูกบอลตกสะทอ้นกลบัไปในแดนของฝ่ายตรงขา้ม ในเวลาเดียวกัน
สามารถยื่นมือขา้มเหนือตาข่าย ในขณะที่ท  าการสกัดกั้นได ้และ 4 การลงสู่พืน้ทันทีทันใด แขน
หรืออวยัวะส่วนใดๆ จะสมัผสัตาข่ายไม่ได้ ผูเ้ล่นตอ้งลงสู่พืน้สนามในทิศทางเดิมดว้ยเทา้คู่ งอเข่า  
และอยู่ในท่าที่พรอ้มจะเลน่ตอ่ไป 
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ภาพประกอบ 6 การสกดักัน้ 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
1.2.2 ทกัษะการเล่นลูกสองมือ 

      การเล่นลกูสองมือ หมายถึง การใชมื้อจบัลกูบอลและประสานกนัใหมื้อและแขน 
ท่อนล่างชิดขนานกนั การเล่นลกูสองมือประกอบดว้ย 2 ลกัษณะคือ การรบับอลหรือการส่งบอล  
(การเล่นลกูขนาน) และการอนัเดอรว์อลเลยบ์อล (การเล่นลกูโด่ง)  การใชแ้ขนท่อนล่างเพื่อตีลูก
วอลเลยบ์อลดว้ยมือทัง้สองดา้นเป็นเทคนิคที่ส  าคญั และมีความส าคญัต่อการเล่นวอลเลยบ์อล 
เพราะเป็นพืน้ฐานที่จ  าเป็น บทพนนัที่เก่งในวอลเลยบ์อลจะตอ้งสามารถตีลกูดว้ยมือทัง้สองดา้น  
ไดอ้ย่างคล่องตวั การเล่นลกูสองมือลา่งอย่างเป็นทางการสามารถเป็นปัจจยัส าคญัของสมรรถนะ
ของทีม เพราะมันสามารถช่วยให้ผูเ้ล่นเล่นทีมไดอ้ย่างเต็มที่และมีผลลัพธ์ที่ดี  จะตอ้งสามารถ
ควบคมุลกูบอลใหอ้ยู่ในระยะและทิศทางที่ตนก าหนดไวไ้ดด้ว้ยการเล่นลกูสองมือลา่ง รวมถึงเป็น
ระยะและทิศทางที่เพื่อนร่วมทีมสามารถเล่นลูกต่อได ้การเล่นลูกด้วยสองมือล่างจะถูกใชม้าก
ส าหรบัการรบัลกูเสิรฟ์ เพราะลกูเสิรฟ์ในปัจจบุนัมีความเรว็และรุนแรงมาก การรบัลกูเสิรฟ์จึงเป็น
จดุส าคญัจดุหนึ่ง และการเล่นลกูสองมือล่าง เป็นทกัษะอย่างเดียวที่จะใชร้บัลกูเสิรฟ์ได ้ผูร้บัตอ้ง  
ดอูอกวา่ผูเ้สิรฟ์จะเสิรฟ์มาในลกัษณะและทิศทางใด 

                                  

ภาพประกอบ 7 ทกัษะการเลน่ลกูสองมือ 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 
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1.2.3 การอันเดอรว์อลเล่ยบ์อล 
      การอันเดอร์วอลเล่ย์บอล หรือ การเดาะบอล เป็นการเล่นลูกสองมือล่าง  
ในลกัษณะการเลน่ลกูโด่งดว้ยการรบัลกูดว้ยสองมือลา่ง เพื่อก าหนดระยะและทิศทางที่ใหล้กูบอล
พุ่งสูงขึน้ในแนวตั้ง การอันเดอรล์ูกบอลจะต้องยืนด้วยปลายเท้าทั้งสองข้าง งอเข่า ย่อล าตัว 
สายตามองที่ลูกบอลตลอดเวลา โดยแขนทั้งสองประสานกันใหแ้น่นเหยียดตึง ท ามุมประมาณ  
45 องศากบัล าตวั เม่ือลกูบอลลอยมา ใหเ้คลื่อนที่เขา้ไปหยดุในต าแหน่งใกลก้บับรเิวณที่ลกูจะตก 
พรอ้มยื่นแขนรองรับลูกบอลในระยะที่ท  าให้ลูกบอลตกกระทบระหว่างข้อมือและกึ่งกลาง  
แขนท่อนล่าง ทั้งนี ้ขณะอันเดอรล์ูกบอลให้เหยียดเข่า ยกไหล่ขึน้ แขนทั้งสองตอ้งเคลื่อนที่ไป  
ตามทิศทางหรือต าแหน่งที่ลูกบอลเคลื่อนที่  เพื่อให้แขนสามารถยื่นออกรองรบัลูกบอลไดท้ัน  
และเทา้ตอ้งเคลื่อนที่หากระยะลกูบอลไม่ตกอยู่ในระยะแขน เพื่อใหล้กูบอลตกอยู่ในระยะที่แขน 
จะยื่นรองรบัได ้

                                             

ภาพประกอบ 8 การอนัเดอรว์อลเลย่บ์อล 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
1.2.4 การรับบอลหรือการส่งบอล 

      การรบับอลหรือการส่งบอล เป็นการเล่นลูกสองมือล่างในลักษณะการเล่นลูก
ขนาน ดว้ยการรบัลกูดว้ยสองมือล่าง เพื่อก าหนดระยะและทิศทางที่ใหล้กูพุ่งออกในแนวเฉียงไป
ด้านหน้าตนเอง การรบับอลหรือการส่งบอลด้วยการเล่นลูกสองมือล่าง เป็นเทคนิคพื ้นฐาน 
ที่ส  าคญัมากของการเล่นวอลเลยบ์อล การเล่นลกูสองมือล่างไดด้ี และแม่นย ายงัเป็นปัจจยัส าคญั
ของการเซตอีกด้วย เนื่องจากลักษณะทิศทาง ความเร็ว และวิถีของลูกวอลเลย์บอลที่พุ่งมา  
ไม่เหมือนกัน การเล่นลกูสองมือล่างจึงมีหลายวิธี เช่น การเล่นลกูสองมือล่างดา้นหนา้ ดา้นขา้ง 
กลบัหลงัหนั การเลน่ลกูดว้ยมือเดียว 
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ภาพประกอบ 9 การรบับอลหรอืการสง่บอล 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
1.2.5 การเซต 

      การเตรียมเซตลูกบอล ผู้เล่นจะต้องยกขึน้และกางนิ ้วให้ตั้งอยู่ตรงใบหน้า  
จอ้งมองลูกบอลในขณะที่ผ่านมือทัง้สองขา้ง แขนจะตอ้งงอเป็นมุมฉาก โดยที่ผูเ้ล่นจะเคลื่อนที่
อย่างรวดเร็วไปอยู่ใตลู้กบอล พรอ้มกับหันหนา้ไปยังทิศทางที่จะส่งลูกบอล และย่อเข่ากางนิว้  
ทัง้ 5 นิว้ออก ตามองผ่านมือทัง้สองขา้งไปยงัจดุท่ีจะสง่ลกูไป 

                                

ภาพประกอบ 10 การเซตลกูบอล 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
 1.2.5.1 การเซตลกูบอลไปขา้งหลงั 
      การเซตลกูบอลไปขา้งหลงั ไม่จ าเป็นตอ้งแอ่นหลงัแลว้ดนัสะโพกไปทางดา้นหนา้ 
ขณะที่มือจะถูกลกูบอลแค่เงยหนา้ขึน้ และหงายขอ้มือไปทางดา้นหลงั และยกขอ้ศอกตามระดบั
ลกูบอลที่เซตออกไป ลกูบอลก็จะถกูสง่ออกไปดา้นหลงัของตวัเซตไดโ้ดยง่าย 
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ภาพประกอบ 11 การเซตลกูบอลไปขา้งหลงั 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
 1.2.5.2 การปรบัจงัหวะในการเซตลกูใหส้มัพนัธก์บัการเคลื่อนที่ของตวัเอง 
      ทักษะที่ส  าคัญของตัวเซต คือ การเซตลูกบอลให้สัมพันธ์กับการเคลื่อนที่ของ 
ตวัตบ ตวัเซตตอ้งสามารถเรง่จงัหวะในการเซตลกูบอลใหเ้รว็ขึน้ โดยการกระโดดขึน้ไปหาลกูบอล  
หรือรอจงัหวะเซตลกูบอลใหช้า้ดว้ยการย่อตวัลงมา นอกจากนี ้ตอ้งสามารถบงัคบัลกูบอลใหส้งูต ่า
ชา้หรือเร็วไดอ้ีกด้วย เพื่อสรา้งโอกาสให้ตัวตบเคลื่อนที่เข้าตบลูกบอลไดอ้ย่างเหมาะสมที่สุด               

                                            

ภาพประกอบ 12 การปรบัจงัหวะในการเซตลกูใหส้มัพนัธก์บัการเคลื่อนที่ของตวัเอง 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 
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 1.2.5.3 การเซตลกูบอลใหเ้พื่อนตบบอลเรว็ในระยะห่างตวัเซต 
      การเซตลูกบอลใหเ้พื่อนร่วมทีมตบเป็นสิ่งส  าคัญที่จะน าทางสู่ชัยชนะ การตีลูก
บอลใหเ้ร็วทุกแบบทัง้ใกลแ้ละไกลจากตัวเรียงจะมีผลที่ดี  และท าใหท้ีมตรงขา้มยากต่อการหยุด 
ลกูบอล ตอ้งการส่งลกูบอลแรกที่ดี นัน้คือ ตอ้งส่งใหใ้กลต้าข่ายใหต้ัวเรียงกระโดดเรียง เพราะจะ
ท าใหผู้ส้กัดกัน้ของทีมตรงขา้มกังวลใจว่าตัวเองจะตีลูกบอลเองหรือไม่ การเรียงลูกบอลเร็วไกล
จากตัวเรียงตอ้งประกอบดว้ยการยืดแขนยอ้นกลบัเขา้หาตัว  เพื่อใหเ้ต็มที่และเรียงลูกบอลดว้ย 
การเคลื่อนไหวขอ้มืออย่างมีเทคนิค เพื่อใหก้ารควบคมุลกูบอลใหเ้ดินไปเรว็ชา้ใกลห้รอืไกลได ้

                                       

ภาพประกอบ 12 การเซตลกูบอลใหเ้พื่อนตบบอลเรว็ในระยะหา่งตวัเซต 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
 1.2.5.4 การเซตลกูบอลใหเ้พื่อนตบบอลเรว็ในระยะห่างตวัเซต 
      การเลน่ลกูแรกควรอยู่ในระดบัความสงูที่ผูเ้ซตตอ้งกระโดด หลอกการสกดักัน้ของ
ทีมตรงข้ามโดยตั้งบอลเร็วใกล้ตัวคุณ  แขนจะต้องยืดออกจนสุดและต้องวางลูกบอล  
โดยการเคลื่อนไหวของข้อมือเท่านั้น และความสูงและความเร็วของลูกบอลจะต้องได้รับ  
การควบคมุตามจงัหวะเวลาของผูต้ีลกู 
      ลกัษณะการกระโดดของตวัตบลกูเรว็ มีความส าคญัตอ่การหลอกหรือตบใหไ้ดผ้ล 
โดยตวัตบจะตอ้งกระโดดขึน้จากพืน้ก่อนที่จะสามารถตีลกูบอลที่ตวัเซตสง่มาให ้การลอยตวัอยู่ใน
อากาศจะบงัคบัผูส้กดักัน้ของทีมตรงขา้มตอ้งคอยสกดักัน้ตวัตบลกูเรว็ตลอดเวลาอย่างนอ้ย 1 คน 
โดยตัวเซตจะตอ้งสังเกตการณ์การสกัดกั้นของทีมตรงขา้มอย่างถ่ีถว้น  เพื่อหาจุดอ่อนใกลต้ัวที่
เหมาะสมต่อการตีและหลอกหรือตบลกูเร็วใหไ้ดผ้ล แต่หากตวัตบลกูเร็วไม่กระโดดลอยตวัรออยู่
ก่อน ทีมตรงขา้มจะสามารถท าการสกดักัน้ไดโ้ดยหลายคนพรอ้มกนัและใชก้ารสงัเกตจากลกัษณะ
ของลกูบอลที่ตวัเซตสง่ออกไป 
 



  16 

 1.2.5.5 ความสมัพนัธใ์นการตบลกูเรว็ระยะใกลต้วัเซตกบัตวัตาม 
      ตวัตีจะตอ้งกระโดดห่างจากตวัเซตเล็กนอ้ย แลว้ลอยตวัขึน้ในขณะที่ตวัเซตก าลงั
เซตบอลและตอ้งตบลกูบอลที่ลอยเหนือตาข่ายดว้ยรวดเรว็ ขณะที่ลกูบอลยงัเคลื่อนที่อยู่ การตบ
บอลเรว็แบบนี ้ตวัเซตและตวัตบจะตอ้งมีความสมัพนัธก์นัในเรื่องของการสรา้งจงัหวะการเซตและ 
การกระโดด พรอ้มที่จะตบที่แม่นย า การเล่นลูกบอลเร็วแบบนีน้ั้นมักเรียกว่า “ลูกบอลเร็วเอ”  
ซึง่เป็นพืน้ฐานของลกูบอลเรว็แบบอื่นๆ ที่นิยมกนัไป 

                                                 

ภาพประกอบ 13 ความสมัพนัธใ์นการตบลกูเรว็ระยะใกลต้วัเซตกบัตวัตาม 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
 1.2.5.6 การเซตใหผู้เ้ลน่ต าแหน่งหนา้ซา้ยตบ 
      ดา้นซา้ยของต าแหน่งที่ 4 คือ ผูท้ี่ตีลกูตบหลกัของทีม จะตอ้งยืนห่างออกไปจาก 
ตัวเซตมากและตอ้งเป็นตัวตบที่มีประสิทธิภาพสูง เพื่อท าคะแนนให้กับทีม การตบตอ้งอาศัย  
การเซตลกูที่แม่นย า เพื่อใหก้ารตบมีประสิทธิภาพ เซตตวัที่ดีตอ้งมีความยืดหยุ่นที่ดี เพราะตอ้งใช้
ขอ้มือในการลดความเร็วของลกูที่จะเซตและเรง่ความเรว็ของลกู รวมถึงปรบัทิศทางของลกูที่เซต
ออกไปใหส้มัพันธก์ับจังหวะการตบดว้ย เพื่อเลือกผูท้  าการสกัดกัน้เพียงคนเดียวของฝ่ังตรงขา้ม
ของตัวตบต าแหน่งซ้าย ตัวเซตต้องเซตลูกให้ฟังอย่างรวดเร็วในระดับที่ไม่สูงนักไปยังตัวตบ
ต าแหน่งซา้ย โดยมีตวัตบลกูเร็วและแสรง้กระโดดหลอกผูส้กัดกัน้ต าแหน่งกลางหนา้ของทีมตรง
ขา้มเอาไว ้ดงันัน้ การเซตลกูนีน้อกจากใชค้วามยืดหยนุของขอ้มือแลว้ตอ้งอาศยัการโยกล าตวัให้
เหยียดตรงไปขา้งหนา้ช่วยอีกดว้ย ลกูบอลจึงจะพุง่ไปอย่างรวดเรว็ 
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ภาพประกอบ 14 การเซตใหผู้เ้ลน่ต าแหนง่หนา้ซา้ยตบ 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
 1.2.5.7 การกระโดดเซตลกูมือเดียว 
      เม่ือลูกบอลถูกส่งมาในระดับสูงใกล้ตาข่าย จนท าการเซตลูกสองมือไม่อาจ
กระท าได ้ตวัเซตตอ้งพยายามเซตลกูดว้ยมือเพียงขา้งเดียว โดยหนัฝ่ามือมาทางแดนของตนเอง
เซตลกูดว้ยการสง่แรงจากนิว้อย่างเดียว 

     

ภาพประกอบ 15 การกระโดดเซตลกูมือเดียว 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
 1.2.5.8 การหลอกลอ่โดยวิธีหยอดลกูดว้ยปลายนิว้ 
      ปัจจบุนัผูเ้ซตมกัมีรูปรา่งสงูและถนดัการใชมื้อซา้ย ซึง่ช่วยใหเ้ขาสามารถตบลกูได้
ดว้ยทกัษะดา้นซา้ยอย่างแม่นย า เม่ือเขาหนัใบหนา้ของเซตไปทางฝ่ังตรงขา้มที่ผูเ้ลน่ต าแหน่งหนา้
ซา้ยยงัสามารถตบลกูใหไ้ดด้ว้ยทกัษะดา้นซา้ยที่เป็นเอกลกัษณข์องเขาในการส่งลกูใหถู้กทิศทาง  
ที่ตอ้งการ 
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 1.2.5.9 การเลน่ลกูตอ่เนื่องหลงัจากการเซตลกูหลงัจากเซตลกู 
      และตวัเซตตอ้งสงัเกตการสกดักัน้จากทีมตรงขา้ม และพรอ้มที่จะเลน่ลกูที่ถกูสกดั
กัน้ตอ่ไปไดท้นัทีโดยการเคลื่อนที่ไปอยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสมตามรูปแบบของทีมที่ฝึกซอ้ม 
 
 1.2.5.10 การเหวี่ยงแขนและบิดล าตวัเพื่อตบลกูบอล  
      การฝึกเหวี่ ยงแขนและบิดล าตัว  สามารถช่วยให้การตบลูกบอลมีแรง  
เพิ่มเสถียรภาพขณะตบลกูบอลได ้การที่คนสามารถตบลกูบอลไดด้ีขึน้ ตอ้งเนน้การเหยียดแขน
อย่างเป็นระบบ และตอนเวลาที่ฝ่ามือติดลกูบอลดีเหมาะสมที่สดุ 
      การเหวี่ยงแขน ผูเ้ล่นควรเหวี่ยงแขนทัง้สองขึน้ โดยใหน้ิว้หวัแม่มืออยู่ดา้นในใกล้
ตวัและยกขอ้ศอกขึน้ดา้นบนเหนือศีรษะ แลว้เหวี่ยงมือเหยียดแขนสง่แรงไปยงัลกูบอล" 
      การใชแ้รงบิดล าตัว (แรงเกลียว) ขณะที่ลูกบอลที่ตีค่อยๆ ลอยออกจากตาข่าย  
ผูเ้ลน่ที่สงูสามารถใชแ้รงบิดของรา่งกายเพื่อเพิ่มพลงัในการตบได ้

                                       

ภาพประกอบ 16 การเหวี่ยงแขนและบิดล าตวัเพ่ือตบลกูบอล 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 

 
 1.2.5.11 การเคลื่อนที่เขา้หาจดุกระโดดเพื่อท าการตบลกูบอล 
      การเคลื่อนที่ไปสูจ่ดุกระโดดเป็นสิ่งส  าคญัท่ีสดุในการตีลกูบอลที่มีประสิทธิภาพ 
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 1.2.5.12 การเคลื่อนที่เขา้หาจดุกระโดด 
      โดยทั่วไปแลว้ เม่ือตอ้งการกา้วเทา้เขา้หาจุดกระโดดสุดทา้ยของผูเ้ล่นที่ตบลูก
บอลดว้ยมือขา้งขวา จะตอ้งท าการกา้วดว้ยเทา้ดา้นขวาก่อน จากนัน้ตามดว้ยเทา้ซา้ย ซึ่งจะช่วย
ให้ผู้ตบสามารถควบคุมการทรงตัวได้ง่าย โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะมีผลดีในการสรา้งจังหวะ  
การกระโดดตวัขึน้จากพืน้ไดง้่ายขึน้ 
 
 1.2.5.13 การเปลี่ยนทิศทางลกูบอลจากการตบ  
      ทกัษะในการเปลี่ยนทิศทางของลกูบอลจากการตบ คือ การวิ่งเขา้หาลกูบอลเป็น
แนวเฉียงกับสนาม แต่ตอ้งการตบลกูบอลเป็นแนวตรง จึงตอ้งใชก้ารบิดล าตวัและการเปลี่ยนจุด
สมัผสักบัลกูบอลเพื่อปรบัทิศทางของลกูบอลไปในทิศทางที่ตอ้งการ 
 
 1.2.5.14 การย่อตวัเพื่อกระโดดตบลกูบอล 
      เม่ือผูเ้ล่นท าการย่อตวัเพื่อกระโดดขึน้ ควรใหก้ารย่อตัวมีความสมบูรณโ์ดยการ 
ย่อสะโพกและหวัเข่าใหมี้มมุประมาณ 100 องศา โดยจะกระโดดไดด้ีเมื่อการย่อตวัไม่เกินหรือนอ้ย
กวา่มาตรฐานที่ก าหนดไว ้
      จุดส าคัญของการเตรียมตัวก่อนกระโดดเขา้เล่น คือ การปรบัร่างกายใหท้ ามุม 
ที่สะโพกกบัขาดา้นบน (สะโพก) และมมุที่ขาดา้นบนท ากบัขาดา้นล่าง (หวัเข่า) ใหมี้มมุประมาณ 
90 ถึง 100 องศา เนื่องจากถา้ย่อตวัมากหรือนอ้ยเกินไปจะท าใหก้ระโดดไม่ถกูตอ้ง ดงันัน้ จึงควร
ปรับร่างกายให้ท ามุมที่สะโพกและหัวเข่าประมาณ 90 ถึง 100 องศา โดยการตีลูกบอล 
จากดา้นหลงัในปัจจบุนั เทคนิคการตีและการกีดกนัไดพ้ฒันาอย่างรวดเรว็จนฝ่ายตรงขา้มตอ้งหา
วิธีใหม่ๆ มาใชเ้พื่อท าใหส้กดักัน้ไดง้่ายขึน้เม่ือตวัตีอยู่ดา้นหนา้ ทีมฝ่ังตรงขา้มจะสามารถสกดักัน้
ไดง้่ายขึน้อย่างมีประสิทธิภาพเพียง 2 คนเท่านัน้ จึงเกิดเทคนิคการตบลกูจากแดนหลงั โดยผูเ้ล่น
แถวหลงัเท่านัน้ ซึ่งเป็นการกระโดดลอยตวัจากแดนหลงัเขา้มาตบลกูบอลในแดนหนา้ การตบลกู
จากแดนหลังไม่ใช่การเซตลูกสูงๆ กลับไปใหผู้เ้ล่นแถวหลังตบเท่านั้น การตบลูกจากแดนหลัง
จะตอ้งเป็นการตบลกูบอลยาวโดยการพบัขอ้มือ เพ่ือใหล้กูบอลหมนุลงในลกัษณะทวนเข็มนาฬิกา
ที่เรียกว่าท็อปสปิน และตอ้งตบลกูบอลใหล้งไปยงัจดุใกลเ้สน้หลงัของสนามทีมตรงขา้ม เพื่อไม่ให้
ลกูบอลติดตามข่ายเพราะมมุที่จะกดลกูบอลลงไดต้อ้งเขตมาใกลเ้สน้ของสนามเท่านัน้ การตบลกู
จากแดนหลงัจงึแตกต่างจากการตบลกูจากแดนหนา้ 
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1.2.6 การเล่นลูกบอลเร็ว 
      บอลเรว็ หมายถึง การท่ีรุกอย่างรวดเรว็หรือแบบกะทนัหนั ที่ประกอบดว้ยการเซต
บอลเร็ว (Quick Setting) การตบบอลเร็ว หรือการหยอดบอลเร็ว (Fast Spiking) ทัง้ในระยะใกล้
และห่างจากตวัเซต ซึง่มีรูปแบบดงันี ้
       - บอลเรว็ เอ คือ การเซตบอลเรว็ใหต้วัตบท าการตบในระยะใกลก้บัตวัเซต 
         และอยู่หนา้ตวัเซต 
       - บอลเร็ว บี คือ การเซตบอลเร็วใหต้ัวตบท าการตบในระยะห่างจากตัวเซต 
             ออกไปเล็กนอ้ย คือ ห่างจากตวัเซตมากกว่าบอลเรว็เอและการเซตบอลเรว็บี 
                             จะสงู กวา่บอลเรว็เอเลก็นอ้ยโดยอยู่หนา้ตวัเซตเช่นกนั  
       - บอลเรว็ ซี เป็นการเซตแบบเดียวกบับอลเรว็เอ แตอ่ยู่ดา้นหลงัของตวัเซต  
       - บอลเร็ว ดี เป็นการเซตแบบเดียวกับบอลเร็วปี แต่อยู่ดา้นหลังของตัวเซต  
                                เช่นเดียวกบับอลเรว็ซี 
 ดังนั้น การเซตบอลเร็วท าการรุกแบบผสมนั้น  โดยพื ้นฐานแล้วจะประกอบด้วย
ดา้นหนา้และดา้นหลงัของตวัเซตดา้นหนา้ แบง่เป็น  
  1. ดา้นหนา้ คือ บอลเรว็ เอ. บี. หรือ เซต และขึน้ตบหวัเสาดา้นหนา้ 
  2. ดา้นหลงั คือ บอลเรว็ ซี. ดี. หรอื เซต และขึน้ตบหวัเสาดา้นหลงั 
 โดยมีการรุกที่แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ การรุกขั้นพืน้ฐานเท่านั้นเท่านั้น เนื่องจาก 
การรุกแบบผสมยงัมีหลายแบบ อย่างไรก็ตาม หากสมรรถภาพทางกายไม่เพียงพอ การฝึกท่าทาง
การรุกอาจไม่เหมาะสมและอาจท าใหเ้กิดอาการบาดเจ็บได ้

                                                

ภาพประกอบ 17 การเลน่ลกูบอลเรว็ 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) 
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 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ทักษะกีฬาวอลเลย์บอล คือ ความสามารถ 
ที่ร่างกายสามารถปฏิบตัิ ประกอบไปดว้ยทกัษะพืน้ฐานในการเล่นวอลเลยบ์อล เช่น การเล่นลกู
ด้วยทั้งสองมือ การอันเดอรว์อลเล่ย์บอล การรับและส่งบอล การเซต และการเล่นลูกเร็ว  
ทักษะเหล่านีเ้ป็นทักษะเฉพาะตัวที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อผูเ้ล่นหรือนักกีฬา ช่วยใหพ้ัฒนา  
และเรยีนรูท้กัษะขัน้สงูไดเ้ป็นอย่างดี 
 

1.3 สมรรถภาพทางกายในกีฬาวอลเลยบ์อล  
      สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรม  
ทางกายอย่างใดอย่างหนึ่งไดเ้ป็นอย่างดี โดยสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคญัในการพัฒนา
ดา้นร่างกายของมนุษย ์เกิดขึน้ไดจ้ากการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 
นอกจากนี ้สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส  าคญั ในการเสรมิสรา้งบุคคลใหส้ามารถประกอบภารกิจ
และด ารงชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ มีความคลอ่งแคล่ว ว่องไว สง่ผลต่อพฒันาการดา้นอารมณ ์
และจิตใจที่ดี อีกทัง้ท าใหป้ระสิทธิภาพของระบบต่างๆ ในรา่งกายท างานไดด้ีขึน้ มีความตา้นทาน 
โรครูปร่างและสัดส่วนของร่างกายดีขึน้ การท างานมีประสิทธิภาพมีบุคลิกภาพที่ดี สามารถ
เคลื่อนไหวได้ด้วยความสง่างาม   โดยสมรรถภาพทางกายของร่างกายของไม่ให้พิจารณา 
จากองคป์ระกอบต่างๆ ดงันี ้
  1. ความแข็งแรง (Strength) คือ กระบวนการของกลา้มเนือ้ที่พยายามส่งแรง
ออกไปที่ระดับสูงสุด เพื่อเอาชนะความต้านทาน หรือสามารถบอกได้ว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ (Muscle) หรือกลุ่มกล้ามเนือ้ (Muscle group) สามารถส่งแรงกระท าสูงสุด (Exert 
maximal force) กับความตา้นทาน (Resistance) ใน 1 ครัง้โดยการเคลื่อนไหวจนกระทัง้สิน้สุด 
การเคลื่อนไหว โดยทั่วไปความแข็งแรงสามารถจ าแนกออกไดเ้ป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่  
       1.1 ความแข็งแรงสูงสุด  (Maximum strength) เป็นความสามารถของ
กลา้มเนือ้หรอืกลุม่กลา้มเนือ้ที่หดตวัแต่ละครัง้ไดแ้รงสงูสดุ 
       1.2 ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นหรือก าลัง (Elastic strength power) คือ 
ลกัษณะหนึ่งของความแข็งแรงที่ตอ้งการใหก้ลา้มเนือ้สามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระท ากบัความ
ตา้นทานไดอ้ย่างรวดเรว็ มีลกัษณะใกลเ้คียงกบัการยืดหยุ่นตวัของยางหรือสปรงิ สามารถเรียกว่า  
ก าลังกล้ามเนือ้ (Muscular power) คือ กระบวนการในการมุ่งมั่นที่จะใช้แรงกล้ามเนื ้ออย่าง
รวดเร็ว (Quickly) โดยก าลังกลา้มเนือ้จะประกอบดว้ย (Combined) ความแข็งแรง (Strength) 
และอตัราความเรว็บางประการ (Speed) 
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       1.3 ความแข็งแรงแบบทนทาน (Strength endurance) คือ ความสามารถ 
ของกล้ามเนื ้อในการออกแรง  เพื่ อการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่ องสม ่ าเสมอ  โดยร่างกาย 
มีความเม่ือยลา้เพิ่มขึน้ หรือสามารถบอกไดว้่าความแข็งแรงแบบทนทานเกิดจากกระบวนการ  
ของกลา้มเนือ้หรอืกลุม่กลา้มเนือ้ที่พยายามสง่แรงออกไปอย่างต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานานๆ 
  2. พลังกล้ามเนื ้อ  (Muscle Power) คือ ความสามารถในการท างานของ 
กลุ่มกล้ามเนื ้อ คุณสมบัติประจ าตัวที่ท  าให้กล้ามเนื ้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวต้านทาน  
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยสามารถท าใหก้ลา้มเนือ้หดและยืดตวัไดอ้ย่างเต็มที่ในช่วงเวลาที่จ  ากดั 
เช่น ในสถานการณข์องการแข่งขนัหรือการปฏิบตัิตามกติกาที่ก าหนดขึน้ การลม้ล า้ในการใชพ้ลงั
กลา้มเนือ้เป็นเรื่องส าคญั ซึ่งอาจมีผลต่อผลลพัธท์ี่ไดใ้นการแข่งขนั Rayner and Webb (2021); 
เจรญิ กระบวนรตัน ์(2558a) 
  3. ความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง 
หรือการแสดงซ า้ๆ ของกลา้มเนือ้หรือกลุ่มกลา้มเนือ้ โดยมีออกซิเจนเป็นส่วนประกอบที่ส  าคัญ 
ต่อการผลิตพลงังาน ออกซิเจนจะเรียกว่าความอดทนแบบแอโรบิก ช่วยใหก้ลา้มเนือ้ใชอ้อกซิเจน
เป็นแหลง่เชือ้เพลิงในการเคลื่อนไหวเป็นเวลานาน ในทางกลบักนั ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
เก่ียวขอ้งกบัการขาดออกซิเจน ซึ่งเป็นแหลง่พลงังานส าหรบักลา้มเนือ้ แทนที่จะอาศยัแรงภายนอก 
กลา้มเนือ้จะใชก้ าลงัของตวัเองเป็นหลกั เพื่อสรา้งการเคลื่อนไหวและกกัเก็บพลงังาน 
  4. การทรงตวั (Balance) หมายถึง การควบคมุรา่งกายใหส้มดลุทัง้ขณะที่ยืนอยู่ 
บนพื ้นและในอากาศ นักกีฬาวอลเลย์บอลจ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับการควบคุมและ  
ความสมดุลของร่างกายอย่างเท่าเทียม ทัง้ในดา้นกายภาพและการรบัรู ้เพื่อที่จะสามารถท าให้ 
ท่าทรงตัวเหมาะสมและมีความแม่นย าที่สุดในการเล่นวอลเลย์บอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
การท างานของศูนยก์ลางการควบคุมความสมดุลของร่างกายที่ตั้งอยู่ในหูมีบทบาทส าคัญใน  
การควบคมุรา่งกายขณะที่เลน่บนพืน้และในอากาศ นอกจากนีย้งัตอ้งพึ่งความพรอ้มของกลา้มเนือ้ 
ข้อต่อ อวัยวะการรับรู ้ ในการควบคุมความสมดุลของร่างกายในทั้งสองสถานการณ์ได้ 
อย่างเหมาะสมและรวบรวมทกุอย่างไดอ้ย่างเรียบรอ้ย 
 
  5. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่ของร่างกายหรือส่วน 
ของร่างกายจากที่หนึ่งไปยังที่อื่นโดยรวดเร็ว โดยใชเ้วลาน้อยที่สุดซึ่งก็คือระยะทางที่เคลื่อนที่  
ต่อหนึ่งหน่วยเวลาที่ใช ้ในการพัฒนาความเร็วของทกัษะการเคลื่อนที่จะตอ้งเริ่มจากการปฏิบตัิ
ทักษะดว้ยการเคลื่อนที่จากชา้ไปสู่ความเร็วเพิ่มขึน้จนไดร้ะดับความเร็วสูงสุด โดยเน้นความ
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สมบูรณ์ของการปฏิบตัิทักษะการเคลื่อนที่หรือทักษะกีฬาใหถู้กตอ้งเป็นหลกั และจะตอ้งไม่เกิด
อาการเกร็งของกล้ามเนือ้หรือส่วนของร่างกาย ในขณะปฏิบัติทักษะการเคลื่อนที่โดยมีอัตรา
ความเรว็ใกลเ้คียงเกณฑท์ี่ก  าหนดไว ้หรือท าไดต้ามเกณฑท์ี่ก  าหนดไว ้อีกทัง้ความเรว็ยงัหมายถึง
ความเรว็ในการรบัรูแ้ละความเรว็ในการเคลื่อนที่ซึง่แบง่ออกเป็น 3 ขัน้ตอนดงันี ้คือ 
  ขั้นตอนที่ 1 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) คือ ช่วงเวลาที่ร่างกายถูกกระตุ้น 
ด้วยสิ่งต่างๆ จากภายนอก ขอบเขตของเวลาปฏิกิริยา  คือ ระยะเวลาตั้งแต่ร่างกายได้รับ 
การเสริมแรงจากสิ่งเรา้จนถึงระยะเวลาที่สมองสั่งใหร้่างกายเริ่มมีการเคลื่อนไหวตอบสนองต่อ  
สิ่งตา่งๆ นัน้ 
  ขัน้ตอนที่ 2 เวลาการเคลื่อนไหว (Movement time) คือ ช่วงเวลาตัง้แต่สมองสั่ง 
ใหร้า่งกายเคลื่อนไหว จนกระทั่งสิน้สดุการปฏิบตัิทกัษะการเคลื่อนไหวนัน้ 
  ขั้นตอนที่  3 เวลาตอบสนอง (Response time) คือ ระยะเวลาที่ เริ่มต้นเม่ือ
ร่างกายไดร้บัการเสริมแรงจากสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และสิน้สุดลงเม่ือเกิดการเคลื่อนไหวที่ผลิตผลลพัธ์ 
ขึน้ในแต่ละครัง้ 
  6. ความยืดหยุ่น (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือการท างาน
ของข้อต่อที่สามารถบิดงอไดทุ้กมุม โดยระยะทางและมุมการเคลื่อนไหวที่สามารถกระท าได ้  
เป็นสิ่งส  าคัญในการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ ผู้สอนกีฬาและนักกีฬาต้องเข้าใจถึงเหตุผลหลัก  
สองประการ คือ การป้องกนัการบาดเจ็บ และเสรมิความสามารถในการแสดงผล การเสริมความ
ยืดหยุ่นของเอ็นกลา้มเนือ้และเอ็นขอ้ต่อจะช่วยเพิ่มมมุของการเคลื่อนไหว ท าใหน้กักีฬาสามารถ
ก าหนดการตรงสายกลางของกลา้มเนือ้ไดม้ากขึน้ นอกจากนีย้งัช่วยเพิ่มพลงัและความคลอ่งแคลว่
ในการเคลื่อนไหวของนกักีฬาดว้ย 
  ความยืดหยุ่ น ของร่างกาย มีความสัมพันธ์กับความมั่ นคงของข้อต่ อ  
ซึ่งหมายความว่า ถา้นักกีฬามีความยืดหยุ่นมากเกินไปส าหรบักิจกรรมที่ท  าอยู่ขอ้ต่อก็จะมั่นคง
น้อยลงและเป็นสาเหตุของการบาดเจ็บ (Sharkey & Gaskill, 2006) การฝึกความยืดหยุ่นมี 2 
ลกัษณะหลกั คือ ความยืดหยุ่นแบบนิ่ง และความยืดหยุ่นแบบเคลื่อนไหว การฝึกความยืดหยุ่น 
แบบเคลื่อนไหว ก่อนการฝึกซอ้มแข่งขนักีฬาประเภทที่ตอ้งใชก้ าลงัความเรว็ช่วยเพิ่มความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวและลดโอกาสเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ที่ส  าคัญและนิยม
ปฏิบตัิกนัโดยทั่วไปมีอยู่ 2 ประการ 
  ประการที่  1 การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อจากการกระท าของตนเอง (Active 
stretching) การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ที่กระท าดว้ยตนเอง เป็นการที่นกักีฬาจะปฏิบตัิและควบคุม
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การเคลื่อนไหว ในการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ดว้ยตนเอง จนถึงจดุสิน้สดุระยะของการเคลื่อนไหว ซึ่ง
เทคนิคในการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ของตนเอง สามารถแบง่ออกเป็น 2 ขัน้ตอน ดงันี ้
       1. การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อแบบหยุดนิ่ งค้างไว้ (Active static exercise)  
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบนีน้ักกีฬาจะต้องค่อยๆ เคลื่อนไหวไปจนกระทั่งถึงระยะหรือมุม  
การเคลื่อนไหวที่ท  าใหก้ลา้มเนือ้รูส้กึตึงจนไม่สามารถเคลื่อนไหวไดอ้ีกต่อไป และใหห้ยดุนิ่งคา้งไว้
ที่ต  าแหน่งนัน้ประมาณ 10-15 วินาทีเป็นอย่างนอ้ย ควรท าการยืดเหยียดในแต่ละท่าอย่างนอ้ย  
2-3 ครัง้ โดยการยืดเหยียดแตล่ะครัง้ควรเนน้การเคลื่อนไหวเพิ่มมากขึน้ตามล าดบัสมบรูณแ์บบ 
       2. การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหว (Active dynamic exercise)  
เม่ือหลังจากการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบหยุดนิ่งคา้งไวห้รืออยู่กับที่ โดยการยืดเหยียดจะช่วย
เสรมิสรา้งความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ใหท้  างานไดด้ีขึน้ นอกจากนีย้งั
สามารถกระตุน้ระบบประสาทใหอ้อกก าลงักายในการเตรียมความพรอ้มส าหรบักิจกรรมที่ตอ้งใช้
พลงังานมากและเรง่ดว่นในระหวา่งการฝึกหรอืแข่งขนัไดด้ีอย่างชดัเจน 
ประการที่  2 การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ  จากสิ่งเร ้าภายนอกหรือผู้อื่น เป็นผู้กระท า (Passive 
stretching) เป็นกระบวนการที่ผูท้ี่ท  าหน้าที่ในการใหค้วามช่วยเหลือ (Partner) จะใชแ้รงกระท า
และควบคมุการเคลื่อนไหวในการปฏิบตัิการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ใหเ้ป็นไปดว้ยความระมดัระวงั 
  7. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
ช่วยเพิ่มความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกความ
คลอ่งแคลว่สามารถใชว้ิธีการฝึกดงันี ้การวิ่งเปลี่ยนทิศทางรูปแบบต่างๆ เช่น วิ่งกลบัตวั วิ่งซิกแซก 
วิ่ ง อ้ อ ม ห ลั ก  วิ่ ง เก็ บ ข อ ง  ฯ ล ฯ  แล ะก า ร ฝึ ก เพื่ อ เพิ่ ม ค ว าม เร็ว ข อ ง เท้ า  ( Foot work)  
โดยใช้บันไดลิงหรือการกระโดดข้ามรั้วซึ่ ง โดยที่   ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว  
คือ ความสามารถของรา่งกายในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างอิสระเรว็  และมีทิศทาง
อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท างานที่ตอ้งมีความสมัพันธ์กันของระบบประสาทและกลา้มเนือ้   
ซึ่งท าหนา้ที่ประสานงานกันเป็นอย่างดี มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วในการรบัรู ้ซึ่งผลการวิจัย
พบว่า ชุดการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงาน  สามารถช่วยเพิ่ม 
ความคลอ่งแคลว่และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อลได ้ 
  8. การป ระสาน งานของกล้าม เนื ้อ กับ ระบบป ระสาท  (Coordination)  
คือ ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายที่ทุกส่วนประกอบกัน เพื่อให้เกิด
ผลลัพธ์ตามเป้าหมายหรือทักษะตามที่ต้องการ โดยการควบคุมการเคลื่อนไหวของทุกส่วน  
ของรา่งกายใหส้อดคลอ้งกบัจงัหวะหรือล าดบัขัน้ตอนของการเคลื่อนไหวแต่ละทกัษะ นอกจากนี ้
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การประสานการเคลื่อนไหวระหว่างกล้ามเนือ้ ท าใหส้ามารถใชแ้รงโดยมีประสิทธิภาพมากขึน้  
ซึ่งเป็นการเช่ือมโยงกลา้มเนือ้และระบบประสาทดว้ยกัน  เพื่อให้การเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน
เกิดขึน้อย่างเป็นระบบและสามารถสรา้งผลลพัธต์ามเปา้หมายได ้
  การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว (Development of coordination)  
เป็นสิ่งส  าคัญและจ าเป็นส าหรบันักกีฬาเกือบทุกประเภท นอกจากนีเ้ด็กหญิงควรเริ่มการฝึก
พฒันาความสมัพนัธห์รือการประสานงานการเคลื่อนไหวตัง้แต่วยั 5-11 ปี และเด็กผูช้ายควรเริ่ม
ตัง้แต่ 8-13 ปี ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมที่สดุในการเรียนรู ้การสอนหรือการฝึกใหเ้ด็ก มีโอกาส
เรียนรูพ้ืน้ฐานการประสานงานอย่างถูกตอ้งเป็นสิ่งส  าคญัอย่างยิ่ง เพื่อส่งเสริมการพฒันาทกัษะ
กีฬาและการประสานงานการเคลื่อนไหวในประเภทกีฬาตา่งๆ ในอนาคต กรมพลศกึษา (2543) 

2. พลัยโอเมตริก 
2.1 ความหมายของพลัยโอเมตริก 

      พลยัโอเมตริก มาจากภาษากรีกที่ว่า Plio หมายถึง เพิ่มมากขึน้ รวมกบัค าว่า Metric 
หมายถึง การวัดขนาดหรือระยะ โดยปัจจุบันการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก หมายถึง  
การออกก าลังกายหรือการฝึกบริหารร่างกาย  เพื่อพัฒนาความแข็งแรงหรือความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื ้อ  ธรรมชาติของการฝึกการเคลื่อนไหวกะทันหันที่ผสมผสานความแข็งแรง 
และความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้สามารถท าไดห้ลายรูปแบบ เช่น การฝึกกระโดดและ  
การย่อเท้า (Hopping) และรูปแบบอื่นๆ เพื่อพัฒนาร่างกายส่วนล่าง (Lower Extremities)  
และการออกก าลงักายรา่งกายสว่นบน (Upper Extremities) 
      มีผูใ้หค้วามหมายของพลยัโอเมตรกิไวห้ลากหลาย เป็นตน้ว่า พลยัโอเมตริก หมายถึง 
การออกก าลังกายที่ มีจุดประสงค์ในการเช่ือมความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว
กลา้มเนือ้ ส่งผลต่อการหดตวัของกลา้มเนือ้และเสรมิสรา้งการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ สอดคลอ้ง
กับที่ได้นิยามความหมายของพลัยโอเมตริกไวว้่า หมายถึง การฝึกหัดหรือออกก าลังกายที่ใช้
ปฏิกิริยาสะท้อนแบบยืดเหยียด (Stretch Reflex) เพื่อท าให้เกิดแรงปฏิกิริยาหรือแรงโต้ตอบ 
อย่างรวดเรว็ เช่นเดียวกับ ที่ใหค้วามหมายของพลยัโอเมตริกไวว้่า หมายถึง การฝึกจะขึน้อยู่กับ
วงจรสะทอ้นการยืดกลา้มเนือ้ ซึ่งกลา้มเนือ้ถูกยืดออกแลว้หดตวักะทนัหนั (มีศูนยก์ลางร่วมกนั)  
ผ่านการฝึกการฝึกพลัยโอเมตริกออกแบบมาเพื่อเช่ือมการเช่ือมโยงระหว่างความแข็งแรง  
ของกล้ามเนื ้อและความเร็วในการเคลื่อนไหว เช่น การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ 
นอกจากนี ้พลัยโอเมตริกยังกล่าวกันว่าเป็นธรรมชาติแบบไม่ใชอ้อกซิเจนและมีการหดตัวของ
กลา้มเนือ้สูงสดุ มีพลงัในทุกความพยายาม การทบทวนวรรณกรรมพบว่าควรฝึกพลยัโอเมตริก
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สองวันต่อสัปดาห ์แต่ละเซสชันใชเ้วลาไม่เกิน 30 นาที และแต่ละรอบจะตอ้งท าซ า้ 5 -10 ครัง้  
โดยพกัระหวา่งแตล่ะรอบอย่างนอ้ย 3-5 นาที เจรญิ กระบวนรตัน ์(2538) 
      การฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝึกกลา้มเนือ้ใหห้ดตัวโดยมีความยาวที่เพิ่มขึน้
อย่างรวดเรว็ (Eccentric Contraction) ตามมาดว้ยการหดตวัความยาวอย่างรวดเรว็ (Concentric 
Contraction) พลยัโอเมตรกิที่ไม่มีน า้หนกัภายนอกจะขึน้อยู่กบัการสะทอ้นการยืดตวั วตัถปุระสงค์
หลักของการท า Stretch Reflex คือ เพื่อตรวจสอบการยืดของกลา้มเนือ้และป้องกันไม่ให้เกิด 
การหดตัวมากเกินไป อีกทั้ง ได้ให้ความหมายของพลัยโอเมตริกเพิ่มเติมไวว้่า พลัยโอเมตริก 
หมายถึง การฝึกฝนกล้ามเนือ้ที่ก่อให้เกิดการหดตัวอย่างเต็มแรงและรวดเร็ว โดยต้องอาศัย
หลกัการเรียนรู ้และฝึกฝนที่มีความเหมาะสมในแต่ละช่วงวยั สอดคลอ้งกบั ที่ใหค้วามหมายของ  
พลยัโอเมตริกไวว้่า หมายถึง เป็นการฝึกเพื่อพฒันาก าลงัของกลา้มเนือ้ในลกัษณะของการยืดตวั
ออกของกลา้มเนือ้และการหดสัน้เขา้อย่างรวดเร็ว เพื่อกระตุน้การท างานของระบบประสาทและ
กล้ามเนือ้ให้สั่งการได้อย่างรวดเร็ว เป็นการเช่ือมโยงความแข็งแรงกับความเร็วในการหดตัว  
ของกล้ามเนื ้อ โดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน เพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ได้ มีการเคลื่อนไหว 
ที่หลากหลายทิศทางโดยไม่ตอ้งใชอ้ปุกรณท์ี่หลากหลาย สนธยา สีละมาด (2560) 
      จากความหมายดงักลา่ว จึงสรุปไดว้า่ พลยัโอเมตรกิ หมายถึง การฝึกเพื่อพฒันาก าลงั
ของกลา้มเนือ้ โดยใชก้ารยืดและหดตวัของกลา้มเนือ้แบบแข็งแรงและรวดเรว็ อาศยัความเรว็และ
ความแรง เพื่อเช่ือมต่อไปยังการพัฒนาก าลังของกล้ามเนื ้อในขณะที่ท  างานเต็มที่ ในหนึ่ง  
ครัง้แบบสมบรูณ ์และใชเ้วลาอย่างรวดเรว็ในการฝึก  

2.2 ความส าคัญของพลัยโอเมตริก 
      พลัยโอเมตริก  (Plyometric) เป็นวิ ธีการฝึกพัฒนาพลังระเบิดของกล้าม เนื ้อ 
(Explosive power) ซึ่งเป็นองค์ประกอบในการฝึกซ้อมของนักกีฬา การน าเอาโปรแกรม 
ฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) มาเป็นส่วนหนึ่งของการฝึกซอ้มกีฬา สามารถพัฒนาสมรรถนะ
ทางด้านความเร็ว การเร่งความเร็ว และความแข็งแรง  นอกจากนี ้การออกก าลังกายรูปแบบ 
พลัยโอเมตริก (Plyometric Exercise) ยังเป็นการรวมคุณลักษณะของสมรรถภาพทางกาย 
ดา้นความแข็งแรง ก าลัง และความเร็วเขา้ดว้ยกัน กลา้มเนือ้มีการหดตัวอย่างรวดเร็ว รุนแรง  
เพื่อใหเ้กิดการเคลื่อนที่แบบฉบัพลนัทนัที  
      ลักษณะการท างานของกล้ามเนื ้อที่ เป็นการฝึกแบบพลัยโอเมตริค (Plyometric) 
สามารถอธิบายถึงล าดับกลไกลการหดตัวของกล้ามเนื ้อ ดังนี ้เริ่มจากกล้ามเนือ้มีการหดตัว 
แบบยืดออก (Eccentric Contraction) ตามดว้ยการหดตวัแบบสัน้เขา้ (Concentric Contraction)  
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ในกลุ่มกลา้มเนือ้เดียวกัน ระยะเวลาการหดตวัลกัษณะนีจ้ะเกิดขึน้ในช่วงเวลาอนัสัน้ กลไกการ  
หดตวัแบบนีเ้ป็นที่รูจ้กักนัวา่ วงจรการยืดออกและหดตวัสัน้เขา้อย่างฉบัพลนั (Stretch shortening 
Cycle (SSC) ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้สรา้งพลงังานไดม้ากขึน้กว่าการหดตวัแบบเกร็งนิ่งในท่าเริ่มตน้ 
Chu and Meyer (2013) สอดคลอ้งกับผลการวิจัยของ ที่พบว่า ภายหลังนักกีฬาวอลเลยบ์อล
เยาวชนชายใช้โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก มีความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้ และมีพลัง
กลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ เช่นเดียวกบัผลการวิจยัของ ยโูสบ ดาเต๊ะ (2554) ที่พบว่า นกักีฬาฟุตบอลที่ท  า
การฝึกดว้ยโปรแกรมพลัยโอเมตริก มีความคล่องตัวมากยิ่งขึน้ อีกทั้ง ผลการวิจัยของ ที่พบว่า  
การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ สามารถพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ได ้ 
      โดยในปี 1970 เริ่มมีการน าเอาประสิทธิภาพหลังการฝึกในรูปแบบพลัยโอเมตริก 
มาใชใ้ห้เกิดความส าเร็จในกีฬากรีฑาประเภทคู่ ประเภทลาน และกีฬายิมนาสติก  ซึ่งรูปแบบ
กิจกรรมที่เป็นลักษณะของการฝึกพลัยโอเมตริค (Plyometric training) ได้แก่ การฝึกกระโดด 
ในรูปแบบต่างๆ เช่น การเขย่ง (Hopping) การกระโดด (Jumping) เป็นตน้ ในปัจจุบนัมีงานวิจัย 
ที่สนับสนุนผลของการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) ต่อการปรับปรุงประสิทธิภาพสูงสุด 
ดา้นสมรรถนะของนกักีฬามากขึน้ เช่น งานวิจยัของ Bedi, Cresswell, Engel, and Nicol (1987)  
ที่พบว่า ผลของการฝึกสมรรถนะด้วยพลัยโอเมตริกและการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical depth 
jumps) มีความสัมพันธ์ต่อความสูงที่ เพิ่ มขึ ้นในการกระโดด  และงานวิจัยของ ที่พบว่า  
การฝึกพลัยโอเมตริก  (Plyometric) และการปฏิบัติด้วยน ้าหนัก  เป็นวิ ธีที่ มีประสิทธิภาพ 
ในการสร้างแรงในกล้ามเนื ้อ โดยช่วยเสริมสร้างการหดตัวแบบยืดออกและหดตัวสั้นเข้า  
อย่างฉับพลัน ท าให้กล้ามเนื ้อมีความแข็งแรงและพรอ้มใช้งานในกิจกรรมที่ต้องการพลัง  
และความแข็งแรงอย่างเรง่ดว่นไดม้ากขึน้ 
      นอกเหนือจากนั้น การฝึกซ้อมด้วยพลังโอเมตริกยังช่วยเสริมสร้างก าลังและ  
ความแข็งแกรงของกล้ามเนื ้อ โดยการพัฒนาและปรับปรุงความเร็ว จะต้องอาศัยพื ้นฐาน  
การเคลื่อนไหวจากการเขย่งและการกระโดดที่ส  าคญั ประกอบดว้ย 4 รูปแบบ ดงันี ้
  1. การกระโดดด้วยการใช้พลังงานสูงสุด โดยกระโดดด้วยขาข้างเดียวหรือ 
      กระโดดดว้ยขาทัง้สองขา้ง (Power Hops)  
  2. การกระโดดดว้ยขาขา้งเดียวหรือกระโดดดว้ยขาทัง้สองขา้ง เพื่อเนน้ระยะทาง 
                             หรอืความไกล (Distance Hops) 
  3. การเขย่งดว้ยขาขา้งเดียวหรอืขาทัง้สองขา้งอย่างรวดเรว็ (Speed Hops) 
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  4. การก ระ โดดลง -ขึ ้น จากที่ สู งต่ า งระดับ โดย ใช้ข า เดี ย วห รือสองขา  
                             (Depth Jumping) 
      จะเห็นได้ว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการเสริมสรา้ง
สมรรถภาพทางกายใหก้บันักกีฬา เพื่อเป็นประโยชนใ์นการน าไปใชใ้นการแข่งขนั ซึ่งเป็นการฝึก 
ที่มุ่งพฒันา เฉพาะมดักลา้มเนือ้ที่มีความจ าเป็นต่อการเคลื่อนไหว วิธีการฝึกก าลงัความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อสามารถท าได้หลายรูปแบบ ซึ่งเราสามารถใช้วิธีการเขย่งและกระโดดเพื่อ  
ฝึกกล้ามเนื ้อได้ ตัวอย่างเช่นการฝึกกระโดด (Jump training) และการเขย่ง (Hopping)  
ซึง่สามารถท าไดใ้นรูปแบบตา่งๆ เพื่อพฒันาสว่นลา่งของรา่งกาย เช่น ขา สะโพก และเข่า 

2.3 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก  
      ห ลั ก ก า รส ร้า ง ชุ ด ก า ร ฝึ ก พ ลั ย โอ เม ต ริก  ป ระก อบ ด้ วย  5 ขั้ น ต อน  ดั งนี ้ 
สนธยา สีละมาด (2560) 
      ขัน้ที่ 1 ขอ้ควรค านงึก่อนการปฏิบตั ิ
  อายขุองผูร้บัการฝึก หากผูเ้ขา้รบัการฝึกเป็นเด็กที่อายตุ  ่ากว่า 16  ปี เนื่องจากยงั
เป็นระยะที่กระดกูและระบบกลา้มเนือ้ของเด็กยงัไม่เต็มที่และยงัไม่เสรจ็สมบรูณ ์การฝึกท่าทางที่มี
ความหนกัสงูอาจท าใหเ้กิดการบาดเจ็บไดง้่ายขึน้ ดงันัน้ ควรหลีกเลี่ยงการฝึกท่าที่มีความหนกัสงู
เพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ได้ เช่น ท่าเด็พธจ์ัมพ ์(Depth jumps) หรือโอเมตริกบางท่า
อื่นในระดบัช็อค (Chock) 
  น า้หนักตวั ผูท้ี่มีน า้หนักเกิน 220.00 ปอนด์ ควรหลีกเลี่ยงการฝึกท่าเด็พธจ์ัมพ ์ 
(Depth jumps) จากความสงูเกิน 18.00 นิว้ (45.72 ซม.)  
  อตัราส่วนความแข็งแรงเป็นการวดัความสามารถในการยกน า้หนักของร่างกาย  
โดยแบ่งดว้ยน า้หนกัตวัเอง ค่าอตัราส่วนที่เหมาะส าหรบัการปฏิบตัิพลยัโอเมตริกควรอยู่ระหว่าง 
1.5 ถึง 2.5 โดยการฝึกแต่ละแบบจะตอ้งใชอ้ตัราสว่นความแข็งแรงที่แตกตา่งกนั 
  การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นสิ่งส  าคัญที่ช่วยใหร้่างกายมีสมรรถภาพ 
ที่ดี ดงันัน้ หากคณุไม่ไดฝึ้กในโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในปัจจุบนั ควรจดัเริ่ม
ฝึกในโปรแกรมดงักลา่วก่อนอย่างนอ้ย 2-4 สปัดาหก์่อนที่จะเขา้สูก่ารฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ เพื่อให้
รา่งกายมีความพรอ้มและปอ้งกนัอนัตรายที่อาจเกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม  
  ประสบการณ์ ถ้าผู้ฝึกไม่มีประสบการณ์มาก่อน จะต้องเริ่มจากปริมาณของ  
การฝึกที่มากกวา่ปกติและการฝึกที่นอ้ยกวา่ปกติ และจะตอ้งคอ่ยๆ พฒันาการฝึกตามล าดบั 
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  การบาดเจ็บบริเวณที่บาดเจ็บไดง้่าย ไดแ้ก่ ขอ้เท้า เท้าหน้า แขง้ เข่า สะโพก  
และหลงัส่วนล่าง ดงันัน้ จึงตอ้งมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึน้ 
ในตอนเริม่ตน้ของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
  พืน้ผิวที่ เหมาะสมส าหรบัการฝึกซ้อมทั้งในกีฬายิมนาสติกและกีฬาอื่นๆ คือ 
พืน้ผิวที่มีความยืดหยุ่นเพียงพอที่สามารถรองรบัการกระแทกไดอ้ย่างเหมาะสม นอกจากนี ้การใช้
พืน้หญา้ก็เป็นทางเลือกท่ีดีเน่ืองจากมีความนุ่มนวลและสามารถสรา้งความสบายในการฝึกซอ้มได้
ดีอย่างแทจ้รงิ 
  การฝึกพลัยโอเมตริกต้องมีความปลอดภัยเป็นส าคัญ ผู้ที่ฝึกต้องใช้เทคนิคที่
ถกูตอ้ง และผูฝึ้กสอนตอ้งใหค้  าแนะน าและแกไ้ขอย่างถกูตอ้งเพื่อปอ้งกนัการบาดเจ็บ การก าหนด
โปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมก็เป็นสิ่งส  าคญั สนธยา สีละมาด (2547b) 
      ขัน้ที่ 2 ขอ้ควรค านงึเก่ียวกบัโปรแกรมการปฏิบตั ิ
  การเริ่มฝึกพลัยโอเมตริกจ าเป็นตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายก่อน เพื่อป้องกันการ
บาดเจ็บและเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 
  ชนิดของกีฬาควรพิจารณาท่าทีของการฝึกให้สอดคล้องกับทิศทางของ  
การเคลื่อนไหวของกีฬานัน้ๆ 
  ช่วงเวลาที่ฝึกออกก าลงักายควรมีความเหมาะสม เนื่องจากจะช่วยใหร้า่งกายได้
เตรียมความพรอ้มและปอ้งกนัอนัตรายจากการบาดเจ็บไดอ้ย่างเหมาะสม 
  ระยะเวลาของโปรแกรมการปฏิบัติ จะใช้เวลาในการฝึกพลัยโอเมตริกอยู่ใน 
ช่วงระหวา่ง 6-10 สปัดาห ์
  ความถ่ีของการปฏิบตัิ โดยทั่วไปจะฝึก 1-3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์
  ล าดับขั้นของความหนัก ความหนักของการฝึกขึน้อยู่กับวงจรเหยียด -สั้น  
ซึง่เป็นผลมาจากความสงูของจดุศนูยถ์่วงของรา่งกาย ความเรว็พืน้ราบ น า้หนกัตวั ความพยายาม
ของแต่ละบคุคล และความสามารถของกลา้มเนือ้ที่จะเอาชนะความตา้นทานในขณะที่ความหนกั
ของการฝึกเพิ่มขึน้ 
  ล าดบัขั้นของปริมาณ ตามปกติแลว้ปริมาณของการฝึกจะนับจากจ านวนครัง้ที่  
ส้นเท้าสัมผัสพื ้นและระยะทางทั้งหมดในการฝึก ในขณะที่ความหนักของการฝึกเพิ่มขึ ้น  
ปรมิาณของการฝึกตอ้งลดลง 
  เวลาพกัเป็นสิ่งส  าคญัในการฝึกพลยัโอเมตริก เพราะการฝึกจะใชค้วามพยายาม
สูงสุด จึงตอ้งมีเวลาพักระหว่างการปฏิบัติแต่ละครัง้อย่างเหมาะสม เช่น การฝึกท่าเดฟธ์จัมพ ์  
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อาจต้องพักระหว่างการปฏิบัติ แต่ละครั้ง  15 -30 วินาที  และพักระหว่างชุด  3 -4 นาที 
สนธยา สีละมาด (2547b) 
      ขัน้ที่ 3 ลกัษณะของการเคลื่อนไหว 
  กระโดดไดท้ัง้ขาเดียวและสองขา และสามารถสิน้สดุดว้ยการกระโดดทัง้ขาเดียว  
หรือสองขา โดยการกระโดดอยู่กบัที่มกัเป็นการกระโดดขึน้ในแนวดิ่ง อาจกระโดดอยู่ในแนวราบ
หรือไปทางดา้นข้างได้ เลือกว่าจะเขย่งผ่านระยะทางดว้ยขาขา้งเดียวหรือขาทั้งสองข้าง และ
จะตอ้งสิน้สดุที่จุดเดียวกนั ซึ่งมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหไ้ดร้ะดบัคณุภาพสงูที่สดุ สามารถแบ่งไดเ้ป็น
ระยะสัน้ (นอ้ยกวา่ 10 ครัง้) และระยะไกล (มากกวา่ 10 ครัง้) 
  ช็อค (Chock) เป็นพลยัโอเมตรกิที่ระบบประสาทตอ้งท างานอย่างหนกั ท าใหเ้กิด
ความเครียดในกล้ามเนื ้อและเนื ้อเยื่ออย่างมาก โดยมีอาการการเคลื่อนไหวทั้งในแนวดิ่ง  
และแนวราบ เช่น ท่าเด็พธจ์มัพ ์
 ขัน้ที่ 4 ล าดบัขัน้ของความหนกั 
  กระโดดอยู่กับที่ เป็นท่าที่มีความหนักอยู่ในระดับต ่า ซึ่งเนน้การกระโดดขึน้ใน
แนวดิ่ง โดยการกระโดดขึน้และลงสูพ่ืน้ดว้ยสองขา ไดแ้ก่ 
       - กระโดดจากท่าย่อตวั 
       - กระโดดกระตกุเข่าสองขา้ง 
       - กระโดดแตะปลายเทา้ 
       - กระโดดจากท่าย่อตวัแยกขา 
       - กระโดดจากท่าย่อตวัแยกขาสลบักนัไป 
       - กระโดดขา้มอปุกรณห์รอืสิ่งกีดขวาง 
       - บ็อกซจ์มัพ ์
  ยื น ก ระ โดด  เป็ นท่ า ฝึ กที่ เน้น การกระ โดดทั้ ง ใน แนวราบและแนวดิ่ ง  
โดยกระโดดแต่ละครัง้ดว้ยความมุ่งมานะ ในแต่ละโปรแกรมของการฝึกจะกระโดด 5 -10 ครัง้ 
ไดแ้ก่ 
       - ยืนกระโดดไกล 
       - ยืนเขย่งกา้วกระโดด 
       - กระโดดขา้มอปุกรณห์รอืสิ่งกีดขวาง 
  กระโดดและเขย่ง เป็นท่าทางการปฏิบัติที่เนน้การกระโดดซ า้ๆ กัน ผสมผสาน
ระหวา่งการกระโดดอยู่กบัที่และยืนกระโดดเขา้ดว้ยกนั ไดแ้ก่ 
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       - เขย่งดว้ยขาทัง้สองขา้ง 
       - เขย่งดว้ยขาขา้งเดียว 
       - เขย่งขา้มรัว้หรืออปุกรณ ์
       - เขย่งจากท่าย่อตวั 
       - เขย่งกา้วกระโดดซ า้ๆ 
  การฝึกเด็พธแ์ละบ็อกซจ์มัพเ์นน้ทกัษะการตอบสนองของรีเฟล็กซย์ืด โดยการยืน 
อยู่บนกล่องที่สงูเหนือพืน้ เม่ือกระโดดลงสู่พืน้จะช่วยใหไ้ดร้บัแรงดึงดูดจากโลกมากขึน้ ความสงู
ของกล่องจะถูกปรบัใหเ้หมาะสมกับขนาดของรูปร่างของนักกีฬาและจุดมุ่งหมายของโปรแกรม  
การฝึกในแต่ละช่วงของการฝึก ไดแ้ก่ 
       - จมัพส์องขา 
       - เด็พธจ์มัพข์าเดียว 
  การฝึกดว้ยบ็อกซ ์ไดแ้ก่ การใชข้าทัง้สองขา้ง สลบัขา และกระโดดครอ่ม 
การกระโดดแนวราบ เป็นท่าฝึกที่ตอ้งการความเรว็และความแข็งแรง เพื่อท าใหร้่างกายสามารถ
กระโดดไปในระยะทางที่กวา้งกวา่ 30 เมตร ไดแ้ก่ 
       - กระโดดในแนวราบสลบัขา 
       - กระโดดในแนวราบผสมผสาน 
       - กระโดดในแนวราบขาเดียว 
       - กระโดดในแนวราบสองขา 
 ขัน้ที่ 5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิมี 16 ขัน้ตอน ดงันี ้
 สิ่งที่ควรค านงึทางดา้นรา่งกาย ไดแ้ก่ 
  1. อาย ุ
  2. น า้หนกัตวั 
  3. อตัราสว่นของความแข็งแรง 
  4. โปรแกรมการปฏิบตัิความแข็งแรงกลา้มเนือ้ในปัจจบุนั 
  5. โปรแกรมการปฏิบตัิความเรว็ในปัจจบุนั 
  6. ประสบการณ ์
  7. การบาดเจ็บ 
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 โดยพิจารณาจากรายละเอียดจากขัน้ตอนที่ 1 สิ่งที่ควรพิจารณาทางดา้นกีฬา ไดแ้ก่ 
  1. ชนิดของกีฬา 
  2. ช่วงเวลาของการฝึก 
  3. ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
  4. ความตอ้งการของเฉพาะกีฬานัน้ๆ 
 โดยพิจารณาจากรายละเอียดจากขัน้ตอนที่ 1 ก าหนดโปรแกรม ไดแ้ก่ 
  1. จ านวนวนัที่ใชฝึ้กใน 1 สปัดาห ์อาจเป็น 1, 2, 3 หรอื 4 วนั 
  2. วนัที่ใชฝึ้ก อาจเป็นวนัจนัทรห์รอืวนัพฤหสับดี 
  3. ปรมิาณของการฝึก หมายถึง จ านวนครัง้ที่เทา้สมัผสัพืน้ 

 
  4. ความหนกัของการฝึก 
     - ต ่า 
     - ต ่าจนถึงปานกลาง 
     - ปานกลาง 
     - ปานกลางจนถึงสงู 
     - สงู 
     - ช็อค (Chock) 
  5. ล  าดบัของการฝึก 
     - จากง่ายไปหายาก 
     - จากต ่าไปหาสงู 
  จากการศึกษาพบว่า การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นขั้นตอน  
ที่ส  าคัญ ซึ่งจ าเป็นตอ้งพิจารณาแผนออกก าลังกายอย่างถ่ีถ้วน โดยค านึงถึงปัจจัยต่างๆ เช่น  
อายุ น า้หนกั ความแข็งแรง สถานที่ และเวลาที่เหมาะสมในการฝึกซอ้ม นอกจากนี ้การค านึงถึง
ระดับความหนักและความถ่ีของการฝึกก็ เป็นสิ่ งส  าคัญที่ ช่วยให้การฝึกพลัยโอเมตริก  
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ สนธยา สีละมาด (2547b) 
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2.4 ข้อดี และข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก 
2.4.1 ข้อดีของการฝึกพลัยโอเมตริก  

สนธยา สีละมาด (2560) 
  1. การฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องใช้การออกแรงแรงระเบิดที่มากกว่าเม่ือฝึก  
ดว้ยน า้หนกัเพื่อเพิ่มพลงัและความเรว็ในการพฒันากลา้มเนือ้ 
  2. การฝึกพลัยโอเมตริก ไม่ควรลดระดับเกณฑค์ุณภาพหรือลดระดับความเร็ว 
ในช่วงเวลาที่การฝึกด าเนินไปถึงสงูที่สดุ และการเคลื่อนไหวจะเหมือนกบัการปฏิบตัิดว้ยน า้หนกั  
เม่ือน า้หนกัหยดุเลยขณะเคลื่อนที่จะเหมือนกบักิจกรรมการฝึกอีกประการหนึ่ง ท าใหอ้อกแรงอย่าง
มากและเพิ่มความเรว็ตลอดทัง้ช่วงเวลาที่เคลื่อนที่ ซึง่คลา้ยกบักีฬาในทั่วไป 
  3. การฝึกพลยัโอเมตรกิจะตอ้งมีความเรว็สงูกว่าการฝึกดว้ยน า้หนกั เพื่อสามารถ
ปรบัลกัษณะการเคลื่อนที่ดว้ยความเรว็สงูไปสูส่ถานการณใ์นการแข่งขนัจรงิ 
  4. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นการเคลื่อนที่ในรูปแบบของการยืดตวัซ า้ซาก  
เป็นการยอมรบัวา่มีความใกลเ้คียงกบัการระบบของกลา้มเนือ้ในนกักีฬาทั่วไป 

2.4.2 ข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก  
  1. การฝึกพลัยโอเมตริกจะสรา้งแรงกระแทกที่สูงเม่ือลงสู่พื ้น โดยที่ค่าแรง
กระแทกนัน้มากถึง 3-4 เท่าของน า้หนกัตวั อาจท าใหเ้กิดบาดเจ็บในระบบกลา้มเนือ้และโครงสรา้ง
กระดกูได ้
  2. ในการฝึกร่างกายส่วนล่าง ควรใชน้  า้หนักตวัเป็นเกณฑน์ า้หนักในการปฏิบตัิ  
ส่วนการฝึกร่างกายส่วนบน จะใช้เมดิซิลบอลขนาด 3-10 กิโลกรมั เป็นเกณฑ์น า้หนักในการ 
ฝึกตามแบบที่ใชท้ั่วไป 
  3. การฝึกพลยัโอเมตรกิที่มีอตัราความเรว็สงูจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของรา่งกาย
อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ การฝึกดว้ยน า้หนักอาจท าใหเ้กิดการบาดเจ็บไดง้่ายขึน้ ดังนั้น  
การฝึกโอเมตรกิดว้ยอตัราความเรว็สงูจึงเป็นวิธีที่เหมาะสมที่สดุส าหรบัการเพิ่มความแข็งแรงของ
รา่งกายในที่สดุ 
  จากการศึกษางานวิจัยสรุปไดว้่า โปรแกรมพลัยโอเมตริกเป็นวิธีการฝึกความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้โดยใชล้กัษณะการเคลื่อนไหวในรูปแบบกระโดดเขย่ง ท าใหก้ลา้มเนือ้เกิด
พลงัอย่างสงูสดุและเพิ่มแรง ซึ่งก่อนการฝึกจะตอ้งค านึงถึงอาย ุน า้หนกั การเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 
สถานที่ และความปลอดภัย แต่ถ้าเป็นเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกตอ้งมีการอบอุ่นร่างกาย เพื่อ
ปอ้งกนับาดเจ็บ เพราะความหนกัของแต่ละท่าต่างกนั ชนิดของกีฬา ช่วงเวลาของการฝึก ความถ่ี 
ล  าดับความหนัก ปริมาณเวลาพัก ความเม่ือยลา้ แต่ถา้จะพัฒนากลา้มเนือ้ส่วนล่างก็จะใชใ้น
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รูปแบบการฝึกการเขย่งกระโดด เช่น 1. Half Squat jumpn 2. Double Leg Bounds 3. Lateral 
Jump with Single Leg 4. Knee 5. Tuck Jump with Heel Kick เพื่อที่จะส่งผลตามเป้าหมาย  
Tuck Jump สนธยา สีละมาด (2547b) 

2.5 รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก 
 รูปแบบของการฝึกพลยัโอเมตริกนั้น มีลักษณะของการฝึกที่หลากหลาย สามารถ 
ที่จะฝึกได ้ ดงันี ้เจรญิ กระบวนรตัน ์(2538) 
 1. การกระโดดแล้วลงต าแหน่ งเดิม  (Jump in Place) รูปแบบการฝึกแบบนี ้ 
เป็นการกระโดดขึน้ลง ณ ต าแหน่งที่เริ่มตน้กระโดดหรือลงในจุดเริ่มตน้  ก่อนการกระโดดการฝึก
แบบนีร้ะดบัความหนกัอยู่ที่ระดบัต ่า คือ การเกิดระยะของ Amortization เป็นช่วงสัน้ๆ เหมาะกบั
นกักีฬาที่ตอ้งการความเรว็ในการกระโจนหรอืกระโดดอย่างเรว็  
 2. ยืนกระโดด (Standing Jump) แบบการฝึกนี ้ทกุครัง้จะตอ้งใชค้วามพยายามหรือ
แรงในการกระโดดให้สูงสุดที่ เป็นไปได้ ไม่ว่าจะเป็นการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump)  
หรือการกระโดดในแนวราบ รูปแบบการฝึกอาจจะท าซ า้หลายครัง้ แต่จะตอ้งให้ระยะเวลาพัก
ก่อนที่จะเริม่ฝึกใหม่ในครัง้ตอ่ไป 
 3. ความหลากหลายของการเขย่งควบคู่กบัการกระโดด (Multiple Hop and Jump) 
เป็นการรวมวิธีการปฏิบัติระหว่างการกระโดดอยู่กับที่  (Jump in Place) และการยืนกระโดด 
(Standing Jump) รูปแบบการกระโดดแบบนี ้ต้องการแรงสูงสุดการฝึกพลังใน รูปแบบนี ้ 
จะท าไดโ้ดยรูปแบบเดียว เป็นลักษณะของการกระโดดที่ไม่มีอุปกรณ์มารวมอยู่ในการฝึกหรือ 
มีอปุกรณม์าใชร้วมในการฝึกดว้ยในขัน้ความสงูของการฝึกรูปแบบนีจ้ะมีแท่นหรอืกลอ่งเขา้มาช่วย
ในการฝึกดว้ยก็ไดโ้ดยจะท าการฝึกที่ระยะทางนอ้ยกวา่30 เมตร  
 4. การกระดอน (Bounding) การปฏิบตัิแบบนีเ้ป็นการกระโดดและพุ่งตวัไปขา้งหนา้ 
เพื่อเพิ่มช่วงก้าวในการวิ่งโดยปกติให้ยาวขึน้และถ่ีขึน้  การฝึกแบบนีจ้ะใช้ระยะทางมากกว่า  
30 เมตร 
 5. การฝึกทักษะใช้แท่นหรือกล่อง (Box Drill) เป็นวิธีการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ 
ในการพัฒนาทักษะการเขย่งและกระโดด โดยผสมผสานการขึน้ลง (Depth Jump) ซึ่งสามารถ
ปรบัระดับความยากได้ตามความสามารถของนักฝึก การฝึกแบบนีช้่วยเสริมสรา้งการกระโดด  
ในทัง้แนวราบและแนวดิ่งอย่างมีประสิทธิภาพ 
 6. การฝึกกระโดดขึ ้น–ลง (Depth Jump) การฝึกแบบนี ้จะเป็นการใช้น ้าหนัก 
ของร่างกายกระท ากับแรงตา้นทานแรงดึงดูดของโลกซึ่งก็คือการที่กลา้มเนือ้ขาออกแรงกระท า  
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กบัพืน้การกระโดดขึน้-ลง (Depth Jump) จะกระท าจากกล่องหรือแท่นแลว้ลงสู่พืน้และพยายาม 
ที่จะกระโดดกลับขึน้ไปยังกล่องที่สองหรือกระโดดขึน้ไปในอากาศอีกครัง้หนึ่งการเพิ่มความสูง  
ของกลอ่งจะเป็นการเพิ่มความหนกัของงานคือเพิ่มความเครยีดที่กระท ากบัพืน้เม่ือท าการกระโดด
ลงสูพ่ืน้ใหก้ระโจนขึน้อย่างเรว็เพื่อจะท าใหเ้กิดช่วงของ Amortization เรว็ขึน้ 
 จากการศึกษาสรุปว่า พลัยโอเมตริก คือ การพัฒนามวลกล้ามเนื ้อในลักษณะ  
ที่กลา้มเนือ้เกิดปฏิกิรยิาการหดตวัแบบรวดเรว็ พรอ้มกบัการหดสัน้เขา้อย่างรวดเรว็ โดยมีรูปแบบ
การฝึกเพื่อพัฒนาของกล้ามเนือ้ โดย การฝึกกระโดด (Jump Training) และเขย่ง (Hopping)  
หรือลกัษณะการฝึกในรูปแบบต่างๆ สิ่งที่ควรค านึงถึงคือลกัษะการฝึกที่รุนแรงที่ตอ้งอาศยัความ
แข็งแรงพืน้ฐานเป็นส าคญัและน า้หนกัตวัของผูฝึ้ก เนื่องจากการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้เป็นการฝึก 
ที่ค่อนข้างรุนแรง ส าหรับผู้ที่ ไม่เคยได้รับการฝึกมาก่อนหรือแม้กระทั่ งผู้ที่ มีน ้าหนักตัวมาก  
เพราะในขณะการฝึกนัน้จะเกิดแรงกระชากและแรงกระแทกสงู 
 

2.6 ความส าคัญของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน า้หนัก 
 ไดก้ล่าวไวว้่าการฝึกดว้ยน า้หนกัตามประเพณีนิยมการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก
ดว้ยน า้หนกัแบบเคลื่อนที่ (Dynamic weight training) ควรจะน ามารวมกนัเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
การเคลื่อนไหวของนกักีฬา 
 ไดก้ล่าวไวว้่า การฝึกดว้ยพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกดว้ยน า้หนักเป็นกิจกรรม  
การฝึกที่มีความหนกัอยู่ในระดบัสงู แต่เพื่อป้องกนัการบาดเจ็บ ควรจดักิจกรรมการฝึกใหอ้ยู่สลบั
วนักนั ในระยะหลงัๆ ไดมี้การศึกษาพบว่า การฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกดว้ยน า้หนกั
และการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิในวนัเดียวกนั โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัก่อนแลว้ตามดว้ย
โปรแกรมการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกหรือใชโ้ปรแกรมการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกก่อนแลว้ตามดว้ย
โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนัก จะท าให้พลังกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้มากกว่าการฝึกด้วยน า้หนักหรือ  
การฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิเพียงอย่างเดียว 
 ขอ้ดีของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกดว้ยน า้หนกั 
      1. การฝึกด้วยน ้าหนักและการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกมีข้อดีที่ แตกต่างกัน  
โดยสามารถใชข้อ้ดีทัง้สองในการฝึกเพื่อเพิ่มพลงักลา้มเนือ้ได ้
      2. กลา้มเนือ้จะไดร้บัประโยชน์มากที่สุดเม่ือมีการฝึกที่หลากหลายและมีการ
ปรบัตัวอย่างต่อเนื่อง เพื่อใหพ้ัฒนาและเติบโตไดอ้ย่างเหมาะสม การฝึกที่หลากหลายจะช่วย
กระตุน้กลา้มเนือ้ใหท้  างานอย่างหลากหลายและเรียนรูก้ารปรบัตวัในสถานการณท์ี่แตกตา่งกนั 
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ขอ้เสียของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกดว้ยน า้หนกั 
 1. การฝึกดว้ยพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกดว้ยน า้หนักหรือการฝึกดว้ยน า้หนัก
ควบคู่กับการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกในปริมาณการฝึกเท่ากับการฝึกดว้ยน า้หนักเพียงอย่างเดียว
รวมกบัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิเพียงอย่างเดียวจะช่วยใหเ้วลาในการฝึกเพิ่มขึน้ได ้
 2. ยงัไม่มีการศึกษาที่เสร็จสมบูรณ์ เพื่อหาวิธีการใชส้ดัส่วนอย่างไรของการปฏิบัติ
ดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการปฏิบตัดิว้ยน า้หนกั เพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธท์ี่มีประสิทธิภาพมากที่สดุ 
 จากการศึกษาสรุปไดว้่า การปฏิบตัิดว้ยพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกดว้ยน า้หนัก  
คือ การเริ่มต้นฝึกด้วยน ้าหนักที่ เหมาะกับผู้ฝึกก่อน แล้วตามด้วยโปรแกรมการฝึกด้วย  
พลยัโอเมตริกหรือใชโ้ปรแกรมการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกก่อน แลว้ตามดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ย
น า้หนักภายในวันเดียว หากผูฝึ้กเป็นที่เพิ่งเริ่มตน้ในการฝึก หากผูฝึ้กเป็นกลุ่มนักกีฬาสามารถ
น าไปใช้กับนักกีฬาร่วมกันได้ แต่ควรค านึกถึงความเหมาะสมในการใช้น ้าหนักของผู้ฝึก 
และกิจกรรมท่ีจะใชฝึ้ก  ไดก้ลา่วไวว้า่ การฝึกโดยใชค้วามตา้นทานของนกักีฬา ไวด้งันี ้
      1. เม่ือก าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้าน ควรค านึงถึงการเพิ่มความ
ยากล าบากในการฝึกอย่างต่อเนื่อง (Progressive overload) เพื่อสง่เสรมิการพฒันาประสิทธิภาพ
ของระบบประสาท และกลา้มเนือ้ ซึ่งจะช่วยเพิ่มความสามารถในทางกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึน้ 
      2. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาที่ ถูก
ก าหนดขึน้มาจ าเป็นตอ้งยึดหลกัเฉพาะเจาะจงหรือ Principle of training specificity เพื่อใหก้าร
ฝึกนกักีฬาเป็นไปตามความตอ้งการของกีฬาแตล่ะชนิดอย่างแม่นย าและมีประสิทธิภาพสงูสดุ 
      3. โปรแกรมการฝึกโดยใชแ้รงตา้นทานเพื่อพฒันาความสามารถทางกีฬาที่ดีควร 
มีการวางแผนใหเ้หมาะสมและค่อยๆ เพิ่มความยาวในการฝึกออกก าลงักาย เพื่อใหเ้กิดการพฒันา
ที่เหมาะสมและลดโอกาสของการซอ้มเกินไปในการฝึกซอ้มในระยะยาว 
      4. โปรแกรมการฝึกโดยใชแ้รงตา้นทานที่มีการฝึกซอ้มหลายๆ ชุด จะใหผ้ลดีกว่า  
การฝึกซอ้มชดุเดียว 
       4.1 จะตอ้งใชค้วามระมดัระวงัเมื่อจะก าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใชแ้รงตา้น 
       4.2 การปรบัปริมาณการฝึก ความหนกัของการฝึก และเวลาพกัใหเ้หมาะสม
เป็นสิ่งส  าคญัที่ผูด้แูลเด็กและผูส้งูอายคุวรใส่ใจ โดยค านึงถึงความสามารถและสภาพรา่งกายของ  
แต่ละบคุคลอย่างเฉพาะ 
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เจริญ กระบวนรตัน ์(2022) ไดก้ล่าวไวว้่า ถา้โปรแกรมการปฏิบตัิที่ถูกจัดท าขึน้เป็นไปตามหลกั
ของการฝึกและเหมาะสมกบัศกัยภาพของนกักีฬา จะท าใหก้ารฝึกปฏิบตัิเป็นไปตามวตัถปุระสงคท์ี่
ตอ้งการ มีล าดบัการใชโ้ปรแกรมการปฏิบตัิน าไปใชก้บันกักีฬาทัง้หมด 8 ขัน้ตอน คือ 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) มีความส าคัญในการเตรียมตัวก่อนการแข่งขัน  
2 รูปแบบที่ส  าคัญ คือ แบบทั่วไป (General) และแบบเฉพาะของทักษะกีฬา (Special) ผลการ
ปฏิบตัิจะส่งผลใหร้ะดบัความรอ้นในรา่งกายของนกักีฬามีความตื่นตวัต่อการแข่งขนัมากที่สดุ ซึ่ง
การกระท าดังกล่าวนีค้วรเริ่มปฏิบัติก่อนการแข่งขันโดยใชร้ะยะเวลาประมาณ 5 นาที และควร
รกัษาอุณหภูมิของรา่งกาย (Keep warm) จนถึงเวลาแข่งขนั โดยอาจใส่เสือ้คลมุหรือเคลื่อนไหว
ร่างกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะต้องขึน้อยู่กับความพรอ้มของ
ร่างกาย ผูฝึ้กสอนไม่ควรก าหนดระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายใหน้ักกีฬาแต่ละคน แต่ควรให้
นกักีฬาฝึกปฏิบตัิจนกระทั่งถึงระดบัที่นกักีฬา มีความตื่นตวัต่อการปฏิบตัหิรอืแข่งขนัมากที่สดุ 
 2. การยืดกลา้มเนือ้ (Stretch exercise) เป็นสิ่งส  าคัญที่ควรท าเม่ือร่างกายตื่นตัว
หรอืก าลงัปฏิบตัิ การยืดช่วยลดความเครยีดในกลา้มเนือ้ และช่วยลดอาการเมื่อยหลงัจากการออก
ก าลังกาย ซึ่งขั้นตอนในการยืดกลา้มเนือ้นั้น ควรด าเนินการไปอย่างถูกวิธี และให้เวลาพักใน
ระยะเวลาที่เหมาะสม การยืดเป็นสิ่งจ าเป็นที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานรว่มกันระหว่าง
ระบบประสาทกบักลา้มเนือ้ อย่าละเลยการยืดกลา้มเนือ้ในช่วงการออกก าลงักายหรือการแข่งขนั  
สามารถงดเวน้การยืดแบบอยู่กบัที่ แต่การยืดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนที่เป็นสิ่งจ าเป็นอย่างมาก 
 3. การฝึกทกัษะพืน้ฐาน (Drills) คือ วิธีการฝึกทกัษะพืน้ฐานที่เหมาะกบัประเภทกีฬา
นัน้ๆ เช่น วิธีการฝึกดว้ยการวิ่งสลบัขา หรือตอ้งฝึกดว้ยวิธีฝึกจากง่ายไปหายาก และการฝึกแบบ
ง่ายไปหายาก รายละเอียดจากการฝึกซบัซอ้นนอ้ยหาซบัซอ้นที่มากขึน้ วิธี ฝึกดังกล่าวจะท าให้
ระบบประสาทสามารถสั่งงานไดด้ีขึน้ เพื่อเตรยีมพรอ้มในการฝึกล าดบัขัน้ตอ่ไป 
 4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) ซึ่ งเป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่ อง 
แบบถกูตอ้งและสมบรูณ ์เช่น การท าท่าทุ่มมีแคท่่าในกีฬายโูด เป็นตน้  
 5. โปรแกรมการฝึกซอ้ม ในขั้นนีจ้ะด าเนินการได้เม่ือได้ด าเนินการตามข้อ 1 - 4  
การฝึก ประกอบดว้ย 4 รูปแบบ ดงันี ้
  5.1 แอโรบิค (Aerobic) คือ วิธีการออกก าลงักายช่วยกระตุน้ใหร้า่งกายช่วยสรา้ง
พลังงานด้วยวิธีการให้ออกซิเจน ตัวอย่างเช่น การฝึกแบบเป็นช่วงเวลา (Interval training)  
หรอืการฝึกการวิ่งในสภาพภมูิประเทศที่แตกตา่งกนั (Fart lek) เป็นตน้ 
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  5.2 แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสัน้ๆ นักกีฬาจะน าความ
แข็งแรงที่มีส  ารองในกลา้มเนือ้ เช่น การปฏิบตัแิบบวงจร (Circuit training) เป็นตน้ 
  5.3 สปีด (Speed) คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยความเรว็ขึน้อยู่กบั
พลังกล้าม เนื ้อ  การฝึกความ เร็วต้องเพิ่ ม ก าลังกล้าม เนื ้อ  โดย เฉพาะก าลัง เคลื่ อนที่ 
และการเคลื่อนที่โดยใชอ้ตัราเรง่มากที่สดุ เช่น การวิ่งระยะ 30 เมตรหรือการยกน า้หนกัดว้ยความ
รวดเรว็ 
  5.4 ทักษะ (Skill) คือ การฝึกความสามารถเฉพาะในกีฬานั้นเป็นสิ่งส  าคัญ 
ที่ทุกนักกีฬาควรใหค้วามส าคัญ การปรับเปลี่ยนทักษะในทุกช่วงเวลาที่ก าลงัแข่งขัน จะช่วยให้
นกักีฬามีประสิทธิภาพในการแข่งขนัไดม้ากยิ่งขึน้ การฝึกความสามารถเฉพาะตวัควรเริ่มจากง่าย
ไปหายาก และจากทกัษะซบัซอ้นนอ้ยไปหาซบัซอ้นมาก โดยควรท าซ า้บ่อยๆ ในท่าที่ใหผ้ลดีที่สดุ  
การจัดล าดบัขัน้ตอนการฝึกทักษะเป็นสิ่งส  าคญั เพราะการฝึกทักษะก่อนจะท าใหร้่างกายยงัคง 
มีความแข็งแรงและอดทนต่อการฝึก เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพในการแข่งขนั ดงันัน้ การจดัล าดบั
ขัน้ตอนการฝึกความสามารถเฉพาะเป็นสิ่งที่ผูฝึ้กสอนควรค านงึถึงอย่างมาก 
 6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) ช่วยเสริมสรา้งความแข็งแกร่ง
ใหก้บัรา่งกาย เช่น การฝึกซอ้มจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่ง 100 เมตรหรือกิจกรรมที่ตอ้งใช้
ความเร็วสงู อย่างไรก็ตาม ควรระวงัที่จะไม่ใหก้ารฝึกความเร็วนีมี้ความหนักเกินไป เพื่อป้องกัน
การบาดเจ็บและสามารถรกัษาสมรรถภาพรา่งกายใหมี้ประสิทธิภาพตลอดเวลา 
 7. การฝึกความแข็งแรง (Strength training) คือ เป็นกระบวนการส าคัญที่ช่วยเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เฉพาะจดุส าคญั ซึ่งสามารถท าไดโ้ดยการใชอ้ปุกรณต์่างๆ เช่น การยก
น า้หนกั หรือการใชน้  า้หนกัของรา่งกายเอง ซึ่งจะช่วยเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ใหแ้ข็งแรงและมีพลงังาน
มากขึน้ 
 8. การคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) เป็นขัน้ตอนที่ส  าคญัอย่างมากในการออกก าลงั
กาย เมื่อเราท าการออกก าลงักายหนกัๆ กลา้มเนือ้ของเราจะตอ้งใชพ้ลงังานและท างานอย่างหนกั 
เม่ือเราสิน้สดุการออกก าลงักาย การคลายกลา้มเนือ้จะช่วยใหร้า่งกายกลบัสูส่ภาวะปกติไดเ้รว็ขึน้ 
จากการศกึษาและสรุปผลสรา้งสรรคไ์ดว้า่ การจดัท าโปรแกรมการปฏิบตัิตอ้งใสใ่จในการเตรียมตวั
ของนกักีฬาอย่างเครง่ครดั เนื่องจากสภาวะเหล่านีมี้ผลต่อประสิทธิภาพของการฝึกซอ้ม สิ่งที่ตอ้ง
พิจารณาคืออาย ุที่มีผลต่อการเติบโตและพฒันาของรา่งกาย รวมถึงเพศที่มีความแตกต่างในการ
ฝึกซอ้ม รูปรา่งที่มีความแตกต่างในการท ากิจกรรม และความพรอ้มที่ตอ้งพิจารณาในการฝึกซอ้ม 
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3. การฝึกถุงทรายถ่วงน า้หนัก 
3.1 หลักการฝึก 

      จ าก ก า รศึ ก ษ าห ลั ก ก า ร ฝึ ก ขอ ง  Sandbag Fitness The complete Guide to 
Sandbag training by Matthew Palfrey (2012) การฝึกดว้ยถุงทรายนัน้เป็นการฝึกดว้ยแรงตา้น 
ที่สามารถฝึกไดค้ลายคลึงกนักบัการฝึกแรงตา้นดว้ยน า้หนักที่ใชอ้ปุกรณด์ว้ยการใชแ้ผ่นน า้หนัก 
แต่ข้อดีของการใช้ฝึกด้วยถุงทรายคือ ความสะดวกสบายในการจัดหาอุปกรณ์หรือการสรา้ง
อุปกรณ์ขึน้มาใช้ทั้งภายในโรงเรียนหรือการสรา้งโรงยิมที่บ้านตัวเองได้ง่ายๆ เพื่อประหยัด
ค่าใช้จ่ายในส่วนของการเข้าฝึกในโรงยิม คู่ มือนี ้มีค  าอธิบายโดยละเอียดของแบบฝึกหัด 
ในโปรแกรมการฝึก Sandbag Fitness การใชโ้ปรแกรมตามการเคลื่อนไหวเหล่านีใ้หผ้ลดีที่สุด 
โดยใช้เวลาน้อยที่สุด โปรแกรมนี ้ยังมีทั้งแบบฝึกหัด ถุงทรายและแบบฝึกหัดน ้าหนักตัว  
เพราะสิ่งส  าคัญ  คือ ต้องพัฒนาความสามารถในการควบคุมน ้าหนักตัวของคุณเองด้วย 
แบบฝึกหดัจะแบ่งออกเป็นสว่นๆ ตามรูปแบบการเคล่ือนไหว Matthew P. (2012) 
  • Squat และ Lunge  
  • Deadlift  
  • Press 
  • Pull  
  • Core  
  • Full Body  
 ซึ่งจะท าใหคุ้ณสามารถสรา้งโปรแกรมของคุณเองไดง้่ายขึน้หากตอ้งการ โปรดทราบ  : 
แม้ว่าการออกก าลังกายจะถูกจัดประเภทไว้ในลักษณะนี ้ การออกก าลังกายหลายๆแบ บ  
มีวิธีการใชก้ลา้มเนือ้หลายกลุม่ 

3.2 ความส าคัญของการฝึกด้วยถุงทราย 
      การฝึกกระสอบทรายไม่ใช่เรื่องง่ายและนั่ นคือประเด็น  หากการออกก าลังกาย 
ส่งผลใหคุ้ณปฏิบตัิกับเพื่อนโดยไม่เหนื่อย มันอาจจะไม่ไดท้  าใหคุ้ณแข็งแกร่งขึน้ การออกก าลงั
กายที่ดีไม่ควรสง่ผลเสียตอ่รา่งกายเพื่อใหเ้กิดผลการปฏิบตั ิแต่จะตอ้งท าใหร้า่งกายมีความทา้ทาย
และการใชก้ระสอบทรายซึ่งเป็นการฝึกโดยใชค้วามตา้นทานเป็นหลกัเป็นวิธีที่ดีในการท าเช่นนัน้ 
การน ากระสอบทรายมาผสมผสานเขา้กับการฝึกการต่อตา้นเป็นสิ่งที่ยอดเยี่ยมส าหรบัทัง้ชายและ
หญิง เม่ือท าอย่างถูกต้องจะเป็นประโยชน์ส  าหรบัเป้าหมายการออกก าลังกายเกือบทั้งหมด  
รวมถึงการลดไขมนั การเพิ่มกลา้มเนือ้ การปรบัปรุงสขุภาพ และการพฒันาดา้นกีฬา นี่เป็นเพราะ
การฝึกความต้านทานเป็นเลิศในด้านหนึ่งที่ ส  าคัญที่สุดของรูปแบบการออกก าลังกายใดๆ :  
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การมีส่วนรว่มของกลา้มเนือ้วิธีการออกก าลงักายแบบแอโรบิก เช่น การวิ่ง กระโดดเชือก และป่ัน
จักรยาน ลว้นเป็นสิ่งที่ควรท าและดีต่อสขุภาพ อย่างไรก็ตามการออกก าลงักายแบบแอโรบิกใช้ 
กลา้มเนือ้ไม่ได้ผลเท่ากับการปฏิบัติแบบใช้แรงตา้นโดยตรง ท าให้การปฏิบัติแบบใชแ้รงตา้น 
เป็นวิธีที่ไม่มีใครเทียบไดใ้นการพฒันารา่งกายที่แข็งแรงและดดูี Palfrey M. (2012) 
      การฝึกในลกัษณะการท างานพิเศษนีห้มายถึงประโยชนจ์ากการเผาผลาญที่มากขึน้
และรา่งกายที่แข็งแรงขึน้การฝึกดว้ยถงุทรายมีจดุมุ่งหมายเพื่อรวมประโยชนข์องการฝึกยกน า้หนกั
โดยตัง้ใจ การรบัน า้หนักมาก และการใชแ้รงงานคนในโลกแห่งความเป็นจริง ถุงทรายยงัมีราคา 
ไม่แพงและพกพาสะดวก  หากคุณซื ้อหรือสร้างบ้าน บ้านของคุณจะกลายเป็นโรงยิม 
โดยไม่มีค่าสมาชิก ค่าเดินทาง หรือการรอใหอ้ปุกรณพ์รอ้มใชง้านแบบไม่มีสิน้สดุ  และเม่ือเทียบ
กับค่าใชจ้่ายของโฮมยิมเต็มรูปแบบ ถุงทรายก็คุม้ค่าอย่างเหลือเช่ือ พกพาสะดวก และใชพ้ืน้ที่
จดัเก็บเพียงเลก็นอ้ย  การปรบัตวัเป็นขอ้ดีอีกอย่างของการฝึกกระสอบทราย  ผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล
หลายคนมีปรชัญาการฝึกอบรมเดียว  บางคนเป็นผูเ้สนอการฝึกการต่อตา้นอย่างหนกั  คนอื่นชอบ
วงจรเพาะกายและคนอื่นๆ เป็นผูส้นับสนุนความอดทนยืนกราน  ถุงทรายสามารถรวมเขา้กับ
วิธีการเหลา่นัน้ไดท้ัง้หมด ท าใหค้ณุมีความยืดหยุ่นอย่างเต็มที่ในการสลบัไปมาระหว่างเปา้หมาย
การฝึกที่แตกตา่งกนั (SANDBAG TRAINING BIBLE 2015) 
      เจริญ กระบวนรตัน์ (2022) กล่าวว่าการฝึกดว้ยน า้หนักซึ่งเป็นการออกก าลังกาย 
ที่เป็นไปตามหลกัการของการใชแ้ละไม่ใช ้Law of use and disuse ความหมายคือ เม่ือมีการใช้
ร่างกายหรือกลา้มเนือ้ส่วนใดส่วนหนึ่งในการฝึกกลา้มเนือ้ส่วนนั้นก็ จะเป็นผลการใชว้ิธีการฝึก
แบบแรงตา้นที่เพิ่มขึน้กว่าปกติ ท าใหส้่วนต่างๆ ของกลา้มเนือ้นัน้ตอ้งปรบัสภาพเพื่อใหส้ามารถ
ตา้นแรงตา้นได ้และผลที่ไดจ้ากการฝึกกลา้มเนือ้จะมีความแข็งแรงและอดทนเพิ่มมากขึน้ หรอืการ
ออกก าลงัการเพื่อสรา้งระบบกลา้มเนือ้ดว้ยวิธีการฝึกกบัยางยืด มีหลกัการฝึกที่เหมาะสมและเป็น
แนวทางฝึก ดงันี ้ 
  1. กลุม่กลา้มเนือ้หลกัหรือกลุม่กลา้มเนือ้ เป็นสว่นที่ส  าคญัของรา่งกายที่ตอ้งการ 
การเสริมสรา้งและการบ ารุงรกัษาอย่างสม ่าเสมอ เพื่อใหร้่างกายมีความแข็งแรงและสามารถ
ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
  2. ท่ากายบริหารในการปฏิบตัิหรือการออกก าลงักาย ควรมีท่ากายบริหารไม่ต ่า
กว่า 6 ท่าและไม่ควรเกิน 16 ท่า เพื่อป้องกนัการท าใหร้่างกายเหนื่อยลา้มากเกินไป การเลือกท่า 
กายบรหิารท่ีเหมาะสมและคณุภาพดีเป็นสิ่งส  าคญัในการบรหิารรา่งกาย เพื่อใหเ้กิดผลลพัธท์ี่ดีต่อ
กลุม่กลา้มเนือ้หลกัที่เป็นฐานส าคญัของรา่งกายก่อนที่จะเริม่ท าท่าอื่นๆ 
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  3. ในการบริหารกล้ามเนือ้ในแต่ละท่าการปฏิบัติแต่ละครัง้ควรใช้ข้อต่อที่ท  า
หนา้ที่เก่ียวกบัการเคลื่อนไหวจนสิน้สดุมมุการเคลื่อนไหวดว้ยการงอเหยียดหรือกางหบุอย่างเต็มที่
และตอ้งควบคมุท่าทางการเคลื่อนไหวใหถ้กูตอ้ง  
  4. การหายใจในขณะที่ปฏิบัติ  ควรให้ความส าคัญกับการฝึกการควบคุมลม
หายใจใหเ้ขา้-ออกอย่างถกูวิธี เพื่อช่วยใหร้า่งกายและจิตใจมีสมดลุและสมานความสบายในทกุๆ 
ช่วงเวลาขณะท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การท าสมาธิหรือการออกก าลงักาย ดงันัน้ การฝึกการหายใจ
อย่างถกูวิธีจงึเป็นสิ่งส  าคญัท่ีควรใสใ่จและปฏิบตัิอย่างตอ่เนื่อง 
  5. ควบคมุจงัหวะระดบัความเรว็ออกแรงดึงหรือผลกัดนัยางยืดแต่ละครัง้ควรให้
อยู่ในระดบัสม ่าเสมอควรคงระดบัของความเร็วคงที่ ซึ่งตอ้งพยายามฝึกการเคลื่อนไหวใหเ้ป็นไป
ตามธรรมชาติในแต่ละลักษะของท่ากายบริหาร ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงการใชแ้รงในลักษณะของ
กระตกุกระชากหรือเหวี่ยงในขณะที่ผลกัดนัออกหรือขณะที่ก าลงัดึงยางในแต่ละลกัษณะท่าต่างๆ 
จ านวน 6 ครัง้ของแต่ละชดุการปฏิบตัิแตล่ะเซตในระยะทางเริม่แรกของการออกก าลงักายควรอยู่ที่ 
10-15 ครัง้ตอ่เซต โดยฝึกปฏิบตัอิย่างตอ่เนื่องในแต่ละครัง้อย่างชา้ๆ  
  6. ความตา้นทานของยางยืดหรอืน า้หนกัที่ใชใ้นการปฏิบตัิ เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ไดร้บั
ประสิทธิภาพที่ดีและเพิ่มความแข็งแรง การใช้ยางยืดหรือน ้าหนักในการปฏิบัติจะต้องมี  
ความตา้นทานที่เหมาะสม ซึง่จะท าใหก้ลา้มเนือ้ตอ้งใชก้ าลงัเพิ่มขึน้เพื่อท าใหเ้กิดความเม่ือยลา้ได ้ 
การท าซ า้ๆ 10-15 ครัง้ต่อเซตจะช่วยใหก้ลา้มเนือ้ไดร้บัการกระตุน้อย่างเหมาะสมและเพิ่มความ
แข็งแรงไดใ้นระยะยาว 
  7. ควรฝึกกลา้มเนือ้แต่ละส่วนอย่างนอ้ย 2-3 ชุดการฝึก ในแต่ละชุดการฝึกควร 
มีระยะเวลาพักอยู่ที่  30-60 วินาที  เพื่ อให้กล้ามเนื ้อได้รับ เวลาในการฟ้ืนตัวและเติบโต 
อย่างเหมาะสม 
  8. ความถ่ีหรือความสม ่าเสมอในการปฏิบตัิ ควรปฏิบตัิหรือบริหารกลา้มเนือ้แต่
ละสว่นดว้ยยางยืดอย่างนอ้ย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ 
  9. การปรบัเพิ่มระดับคุณภาพในการฝึก หลังจากที่ผู้ออกก าลังกายสามารถ
ปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึก 15 ครัง้ทั้ง 3 เซต โดยที่ร่างกายยังไม่เกิดความเม่ือยลา้กลา้มเนือ้ 
ในการปฏิบัติครั้งถัดไป ควรเพิ่มจ านวนครั้งในการปฏิบัติ เป็น 20 ครั้ง หรือ 25 ครั้งต่อเซต
ตามล าดบั เพื่อใหร้า่งกายไดร้บัการกระตุน้เพิ่มเติมและเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้อย่างเหมาะสม 
  10. เม่ือผู้ออกก าลังกายสามารถปฏิบัติกายบริหารในแต่ละท่าได้ครบถ้วน  
25 ครัง้ต่อเซตทั้ง 3 เซต โดยที่ร่างกายยังไม่เกิดความเม่ือยลา้กลา้มเนือ้  ควรต้องเพิ่มจ านวน
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น า้หนักยางที่ใชร้อ้ยแต่ละขอ้จากจ านวน 5 เสน้เป็นจ านวน 6-7 เสน้หรือจากจ านวน 6 เสน้เป็น
จ านวน 7-8 เสน้และจากจ านวน 8 เสน้เป็นจ านวน 9-10 เสน้ตามความเหมาะสม ส่วนของยาง 
Rubber Chain ที่ผลิตออกมาจ าหน่ายจะมีใหเ้ลือกแบบรอ้ย 2 เสน้ 3 เสน้ และ 4 เสน้ เพื่อเพิ่มแรง
ตา้นทานให้กับกลา้มเนือ้จะตอ้งใชก้ารออกแรงมากขึน้ ซึ่งจะมีผลช่วยกระตุน้ใหก้ลา้มเนือ้และ
ระบบประสาทกลา้มเนือ้สามารถไดร้บัการพฒันาความแข็งแรงเพิ่มขึน้ 

3.3 รูปแบบการฝึกด้วยถุงทราย 
      เป้าหมายการฝึกซอ้ม: การมีเป้าหมายเป็นสิ่งส  าคัญเพราะจะช่วยให้คุณตัดสินใจ 
ว่าตอ้งการสรา้งระบบการออกก าลงักายอย่างไร  เป้าหมายการฝึกอบรมยงัช่วยใหคุ้ณมีเหตุผล 
ในการใหเ้วลาและทุ่มเทในการออกก าลงักายของคณุ Hirshberg B. (2015) 
      สมรรถภาพทางกาย: สมรรถภาพทางกายเป็นเป้าหมายการฝึกส าหรบันักกีฬาส่วน
ใหญ่  สิ่งนีห้มายความวา่เมื่อคณุมุ่งมั่นเพ่ือเปา้หมายนี ้คณุมุ่งเนน้ที่การปรบัปรุงตวัชีว้ดัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบักีฬาของคณุอย่างใกลช้ิด แทนที่จะออกก าลงักายเพื่อสขุภาพที่ดีหรือมองในทางใดทางหนึ่ง   
      องคป์ระกอบของร่างกาย: หากคุณกังวลว่าคุณจะดูเป็นอย่างไร เป้าหมายการฝึก  
คือ องคป์ระกอบของรา่งกาย  การสญูเสียไขมนัเป็นเปา้หมายที่พบบอ่ยที่สดุเพราะช่วยใหส้ามารถ
แสดงค าจ ากดัความของกลา้มเนือ้ไดก้ารเพิ่มของกลา้มเนือ้ยงัเป็นเป้าหมายขององคป์ระกอบของ
รา่งกายโดยทั่วไป เนื่องจากจะเพิ่มค าจ ากดัความของกลา้มเนือ้ดว้ย   
      BODYWEIGHT VERSUS BODY FAT: ค น ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ข้ า ใ จ ผิ ด เ ก่ี ย ว กั บ 
การลดน า้หนักเม่ือสิ่งที่พวกเขาตอ้งการท าคือลดไขมัน การลดน า้หนักฟังดูดีในตอนแรกจนกว่า  
คุณจะรูว้่าการลดน ้าหนัก  อาจหมายถึง การสูญเสียมวลกล้ามเนื ้ออันมีค่าไปด้วยเนื ้อเยื่อ 
ของกลา้มเนือ้มีความส าคญัทัง้ดว้ยเหตผุลในทางปฏิบตัิและดา้นสนุทรียศาสตร ์ 
      EQUIPMENT อุปกรณ์ที่จ  าเป็นมีเพียงสองชิน้เท่านั้น: กระสอบทรายและเป้สะพาย
หลงัคณุสามารถหาถงุทรายคณุภาพสงูไดจ้ากบริษัทต่างๆ ทางออนไลน ์กระเป๋าเป้จ าเป็นส าหรบั
การออกก าลังกายแบบยกน ้าหนักซึ่งการถือกระสอบทรายนั้นไม่สะดวกหรือเป็นไปไม่ได ้  
หากกระสอบทรายของคณุมีความทนทานไม่เพียงพอ อปุกรณเ์สริม คือ ลกูยาซึ่งสามารถใชแ้ทน 
การขวา้งปาได ้ส  าหรบัผูท้ี่ตอ้งการประหยดัเงินหรือด าเนินโครงการ DIY แสนสนกุ คณุยงัสามารถ 
ท ากระสอบทรายของคณุเองได ้
         ขัน้ตอนที่ 1: เติมถุงพลาสติกซิปบนขนาดแกลลอนหลายๆ ใบใหเ้ต็มครึ่งหนึ่งดว้ย
ทราย  ส าหรบัตุ้มน ้าหนักที่แข็งแรงและหนักกว่าคุณสามารถใช้ถุงพลาสติกแบบมีซิปขนาด  
10 แกลลอนส าหรบังานหนกัได ้  



  43 

         ขัน้ตอนที่ 2: เสรมิความแข็งแรงใหก้บัถงุพลาสติกโดยติดเทปหนาหนึ่งชัน้ใหท้ั่วทัง้ถงุ   
         ขั้นตอนที่  3: เติมถุงเก็บสัมภาระหรือกระเป๋าเป้สะพายหลังด้วยกระสอบทราย
เสริมแรงแหล่งที่มาของความต้านทานส าหรับองค์ประกอบ RE ของการฝึกเมตาบอลิซึม 
อาจแตกต่างกันอย่างมาก  การออกก าลังกายแบบใช้แรงต้านรวมเอาแรงต้านหลายรูปแบบ 
รวมถึงองคป์ระกอบพืน้ฐานที่สดุของน า้หนกัตวัไปจนถึงรูปแบบที่ซบัซอ้นมากขึน้ เช่น ตุม้น า้หนกั
และอุปกรณ์ที่เก่ียวขอ้ง เครื่องจักร แถบยางยืด อุปกรณ์สั่นสะเทือนทั้งตัว เชือก กาเบลลเ์บลล ์
(KBs) และ (10, 20,28,34,35)  เครื่องมือตา้นทานอย่างหนึ่งคือ กระสอบทราย (SB)  เครื่องแรง
ประเภทต่างๆ  
      ถุงทรายได้รับการสนับสนุนมานานแล้วว่า เป็นการฝึกความต้านทาน (RT)  
ที่ไม่เหมือนใครซึ่งเป็นประโยชนต์่อการฝึกความแข็งแกรง่และการปรบัสภาพ (23,39)  เช่ือกันว่า
กระสอบทรายมีขนาดและรูปร่างต่างกัน ให้ความตา้นทานที่ไม่สมดุลและไม่เสถียรเช่ือกันว่า 
เพิ่มการกระตุน้กลา้มเนือ้ให้คงที่ระหว่างการออกก าลังกาย และให้แรงกระตุน้ส  าหรบัการฝึก  
ความแข็งแรงด้วยการยึดเกาะ (23,39)  อย่างไรก็ตามการศึกษาเม่ือเร็วๆ นี ้พบว่าไม่ มี 
ความแตกต่างในการกระตุ้นกล้ามเนือ้แกนกลางระหว่าง SB กับ barbell clean and jerk (6)  
นอกจากนีย้งัมีการแนะน าว่า SBs อาจใหน้กักีฬามีการถ่ายโอนผลการฝึกที่มากขึน้ไปสูก่ารปฏิบตัิ 
(39)  SBs สามารถออกก าลังกายไดเ้ป็นจ านวนมากโดยเฉพาะ  เนื่องจากบางรุ่นมีที่จับซึ่งช่วย 
เพิ่มความสามารถในการยึดเกาะ  อย่างไรก็ตาม ประสิทธิภาพของ SBs ระหว่าง RT ยังไม่เป็น 
ที่ทราบแน่ชัด  ไรท์และคณะ (Wright et al.) (45) พัฒนาการทดสอบเงื่อนไขการขว้าง SB  
ส าหรับนักมวยปล ้าที่ประกอบด้วย 7 ครั้งต่อนาทีส  าหรับเจ็ดรอบ 1 นาที  การศึกษาอื่นๆ  
ไดต้รวจสอบการใช ้SB เป็นเครื่องมือประเมินการท างานส าหรบังานประเภทต่างๆ ของการบรรทกุ
ตามก าหนดเวลา การลาก และการบรรทุก/วางซ้อน (12,15,24,25,31,37)  อย่างไรก็ตาม  
การตอบสนองทางสรีรวิทยาแบบเฉียบพลันและการปรบัให้เข้ากับการฝึก SB ในเวลาต่อมา  
ยงัคงไม่ไดร้บัการศกึษา Ratamess et al. (2018)  

4. การฝึกด้วยยางยดื 
4.1 หลักการฝึก 

    หลกัการของการออกก าลงักายดว้ยยางยืด (Elastic Band) ในขณะท่ียางยืดไดถ้กูดงึยืด
ออกนั้นจะช่วยเพิ่มแรงตา้นทานดว้ย แรงตา้นทานนีจ้ะช่วยท าให้เกิดรูปแบบการพัฒนาอย่าง
สม ่าเสมอต่อกลา้มเนือ้ และจะช่วยสรา้งความแข็งแรงและยังช่วยการเพิ่มมวลของกลา้มเนือ้ 
วิธีการฝึกดว้ยอปุกรณโ์ดยใชแ้รงตา้นยางยืด (ERT-Elastic Resistance Training) สามารถใชง้าน
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ไดเ้พียงมุมเดียวหรือมมุต่างๆ ที่หลากหลายพรอ้มกันได ้ในช่วงเวลาเดียวกันก็ได ้เพื่อที่จะท าให้
การฝึกไดผ้ลออกมาดีพรอ้มยงัมีประสิทธิผลเพิ่มขึน้ดว้ยวิธีการออกก าลงักายดว้ยเครื่องออกก าลงั
กาย และดมัเบลลอ์ย่างสม ่าเสมอนัน้ แรงโนม้ถ่วง คือ แรงก าลงัตา้นกนักบัน า้หนกัรา่งกาย และซึ่ง
สามารถเกิดขึน้ไดม้ากผูอ้อกก าลงักายจะถกูจ ากดั ดว้ยการออกก าลงักายในรูปแบบเดียวต่อหนึ่ง
เครื่องออกก าลังกายแต่ละชนิด เช่นเดียวกันยางยืดไม่ไดอ้าศัยแรงโน้มถ่วง ซึ่งต่างจากความ
ตา้นทานที่เกิดขึน้ ถูกจัดอยู่ในระยะที่ยางหรือท่อถูกดึงยืดออกไปและไม่เหมือนเครื่องออกก าลงั
กายทั่วไป การออกก าลงักายที่หลากหลายสามารถกระท าไดด้ว้ยยางหรือท่อเพียงเสน้เดี่ยว และ
ระดบัแรงตา้นทานสามารถเพิ่มขึน้ไดโ้ดยการเคลื่อนไปสู่ความยากในระดับต่อไปโดยดูไดจ้ากสี
ของมือ (ที่จับ) หรือท่อแสดงว่าแรงต้านของยางเพิ่มขึน้ 20-30% จะเปรียบเทียบตามความ
เปลี่ยนแปลงของสีของยาง Thera Band ในขณะที่ยางถกูยึดออกไปเป็นเท่าตวัของยางที่ไม่ไดย้ืด 
(ยางยืดออกไป 100%) ยางยืดออกก าลังกายสามารถใช้ส  าการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนือ้กลุ่มเหมือนกัน เหมือนกันกับท่าการฝึกกลา้มเนือ้หน้าอก (Bench 
Press), ท่าลักษณะการฝึก (Seated Row), ลักษณะการฝึก (Upright Row) รูปแบบออกก าลัง
กายหลงัสว่นบน (Lat Pull Down), อปุกรณ ์Leg Press (เครื่องบรหิารขา), อปุกรณอ์อกก าลงักาย
ท่า Knee Extension, และอปุกรณใ์ชอ้อกก าลงักายท่า Hamstring Curl. ทัง้นีย้างบริหารรา่งกาย
ยงัสามารถช่วยเสริมสรา้งความแข็งแรงส่วนกลา้มเนือ้เฉพาะบริเวณที่อุปกรณ์ไม่สามารถท าได ้
เช่น อุปกรณ์ฝึกกลา้มเนือ้ไหล่ (Rotator Cuff) อีกทั้งยางออกก าลังกายยังสามารถใชใ้นการฝึก
ความยืดหยุ่นและหลกัการฝึกความสมดุลหรือกระตุน้วิธีการเคลื่อนไหวอย่างเฉพาะเจาะจงของ
กีฬาแตล่ะประเภทไดอ้ีกดว้ย เจรญิ กระบวนรตัน ์(2558b) 
    ดงันัน้ จึงเป็นการเสริมแรงในการตา้นทานแรงโนม้ถ่วงของกลา้มเนือ้ ซึ่งมีหนา้ที่ส  าคญั
ในการช่วยเหลือส่วนต่างๆของร่างกายในท่า Upright Position ที่ส่งผลต่อการดึงดูดของแรงโนม้
ถ่วง ซึ่งการใชแ้รงตา้นจากยางยืดสามารถออกก าลงักายที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ได ้
เห มือนกับการออกก าลังกายแบบ  Plyometric และในช่ วงที่ ก ารออกก าลังแบบไอโซ 
โทนิคและการออกก าลงักายกบัเครื่องกระท าไม่ได ้มีคนจ านวนมากกล่าวว่า การปฏิบตัิควบคู่กบั
ยางยืดไดผ้ลไม่ดี โดยใหค้วามเห็นเพิ่มเติมว่า การเพิ่มขึน้ของแรงตา้นทานที่เกิดขึน้ตรงกนัขา้มกบั
การเพิ่มและการลดของแนวโคง้ของแรงกลา้มเนือ้รูปทรงเดียวกบัระฆงั (increasing decreasing 
bell shaped muscular-strength curve) ซึ่งโตแ้ยง้กนัว่า ประสิทธิภาพสงูสดุของยางยืดเกิดขึน้ก็
ต่อเม่ือกล้ามเนือ้สามารถยึดได้น้อยที่สุด  ซึ่งอย่างไรก็ตามการวิจัยได้ผลมาจากคลินิกพบว่า 
Strength Curve (ความแข็งแรงแนวโค้งรูปทรงระฆัง) เกิดมาจาก Elastic Resistance นั้นมี
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ลักษณะคล้ายคลึงกับ  Strength Curves ในข้อต่อมนุษย์นั้น เพิ่ ม เติมแล้วการฝึก Elastic 
Resistance ซึ่งไดมี้ขอ้ก าหนดให้เป็นการเคลื่อนไหวในแนวเดียวกัน เช่นเดียวกับการออกก าลัง
กายแบบไอโซโทนิคอย่างทั่วไป Elastic Resistance มีรูปแบบการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบที่
อยู่ในแนวเดียวกัน ทัง้การเคลื่อนที่ไปยังบริเวณดา้นหนา้ หรือแมก้ระทั่งจากบนลงล่าง หรือการ
เคลื่อนไหวในทิศทางที่ต่างกัน ส่งผลต่อการตา้นทานทัง้การเคลื่อนไหวในระนาบเดี่ยว และการ
เคลื่อนไหวหลายระนาบที่คลา้ยคลึงกัน Elastic Resistance เป็นสิ่งที่นิยมในการออกก าลงักาย
ดว้ยจ านวนครัง้ที่สม ่าเสมอตอ่การเคลื่อนไหวขอ้ต่อตา่งๆ ของรา่งกาย 
 

4.2 ความส าคัญของการฝึกด้วยยางยดื 
    การออกก าลงันัน้มีคณุค่าและมีประโยชนต์่อสขุภาพ ซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกๆคนรบักนัไดด้ี แต่
ช่วงของการปฏิบตัิ ส่วนใหญ่มกัจะอา้งว่าไม่มีเวลา ไม่มีสถานที่ รวมถึงไม่มีเครื่องมือส าหรบัการ
ออกก าลงักาย อีกทัง้การที่จะส่งเสริมและกระตุน้ใหป้ระชาชนกลบัมาใส่ใจกบัสขุภาพของตนเอง
จากการออกก าลงักาย จึงควรค านึงถึงเรื่องที่ส่งเสริมใหทุ้กคนออกก าลงักายไดใ้นทุกสถานที่หรือ
ช่วงเวลาที่มีโอกาสที่ตอ้งการออกก าลงักาย โดยสามารถจดัเตรียมหรือประยกุตใ์ชอ้ปุกรณท์ี่มีอยู่
ใกล้ตัว เพื่อน ามาประกอบเป็นอุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายได้ใกล้เคียงและอ านวยกับ
สิ่งแวดลอ้มไดด้ี ทัง้ยงัรวมไปถึงวิธีการใชชี้วิตของตนเอง ยางยืดถือว่าเป็นสว่นหนึ่งในแนวคิดที่ถกู
น ามาปรบัใชเ้ป็นอปุกรณส์ าหรบัการออกก าลงักาย และช่วยพฒันาเสริมสรา้งความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลา้มเนือ้ ซึ่งสามารถน าติดตวัไปใชไ้ดใ้นสถานที่ต่างๆ ในการออกก าลงักายทกุ
สถานที่และทุกเวลา ซึ่งใชเ้วลาไดใ้นระยะเวลาที่นอ้ยก็สามารถที่จะออกก าลงักายไดทุ้กส่วนของ
รา่งกาย หรือเฉพาะบริเวณที่ตอ้งการไดร้บัการกระตุน้เพื่อใหเ้กิดระบบไหลเวียนโลหิตและสลาย
ไขมันทั่วร่างกาย จะช่วยท าให้กลา้มเนือ้ตึง สามารถกระชับสัดส่วนไดด้ี และมีสัดส่วนงดงาม 
แข็งแรง ไดร้บัการนิยมอย่างแพรห่ลายในยคุปัจจบุนั ทัง้ยงัมีชดุการฝึกกิจกรรมหรือชดุการฝึกออก
ก าลังกายด้วยวิ ธีการใช้ยางยืดนี ้ได้รับ รางวัล  “การส่งเสริมสุขภาพดี เด่นระดับชาติ ”  
หรือ “Health Promotion Award” การกระทรวงสาธารณะสขุในปี พ.ศ. 2546 ซึง่เป็นที่ยอมรบัและ
สามารถใชอ้อกก าลงักายไดอ้ย่างเหมาะสม ทัง้ยงัใชเ้พื่อการบ าบดัรกัษาและรกัษาฟ้ืนฟสูภาพทาง
รา่งกายและสง่สรา้งรา่งกายใหแ้ข็งแรงและมีคณุภาพสงูสดุ ทัง้เป็นอปุกรณอ์อกก าลงักายพกพาได้
ง่าย สะดวกและประหยัดค่าใชจ้่ายอีกดว้ย นอกจากนีย้ังสามารถพกพาไปใชป้ระกอบการออก
ก าลงักายไดห้ลายสถานที่รวมทัง้ขณะที่มีพืน้ที่เล็กนอ้ยก็สามารถใชไ้ด ้ซึ่งปกติแลว้ยางยืดจะมี
ปฏิกิรยิาสะทอ้นกลบัหรอืมีแรงดงึจากการถกูดงึยืดยาวออกที่เรียกวา่สเตรทซ ์(Stretch Reflex) ทกุ
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ครัง้ที่ยางยืดถกูยืดเขา้และออก เป็นคณุสมบตัิพิเศษของยางยืดที่ช่วยกระตุน้ระบบประสาทใหเ้กิด
การรบัรูค้วามรูส้กึของมดักลา้มเนือ้ต่างๆ ใหมี้รีเฟ็คการรบัรูแ้ละเพื่อตอบสนองต่อแรงกระท าของ
ยางที่ก าลงัยืดออกซึ่งเป็นผลเช่ือมโยงต่อการพฒันาระบบการท างานของประสาทกลา้มเนือ้ช่วย
ป้องกนัการเสื่อมสภาพระบบประสาทกลา้มเนือ้และเอ็นกลา้มเนือ้รวมถึงเอ็นขอ้ต่อเช่ือต่อกระดกู
พรอ้มทั้งประเภทของยางยืดยังสามารถใชเ้ป็นอุปกรณ์การออกก าลงักายในชุดการฝึกแบบแรง
ตา้นทาน (Resistance) ที่ช่วยการพัฒนาเสริมความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ได้
หลากหลายรูปแบบ เจรญิ กระบวนรตัน ์(2558b) 
    ดงันัน้ ยางยืดนีมี้ประโยชนใ์นการใชอ้อกก าลงักายไดห้ลากหลายวิธีโดยเฉพาะรูปแบบ
ของแรงตา้นจะมีลกัษะเฉพาะตัวซึ่งเกิดจากแรงยืดหยุ่นของตัวอย่างยืดซึ่งสามารถใชใ้นการยืด
กลา้มเนือ้ได ้และเป็นการวอรม์อพัของรา่งการก่อนการฝึกซอ้มกีฬาหลายประเภท สามารถใชไ้ด้
ทุกวัยหรือผู้สนใจในการออกก าลังกาย และต้องการฝึกร่างกายให้คงสภาพทางร่างกายและ  
การเพิ่มสภาพทางร่างกาย จะอย่างไรก็ตามยางยืดนีม้าสารถเป็นได้ทั้งอุปกรณ์ช่วยส่งเสริม
รา่งกายและฟ้ืนฟูไดใ้นเวลาเดียวกนัทัง้นีเ้ป็นที่นิยมของกลุ่มวยัต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นวยัรุน่ หรือกลุ่ม
วยักลางคนรวมไปถึงกลุม่ผูส้งูอายทุี่ตอ้งการรกัษาและฟ้ืนฟเูพื่อกายภาพในกรณีต่างๆ ทัง้หมดนีท้ี่
ผูว้ิจยักล่าวมานัน้มีการวิจยัออกมาอย่างแพรห่ลายในคณุสมบตัิของยางยืดที่น  ามาประยกุตใ์ชใ้น
หลายๆ กิจกรรมทั้งการฝึกและการอบอุ่นร่างกายก่อนท าการฝึกฝนที่เช่ือไปสู่การพัฒนาต่างๆ  
ไดอ้ย่างชดัเจนเพิ่มขึน้ 

4.3 รูปแบบการฝึกด้วยยางยดื 
    กระบวนการฝึกกลา้มเนือ้ โดยพืน้ฐานมักอยู่ภายใตข้อ้จ ากัดในการออกก าลงักายใน
รูปแบบไอโซโทนิก (Isotonic) ไอโซคิเนติก (Isokinetic) และไอโซเมทริก (Isometric) ส่วนนีข้ึน้อยู่
กบัรูปแบบของการฝึกไอโซโทนิก โดยมีวิธีการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนยา้ยน า้หนกัที่มีความคงที่ตลอด
ช่วงการเคลื่อนไหว การฝึกแบบไอโซคิเนติก ต้องมีการพึ่งพาในเรื่องอุปกรณ์เครื่องมือต่างๆ 
เนื่องจากการออกก าลงักายวิธีการแบบนี ้ตอ้งมีการก าหนดความเร็วใหมี้ระยะต่อเนื่องกนัตลอด
ช่วงของการเคลื่อนไหว โดยแรงตา้นจะมีความเชื่อมโยงกบัการเปลี่ยนระดบัทอลก์ ซึง่มีความเรง่ใน
การเคลื่อนไหวตลอดช่วงคงที่ รูปแบบการฝึกแบบไอโซเมทริก มีน า้หนักในการฝึกที่ระดับเกือบ
สงูสุด (Sub maximum) หรือที่ระดับสงูสุด (Maximum) สิ่งที่ส  าคัญคือการไม่เกิดการเคลื่อนไหว
ของขอ้ต่อและการออกก าลงักายที่ไม่ตอ้งใชเ้ครื่องมือที่มีความจ าเพาะเจาะจงเป็นสิ่งที่ส  าคญัใน
การฝึกความแข็งแรง มีงานวิจัยหลายงานที่เปรียบเทียบการพัฒนาในเรื่องการฝึกความแข็งแรง
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จากการฝึกที่หลากหลาย แต่อย่างไรก็ตามก็ยงัไม่สามารถไดข้อ้สรุปว่ารูปแบบการออกก าลงักาย
แบบใดที่ใหผ้ลดีกวา่กนั เจรญิ กระบวนรตัน ์(2550) 
    ผลการศึกษาจากงานวิจัยต่างๆ ไดผ้ลสรุปว่า ยางยืดเป็นลกัษณะการฝึกความอดทน 
เพื่ อที่ จะเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ เพื่ อท าให้เกิดมวลของกล้ามเนื ้อ เพิ่มได ้ 
ความยืดหยุ่นและแบบมีแรงตา้น จะช่วยกระตุน้ระบบประสาทรบัรูพ้รอ้มทั้งยังช่วยสั่งงานของ
กลา้มเนือ้สามารถท าไดอ้ย่างอิสระและไม่มีขีดจ ากัดในการเคลื่อนไหว โดยการใชเ้ทคนิคและ
วิธีการที่หลากหลาย หลกัการฝึกโปรแกรมยางยืดจะตอ้งขึน้อยู่กับระดบัของแรงตา้นจ านวนครัง้ 
ความถ่ีของการฝึกโปรแกรมสามารถช่วยสรา้งความแข็งแรงไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

เจริญ  กระบวนรัตน์  (2550) กล่าวไว้ว่า  รูปแบบปฏิบัติหรือการออกก าลังกาย 
เพื่อเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ดว้ยยางยืด มีวิธีการที่ควรน าไปปรบัใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบตัิ ดงันี ้ 
        1. การฝึกเสริมกลุ่มมวลกลา้มเนือ้หลกัหรือกลุ่มมวลกลา้มเนือ้รวม โครงสรา้งฐาน
เริ่มตน้เป็นสิ่งส  าคัญที่ทุกคนควรให้ความส าคัญ การบริหารกลา้มเนือ้เหล่านีอ้ย่างสม ่าเสมอ  
จะช่วยเสรมิสรา้งความแข็งแรงและความทนทานใหก้บัรา่งกาย 
        2. การฝึกหรือออกก าลงักายควรมีท่ากายบรหิารที่เหมาะสมไม่นอ้ยกว่า 6 ท่าและไม่
สมควรเกิน 16 ท่า โดยควรครอบคลมุกลุ่มกลา้มเนือ้หลกัที่เป็นโครงสรา้งฐานเริ่มตน้ของรา่งกาย
ก่อน เพื่อป้องกนัอาการเหนื่อยลา้เกินไปจากการออกก าลงักายครัง้นัน้ ดงันัน้ การวางแผนการฝึก
หรอืออกก าลงักายใหมี้ความระมดัระวงัและค านงึถึงสขุภาพของรา่งกายอย่างเป็นระบบ 
        3. ในชุดการบริหารกล้ามเนือ้ในแต่ละท่าการฝึกฝนแต่ละครัง้จะต้องใช้ข้อต่อที่ 
ท าหนา้ที่เก่ียวกบัการเคลื่อนไหวจนสิน้สดุองศาการเคลื่อนไหวดว้ยลกัษณะการงอยืดเหยียดหรือ
กางและหบุอย่างเต็มก าลงัและตอ้งควบคมุลกัษณะท่าทางการเคลื่อนไหวใหถ้กูตอ้ง 
        4. วิธีการหายใจในขณะฝึกซอ้มจะตอ้งฝึกสดูลมหายใจเขา้ในต าแหน่งที่เตรียมพรอ้ม
ขณะออกแรงดันออกหรือดึงยางเข้าให้ค่อยผ่อนลมหายใจออกและสูดลมหายใจเข้า 
เม่ือกลบัสู่ต  าแหน่งเริ่มตน้ปฏิบตัิต่อเนื่องเช่นนีเ้รื่อยไปจนสิน้สดุการฝึกแต่ละเซตโดยไม่กลัน้ลม
หายใจขณะผลกัแรงออก  
        5. ควรควบคุมช่วงสเต็ปของความเร็วในรูปแบบการออกแรงดึงหรือดนัยางเขา้ออก
แต่ละครัง้ไม่ใหอ้ยู่ในระดบัเรว็หรือชา้เกินกว่าปกติซึ่งตอ้งพยายามปฏิบตัิการเคลื่อนไหวใหเ้ป็นไป
ตามธรรมชาตขิองแต่ละลกัษณะท่า กายบรหิารควรหลีกเลี่ยงการออกแรงในลกัษณะกระตกุรุนแรง
หรอืเหวี่ยงในขณะท่ีออกแรงหรอืดงึยางเขา้ออกในแต่ละท่ากายบรหิาร  
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        6. จ านวนครัง้ของการฝึกฝนในแต่ละเซตในระยะเริ่มต้นของการออกก าลังกาย
จ านวน 10-15 ครัง้ตอ่เซตโดยพยายามฝึกฝนแต่ละครัง้อย่างต่อเน่ืองชา้ๆ  
        7. แรงต้านทานของยางยืดหรือความหนักที่ใช้ในการฝึกฝนควรจะต้องเลือกให้
เหมาะสม เพื่อใหก้ลา้มเนือ้เกิดการท างานหนกัภายหลงัจากการปฏิบตัิครบจ านวน 10 – 15 ครัง้
ต่อเซต 
        8. วิธีการฝึกมวลกลา้มเนือ้แต่ละจุดควรท าอย่างนอ้ยจ านวน 2-3 เซต และในแต่ละ
เซตควรใชพ้กัเวลาประมาณ 30-60 วินาทีโดยประมาณ 
        9. ความถ่ีหรือความมากครัง้ในการฝึกฝนนัน้ควรฝึกหรือการบรหิารมวลกลา้มเนือ้แต่
ละสดัสว่นดว้ยยางยืดอย่างนอ้ยจ านวน 3 ครัง้/สปัดาห ์ 
        10. เม่ือผูอ้อกก าลงักายสามารถฝึกปฏิบตัิจะตอ้งฝึกครบทัง้ 15 ครัง้ รวมทัง้สิน้ 3 เซต
โดยไม่รูส้กึเหนื่อยลา้กลา้มเนือ้ ควรพยายามปรบัเพิ่มลดจ านวนครัง้ในการฝึกเป็นจ านวน 20 ครัง้
หรือจ านวน 25 ครัง้/เซตตามล าดบั เพื่อเพิ่มความตื่นเตน้และสรา้งความกา้วหนา้และพฒันาการ
ในการฝึกออกก าลงักาย 
        11. เม่ือผูท้ี่ท  าการออกก าลังกายสามารถท าการฝึกในแต่ละต าแหน่งและท่ากาย
บริหารไดค้รบจ านวน 25 ครัง้/เซตทัง้หมดรวมเป็นจ านวน 3 เซตโดยไม่รูส้ึกเหนื่อยลา้กลา้มเนือ้
สว่นที่ฝึก ควรปรบัเพิ่มจ านวนเสน้ยางที่ใชใ้นแต่ละขอ้จากจ านวน 5 เสน้เป็นจ านวน 6-7 เสน้ หรือ
จากจ านวน 6 เสน้เป็นจ านวน 7-8 เสน้ และจากจ านวน 8 เสน้เป็นจ านวน 9-10 เสน้ตามล าดับ 
สว่นเสน้ยาง (Rubber Chain) ที่ผลิตและจ าหน่ายจะมีใหเ้ลือกแบบรอ้ยสอง เสน้ สามเสน้ และ สี่ 
เสน้ เพื่อเพิ่มความแรงตา้นทานใหม้วลกลา้มเนือ้ที่ตอ้งออกแรงเพิ่มขึน้ ซึ่งจะมีผลช่วยกระตุน้ให้
มวลกลา้มเนือ้และระบบประสาทมวลกลา้มเนือ้ไดร้บัการพฒันาความแข็งแรงมากขึน้ โปรแกรม
การปฏิบตัิที่เหมาะสมจะน ามาใชใ้นการฝึกฝนนัน้ ขึน้อยู่กบัจดุมุ่งหมายและวตัถปุระสงคข์องการ
ปฏิบตัิที่ตอ้งการเป็นส าคญั ซึ่งจะช่วยใหก้ารฝึกฝนบรรลผุลสงูสดุ ซึ่งไดแ้สดงรายละเอียดในการ
ก าหนดความหนกัตามเกณฑไ์วใ้นตาราง ดงันี ้
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ตารางแสดงจดุมุ่งหมายและเกณฑก์ารพิจารณาความหนกัในการฝึกแรงตา้น 
จดุมุ่งหมาย ความหนกั ครัง้ เซต 

เสรมิสรา้งความแข็งแรง 
90%-100% 
80%-89% 
70%-79% 

1-3 
3-5 
5-10 

4-6 
3-5 
3-4 

เสรมิสรา้งก าลงัความเรว็ 
80%-90% 
70%-79% 
60%-69% 

1-3 
3-5 
5-8 

4-5 
3-4 
2-3 

เสรมิสรา้งความอดทน 
60%-70% 
50%-59% 
40%-49% 

10-15 
15-20 
20-25 

3-5 
3-4 
2-3 

 
 ผลของการฝึกมวลกลา้มเนือ้โดยใชย้างยืดทัง้หมด 
 1. ช่วยเสรมิความแข็งแรงแกก่ลา้มเนือ้เอ็นและเอ็นขอ้ต่อต่างๆ 
 2. ช่วยให้มวลกล้ามเนื ้อกระชับและมีรูปทรงที่ งดงามได้ ด้วยวิธีการเผาผลาญ 
      และลดไขมนัในรา่งกาย 
 3. ช่วยเผาผลาญพลงังานสว่นเกินและลดไขมนัในรา่งกาย 
 4. ช่วยปอ้งกนัและบรรเทาอาการลดตวัของกลา้มเนือ้และมวลกระดกู  
 5. ช่วยปอ้งกนัและบรรเทาอาการขอ้ต่อติด ขอ้ต่อเสื่อม กระดกูบาง กระดกูพรุน  
 6. ช่วยกระตุ้นระบบการย่อยอาหาร และช่วยการดูดซึมการท างานของอวัยวะ 
      ภายในรา่งกาย  
 7. เพิ่มการเผาผลาญสารอาหารในรา่งกาย  
 8. ช่วยปอ้งกนัและบรรเทาอาการปวดเข่า ปวดหลงัอาการปวดตามขอ้ต่างๆ  
 9. ช่วยสรา้งบุคลิกภาพในการเคลื่อนไหวและเสริมสรา้งความมั่นใจให้กับตนเอง 
  มากขึน้  
 10. ช่วยใหเ้กิดความสมัพนัธใ์นการเคลื่อนไหวและความมั่นคงในการทรงตวัไดด้ ี
 11. ช่วยกระตุ้นให้เกิดการไหลเวียน โลหิตไปยังกล้ามเนื ้อส่วนต่างๆ ที่ ได้รับ 
    การบรหิารเพิ่มขึน้  
 12. ช่วยปอ้งกนัและชะลอการเสื่อมสภาพของรา่งกายก่อนวยัอนัควรไดด้ี 
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 การฝึกโดยใชย้างยืดเป็นวิธีการฝึกที่มีความคลา้ยคลงึกบัการฝึกซอ้มที่ตอ้งออกแรง
ตา้นกับแรงตา้นภายนอกอื่นๆ หรือที่เรียกว่า Resistance Training โดยยางยืดแรงตา้นทานเป็น
อุปกรณ์ที่ใชใ้นการฝึกซอ้มเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ โดยมีการเปรียบเทียบขอ้ดีและ
ขอ้เสียเพื่อใหเ้ราสามารถพิจารณาเม่ือตอ้งพฒันาโปรแกรมเสริมสรา้งความแข็งแรง Resistance 
(Free Weights, Machines), (Pulleys) ยางยืดแรงตา้นทานมีคุณสมบัติที่แตกต่างจากแรงโน้ม
ถ่วงทั่วไป โดยมีแรงตึงดา้นในที่มากกว่าแรงโนม้ถ่วง การฝึกแรงตา้นแบบไอโซโทนิคมีขอ้จ ากดัใน
การเคลื่อนที่ขึน้ไปดา้นบน เนื่องจากตอ้งตา้นกับแรงโน้มถ่วงของโลก แต่ยางยืดแรงตา้นทาน
สามารถเคลื่อนที่ไดใ้นรูปแบบและทิศทางที่หลากหลาย เช่น เคลื่อนที่จากดา้นซา้ยไปสู่ดา้ยขวา 
นอกจากนี ้ยางยืดแรงต้านทานยังส่งผลต่อการควบคุมประสาทกล้ามเนื ้อ (Neuromuscular 
Control) อีกดว้ย การใช้เครื่องฝึกเฉพาะส่วนยางยืดแรงต้านทานสามารถช่วยออกก าลังกาย
เก่ียวกบัขอ้ต่อต่างๆ ในแนวระนาบไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในท่ายืน ซึ่งมีประสิทธิภาพ
มากกว่าการฝึกแบบท่านั่งบนเครื่องฝึกอื่นๆ การฝึกกลา้มเนือ้บรเิวณช่องทอ้งและหลงัสามารถท า
ไดด้ีกว่าการออกก าลงักายทั่วไปโดยใชเ้ครื่องฝึกที่เรียกว่า "Core" ซึ่งประกอบดว้ยบรเิวณทอ้งและ
หลังส่วนล่างรวมถึงสะโพกด้วย การใช้ Elastic Resistance ในการฝึกออกก าลังกายจะไม่มี
ผลกระทบต่อร่างกายเนื่องจากไม่มีแรงผลกัดัน นอกจากนี ้เครื่องฝึกก าลงักายแบบนีย้ังมีความ
คงทนและแรงต้านทานที่นุ่มนวลกว่าการใช้แรงต้านทานแบบ Eccentric Resistance ในการ
เคลื่อนไหวในระยะคืนตวั 
 ดงันัน้ จึงเป็นการช่วยกระตุน้มวลของกลา้มเนือ้ที่บรเิวณตา่งๆ ไดอ้ย่างดีในขณะออก
ก าลังกายดว้ยยางยืดเป็นการช่วยเสริมแรงตา้นทานของกลา้มเนือ้จากการใชง้านของยางยืด  
มีทิศทางการเคลื่อนไหวที่หลากหลายรวมไปถึงขอ้ต่อและแนวทางการท างานทัง้ขอ้ต่อและกลา้ม 
ที่มีความสมัพนัธก์นัและมีประสิทธิภาพสามารถฝึกไดใ้นทกุเพศและทกุวยั ตามความเหมาะสม 
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5. แบบทดสอบพลังของกล้ามเนือ้  
5.1 ความหมายพลังของกล้ามเนือ้ 

 สนธยา สีละมาด (2560) การพัฒนาพลัง คือ การเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การฝึกซอ้มเพื่อเพิ่มพลงัจะช่วยเสริมสรา้ง
ความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้ ซึง่จะสง่ผลต่อประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมทางกีฬา การเพิ่มพลงั
และความแข็งแรงจึงเป็นสิ่งส  าคญัในการพฒันาทกัษะและประสิทธิภาพในการแข่งขนัของนกักีฬา 
ดงันัน้ การฝึกซอ้มเพื่อเพิ่มพลงัและความแข็งแรงควรถกูน าเขา้สูโ่ปรแกรมการฝึกซอ้มของนกักีฬา
อย่างเหมาะสมและมีการติดตามและประเมินผลอย่างสม ่าเสมอ เพื่อใหน้ักกีฬาสามารถพฒันา
พลงัและความแข็งแรงใหมี้ประสิทธิภาพสงูสดุในการแข่งขนัได ้
 สนธยา สีละมาด (2547a) ไดใ้หค้วามหมายว่า ค าว่าพลัง คือ ความสามารถของ
ท างานระบบประสาทกลา้มเนือ้ (Neuro-muscular) หรือการออกแรงตา้นสูด้ว้ยการหดตวัเขา้ออก
ของมวลกลา้มเนือ้เขา้และออกโดยรวดเร็วเป็นผลของพลงัออกแรงกลา้มเนือ้ (Muscular Force) 
และอตัราความเรว็ (Velocity) ของการเคลื่อนที่เพราะฉะนัน้แรงพลงัจะเท่ากบัแรงคณูดว้ยเรทของ
ความเรว็ (P=FXV) 
 พิชิต ภูติจันทร ์(2547) ไดใ้ห้ความหมายว่า ค าว่าพลัง คือ ความสามารถในการ
ท างานของมวลกลา้มเนือ้ที่ออกแรงกระท าในรูปของความแข็งแรงและความเรว็ ไม่วา่จะเป็นในรูป
ของการเคลื่อนที่หรอืการรบัน า้หนกัต่ออปุกรณ ์
 Yessis M. (1994) ไดก้ล่าวไวว้่า ในชนิดกีฬาที่ตอ้งใชพ้ลงัจากกลา้มเนือ้นั้น มีการ
เคลื่อนที่ในลกัษณะเป็นแรงระเบิด ซึง่ประกอบไปดว้ยการเคลื่อนไหว 3 ดา้นดว้ยกนั คือ 
  1. แรงเฉ่ือย (inertia) 
  2. แรงโมเมนตมั (momentum) 
  3. แรงเรง่ (acceleration) 
 เม่ือมีการเกิดแรงระเบิด แรงเริ่มตน้จะตอ้งเอาชนะความเฉ่ือยก่อนที่จะเกิดการออก
แรง และการออกแรงนัน้ตอ้งไม่คงที่ เพื่อใหเ้กิดแรงโมเมนตมั นอกจากนีย้งัตอ้งมีความเรง่ที่สงูของ
ระบบประสาท เพื่อส่งกระแสประสาทไปยงักลา้มเนือ้ที่ตอ้งการออกแรงในเวลาที่สัน้ที่สดุที่เป็นไป
ได ้นอกจากนีย้งัตอ้งมีการใชข้อ้ต่อที่สามารถท างานรว่มกนัได ้โดยแต่ละขอ้ต่อจะมีช่วงเวลาของ
การเรง่ความเรว็และการลดความเรว็ในการเคลื่อนที่ที่แตกต่างกนั ในบางกีฬา การเคลื่อนที่จะเป็น
อย่างรวดเรว็ 
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 การพัฒนาความแข็งแรงและความเร็วในกล้ามเนื ้อเป็นสิ่งส  าคัญที่ช่วย เสริมให้
นกักีฬามีประสิทธิภาพในการแข่งขนัอย่างเต็มที่ ทัง้การฝึกฝน ความแข็งแรงและความเรว็จึงเป็น
สิ่งที่ไม่ควรละเลยในการฝึกซอ้มของนักกีฬาทุกระดบั ดงันัน้ การวางแผนการฝึกซอ้มที่เหมาะสม
และท าใหเ้กิดประสิทธิภาพเป็นสิ่งส  าคญัที่จะช่วยใหน้กักีฬาเกิดพฒันาทกัษะและประสิทธิภาพใน
การแข่งขนัไดอ้ย่างดีที่สดุ  
 จากการศึกษาของผู้วิจัยพบว่า การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื ้อหรือการ
เสริมสรา้งจะต้องฝึกอบรมที่ครบถ้วนทั้งหมดห้าประการ ดังนั้น การผสมผสานวิธีการฝึกที่
หลากหลายเป็นสิ่งส  าคญั เช่น การฝึกดว้ยน า้หนกัและการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่กนั จึงเป็น
วิธีการท่ีเหมาะสมส าหรบัการพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ ดงันัน้ ควรใหค้วามส าคญัในการฝึก
ที่หลากหลายและวิธีการฝึกที่หลากหลายเพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธท์ี่ดีที่สดุในการฝึกอบรมกลา้มเนือ้ 

5.2 แบบทดสอบพลังของกล้ามเนือ้ 
 ก าลงัของกลา้มเนือ้ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของมวลกลา้มเนือ้ใน
การท างานโดยวิธีการออกแรงสงูสดุในขณะหนึ่งที่สัน้ที่สดุซึ่งจะตอ้งมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
และความเรว็เป็นพืน้ฐานขององคป์ระกอบหลกั รศ.ดร.สพุิตร สมาหิโตและคณะ (2555) 
 แบบทดสอบยืนกระโดดสงู (Vertical Jump test) 
 วตัถปุระสงค ์เพื่อวดัพลงัของกลา้มเนือ้ขา 
 เครื่องมืออปุกรณ ์เครื่องวดัระยะการกระโดดสงู (Yardstick) 
 วิธีทดสอบ  

1. ให้นักกีฬายืนตรงโดยแขนข้างที่ถนัดยกขึน้เหนือศีรษะแขนชิดหูมืออีกข้าง  
  จบัเอว  

 2. ใชมื้อขา้งที่ยกขึน้ปัดกา้นระยะความสงูเพื่อวดัระยะความสงูเริม่ตน้  
 3. ให้นักกีฬายืนในท่าเริ่มต้นแล้วย่อเข่ากระโดดขึน้ให้สูงที่สุดโดยใช้มือปัดก้าน 
                        ระยะความสงู  
 4. ท าการทดสอบ 3 ครัง้ใชค้่าที่กระโดดไดส้งูที่สดุ 
 การบันทึกบันทึกผลเป็นเซนติเมตรจากการวัดระยะความสูงเริ่มตน้และความสูง   
จากการกระโดดแตะกา้นระยะความสงู 
 



  53 

6. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
6.1 วิจัยต่างประเทศ 

 Ramírez-Campillo, Andrade, and Izquierdo (2013) ได้ท าการศึกษาผลของปริ
มาตรการฝึกพลยัโอเมตริกและพืน้ผิวการฝึกต่อก าลงัระเบิด จุดประสงคข์องการศึกษานีค้ือเพื่อ
ตรวจสอบผลกระทบของปรมิาตรและพืน้ผิวการฝึกที่แตกต่างกนัในระหว่างโปรแกรมการฝึกพลยั
โอเมตรกิระยะสัน้ต่อประสิทธิภาพของประสาทและกลา้มเนือ้ กลุม่ตวัอย่าง 29 คนไดถ้กูแบ่งกลุ่ม
ซึ่งเกิดจากการการสุ่มอย่างง่ายใหเ้ป็น 4 กลุ่ม: กลุ่มควบคมุ (CG, n = 5), กลุ่มที่มีปริมาตรปาน
กลาง (MVG, n = 9, 780 กระโดด), กลุ่มพืน้ผิวแข็งที่มีปริมาตรปานกลาง (MVGHS, n = 8, 780 
กระโดด) และกลุ่มที่มีระดับเสียงสูง (HVG, n = 7, 1,560 กระโดด) ผูเ้ขา้รบัการทดสอบท าการ
ทดสอบก่อนและหลงัการฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นเวลา 7 สปัดาห ์การทดสอบเหลา่นีเ้ป็นการวดัความ
แข็งแกร่งสงูสุด (การท าซ า้สูงสดุ 5 ครัง้ [5RM]) การกระโดดแบบหล่น (DJ) ที่มีความสูงต่างกัน 
(20, 40 และ 60 ซม.) การกระโดดแบบหมอบและการตอบโต ้(SJ และ CMJ ตามล าดบั) จบัเวลา 
20 ม. ความเรว็ ความคลอ่งตวั น า้หนกัตวั และส่วนสงู ผลการศึกษาครั้งนีชี้ใ้หเ้ห็นว่าปรมิาณการ
ฝึกซอ้มที่สงูน าไปสูก่ารเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัในประสิทธิภาพการระเบิดที่ตอ้งใชว้งจรการยืดเขา้
และออกอย่างรวดเร็ว (การวิ่งสปรินท)์ เม่ือเปรียบเทียบกับสิ่งที่สงัเกตไดห้ลงัจากการฝึกซอ้มใน
ปรมิาณปานกลาง ประการที่สอง เม่ือท าการฝึกพลยัโอเมตรกิบนพืน้ผิวการฝึกที่แข็ง (แรงปฏิกิรยิา
ที่มีแรงกระแทกสงู) ปรมิาณการฝึกในระดบัปานกลางจะกระตุน้ใหเ้กิดการกระตุน้ที่เหมาะสมที่สดุ 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการใชแ้รงระเบิดซึ่งตอ้งใชก้ารกระท า SSC ที่รวดเรว็ (เช่น การวิ่งสปรนิท)์ 
การเพิ่มความแข็งแกรง่แบบไดนามิกสงูสดุ และประสิทธิภาพการฝึกที่สงูขึน้  
 Suchomel T. J. Wagle J. P. Douglas J. Taber C. B. Harden M. Haff G. G. & 
Stone M. H. (2019) ไดท้  าการศกึษาผลการปฏิบตัิการกระโดดแบบมีแรงตา้นดว้ยเวอรต์ิแม็กซต์่อ
พลังของกลา้มเนือ้ส่วนขาในนักกีฬาระดับวิทยาลัย เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกดว้ยเวอรต์ิ
แม็กซก์บัการฝึกดว้ยน า้หนกัที่สง่ผลต่อการพฒันาเสรมิสรา้งพลงักลา้มเนือ้สว่นขาในนกักีฬาระดบั
วิทยาลัย ในการศึกษาวิจัยนีมี้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาที่ลงแข่งขันระดับวิทยาลัยซึ่งมีรายการ
แข่งขันเบสบอล, ฟุตบอล, ยิมนาสติก และกีฑาประเภทลู่ จ  านวนทัง้หมด 40 คน (ชาย 26 คน , 
หญิง 14 คน) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมที่ปฏิบัติดว้ยน า้หนักและพลยัโอเมตริก 
และกลุ่มทดลองที่ปฏิบัติดว้ยน า้หนักและกระโดดดว้ยเวอรต์ิแม็กซ ์โดยการฝึกจะมีระยะเวลา
ทดลองทัง้หมด 12 สปัดาห ์ผลการทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ก่อนและหลงัการฝึกดว้ยเครื่องเทน
โดไฟโตรไดน ์(Tendofitrodyne) พบว่า กลุ่มที่ปฏิบตัิดว้ยน า้หนักและกระโดดดว้ยเวอรต์ิแม็กซมี์
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พลังของกล้ามเนื ้อส่วนขาเพิ่มขึน้กว่ากลุ่มที่ปฏิบัติด้วยน ้าหนักและพลัยโอ เมตริก โดยมี
ความส าคญัท่ีระดบั .05 
 Khlifa et al. (2010) ไดท้  าการศึกษาผลของการปฏิบัติโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มี
และไม่มีขอ้ผกูมดั อีกทัง้ยงัเสริมสรา้งทกัษะการกระโดดในนกับาสเกตบอล โดยมีจดุมุ่งหมาย คือ 
ตรวจสอบผลของการปฏิบตัิพลยัโอเมตรกิมาตรฐานที่มีและไม่มีขอ้ผกูมดั ในการเสรมิสรา้งทกัษะ
การกระโดดในแนวดิ่งส  าหรบันกักีฬาบาสเกตบอล โดยมีผูเ้ล่นที่ไดร้บัการคดัเลือกทัง้หมด 27 คน 
แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม : กลุ่มควบคมุ (ไม่มีการปฏิบตัิอบรมพลยัโอเมตริก) กลุ่มปฏิบตัิ plyometric 
(PG) และกลุ่มพลยัโอเมติก (plyometric) ที่โหลด LPG, เสือ้กั๊กน า้หนกั 10 – 11% ของมวลกาย) 
ช่วงก่อนและช่วงหลงัโปรแกรมการปฏิบตัิทัง้หมด 10 สปัดาห ์ผูเ้ล่นทกุคนจะไดร้บัการทดสอบ 5-
jump (5JT), squat jump (SJ) และ counter-movement jump (CMJ) กลุ่ม  PG และ LPG มี
โปรแกรมการปฏิบัติ 2 และ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ในช่วง 3 สัปดาห์แรกและ 7 สัปดาห์สุดท้าย
ตามล าดบั โดยผลการวิจยัพบว่า SJ, CMJ และ 5JT ไดร้บัการปรบัปรุงใน PG และกลุม่ LPG โดย
ผลสะท้อนกลับที่ดีที่สุดส าหรบัการกระโดดไดร้บัการสังเกตใน LPG (p, 0.01) แสดงให้เห็นว่า
เพิ่มขึน้กว่า PG (p, 0.05) ซึ่งการโหลดเพิ่มเติมลงในโปรแกรมการปฏิบัติอบรมพลัยโอเมตริก
มาตรฐาน สง่ผลใหก้ารกระโดดในแนวดิ่งและแนวสงูเพิ่มขึน้ในผูเ้ลน่บาสเกตบอล 
 Granacher, Gollhofer, and Kriemler (2010)ไดท้  าการศกึษาผลของการปฏิบตัิการ
ทรงตวัในแรงยืดขาและระดบัความสงูในการกระโดดของวยัรุน่ มีความเช่ือมโยงกบัอตัราเสี่ยงต่อ
การบาดเจ็บที่เก่ียวขอ้งกบักีฬา ซึ่งในการสรา้งเสริมความแข็งแรงของขาและการควบคมุการทรง
ตวันัน้เป็นสิ่งส  าคญัในการลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บในกีฬา โดยเฉพาะในคาบเรียนพลศกึษา 
(PE) ซึ่งการเก็บขอ้มูลในครัง้นี ้มีวตัถุประสงคเ์พื่อเรียนรูผ้ลของการปฏิบตัิต่อความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ส่วนขาหลงั การทรงตวั และระดบัความสงูในการกระโดดของวยัรุน่ โดยมีผูเ้ขา้รว่มการ
ทดลองทัง้หมด 20 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง (n = 10) และกลุ่มควบคมุ (n = 10) มีระยะเวลาการ
ปฏิบตัิเป็นเวลา 4 สปัดาห ์การประเมินการแกว่งทรงตวับนแท่นทรงตวั ความสงูของการกระโดด
บนแท่นบงัคบั และแรงดึงขา มีอตัราเท่ากนัสงูสดุ ซึ่งในการกดขาสะทอ้นใหเ้ห็นว่ามีการควบคุม
การทรงตวัที่ดีขึน้ นอกจากนีย้งัช่วยลดความเสี่ยงต่อการเสริมสรา้งศกัยภาพจากกีฬาต่างๆ และ
ลดความเสี่ยงจากอบุตัอเหตทุี่อาจเกิดขึน้กบัแขนขาที่ต  ่ากวา่ 
 K. Adams O’Shea O’Shea and Climstein (1992) ได้ท าการศึกษาผลของการ
ปฏิบัติดว้ยน า้หนักท่าแบกน า้หนักย่อตัวพลยัโอเมตริก และการปฏิบัติดว้ยท่ายกน า้หนักย่อตัว
และพลัยโอเมตริก เป็นการศึกษาความส าคัญของการเสริมสรา้งพลังกลา้มเนือ้ส่วนขาในการ
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กระโดดขึน้ในแนวตัง้ ผลลพัธท์ี่ไดจ้ากการวิจยันี ้พบว่า กลุ่มที่ปฏิบตัิดว้ยน า้หนกัท่าแบกน า้หนัก
ย่อตัวและพลยัโอเมตริก มีการเสริมสร้างพลงักลา้มเนือ้ส่วนขาในการกระโดดขึน้ในแนวตัง้ไดด้ี
ที่สดุ 
 Wilson G. J. Murphy A. J. & Giorgi A. (1996) ไดท้  าการเรียนรูรู้ปแบบการปฏิบตัิ
ดว้ยแรงตา้นทาน 3 วิธีที่จะช่วยเพิ่มศกัยภาพทางการเคลื่อนไหวของนกักีฬา การปฏิบตัิทัง้ 3 วิธี 
ไดแ้ก่ 
 1. การปฏิบตัิดว้ยน า้หนกั (Weight training) 
 2. การปฏิบตัิแบบพลยัโอเมตรกิ (Plyometric training) 
 3. การปฏิบตัิดว้ยน า้หนกัแบบแรงระเบิด (Explosive weight training) 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนัก กีฬาที่ เคยได้รับการฝึกมาก่อน  จ านวน 64 คน ถูกแบ่ งออกเป็น  
4 กลุ่มโดยการสุ่ม กลุ่มควบคุมฝึกดว้ยน า้หนัก , กลุ่มฝึกแบบพลัยโอเมตริก, และกลุ่มฝึกดว้ย
น า้หนกัแบบแรงระเบิด ผลการวิจยัพบว่ากลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มมีผลการทดสอบที่เพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทกุๆ การทดสอบ 
 Matthew P. (2012) ไดท้  าการศึกษาผลของแรงที่เกิดจากการหดตัวของกลา้มเนือ้
แบบยาวออก (Eccentric) และแบบหดสัน้เขา้ (Concentric) จากการปฏิบัติแบบพลัยโอเมตริก
และการปฏิบตัิดว้ยน า้หนกั โดยใหก้ลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ไดร้บัการปฏิบตัิแบบพลยัโอเมตรกิและ
การปฏิบตัิดว้ยน า้หนกัเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ดงันี ้
 1. การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) 
 2. ล าดบัของการหดตวัของกลา้มเนือ้แบบยาวออกและแบบหดสัน้เขา้ที่มีขนาด 
     ความยาวและความกวา้งเท่ากนั (Isoinertial) 
 3. การดนัพืน้ (Push – up) 
 4. การยกน า้หนกัท่าเบนชเ์พรส (Bench press) 
 5. การยกน า้หนกัท่าสควอท (Squat) 
 
 ผลการศึกษา พบว่า การปฏิบัติแบบพลัยโอเมตริกเพิ่มแรงของการหดตัวของ
กลา้มเนือ้แบบยาวออกไดอ้ย่างมีนยัส าคญัในส่วนล่างของรา่งกายเม่ือฝึกดว้ยน า้หนกั แต่การฝึก
แบบนีก้็สง่ผลใหก้ลา้มเนือ้หดสัน้เขา้ไปดว้ย ผลลพัธจ์ากการวิจยันีช้่วยใหเ้ราเขา้ใจถึงความเครียด
ที่ เกิดขึ ้นจากการฝึกที่แตกต่างกัน และอภิปรายถึงผลลัพธ์ที่ ได้จากการฝึกที่แตกต่างกัน  
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การเปลี่ยนแปลงและชนิดของการเคลื่อนไหวที่เกิดขึน้จากการฝึกอาจมีแนวโนม้ที่สนบัสนนุผลลพัธ์
ที่เกิดขึน้ 
 

6.2 วิจัยในประเทศ 
 ไพรชั ทศคาไชย (2562) ไดท้  าการศึกษาการปฏิบตัิพลยัโอเมตริกดว้ยเทคนิค Jump 
Over Barrier ส่งผลต่อพลังกลา้มเนือ้ส่วนขาของนักศึกษาวิชายิมนาสติก ชุดตัวอย่างถูกแบ่ง
ออกเป็น 2 ชดุ คือ ชดุควบคมุที่ปฏิบตัิตามโปรแกรมปกติและชดุทดลองที่ปฏิบตัิพลยัโอเมตรกิดว้ย
เทคนิการกระโดดขา้มสิ่งกีดขวาง โดยระยะเวลาการปฏิบตัิในทัง้สองกลุม่เป็นเวลา 8 สปัดาห ์3 วนั
ต่อสปัดาห ์ผลการวิจยัพบวา่  
 1. คะแนนเฉลี่ยของก าลงักลา้มเนือ้ส่วนขาในกลุ่มทดลองหลงัการปฏิบตัิเป็น 80.5 
คะแนน และในกลุ่มควบคมุเป็น 75.2 คะแนน ซึ่งมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 05 หลงัการฝึก 4 สปัดาหแ์ละฝึก 8 สปัดาห ์
 2. การปฏิบัติพลังกล้ามเนื ้อส่วนขา โดยใช้เทคนิคการกระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
มีผลกระทบต่อคะแนนเฉลี่ยของกลา้มเนือ้ขาในกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุในช่วงเวลาที่ต่างกนั 
การฝึกเป็นเวลา 4 สปัดาหก์่อนฝึก 8 สปัดาหแ์ละ 4 สปัดาหห์ลงัฝึก และผลการวิเคราะหท์างสถิติ
ระดับ 05 พบว่าไม่มีความแตกต่างที่มีนัยส าคัญระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในทุก
ช่วงเวลา 
 อภิสิทธ์ิ กาญสอาด (2562) ไดท้  าการศึกษาผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการกระโดดที่
สง่ผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 3 ผลการปฏิบตัิพลงัของกลา้มเนือ้ของ
นกัเรียนก่อนการปฏิบตัิและหลงัการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 8 ไดร้บัการ
วิเคราะหโ์ดยใชว้ิธีการประเมินค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัด (One way repeated) 
และท าการทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใชว้ิธี Bonferroni ผลการวิจยัพบวา่  
 1. พลงัของกลา้มเนือ้ของนักเรียนไดร้บัการวัดก่อนการปฏิบตัิ ณ ค่าเฉลี่ย 100.20 
(1.765) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ณ ค่า 1.765 หน่วย หลงัจากการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 4 พลงัของ
กลา้มเนือ้มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้เป็น 100.30 (1.689) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานลดลงเป็น 1.689 
หน่วย ส่วนหลงัจากการปฏิบัติสปัดาหท์ี่ 8 พลงัของกลา้มเนือ้มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้อีกเป็น 104.45 
(5.316) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเพิ่มขึน้เป็น 5.316 หน่วย 
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 2. การวิเคราะห์ผลการทดสอบพลังของกลา้มเนือ้ของนักเรียนก่อนและหลังการ
ปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 8 พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .05 ระหว่างก่อนและ
หลงัการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 8 ของนกัเรยีน 
 3. การเปรียบเทียบผลการทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ของนักเรียนก่อนและหลงัการ
ปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 8 ดว้ยวิธีการทดสอบค่าความแปรปรวนแบบทาง
เดียวชนิดวัด (One way repeated) พบว่า มีความแตกต่างที่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับความ
เช่ือมั่น 0.05 ระหว่างผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดพลังของกลา้มเนือ้
นกัเรยีนก่อนและหลงัการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 8 
 จากการทดสอบส่วนที่แตกต่างกนั โดยใชว้ิธี Bonferroni มีผลการเปรียบเทียบของระยะเวลาใน
การปฏิบตัิที่มีต่อพลงัของกลา้มเนือ้ของนกัเรียนหลงัการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนและ
หลงัการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 8 และแตกต่างจากหลังการปฏิบตัิสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั 0.05 
 ขจรศกัดิ์ เอือ้เฟ้ือ (2561) ไดท้  าการศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงของกลม้เนือ้ดว้ย
ยางยืดโดยใชย้างยืดและเมดิซินบอลท่ีมีต่อความเรว็การวา่ยน า้ท่าผีเสือ้ระยะ 25 เมตร ผลการวิจยั
พบว่า 1. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ระหว่างกลุ่มที่ฝึกโดยใชย้างยืดและกลุ่มที่ฝึกโดยใช้
เมดิซินบอลพบว่าไม่แตกต่างกัน 2. ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการว่ายน า้ท่าผีเสือ้ระยะ 25 เมตร
ระหว่างกลุม่ที่ฝึกโดยใชย้างยืดและกลุม่ที่ฝึกโดยใชเ้มดิซินบอลพบว่าไม่แตกต่างกนั 3. ระยะเวลา
ในการฝึกโดยใชย้างยืดและการฝึกโดยใชเ้มดิซินบอลที่นานขึน้สง่ผลใหค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้
เพิ่มมากขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัดบั. 05 4. ระยะเวลาในการฝึกโดยใชย้างยืดและการ
ฝึกโดยใชเ้มดิซินบอลที่นานขึน้ส่งผลใหค้วามเรว็ในการว่ายน า้ท่าผีเสือ้ระยะ 25 เมตรเพิ่มมากขึน้
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 5. อิทธิพลรว่มของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึก
ไม่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 6. อิทธิพลรว่มของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการ
ฝึกไม่ส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน ้าท่าผีเสือ้ระาผีเสือระยะ 25 เมตร 7. ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้มีความสมัพนัธท์างบวกกบัความเรว็ในการวา่ยน า้ท่าผีเสือ้ระยะ 25 เมตร  
 ธีรพล ฉั่วประเสรฐิ (2561) ไดท้  าการศึกษาผลการฝึกดว้ยน า้หนกัและพลยัโอเมตริก
ควบคู่ทกัษะการขึน้น า้ที่มีพลงัของกลา้มเนือ้ขาและความสงูในการขึน้น า้ของนิสิต คณะพลศึกษา 
เปรียบเทียบผลการฝึกดว้ยน า้หนกัและพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึกทกัษะการขึน้น า้ที่ มีต่อพลงัของ
กล้ามเนื ้อขาและความสูงในการขึน้น ้าของนิสิตคณะพลศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตคณะ  
พลศึกษาชั้นปีที่  1-3 ที่ผ่านการเรียนวิชาว่ายน ้า 1 เพศชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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จ านวน 20 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ไดร้บัการฝึกดว้ย
น า้หนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น า้จ านวน 10 คนและกลุ่มทดลองที่ 2 ไดร้บัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก
ควบคู่ทกัษะการขึน้น า้จ านวน 10 คน ผลการวิจยัพบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 ภายใน
กลุม่การฝึกดว้ยน า้หนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น า้มีพฒันาการของพลงัของกลา้มเนือ้ขาและความสงู
ในการขึน้น า้แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั. 05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ,6 และ 
8 ภายในกลุม่การฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น า้มีพฒันาการของพลงัของกลา้มเนือ้
ขาและความสูงในการขึน้น า้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 และหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 6 และ 8 ระหว่างกลุ่มที่ฝึกดว้ยน า้หนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น า้และกลุ่มที่ฝึกฝึกดว้ยพ
ลยัโอเมตรกิควบคูท่กัษะการขึน้ไม่แตกต่างกนั 
 ปรเมษฐ์ วงษ์พุทธิชัย (2017)ไดท้  าการศึกษาผลการเปรียบเทียบผลของการออก
ก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกต่อความสมัพนัธ ์ของระบบประสาทกลา้มเนือ้ ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ของนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชน ชาย กลุม่ตวัอย่างไดม้าจากการ
ค านวณขนาดตวัอย่างประมาณการค่าเฉลี่ยขนาดประชากรค่าเฉลี่ยกรณีทราบขนาด ประชากร 
จ านวน 16 คน สุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบ เครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง คือ โปรแกรมการออก
ก าลงักายแบบ พลยัโอเมตริก ท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์จ านวน 8 สปัดาห ์โดยผ่านการหาค่า
ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC=1.00) เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู คือ เครื่องมือมาตรฐาน 
Eye-hand coordination test และ SEMO test โดยมีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธอ์ย่างง่ายของเพียร์
สนั มีค่าเท่ากบั 0.892 และ 0.795 ตามล าดบั สถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอนมุาน ไดแ้ก่ วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ ทางเดียว และ
การทดสอบฟรีดแมน ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการศึกษาพบว่า ความ
แปรปรวนแบบ วดัซ า้ทางเดียวของความเร็วการเปลี่ยนทิศทาง และการประสานสมัพนัธข์องตา
และมือระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่พบว่า ทัง้ความเรว็ การเปลี่ยนทิศทางและการ
ประสานสมัพนัธข์องตาและมือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห ์ที่ 8 
เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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 จากการคน้ควา้ขอ้มูลงานวิจัยทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ  พบว่า การฝึก 
พลยัโอเมตรกิในรูปแบบต่างๆ นัน้มีหลากหลายรูปแบบซึ่งสามารถน ามาประยกุตใ์ชไ้ดใ้นกิจกรรม
ฝึกซอ้มนกักีฬาในเรื่องของเทรนนิ่งไดเ้ป็นอย่างดีและสามารถพฒันากลา้มเนือ้ขาเพิ่มขึน้ โดยใช้
ระยะเวลา 4 สปัดาหเ์ป็นตน้ไป และโปรแกรมที่ประยุกตใ์ชใ้นพลยัโอเมตริกที่หลากหลายขึน้นั้น 
จะช่วยเพิ่มศักยภาพในการเพิ่มพลังกลา้มเนือ้ขาเพิ่มขึน้ รวมไปถึงความแข็งแรงที่เป็นพืน้ฐาน
ส าคัญในการฝึก ซึ่งจะเช่ือมโยงไปสู่ความแข็งแรงและรวดเร็วในการฝึกไดด้ี ดังนั้นการฝึกพลัย  
โอเมตริกสามารถฝึกไดท้ัง้นักกีฬาและผูท้ี่สนใจในการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพ 
ในดา้นพลงัของกลา้มเนือ้และสมรรถภาพทางดา้นความแข็งแรง โปรแกรมเหล่านีจ้ะช่วยใหส้รา้ง
สมรรถภาพที่ดีและพฒันาต่อยอดในดา้นความเป็นเลิศไดอ้ย่างสมบรูณ ์
 ในส่วนของการพฒันาทกัษะนัน้จะเห็นไดว้่า จากทฤษฏีและการวิจยัต่างๆ ทางดา้น
ทกัษะจะตอ้งอาศยัการฝึกฝนอย่างจริงจงัและสม ่าเสม อเพื่อใหท้กัษะดงักล่าวเกิดความต่อเนื่อง
และพฒันาไปอย่างชา้หรือเรว็ขึน้อยู่กบัความสามารถของผูฝึ้กนัน้ และการฝึกทกัษะนัน้ๆ จะตอ้ง
อาศยัความพรอ้มทางดา้นรา่งกายเป็นอย่างส าคญั อย่างเช่นในเรื่องสมรรถภาพทางดา้นรา่งกาย
ต่างๆ ซึ่งจะสอดคล้องกับทักษะดังต่อไปที่ ผู้วิจัยก าลังศึกษา คือ ทักษะการสกัดกั้นในกีฬา
วอลเลยบ์อล ซึง่เป็นทกัษะที่ตอ้งอาศยัความช านาญและความแข็งแรงในฝึก เพราะทกัษะทางดา้น
นี ้นั้นจะต้องฝึกด้วยความแข็งแรงและรวดเร็ว จึงสอดคล้องและเหมาะสมที่จะต้องฝึกด้วย
โปรแกรมพลัยโอเมตริก เพื่อเสริมสรา้งในด้านพลังกล้ามเนือ้ที่เป็นจุดส าคัญในการเช่ือมโยง
ระหว่างความแข็งแรงและความเรว็ เพื่อใหไ้ดต้ามจดุประสงค ์คือ พลงักลา้มเนือ้ขาที่ดีจะสามารถ
ท าใหน้กักีฬาวอลเลยบ์อลมีทกัษะการสกดักัน้ที่ดีตามไปดว้ยดงัที่ผูว้ิจยัไดท้  าการศกึษา 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้
      1. ก าหนดประชากร 
      2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
      3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
      4. การจดักระท าและวิเคราะหข์อ้มลู 

1. ก าหนดประชากรและเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใชท้ี่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ นกักีฬาวอลเลยบ์อลของ Bangkok International 
Preparatory & Secondary School จ านวน 30 คน กลุม่ทดลองเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อล คดัเลือก
โดยผู้เข้ารับการทดสอบพลังของกล้ามเนื ้อใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Selection) อายุอยู่ระหว่าง 16-19 ปี มีขอ้ก าหนดในการเลือก คือ ตอ้งผ่านการฝึกฝนและการ
แข่งขันเป็นเวลาอย่างน้อย 2 ปี โดยแบ่งกลุ่มการทดลองออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน  
ดว้ยวิธีการสลบัฟันปลา (Matching Group) เพื่อใหท้ัง้สองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกนั ไดก้ลุ่ม
ตวัอย่างดว้ยวิธีในการแบง่กลุม่ของทัง้สองกลุม่ใชว้ิธีการดงันี ้

รายการทดสอบ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 
พลังกล้ามเนื้อขา 1 2 

4 3 
5 6 
7 8 
10 9 
. . 
. . 
. . 

27 28 
29 30 

ภาพประกอบ 18 วิธีการจดักลุม่การฝึกโดยเรยีงตามล าคะแนนของพลงักลา้มเนือ้ขา 
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 จากนัน้ด าเนินการจดัเขา้กลุม่ทดลองทัง้สองโปรแกรมตามก าหนดต่อไปนี ้
      1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกั จ านวน 15 คน 
      2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด จ านวน 15 คน 
 
 เกณฑก์ารคดัเขา้ 
      1. เป็นนักกีฬาวอลเลยบ์อลของ Bangkok International Preparatory & Secondary 
School ซึ่งมีอายอุยู่ในช่วง 16-19 ปี ไม่มีโรคประจ าตวั และไม่มี อาการบาดเจ็บตรงบรเิวณหวัเข่า 
ขอ้เทา้ สะโพกและหลัง ก่อนเขา้ร่วมการวิจัยเป็นกลุ่มนักเรียนที่ตอ้งพัฒนาทางดา้นทักษะการ
กระโดดบล็อก เพื่อเขา้รบัการ พฒันาทกัษะดา้นการกระโดดบล็อกที่ดีขึน้ 
      2. ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยท าการทดสอบ 
ดงัตอ่ไปนี ้
           2.1 แรงเหยียดขา (Back and leg dynamometer) (ส  านักงานคณะกรรมการ  
      ก า รอุ ด ม ศึ ก ษ า วิ ท ย าลั ย วิ ท ย าศ าส ต ร์แ ล ะ เท ค โน โล ยี ก า ร กี ฬ า   
      มหาวิทยาลยัมหิดล 2561) 
           2.2 ยืนกระโดดสงู (Vertical Jump) (ส  านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา  
      วิทยาลยัวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล 2561) 
           2.3 มีความสมคัรใจในการเขา้รว่มวิจยัและยินดีลงนามใบยินยอมเขา้รว่มการวิจยั 
           2.4 ผู้เข้าร่วมวิจัยในครั้งนี ้ไม่ ได้เข้าร่วมท าวิจัยของกลุ่มอื่นในขณะเข้าร่วม  
      การท าวจิยัในครัง้นี ้
 เกณฑก์ารคดัออก 
      1. ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเกิดอาการบาดเจ็บบรเิวณหวัเข่า ขอ้เทา้ สะโพกและหลงั หรอืมีอาการ
ป่วยรา้ยแรงในระหวา่งท าการวิจยั 
      2. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัขาดการฝึกตัง้แต่ 3 ครัง้ขึน้ไป 
      3. ผูเ้ขา้รว่มวิจยัไม่สมคัรใจเขา้รว่มการวิจยัในครัง้นี ้

2. การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
2.1 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

      1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกั  
      2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด  
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      3. แบบทดสอบพลังกล้ามเนือ้ขา มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาลัยวิทยาศาสตรแ์ละ
เทคโนโลยีการกีฬา (2561) 
      4. แบบทดสอบทักษะการสกัดกั้น (ด าเนินการโดยผู้วิจัยสรา้งขึน้ซึ่งผ่านการตรวจ 
                     จากผูท้รงคณุวฒุิ 5 ท่าน) 
 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน 

ระดับทักษะ 
การสกัดกัน้ 
คะแนน 

ดี 9-10 คะแนน 
ผ่าน 6-8 คะแนน 

ค่อนขา้งต ่า 3-5 คะแนน 
ตอ้งปรบัปรุง ต ่ากวา่ 2 คะแนน 

 
2.2 ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 

      2.2.1 การสรา้งโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกัและ
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด มีขัน้ตอนการสรา้งเครื่องมือมี 
ดงันี ้
  1. ศึกษาจากต ารา เอกสาร และงานวิจัยที่ เก่ียวของทั้ง ในประเทศและ
ต่างประเทศ พรอ้มกบัขอ้เสนอแนะจากผูเ้ช่ียวชาญ  
  2. ออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการใชถุ้งทรายถ่วงน า้หนัก
และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด เพื่อเสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญ 
  3. เสนอโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการใชถุ้งทรายถ่วงน า้หนกัและ
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด ต่อที่ปรกึษาปรญิญานิพนธใ์น
การท าวิจยั เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ แกไ้ข ปรบัปรุง โดยผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน 
พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Content Validity) ซึ่งพิจารณาค่าดัชนีความ
สอดคลอ้ง (IOC: Index of item objective congruence) แลว้น าผลคะแนนที่ไดจ้ากผูเ้ช่ียวชาญ
มาค านวณหาค่า IOC ตามสตูร ซึง่มีเกณฑด์งัตอ่ไปนี ้
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  1. ขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ตัง้แต่ 0.50-1.00 มีค่าความเที่ยงตรง ใชไ้ด ้
  2. ข้อค าถามที่ มีค่า IOC ต ่ากว่า 0.50 ต้องปรับปรุง ยังใช้ไม่ได้โดยใช้สูตร 

       ในการค านวณ คือ IOC = ΣR/N 
ซึง่ไดผ้ลค่า IOC จากผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน ดงันี ้

รายการเครื่องมือ คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 ทีค่น 4 คนที ่5 
การแปลผลค่า 

IOC 

แบบทดสอบทกัษะการสกดักัน้ 1 0.95 0.89 0.95 1 0.96 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บั
การใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกั 

1 0.96 1 0.96 1.00 0.99 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บั
การใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืด 

1 0.96 1 0.96 0.98 0.98 

 
   

เกณฑร์วมจาก
ผู้เช่ียวชาญ 
 5 ทา่น 

ใชไ้ด ้

 
  4. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใชถุ้งทรายถ่วงน า้หนักและ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด  ไปใชก้ับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่ม
ทดลองเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลูและมาปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมก่อนน าไปฝึกจรงิ 
  5. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใชถุ้งทรายถ่วงน า้หนักและ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ไปใช้กับกลุ่มทดลองที่
ท  าการศกึษา เพื่อเก็บขอ้มลูมาวิเคราะหใ์นการวิจยัครัง้ถดัไป  
      2.2.2 แบบทดสอบทกัษะการสกดักัน้ วิธีการในการทดสอบมีดงัตอ่ไปนี ้

ลักษณะทา่ทางในการท าการทดสอบของการกระโดดสกัดกั้น 
  ท่าเตรียมการกระโดดสกดักัน้ โดยเทา้ทัง้สองขา้งอยู่ติดกบัพืน้ 
  จะต้องยืนในจุดที่ก  าหนดไว้โดยเริ่มจากจุดที่1 คือจุด A จุดที่  2 B  จุดที่3 C 
ตามล าดบั และจดุสุม่ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจจะตอ้งยื่นที่กลางสนาม 
  ท่ายืนเตรียมดว้ยเทา้น าเทา้ตาม (ตามความถนดัของผูเ้ขา้รว่มการทดสอบ) และ
ย่อเข่าตวัเลก็นอ้ย 
  ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งวิ่งเขา้มาสรา้งจงัหวะการกระโดดที่บริเวณจดุหนา้ตา
ข่ายท าการสกัน้กดับอล 
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  ผูเ้ขา้รบัการทดสอบท าการกระโดดในแนวดิ่งโดยสมบูรณพ์รอ้มกบัการยกมือทัง้
สองขา้งขึน้สกดักัน้ลกูบอลหนา้ตาข่ายดว้ยการยื่นมือสองขา้งเพื่อสกดักัน้บอลพรอ้มกบัการโลมื้อ
เขา้ไปเพื่อสกดักัน้  
  ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งลงดว้ยขาทัง้สองขา้งพรอ้มกนัลงสูพ่ืน้ 
  ผู้เข้ารบัการทดสอบจะอยู่ในท่าที่ทรงตัวได้อย่างถูกต้องผู้เข้ารบัการทดสอบ
จะตอ้งกลบัมายงัจดุเริม่ตน้อย่างรวดเรว็ 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ติดต่อ Bangkok International Preparatory & Secondary School เพื่อแจ้งการท า

กิจกรรมในโรงเรียนต่อผู้บริหารเพื่อขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยขอความร่วมมือไปยังทาง
โรงเรียน นักเรียน และผู้ปกครองผู้เข้าร่วมท าการวิจัย เพื่ออ านวยความสะดวกเก่ียวกับกลุ่ม
ตวัอย่างที่จะท าการศกึษาและความสะดวกเก่ียวกบัสถานที่ที่ใชใ้นการฝึก 

2. ศกึษารายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการเครื่องมืออปุกรณแ์ละสถานที่ที่จะใชใ้นการวิจยัและ 
ด าเนินการขอจรยิธรรมในมนษุยโ์ครงการวิจยัเลขท่ี SWUEC-G-434/2565E 

3. ท าการทดสอบความสามารถในการกระโดดสงู และพลงักลา้มเนือ้ขาก่อนเริม่การฝึก  
     (Pre-Test) 

4. จดัเตรยีมสถานที่อปุกรณแ์ละแบบฝึกเพื่อใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
      4.1 สถานที่ไดแ้ก่ 
  4.1.1 Sport Hall 
       4.2 อปุกรณ ์
  4.2.1 เบาะยิม 
  4.2.2 บลอ็กกระโดด 
  4.2.3 สนามวอลเลยบ์อล 
  4.2.4 ถงุทรายถ่วงน า้หนกั 
  4.2.5 ยางยืด  

5. เตรียมกลุม่ตวัอย่างท าการศกึษา โดยด าเนินการปฐมนิเทศใหก้ลุม่ตวัอย่างทราบ 
เก่ียวกับจุดมุ่งหมายและ วิธีการฝึกตลอดจนปฏิทินในการฝึกแต่ละครัง้ตลอดระยะเวลาในการ
ทดลอง 

6. ท าการฝึกกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์ 
วนัพธุ และวนัศกุร ์ในช่วงเวลา 16.00 - 17.00 น.   
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7. ท าการทดสอบทกัษะการกระโดดสกดักัน้ของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก และภายหลงั 
สปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 (Post-Test) 

8. น าผลการทดสอบมาวิเคราะหท์างสถิติ 
9. สรุปผลการวิจยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะที่ไดจ้ากการศกึษาวิจยัครัง้นี ้

4. การจัดกระท าและวิเคราะหข์้อมูล 
น าขอ้มลูที่วิเคราะหไ์ดม้าวิเคราะหท์างสถิติ ดงันี ้

1. หาค่าเฉลี่ ย  (𝒙̅) และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของพลัง
กลา้มเนือ้ขาและทกัษะการกระโดดสกดักัน้ของสองกลุม่ทดสอบ 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบพลงักลา้มเนือ้ขาและทกัษะการกระโดดสกดักัน้
ก่อน-หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของสองกลุม่ทดสอบ 

3. วิ เค ราะห์ค วามแป รป วน ระห ว่ า งกลุ่ ม  (Two-way Analysis of Variance with 
Repeated Measure) เพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกกับระยะเวลาของก่อนการฝึก -ภายหลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของสองกลุม่ทดสอบ 

4. ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
5. น าเสนอการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

5. จริยธรรมงานวจิัยในมุนษย ์
 การขอจริยธรรมทางวิจัยในมนุษยไ์ดผ้่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมทาง
วิจัยในมนุษย ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒหมายเลขรบัรองโครงการวิจัยเลขที่ SWUEC-G-
434/2565E 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัใชส้ญัลกัษณต์่างๆ แทน 
ความหมายดงัตอ่ไปนี ้
  N  แทน จ านวนประชากร 

  𝒙̅  แทน ค่าเฉลี่ย 
  S.D.  แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

*  แทน มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
SS  แทน ค่าผลรวมของก าลงัสองของสว่นเบี่ยงเบน 

ระหวา่งกลุม่และในกลุม่ 
  df  แทน ค่าชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
  MS  แทน ค่าเฉลี่ยผลรวมก าลงัสอง 

F  แทน ค่าสถิติท่ีใชว้ิเคราะหค์่าแจกแจงแบบเอฟ (F-  
distribution) ที่ใชท้ดสอบความมีนยัส าคญั 

p-value  แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติ (Significances) 
 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นวิจยัเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาการเปรียบเทียบผลการ
ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกแรง
ตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและทกัษะการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อล ซึ่งไดเ้ก็บ
รวบรวมขอ้มลูก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มฝึกทัง้ 2 กลุ่ม จ านวน 30 คน 
เพื่อน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทางสถิติ โดยค านวณด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส  าเร็จรูป จึงน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยแบ่ง ออกเป็น 3 ตอน 
ตามความมุ่งหมายของงานวิจยั ดงันี ้
 

1. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการใชถุ้งทรายถ่วงน า้หนกัและการ
ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้
บอลในกีฬาวอลเลยบ์อล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 
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 ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย 𝑥̅ และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของการฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่กบัการใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด
ที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและทกัษะการสกัดกัน้บอลในกีฬาวอลเลยบ์อล ระหว่างก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ 
 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกัและการ
ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้
บอลในกีฬาวอลเลย์บอล ระหว่างก่อน และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของแต่ละกลุ่ม โดย
วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-way Repeated Measure Analysis of 
Variance) และวิเคราะหก์ารเปรยีบเทียบรายคู ่โดยวิธี LSD ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 
 

2. เพื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มของผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการใชถ้งุทรายถ่วง
น า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขา
และการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4,6 และ 8 
 ตอนที่ 3 เปรยีบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชถ้งุทรายถ่วงน า้หนกัและการ
ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้
บอลในกีฬาวอลเลยบ์อล ระหว่างก่อน หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6 และ 8 โดยวิเคราะหค์วามแปรปรวน
แบบสองทางชนิดวัดซ า้ (Two-way Repeated  ANOVA) ในการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบ
และในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึก และเม่ือพบความแตกต่างทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู ่
โดยวิธี LSD 
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ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย 𝑥̅ และค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการ
ใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกการใชแ้รงตา้นดว้ย
ยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและการสกัดกัน้บอลในกีฬาวอลเลยบ์อลระหว่างก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ 

ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบผลการฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกการใช้
แรงตา้นดว้ยยางยืด ก่อนการฝึกหลงั การฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8  ของพลงักลา้มเนือ้ขา 

พลังกล้ามเนือ้ขา 
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

สัปดาหท์ี ่4 
หลังการฝึก 
สัปดาหท์ี ่6 

หลังการฝึก 
สัปดาหท์ี ่8 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 
กลุ่มถุงทราย
ถ่วงน า้หนัก 
(15) 

47.20 9.36 48.37 9.20 50.83 7.77 53.33 7.94 

กลุ่มแรงต้าน
ด้วยยางยดื 
(15) 

48.48 8.55 50.00 8.18 52.00 7.57 54.00 6.60 

 
จากตาราง 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบผลการฝึกพลยัโอ

เมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกั ของพลงักลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึก มีค่า 𝒙̅  

47.20 (SD 9.36) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่า 𝒙̅ 48.37 (SD 9.20) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มีค่า 

𝒙̅ 50.83 (SD 7.77) หลงัสัปดาหท์ี่ 8 มีค่า 𝒙̅ 53.33 (SD 7.94) กลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่

กับการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืด ของพลงักลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึกมีค่า 𝒙̅  48.48 (SD 8.55) หลงั

การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่า 𝒙̅  50.00 (SD 8.18) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มีค่า 𝒙̅  52.00 (SD 7.57) 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 มีค่า 𝒙̅  54.00 (SD 6.60)  
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ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบผลการฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้น
ดว้ยยางยืด ก่อนการฝึกหลงั การฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8  ของการสกดักัน้ 

ทกัษะการสกดักั้น 
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

สัปดาหท์ี ่4 
หลังการฝึก 
สัปดาหท์ี ่6 

หลังการฝึก 
สัปดาหท์ี ่8 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 
กลุ่มถุงทราย
ถ่วงน า้หนัก 

(15) 
3.13 1.19 4.73 1.10 5.40 1.18 6.40 1.24 

กลุ่มแรงต้าน
ด้วยยางยดื 

(15) 
3.33 1.45 5.00 .65 5.93 .59 6.60 .83 

 
จากตาราง 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบผลการฝึกพลยัโอ
เมตริกควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยถุงทรายถ่วงน า้หนกั ของทกัษะการสกดักัน้ ก่อนการฝึก มีค่า 

𝑥̅ 3.13, (SD 1.19) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่า 𝑥̅ 4.73 (SD 1.10) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มีค่า 

𝑥̅ 5.40 (SD 1.18) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่า 𝑥̅ 6.40 (SD 1.24) ผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่

กับการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืด ของทักษะการสกัดกั้น ก่อนการฝึก มีค่า 𝑥̅ 3.33 (SD 1.45) หลัง

การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่า 𝑥̅ 5.00 (SD .65) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มีค่า 𝑥̅ 5.93 (SD .59) หลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่า 𝑥̅ 6.60 (SD .83) 
 
 
 
 
 

 

 



  70 

ตาราง 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบผลการฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้น
ด้วยยางยืดที่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื ้อขาและทักษะการสกัดกั้นบอลในกีฬาวอลเลย์บอล 
ก่อนการฝึก 

ก่อนการฝึก N 𝒙̅ SD t p-value 
ด้านพลังกล้ามเนือ้ขา  

กลุม่ถงุทรายถ่วงน า้หนกั 15 47.20 9.36 -.50 .81 
กลุม่แรงตา้นดว้ยยางยืด 15 48.48 8.55   

ด้านทกัษะการสกัดกั้น  
กลุม่ถงุทรายถ่วงน า้หนกั 15 3.13 1.19 -.41 .24 
กลุม่แรงตา้นดว้ยยางยืด 15 3.33 1.45   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตาราง 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบของพลัง
กลา้มเนือ้ขาและทักษะการสกัดกั้นบอล ระหว่างกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วง
น า้หนกัและกลุม่ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัแรงตา้นดว้ยยางยืดที่ของก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนั  
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ตอนที่ 2 เปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและ
การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและทกัษะ
การสกดักัน้บอลในกีฬาวอลเลยบ์อล ระหวา่งก่อน และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6 และ 8 ของแตล่ะกลุม่ 
โดยวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One-way Repeated Measure Analysis 
of Variance) และวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธี LSD ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ 
.05 

ตาราง 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ ้า (One-way Repeated 
Measure Analysis of Variance) เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลการฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้น
ดว้ยยางยืด ก่อนการฝึกหลงั การฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8  ของพลงักลา้มเนือ้ขา  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

กลุ่มถุงทรายถ่วงน า้หนัก      
ระยะเวลาในการฝึก 334.43 1.20 277.88 24.62* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 190.19 16.85 11.29   

กลุ่มแรงต้านด้วยยางยดื      

ระยะเวลาในการฝึก 232.81 1.84 126.48 47.41* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 68.75 25.77 2.67   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตารางที่ 4 พบว่า กลุ่มผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัถงุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยั
โอเมตริกควบคู่กบัแรงตา้นดว้ยยางยืด ของพลงักลา้มเนือ้ขาดีขึน้ตามระยะเวลาการฝึกที่เพิ่มขึน้
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จงึท าการเปรียบเทียบรายคู ่ปรากฏผลดงัตาราง 5 
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ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ ้า (One-way Repeated 
Measure Analysis of Variance) เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลการฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้น
ดว้ยยางยืด ก่อนการฝึกหลงั การฝึกสปัดาหท์ี่ 4,6 และ 8  ของการสกดักัน้ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

กลุ่มถุงทรายถ่วงน า้หนัก      

ระยะเวลาในการฝึก 84.72  1.88 44.98 41.57* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 28.53  26.37 1.08   

กลุ่มแรงต้านด้วยยางยดื      

ระยะเวลาในการฝึก 90.32  1.34 67.57 40.23* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 31.43  18.71 1.68   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตารางที่ 5 พบว่า กลุ่มผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านดว้ยถุงทรายถ่วง
น า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืด ของทกัษะการสกดักัน้ที่ดีขึน้
ตามระยะเวลาการฝึกที่เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบรายคู ่
ปรากฏผลดงัตาราง 6 
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ตาราง 6 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบั
การใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยยาง
ยืดของพลงักลา้มเนือ้ขา  

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนฝึก หลังฝึก 4
สัปดาห ์

หลังฝึก 6 
สัปดาห ์

หลังฝึก 8 
สัปดาห ์

กลุ่มถุงทรายถ่วงน า้หนัก      
ก่อนฝึก 47.20 - -1.17* -3.63* -6.13* 
หลงัฝึก 4 สปัดาห ์ 48.37  - -2.47 -4.97* 

หลงัฝึก 6 สปัดาห ์ 50.83   - -2.50* 

หลงัฝึก 8 สปัดาห ์ 53.33    - 

กลุ่มแรงต้านด้วยยางยดื      
ก่อนฝึก 48.83 - -1.17* -3.17* -5.17* 
หลงัฝึก 4 สปัดาห ์ 50.00  - -2.00* -4.00* 

หลงัฝึก 6 สปัดาห ์ 52.00   - -2.00* 

หลงัฝึก 8 สปัดาห ์ 54.00    - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตารางที่ 6 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่คะแนนการทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ขา 
โดย LSD พบว่ากลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยถุงทรายถ่วงน า้หนกั ก่อน
การฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 หลังฝึกสัปดาห์ที่  4 แตกต่างกับหลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นกลุม่การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัแรงตา้น
ดว้ยยางยืด ก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 แตกต่าง
กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 และแตกตา่งกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อการฝึกพลยัโอ
เมตริกควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใช้
แรงตา้นดว้ยยางยืด ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4,6 และ8 ของทกัษะการสกดักัน้ 

ระยะเวลา ค่าเฉลีย่ ก่อนฝึก หลังฝึก 4
สัปดาห ์

หลังฝึก 6 
สัปดาห ์

หลังฝึก 8 
สัปดาห ์

กลุ่มถุงทรายถ่วง
น า้หนัก 

     

ก่อน 3.13 - -1.60* -2.27* -3.27* 
หลงัฝึก 4สปัดาห ์ 4.73  - -.67* -1.67* 

หลงัฝึก 6 สปัดาห ์ 5.40   - -1.00* 

หลงัฝึก 8 สปัดาห ์ 6.40    - 

กลุ่มแรงต้านด้วยยาง
ยดื 

     

ก่อน 3.33 - -1.67* -2.60* -3.27* 
หลงัฝึก 4สปัดาห ์ 5.00  - -.93* -1.60* 

หลงัฝึก 6 สปัดาห ์ 5.93   - -.67* 

หลงัฝึก 8 สปัดาห ์ 6.60    - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตาราง 7 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่คะแนนการทดสอบทกัษะการสกดักัน้ โดย 
LSD พบว่ากลุม่การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกั พบว่ากลุ่ม
การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกั ก่อนการฝึกแตกตา่งกบัหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 แตกต่างกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 และแตกต่างกบั
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนกลุม่การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบั
การใช้แรงตา้นดว้ยยางยืด ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 หลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 แตกต่างกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 และแตกต่างกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตอนที่ 3 เปรยีบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วงน า้หนกัและ
การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืดที่สง่ผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดั
กั้นบอลในกีฬาวอลเลยบ์อล ระหว่างก่อนและหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 6 และ 8 โดยวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two-way Repeated  ANOVA) ในการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละ
รูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึก และเม่ือพบความแตกต่างทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู ่โดยวิธี LSD 

ตาราง 8 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้าของระหว่างกลุ่ม การฝึกพลยัโอ
เมตริกควบคู่กบัถุงทรายถ่วงน า้หนักและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัแรงตา้นดว้ยยางยืด  ของ
พลงักลา้มเนือ้ขา 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-
value 

ระยะเวลาในการฝึก 562.46 3 187.49 60.82* <0.001 

โปรแกรมการฝึก 48.77 1 48.77 .19 .67 

ระยะเวลาในการฝึก* 
โปรแกรมการฝึก 

4.79 1.41 3.39 .52 .54 

ความคลาดเคลื่อน 258.94 39.52 6.55   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตาราง 8 พบว่า ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัส่งผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขาอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน ไม่ส่งผลต่อพลังของกลา้มเนือ้ขา 
และปฏิสมัพนัธข์องระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไมส่ง่ผลตอ่พลงัของกลา้มเนือ้ขา  
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ภาพประกอบ 19 ระยะเวลาในการฝึกที่แตกตา่งกนัสง่ผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขา 
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ตาราง 9 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้าของทกัษะการสกดักัน้ ระหว่าง
กลุ่ม การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการใชแ้รงตา้นดว้ยถุงทรายถ่วงน า้หนักและการฝึกพลัยโอ
เมตรกิควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืด ของทกัษะการสกดักัน้  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระยะเวลาในการฝึก 174.47 1.61 108.12 81.46* <0.001 

โปรแกรมการฝึก 2.70 1 2.70 1.12 .30 

ระยะเวลาในการฝึก* 
โปรแกรมการฝึก 

.57 1.61 .35 .27 .72 

ความคลาดเคลื่อน 59.97 45.18 1.33   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตาราง 9 พบวา่ ระยะเวลาในการฝึกที่แตกตา่งกนัสง่ผลต่อทกัษะการสกดักัน้ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั ไม่ส่งผลต่อทกัษะการสกดักัน้ และ
ปฏิสมัพนัธข์องระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไมส่ง่ผลตอ่ทกัษะการสกดักัน้ 
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ภาพประกอบ 20 ระยะเวลาในการฝึกที่แตกตา่งกนัสง่ผลต่อทกัษะการสกดักัน้ 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวจิัย 
 1. นักวอลเลย์บอลกลุ่มผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน ้าหนัก  
และการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับแรงต้านด้วยยางยืด มีผลต่อพลังกล้ามเนือ้ขาและทักษะ 
การสกดักัน้ดีขึน้ตามระยะเวลาการฝึกที่เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2 . ระยะ เวลาในการฝึกที่ แตกต่ างกันส่ งผลต่ อพลังกล้าม เนื ้อขาและทักษ ะ  
การสกัดกั้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่ างกัน  
ไม่ส่งผลต่อพลังของกล้ามเนื ้อขาและทักษะการสกัดกั้น และปฏิสัมพันธ์ของระยะเวลา  
ในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่สง่ผลตอ่พลงัของกลา้มเนือ้ขาและทกัษะการสกดักัน้ 

อภปิรายผลการวิจัย 
การวิจัย เรื่อง  ผลการเปรียบ เที ยบผลการฝึกพลัย โอ เมตริกควบคู่ กับการใช้แรงต้าน  
ดว้ยถุงทรายถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผลต่อ
พลังกลา้มเนือ้ขาและการสกัดกั้นบอลในกีฬาวอลเลยบ์อลมีประเด็นที่สามารถน ามาอภิปราย  
ไดต้ามความมุ่งหมายของงานวิจยั ดงันี ้ 

1. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยถุงทราย 
ถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืดที่สง่ผลต่อพลงักลา้มเนือ้
ขาและการสกัดกั้นบอลในกีฬาวอลเลยบ์อล  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 
พบว่า นักวอลเลย์บอลกลุ่มผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยถุ งทราย 
ถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืด มีผลต่อพลงักลา้มเนือ้ขา
และทกัษะการสกดักัน้ดีขึน้ตามระยะเวลาการฝึกที่เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ซึ่งสอดคลอ้งกบั Abe K. Abt I. Acton P. Agnew G. Ash W. Aston D.  . . . Band H. (2528) ซึ่ง
ท าการศึกษาเรื่อง “เปรียบ เที ยบผลการฝึกพลัย โอ เมตริกกับการยกน ้าหนัก  ร่วมกับ  
พลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของกลา้มเนือ้ขาซึ่งนั้นกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา 
ของมหาวิทยาลยัมิชิแกน โดยใชว้ิธีการ Pre-test และ Post- Test ผลการวิจัยพบว่าของกลุ่มที่ 2 
พบว่าการฝึกดว้ยน า้หนักควบคู่พลัยโอเมตริกมีพลังกลา้มเนือ้ขาในการกระโดดขึน้ในแนวดิ่ง
ไดผ้ลดีที่สดุ พรอ้มยงัสอดคลอ้งกบั Matthew P. (2012) ซึ่งไดศ้ึกษาผลของแรงที่เกิดจากการหด
เขา้ออกของกลา้มเนือ้แบบ (Eccentric) และแบบ(Concentric) ซึ่งเกิดขึน้จากการฝึกแบบพลยัโอ
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เมตรกิและการฝึกดว้ยน า้หนกั และก่อนการฝึกท าการแบง่กลุม่การควบคมุเป็นสองแบบ คือ กลุม่ที่
ฝึกแบบพลยัโอเมตรกิและกลุม่ที่ฝึกดว้ยน า้หนกัซึ่งท าการใหก้ลุม่ทดลองของทัง้สองกลุม่แบบฝึกที่
ต่างกันไดร้บัการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ยน า้หนักเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ผลทางวิจัย
ปรากฏว่า การฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกสามารถเพิ่มแรงของการหดตัวเขา้ออกของกลา้มเนือ้แบบ 
(Eccentric) ร่างกายส่วนล่างอย่างมีนัยส าคัญ ในส่วนของการฝึกดว้ยน า้หนักใหผ้ลในส่วนของ
การหดตวัของกลา้มเนือ้แบบหด (Concentric) และไดท้ าการอธิบายถึงความเขม้ขน้ที่เกิดขึน้โดย
การฝึกที่แตกต่างกันและอธิบายผลของการฝึกที่ใหม้าซึ่งการเปลี่ยนแปลงและรูปแบบของการ
เคลื่อนไหวนั้นการฝึกอาจมีแนวโนม้ที่จะซบัพอตผลการฝึกที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างดีซึ่ง สอดคลอ้งกับ 
ไพรชั ทศคาไชย (2562) ซึ่งท าการศึกษาเรื่องของ ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยเทคนิค Jump 
Over Barrier ที่มีต่อพลงักลา้มเนือ้ขาของผูเ้รียนวิชายิมนาสติก มีผลการวิจยัปรากฏวา่  

1. คะแนนเฉลี่ยของก าลงักลา้มเนือ้ขาระหว่างสองกลุ่มดงันีก้ลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง
ก่อนฝึกซอ้มแตกต่างกนัหลงัการฝึก 4 สปัดาหแ์ละฝึก 8 สปัดาหแ์ตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 05  

2. คะแนนเฉลี่ ยของพลังกล้ามเนื ้อขาในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนฝึก  
4 สปัดาหก์่อนฝึก 8 สปัดาหแ์ละ 4 สัปดาห ์8 สปัดาหต์่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  
05 ซึง่ท าใหเ้ห็นวา่การฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยเทคนิคการกระโดดขา้มสิ่งกีดขวางนัน้มีประสิทธิภาพที่
ดีเท่ากบัพลงักลา้มเนือ้ขาในนกัเรยีนวิชายิมนาสติก 
ในส่วนของการพฒันาในเรื่องของความสามารถของทักษะการสกดักัน้นัน้ พบว่า เม่ือผูเ้ขา้รบัการ
ฝึกมีพืน้ฐานทางสมรรถภาพทางดา้นร่างกายที่ดีแลว้ทักษะที่ดีนั้นย่อมมีผลตามมาเนื่องจาก
พืน้ฐานการเลน่กีฬาหรือการฝึกทกัษะตา่งๆ จะดีไดจ้ะตอ้งมีพืน้ฐานทางดา้นรา่งกายที่ดีเสมอ หาก
ผูเ้ขา้รบัการฝึกมีการพฒันาทางดา้นรา่งกายที่มากขึน้ยิ่ง จะท าใหค้วามสามารถทางดา้นทกัษะนัน้
เพิ่มขึน้ ซึ่งจะสอดคลอ้งกบัพืน้ฐานของทกัษะการสกดักัน้ คือ การท าการกระโดดสกดักัน้ไดน้ัน้ ผู้
เล่นจะตอ้งท าการกระโดดใหส้งูเหนือตาข่ายโดยจะนบัตัง้แต่ส่วนท่อนแขนดา้นบนเป็นตน้ไป ที่จะ
ท าการป้องกนัไม่ใหล้กูบอลขา้มมายงัตาข่าย และทกัษะนีส้ามารถพฒันาไดด้ว้ยการฝึกกระโดด 
ห รื อ ท า ก า ร ฝึ ก ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ที่ จ ะ เ ช่ื อ ม ไ ป สู่ พ ลั ง ข อ ง ก ล้ า ม เ นื ้ อ ข า  
และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกนี ้  เป็นการฝึกที่ช่วงพัฒนาในด้านพลังของกล้ามเนื ้อ  
ซึ่งก็สามารถสรุปได้ว่า  ทักษะนี ้สามารถพัฒนาได้ในบุคคลทั่ วไปและความสูงไม่มีผลต่อ 
การฝึกทักษะการสกัดกั้น  เนื่องจากสามารถพัฒนาความสามารถของพลังกล้ามเนื ้อขาได ้  
ซึ่งจะสอดคลอ้งกบั (ศรนิยา บรูณสรรพสิทธ์ิ มยรุี ศภุวิบลูย ์และสภุาภรณ ์ศิลาเลิศเดชกลุ, 2555)
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ศภุชยั พลเยี่ยม (2566) ซึ่งใชก้ารพฒันาทกัษะปฏิบตัิพืน้ฐานการเล่นกีฬาฟุตบอลโดยใชรู้ปแบบ
การเรียนการสอนของซิมพช์นั ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 ปรากฏผลของการวิจยัดงันี ้1. 
ประสิทธิภาพของการจดัการเรียนรูท้กัษะปฏิบตัิพืน้ฐานการเล่นกีฬา ฟุตบอลโดยใชรู้ปแบบการ
เรียนการสอนของชิมพช์นั มีประสิทธิภาพ เท่ากบั 73.22/74.77 ซึง่สงูกวา่เกณฑท์ี่ก  าหนดไว ้70/70  
2 . นั ก เรี ย น ชั้ น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  6  ที่ ไ ด้ รับ ก า ร จั ด ก า ร เรี ย น รู ้ โด ย ใช้ รู ป แ บ บ  
การเรียนการสอนของซิมพช์นั มีทกัษะปฏิบตัิพืน้ฐานการเล่นกีฬาฟุตบอล หลงัเรียนสงูกว่าเกณฑ์ 
ที่ก าหนด รอ้ยละ 70 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ 3. นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 
ที่ไดร้บัการ จัดการเรียนรูโ้ดยใชรู้ปแบบการเรียนการสอนโดยทฤษฎีของชิมพช์ัน มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรยีน หลงัเรยีนมากกวา่ ก่อนเรยีน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 รูปแบบการเรียนการสอนตามแนวคิดการพฒันาทกัษะการฝึกฝนของซิมพซ์นั จึงควรเป็น 
การจดัการเรียนรูท้ี่สามารถพฒันาการทางกายของผูเ้รียนไดด้ี เป็นความสามารถในการประสาน
การท างานของมวลกลา้มเนือ้หรือร่างกายที่ตอ้งการพัฒนาในส่วนการท างานที่มีความซบัซอ้น 
และตอ้งอาศัยความสามารถในการใชก้ลา้มเนือ้หลากหลายๆ ส่วนการท างานนัน้เกิดขึน้ไดจ้าก
ระบบการสั่งการของสมอง ซึง่ตอ้งมีความสมัพนัธก์บัความรูส้กึที่จะเกิดขึน้ ทกัษะปฏิบตัินีส้ามารถ
พัฒนาไดด้ว้ยการฝึกฝน ซึ่งหากไดร้บัการฝึกฝนที่ดีแลว้ จะเกิดความถูกตอ้งความคล่องแคล่ว 
ช านาญ และความคงทนทาน ผลของพฤติกรรมหรือการกระท านัน้จะสามารถสงัเกตไดจ้ากความ
รวดเร็ว ความแม่นย า ความเร็วหรือความลื่นไหล โดยมีกระบวนการเรียนการสอนโดยใหผู้้เรียน
สงัเกตการณท์ างานนัน้อย่างตัง้ใจ ไม่ว่าจะเป็นการดวูีดีโอตวัอย่างหรือครูผูส้อนแสดงการสาธิตให้
ดูเป็นตวัอย่างเก่ียวกับสิ่งที่ผูเ้รียนจะตอ้งปฏิบตัิ แลว้ใหผู้เ้รียนฝึกตาม การเลียนแบบการกระท า
หรือการแสดงทกัษะนัน้ หรืออาจใชว้ิธีการใหผู้เ้รียนลองผิดลองถูก การใหผู้เ้รียนลงมือกระท าได้
เอง และสรา้งความมั่นใจ ความเช่ือมั่นในตนเอง กระท าโดยใชเ้ครื่องมือเดิม เพื่อใหเ้กิดความ
คลอ่งแคลว่ความช านาญ และความถกูตอ้งอย่างสมบรูณ ์ซึง่ในระหวา่งที่จดัการเรียนรูต้ามแนวคิด
การพัฒนาทักษะปฏิบัติของซิมพซ์นั จ าเป็นตอ้งมีจิตวิทยาการกีฬาใชใ้นขณะเวลาสอน เพื่อให้
ผูเ้รียนเกิดความมั่นใจใน ตวัเอง และกระตุน้ตวัผูเ้รียนในการฝึกทกัษะปฏิบตัิพืน้ฐานการเล่นกีฬา
ฟตุบอลออกมาใชอ้ย่างสงูสดุ (Simpson. 1972:56-60) 

2. เพื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มของผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใชถุ้งทราย  
ถ่วงน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดที่สง่ผลตอ่พลงักลา้มเนือ้
ขาและการสกัดกัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4,6 และ 8 พบว่า 
ระยะเวลาในการฝึกที่ แตกต่างกันส่ งผลต่อพลังกล้าม เนื ้อขาและทักษะการสกัดกั้น  
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน ไม่ส่งผลต่อพลงั  
ของกลา้มเนือ้ขาและทักษะการสกัดกั้น และปฏิสัมพันธ์ของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรม  
การฝึกไม่สง่ผลต่อพลงัของกลา้มเนือ้ขาและทกัษะการสกดักัน้ ซึง่สอดคลอ้งกบั ธีรพล ฉั่วประเสรฐิ 
(2561) ได้ท าการศึกษาการฝึกดว้ยน า้หนักและพลัยโอเมตริกควบคู่ทักษะการขึน้น า้ที่มีพลัง  
ของกลา้มเนือ้ขาและความสูงในการขึน้น า้ของนิสิต คณะพลศึกษา โดยเปรียบเทียบผลการฝึก 
ดว้ยน า้หนักและพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกทักษะการขึน้น า้ที่มีต่อพลังของกลา้มเนือ้ขาและ  
ความสงูในการขึน้น า้ของนิสิตคณะพลศึกษาคน ผลปรากฏทางวิจยัว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 
และ 8 ซึ่งในกลุ่มการฝึกดว้ยน า้หนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น า้มีพฒันาการของพลงัของกลา้มเนือ้ขา
และความสงูในการขึน้น า้แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4,6 และ 
8 ภายในกลุม่การฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น า้มีพฒันาการของพลงัของกลา้มเนือ้
ขาและความสงูในการขึน้น า้แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6 
และ 8 ในระหว่างกลุ่มที่ฝึกดว้ยน า้หนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น า้และกลุ่มที่ฝึกฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก
ควบคู่ทกัษะการขึน้ไม่แตกต่างกนั สอดคลอ้งกบั ขจรศกัดิ ์เอือ้เฟ้ือ (2561) ไดท้  าการศกึษาผลการ
ฝึกความแข็งแรงของกลม้เนือ้ดว้ยยางยืดโดยใชย้างยืดและเมดิซินบอลที่มีต่อความเร็วการว่าย
น า้ท่าผีเสือ้ระยะ 25 เมตร ผลปรากฏทางวิจัยว่า 1. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ระหว่าง
ก ลุ่ ม ที่ ฝึ ก โด ย ใช้ย า งยื ด แ ล ะก ลุ่ ม ที่ ฝึ ก โด ย ใช้ เม ดิ ซิ น บ อ ลพ บ ว่ า ไม่ แ ต ก ต่ า งกั น  
2. ค่าเฉลี่ยของความเรว็ในการว่ายน า้ท่าผีเสือ้ระยะ 25 เมตรระหว่างกลุ่มที่ฝึกโดยใชย้างยืดและ
กลุ่มที่ฝึกโดยใชเ้มดิซินบอลพบว่าไม่แตกต่างกนั 3. ระยะเวลาในการฝึกโดยใชย้างยืดและการฝึก
โดยใชเ้มดิซินบอลที่นานขึน้ส่งผลใหค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ4. ระยะเวลาในการฝึกโดยใชย้างยืดและการฝึกโดยใชเ้มดิซินบอลที่นานขึน้สง่ผลใหค้วามเรว็
ใน ก า รว่ า ย น ้ า ท่ า ผี เสื ้ อ ร ะ ย ะ  2 5  เม ต ร เพิ่ ม ม า ก ขึ ้น อ ย่ า ง มี นั ย ส า คั ญ ท า งส ถิ ติ  
5. อิท ธิพลร่วมของระยะเวลาในการฝึกและโป รแกรมการฝึกไม่ส่งผลต่อความแข็งแรง 
ของกลา้มเนือ้ 6. อิทธิพลร่วมของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่ส่งผลต่อความเร็ว  
ในการว่ายน า้ท่าผีเสือ้ระาผีเสือระยะ 25 เมตร 7. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มีความสัมพันธ์
ทางบวกกับความเร็วในการว่ายน ้าท่าผีเสือ้ระยะ 25 เมตร  พรอ้มยังสอดคล้องกับงานวิจัย 
ในต่างประเทศของWilson G. J. Murphy A. J. & Giorgi A. (1996) ไดท้  าการศกึษาทฤษฎีการฝึก
ดว้ยแรงตา้น 3 วิธีการที่จะช่วยเสริมสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวของนกักีฬา การฝึกทัง้หมดมี 
3 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
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1. การฝึกดว้ยการใชน้  า้หนกั (Weight training) 
2. การฝึกรูปแบบพลยัโอเมตรกิ (Plyometric training) 
3. การฝึกดว้ยน า้หนกัแบบการใชแ้รงระเบิด (Explosive weight training) 
ผลการวิจยัปรากฏวา่กลุม่ทดลองทัง้สามกลุม่มีผลการทดสอบที่ดีเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ในทกุๆ การทดสอบกิจกรรมนัน้ดงักลา่ว 
 
 ดังนั้นผลการวิจัยของการเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการใชแ้รงตา้น
ดว้ยถุงทรายถ่วงน า้หนกัและผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืดที่ส่งผล
ต่อพลังกลา้มเนือ้ขาและทักษะการสกัดกั้นในกีฬาวอลเลยบ์อลนั้นผลของการวิจัยจะแบ่งออก
ทัง้สิน้คือ 2 ส่วน สว่นที่ 1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการใช้แรงตา้นดว้ยถงุทรายถ่วง
น า้หนักนัน้มีประสิทธิภาพช่วยใหก้ลา้มเนือ้ขามีพัฒนาการเพิ่มขึน้ในทุกๆ สปัดาห ์และส่วนที่ 2 
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืดนัน้ส่งผลใหมี้ประสิทธิภาพไม่
ต่างกนัจากโปรแกรมการฝึกที่ 1 สรุปคือ ทัง้สองโปรแกรมมีประสิทธิภาพไม่ต่างกนัสามารถน าไป
ฝึกตามความตอ้งการของผูท้ี่สนใจการฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยการใชแ้รงตา้นทัง้สองรูปแบบ ในสว่น
ของรูปแบบการฝึกทกัษะนัน้จะตอ้งอาศยัการฝึกทกัษะดงักลา่วย า้ๆ และฝึกดว้ยความถกูตอ้งและ
ตอ้งมีร่างกายที่แข็งแรงเป็นพืน้ฐานพรอ้มกับฝึกใหส้ม ่าเสมอจนเกิดความเช่ียวชาญทางทักษะ 
อย่างไรก็ตามทกัษะการสกดักัน้ถือว่าเป็นทกัษะที่ตอ้งใชค้วามแข็งแรงและความช านาญสงู จึงท า
ใหก้ารฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัแรงตา้นครัง้นีส้ง่ผลต่อทกัษะการสกดักัน้ไดด้ว้ยทางการวิจยัและ
การเก็บขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติ 
 

ข้อเสนอแนะการท าวิจยั 
การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยถุงทรายถ่วงน ้าหนักและการฝึก  

พลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยยางยืดทั้งสองกลุ่มนั้นเป็นการฝึกในรูปแบบชนิด
เดียวกนัดว้ยวิธีควบคู่ดว้ยแรงตา้นนัน้สามารถพฒันาพลงักลา้มเนือ้ขาและทกัษะการสกดักัน้ไดด้ี
ทั้งสองโปรแกรมดังนั้นหากโปรแกรมทั้งสองโปรแกรมได้ถูกน าไปใช้ต่อ ผู้ฝึกสอนควรจะต้อง
ค านงึถึงความแข็งแรงของผูเ้ขา้รบัการฝึก 
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ข้อเสนอแนะการท าวิจยัคร้ังถัดไป 
1. ควรมีการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกที่หลากหลายมิติเพิ่มขึน้  
2. ควรสรา้งโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในรายละเอียดการฝึกในระหว่างท่าทางการฝึกเพื่อวดั
ความสามารถของพลงักลา้มเนือ้ในแต่ละท่าการฝึก 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือ 
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คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยถุงทรายถ่วงน า้หนัก 

และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยยางยดื 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน า้หนัก 

การอบอุ่นร่างกาย (Worm-Up) 
ก่อนเริ่มการฝึกโปรแกรมทัง้ 2 กลุม่จะตอ้งเริ่มท าการอบอุน่รา่งกายก่อน 15 นาทีเพื่อกระตุน้รา่งกายใหเ้กิดความ
พรอ้มและเคลื่อนไหวไดมี้ประสิทธิภาพยิ่งขึน้และช่วยปอ้งกนัอาการบาดเจ็บที่อาจะเกิดขึน้ไดใ้นขณะการซอ้ม 
ซึง่มีรายการดงัต่อไปนี ้
 1. วิ่ง Jogging รอบสนาม 400 เมตร 6 Minute 
 2. บรหิารรา่งกายโดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบอยู่กบัที่ 
  2.1 Stretching the neck muscles (Left-Right Up-Down) Each 30 Second 

(ยืนตรงและใชมื้อดา้นขวาจบับรเิวณศรษีะแลว้ดงึเขา้หาฝ่ังตรงขา้มทัง้ซา้ยและขวาคา้งไว)้ 
2.2 Stretching the musculature to whole body (Left-Right Up-Down) Each 30 
Second  
(ยืนตรงและแอนตวัไปทางดา้นซา้ยโดยที่ขาอยู่กบัที่ทัง้ดา้นซา้ย,ดา้นขวา,ดา้นบนและลา่ง) 

  2.3 Twist body Left side to Right Each 30 Second 
  (ยืนตรงแยกขาและบิดตวัไปทางดา้นซา้ยหรอขวา) 
  2.4 Stretching hamstring 30 Second 
  (ยืดกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงัดว้ยนั่งพบัขาหนึ่งขา้งและกดราบลงไปกบัพืน้คา้งไว ้ทัง้ 2ขา้ง 

สลบักนั) 
  2.5 Stretching Hips 30 second (Left-Right Each a Side) 
  (เปิดเขาสองขา้ง 160 องศาในท่าย่อเข่า และใชแทนค า้ที่เป็นขา้งในหวัเข่าและบิดตวัไปทัง้ 

ดา้นซา้ยและขวา) 
  2.6 Stretching Gastrocnemius muscle 30 Second (Left-Right Each a Side) 
  (ยืนชิดก าแพงตัง้ปลายนิว้เทา้ขึน้และออกแรงกดเขา้กบัผนงัและคา้งไวท้ัง้สองขา้ง) 
 3. บรหิารรา่งกายดว้ยการกระโดด 
  3.1 Jumping Jack 10/3 (กระโดดยืดมือขึน้ดา้นบนและกางขาทัง้สองขา้งหลงัจากนัน้เอามือ 

ชิดล าตวัพรอ้มเทา้ชิด) 
3.2 Hight knee 30s/3 (วิ่งยกเข่าสงูไปดา้นหนา้เข่าสงูเท่าที่ท  าไดแ้ตต่อ้งเห็นไดช้ดัเจน เช่น
สงูกวา่ระดบัเอว) 

กิจกรรมทัง้หมดจะเสร็จสิน้เป็นเวลา 12-15 นาท ี
หมายเหต ุ
 ในขณะท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ผูฝึ้กไม่ควรท าดว้ยความเรง่รีบและคอ่ยๆ ท าจนกวา่จะครบทกุ
กระบวนท่าที่ผูว้ิจยัไดจ้ดัโปรแกรม 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน า้หนัก 
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัถงุทรายถ่วงน า้หนกั ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห/์ 3 วนั 

วนัที่ก  าหนดการฝึกคือ วนัจนัทร ์วนัพธุ วนัศกุร ์มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้ 
โปรแกรมการฝึกสัปดาหท์ี ่1-2  

ทา่ฝึก 
จ านวน
ครั้ง/เซต 

เชต 
พักระหว่าง

เชต 
พักระหว่าง

ทา่ 
ความหนัก 

ระยะเวลาที่
ใช้ในการฝึก 

(นาท)ี 
1. sandbag Lateral 
Hurdle Hop in Place  

6 2 30 วินาที 3 นาที 1 KG 7 นาที 

2. sandbag Kneeling 
Jump to Tuck Jump 

6 2 30 วินาที 3 นาที 
1 KG 8 นาที 

3. sandbag Lateral 
Squat Jump 

6 2 30 วินาที 3 นาที 
1 KG 8 นาที 

4. sandbag Heidens 6 2 30 วินาที 3 นาที 1 KG 9 นาที 
5. Sandbag Standing 
Broad Jump 

6 2 30 วินาที 3 นาที 
1 KG 8 นาที 

6. sandbag Seated 
Jump 

6 2 30 วินาที 3 นาที 
1 KG 9 นาที 

7. Sandbag Box 
Jump from A Static 
Strat 

6 2 30 วินาที 3 นาที 
1 KG 9 นาที 

เวลารวม 58 นาท ี



 

โปรแกรมการฝึกสัปดาหท์ี ่3-4  

ทา่ฝึก 
จ านวน
ครั้ง/เซต 

เชต 
พักระหว่าง

เชต 
พักระหว่าง

ทา่ 
ความ
หนัก 

ระยะเวลาทีใ่ช้
ในการฝึก 
(นาท)ี 

1. sandbag Lateral 
Hurdle Hop In 
Place 

8 2 30 วินาที 3 นาที 2 KG 8 นาที 

2. sandbag 
Kneeling Jump to 
Tuck Jump 

8 2 30 วินาที 3 นาที 2 KG 9 นาที 

3. sandbag Lateral 
Squat Jump 

8 2 30 วินาที 3 นาที 2 KG 9 นาที 

4. sandbag 
Heidens 

8 2 30 วินาที 3 นาที 2 KG 10 นาที 

5. Sandbag 
Standing Broad 
Jump 

8 2 30 วินาที 3 นาที 2 KG 9 นาที 

6. sandbag Seated 
Jump 

8 2 30 วินาที 3 นาที 2 KG 10 นาที 

7. Sandbag Box 
Jump from A Static 
Strat 

8 2 30 วินาที 3 นาที 2 KG 10 นาที 

เวลารวม 65 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกสัปดาหท์ี ่5-6 

ทา่ฝึก 
จ านวน
ครั้ง/
เซต 

เชต 
พักระหว่าง

เชต 
พักระหว่าง

ทา่ 
ความ
หนัก 

ระยะเวลาทีใ่ช้
ในการฝึก 
(นาท)ี 

1. sandbag Lateral 
Hurdle Hop in Place 

10 2 30 วินาที 3 นาที 3 KG 9 นาที 

2. sandbag Kneeling 
Jump to Tuck Jump 

10 2 30 วินาที 3 นาที 3 KG 10 นาที 

3. sandbag Lateral 
Squat Jump 

10 2 30 วินาที 3 นาที 3 KG 10 นาที 

4. sandbag Heidens 10 2 30 วินาที 3 นาที 3 KG 11 นาที 

5. Sandbag Standing 
Broad Jump 

10 2 30 วินาที 3 นาที 3 KG 10 นาที 

6. sandbag Seated 
Jump 

10 2 30 วินาที 3 นาที 3 KG 11 นาที 

7. Sandbag Box Jump 
from A Static Strat 

10 2 30 วินาที 3 นาที 3 KG 11 นาที 

เวลารวม 72 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกสัปดาหท์ี ่7-8 

ทา่ฝึก 
จ านวน
ครั้ง/เซต 

เชต 
พักระหว่าง

เชต 
พักระหว่าง

ทา่ 
ความ
หนัก 

ระยะเวลาทีใ่ช้
ในการฝึก 
(นาท)ี 

1. sandbag Lateral 
Hurdle Hop In Place  

10 3 30 วินาที 3 นาที 4 KG 10 นาที 

2. sandbag Kneeling 
Jump to Tuck Jump 

10 3 30 วินาที 3 นาที 4 KG 11 นาที 

3. sandbag Lateral 
Squat Jump 

10 3 30 วินาที 3 นาที 4 KG 11 นาที 

4. sandbag Heidens 10 3 30 วินาที 3 นาที 4 KG 12 นาที 
5. Sandbag Standing 
Broad Jump 

10 3 30 วินาที 3 นาที 4 KG 11 นาที 

6. sandbag Seated 
Jump 

10 3 30 วินาที 3 นาที 4 KG 12 นาที 

7. Sandbag Box 
Jump from A Static 
Strat 

10 3 30 วินาที 3 นาที 4 KG 12 นาที 

เวลารวม 79 นาท ี
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ทา่ Cool down หลังการฝึก 
หลังท าการฝึก ผูฝึ้กควร Cool Down หลังการฝึกเพื่อค่อยๆ ลดความเหน่ือยจากการออกก าลังกาย

ลง โดยท าไปพรอ้มกับการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพื่อลดความตึงและท าใหก้ลา้มเนือ้ผ่อนคลาย ซึ่งเป็นขัน้ตอนที่
ส  าคญัมาก เพราะจะช่วยลดการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้และเอ็นขอ้ตอ่ไดช่้วยลดการบาดเจ็บ 

1. Open leg stretch 30 seconds  

(นั่งแยกขาทั้งสองขา้งใหไ้ดม้ากที่สุดและมือย่ืนแตะพืน้และกม้ลงไปใหไ้ดม้ากที่สุดบริเวณตรง

กลาง) 

2. Side leg Stretch Right 30 seconds  

(นัง้แยกเขาและโนม้ตวัไปดา้นขา้งจบัขอ้เทา้ทางดา้นขวายืดบรเิวณช่วงขา้งล าตวั) 

3. Side leg Stretch Left 30 seconds  

(นัง้แยกเขาและโนม้ตวัไปดา้นขา้งจบัขอ้เทา้ทางดา้นซา้ยยืดบรเิวณช่วงขา้งล าตวั) 

4. Lying Leg Stretch Right 30 seconds 

 (นอนบนพืน้และยกขาดา้นขวาขึน้แนวดิ่งและดงึเขา้หาล าตวัใหไ้ดม้ากที่สดุขาเหยียดตรง) 

5. Lying Leg Stretch Left 30 seconds  

(นอนบนพืน้และยกขาดา้นซา้ยขึน้แนวดิ่งและดงึเขา้หาล าตวัใหไ้ดม้ากที่สดุขาเหยียดตรง) 

6. Spine Twist Right 30 seconds  

(นอนบนพืน้และไขว่ขาขวาไปดา้นขวาหนึ่งขา้งโดยที่ล  าตวัและหวัไหล่ติดพืน้ สว่นช่วงเอวถึงขาบิด

ไปดา้นขา้ง) 

7. Spine Twist Left 30 seconds  

(นอนบนพืน้และไขวข่าซา้ยไปดา้นขวาหนึ่งขา้งโดยที่ล  าตวัและหวัไหลต่ิดพืน้ สว่นช่วงเอวถึงขาบิด

ไปดา้นขา้ง) 

8. Knee Hug 30 seconds  

(นอนบนพืน้กอดเข่าทัง้สองขา้งเขา้หาตวัเอง) 

9. Single Knee Hug Right 30 seconds  

(นอนบนพืน้กอดเข่าขา้งขวาเขา้หาตวัเองและขาอีกหนึ่งขา้งเหยียดตรงราบกบัพืน้) 

10. Single Knee Hug Left 30 seconds  

(นอนบนพืน้กอดเข่าขา้งซา้ยเขา้หาตวัเองและขาอีกหนึ่งขา้งเหยียดตรงราบกบัพืน้) 

11. Cobra stretch 30 seconds  

(นอนคว ่าราบไปกบัพืน้และใชแ้ขนทัง้สองขา้งดนัล าตวัขึน้มาโดยที่สะโพงยงัติดอยู่กบัพืน้) 

12. Child Pose 30 seconds  

(นอนคว ่าราบไปกบัพืน้หลงัจากนัน้ด าตวักลบัไปที่ดา้นหลงัโดยที่เข่าและหนา้อกจะตอ้งชิดกนัมือ

ยืดเหยียดตรง) 
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13. Downward Facing Dog 30 seconds  

(มือสองขา้งวางบนพืน้และยกสะโพกขึน้ขาเหยียดตรงในลกัษณะสามเหล่ียม) 

14. Forward Fold 30 seconds  

(มือสองขา้งวางบนพืน้และยกสะโพกขึน้ขาเหยียดตรงในลกัษณะสามเหลี่ยมหลงัจากนัน้ใช้ เทา้

เดินเขา้หามือใหอ้ยู่ในลกัษณะตัง้ฉากหลงัจากนัน้ใชมื้อจบัขอ้เทา้ทัง้สองขา้งแลว้กม้หนา้เขา้หาหวั

เข่า) 
กิจกรรมทัง้หมดจะเสร็จสิน้เป็นเวลา 9 นาท ี
 
หมายเหต ุ
 ควรปฏิบตัิเป็นประจ าหลงัการฝึกทกุครัง้เพื่อลดอาการบาดเจ็บจากการฝึกโปรแกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  107 

ภาพประกอบวิธีการปฏิบัตใินการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน า้หนัก 
1. Sandbag Lateral Hurdle Hop in Place  

 
การปฏิบัติ 
 1. น าถงุทรายถ่วงน า้หนกัมาพนัรอบไวท้ี่ต  าแหน่งขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 
 2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งอยู่ในท่าเริ่มดว้ยการยืนบนพืน้เรียบ 

3. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งกระโดดดว้ยขาทัง้สองขา้งและลงดว้ยปลายเทา้ทัง้สองขา้ง 
   พรอ้มกนั 
4.  ผูเ้ขา้รบัการทดสอบกระโดดขา้มสิ่งกรีดขวางที่อยู่ดา้นขา้งทางดา้ยซา้ยและทางดา้นขวา 
   อย่างตอ่เน่ืองจนครบตามจ านวนครัง้ที่ก  าหนด 
 
หมายเหต ุ: การฝึกในท่าทางตา่งๆ จะตอ้งไดร้บัค าแนะน าจากผูค้วบคมุทกุครัง้ที่ฝึก 
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2. Sandbag Kneeling Jump to Tuck Jump 

 
การปฏิบัติ 
 1. น าถงุทรายถ่วงน า้หนกัมาพนัรอบไวท้ี่ต  าแหน่งขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 
 2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งอยู่ในท่าเริ่มดว้ยการนัง้คกุเข่าสองขา้งติดที่พืน้ล  าตวัตรง 

3. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งสปรงิตวัขึน้มาจากพืน้อยู่ในท่าท่างการนัง้ย่อเข่า 100 องศา  
4. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบกระโดดขึน้ในแนวดิ่งใหส้ดุตวัดว้ยการใชเ้ข่าดงึเขา้หาหนา้อกกลางอากาศอย่าง
รวดเรว็ 
5.ผูเ้ขา้รบัการทดสอบลงดว้ยปลายเทา้ทัง้สองขา้งพรอ้มกนัในท่าย่อเข่า 100 องศา 
 
หมายเหต ุ: การฝึกในท่าทางตา่งๆ จะตอ้งไดร้บัค าแนะน าจากผูค้วบคมุทกุครัง้ที่ฝึก 
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3. Sandbag Lateral Squat Jump 

 
 

การปฏิบัติ 
 1. น าถงุทรายถ่วงน า้หนกัมาพนัรอบไวท้ี่ต  าแหน่งขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 
 2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งอยู่ในท่าเริ่มดว้ยการยืนดา้นขา้งสิ่งกีดขวางเวน้ระยะห่าง  

15 ซม. ดว้ยท่ายืนแยกปลายเทา้ 
3. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบกระโดดขา้มสิ่งกรีดขวางและคา้งอยู่ในท่าย่อเข่า 100 องศา คา้งไว ้2 วินาที 

และกระโดดกลบัมาอีกขา้งในลกัษณะเช่นเดิมตัง้แตท่่าเริ่มตน้จนครบตามจ านวนที่ก าหนด 

 
หมายเหต ุ: การฝึกในท่าทางตา่งๆ จะตอ้งไดร้บัค าแนะน าจากผูค้วบคมุทกุครัง้ที่ฝึก 
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4. Sandbag Heidens 

 
 

การปฏิบัติ 
 1. น าถงุทรายถ่วงน า้หนกัมาพนัรอบไวท้ี่ต  าแหน่งขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 
 2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งยืนในท่าเตรยีมดว้ยการแยกเทา้ทัง้สองขา้ง 

3. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะเริ่มจากขวาหรอืซา้ยก็ได ้โดยการออกแรงพุ่งตวัไปดา้นขา้ง  
4. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบตอ้งออกแรงยกเข่าสงูสไลดด์า้นขา้งและลงดว้ยปลายเทา้ดว้ยการย่อเข่า 100 
องศา ดว้ยขาขา้งเดียว ท าในลกัษณะนีท้ัง้สองขา้งและจนครบตามจ านวนที่ก าหนด  

 
หมายเหต ุ: การฝึกในท่าทางตา่งๆ จะตอ้งไดร้บัค าแนะน าจากผูค้วบคมุทกุครัง้ที่ฝึก 
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5. Sandbag Standing Broad Jump 

 
 

การปฏิบัติ 
 1. น าถงุทรายถ่วงน า้หนกัมาพนัรอบไวท้ี่ต  าแหน่งขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 
 2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งยืนย่อเข่า 110 องศา เพื่อท าการเตรียมกระโดดพุ่งตวัในแนวราบ 

3. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งวางลกัษณะของแขนจะอยู่บรเิวรดา้นหนา้หรอืดา้นหลงัก็ได ้เนื่องจากจะ
เป็นอิสระในการแกวง่แขนเพื่อสรา้งจงัหวะในการกระโดดไปดา้นหนา้อย่างตอ่เน่ือง 
5. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบกระโดดพุ่งตวัไปดา้นหนา้ใหไ้กลมากที่สดุและกลบัมาจดุเดิมท าซ า้จนครบตาม
จ านวน 
 
หมายเหต ุ: การฝึกในท่าทางตา่งๆ จะตอ้งไดร้บัค าแนะน าจากผูค้วบคมุทกุครัง้ที่ฝึก 
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6. Sandbag Seated Jump 

 
 
การปฏิบัติ 
 1. น าถงุทรายถ่วงน า้หนกัมาพนัรอบไวท้ี่ต  าแหน่งขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 
 2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งนั่งบนกล่องดา้นท่านั่งเกา้อีท้ี่เตรียมไว ้

3. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งนั่งแลว้ยกเทา้เหนือจากพืน้ประมาณ 3-5 เซนติเมตร 
5. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบกระโดดขึน้จากที่นั่งดว้ยความรวดเรว็ขึน้ไปในแนวดิ่งมือทัง้สองขา้งชิดล าตวัและ
ล าตวัยืดตรงในอากาศ และกลบัมาท าซ า้ในท่าเริ่มตน้จนครบ 
 
หมายเหต ุ: การฝึกในท่าทางตา่งๆ จะตอ้งไดร้บัค าแนะน าจากผูค้วบคมุทกุครัง้ที่ฝึก 
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7. Sandbag Box Jump from A Static Strat 
 

 
 
 
การปฏิบัติ 
 1. น าถงุทรายถ่วงน า้หนกัมาพนัรอบไวท้ี่ต  าแหน่งขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 
 2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งยืนท่าเตรยีมคือยืนแยกเทา้ในลกัษณะตวัตรงคลา้ย A 

3. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบแกวง่แขนช่วยในการออกแรงและกระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งเพื่อยืนบนกล่องในท่า
ย่อเข่า 100 องศา คา้งไว ้2 วินาที ท าจนครบตามจ า 
 
หมายเหต ุ: การฝึกในท่าทางตา่งๆ จะตอ้งไดร้บัค าแนะน าจากผูค้วบคมุทกุครัง้ที่ฝึก 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือของผู้เช่ียวชาญ 
การหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค ์(Index of Item Objective Congruence : IOC) 

ค าชีแ้จง ขอใหท้่านผูเ้ช่ียวชาญไดก้รุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีตอ่โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่
กบัถงุทรายถ่วงน า้หนกั โดยใส่เครื่องหมาย  ()  ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพรอ้มเขียนขอ้เสนอแนะเพื่อ
เป็นประโยชนใ์นการน าไปพิจารณาปรบัปรุงตอ่ไป 
ขอความกรุณาทา่นผู้ทรงคุณวุฒพิจิารณาความเหมาะสมของเนือ้หาแต่ละข้อในโปรแกรมการฝึกพลัย
โอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน า้หนัก 
 +1 หมายถึงมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัถงุทรายถ่วงน า้หนกัที่ส่งผล
ตอ่พลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
 0 หมายถึงไม่แน่ใจมีความเหมาะสมในโปรแกรมโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัถงุทรายถ่วง
น า้หนกัที่ส่งผลตอ่พลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
 -1 หมายถึงไม่มีความเหมาะสมในโปรแกรมโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัถงุทรายถ่วง
น า้หนกัที่ส่งผลตอ่พลงักลา้มเนือ้ขาและการสกดักัน้ในกีฬาวอลเลยบ์อลชาย 

ข้อ รายการพจิารณา 

ความคิดเหน็ของผู้เช่ียวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่
เหมาะสม 

-1 

ส่วนที1่ อุปกรณ ์

1 บลอ็กจั๊ม     

2 ถงุทรายท่วงน า้หนกั     

ส่วนที ่2 ก่อนการฝึกของโปรแกรม 

1 ผูเ้ขา้รว่มการทดสอบตอ้งท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้
ก่อนท าการฝึกทกุครัง้ก่อนเขา้รบัการทดสอบ 

    

2 ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งเขา้รบัการทดสอบจะตอ้ง
เขา้รบัฟังการชีแ้จงการฝึกทกุคนโดยพรอ้มกนั 
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ข้อ รายการพจิารณา 

ความคิดเหน็ของผู้เช่ียวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่
เหมาะสม 

-1 

ส่วนที3่ การเยยีดกล้ามเนือ้และวอรม์อัพ 

1 
ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตาม
รายการที่ผูว้ิจยัก าหนด 

    

2 วิ่ง Jogging รอบสนาม 400 เมตร 6 Minute     

3 

Stretching the neck muscles (Left-Right Up-
Down) Each 30 Second 
(ยืนตรงและใชมื้อดา้นขวาจบับรเิวณศรษีะแลว้ดงึ
เขา้หาฝ่ังตรงขา้มทัง้ซา้ยและขวาคา้งไว)้ 

    

4 

Stretching the musculature to whole body (Left-
Right Up-Down) Each 30 Second  
(ยืนตรงและแอนตวัไปทางดา้นซา้ยโดยที่ขาอยู่กบัที่
ทัง้ดา้นซา้ย,ดา้นขวา,ดา้นบนและล่าง) 

    

5 
Twist body Left side to Right Each 30 Second 
(ยืนตรงแยกขาและบิดตวัไปทางดา้นซา้ยหรอขวา) 

    

6 

Stretching Hips 30 second (Left-Right Each a 
Side) 
(เปิดเขาสองขา้ง 160 องศาในท่าย่อเข่า และใชแทน
ค า้ที่เป็นขา้งในหวัเข่าและบิดตวัไปทัง้ดา้นซา้ยและ
ขวา) 

    

7 

Stretching Gastrocnemius muscle 30 Second 
(Left-Right Each a Side) 
(ยืนชิดก าแพงตัง้ปลายนิว้เทา้ขึน้และออกแรงกดเขา้
กบัผนงัและคา้งไวท้ัง้สองขา้ง) 

    

8 
Jumping Jack 10/3  
(กระโดดยืดมือขึน้ดา้นบนและกางขาทัง้สองขา้ง
หลงัจากนัน้เอามือชิดล าตวัพรอ้มเทา้ชิด) 

    

 
 



  116 

ข้อ รายการพจิารณา 

ความคิดเหน็ของผู้เช่ียวชาญ 

ข้อเสนอแนะ 
เหมาะสม 

+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่
เหมาะสม 

-1 

ส่วนที3่ การเยยีดกล้ามเนือ้และวอรม์อัพ 

9 
Hight knee 30s/3  
(วิ่งยกเข่าสงูไปดา้นหนา้เข่าสงูเท่าที่ท  าไดแ้ตต่อ้งเห็น
ไดช้ดัเจน เช่นสงูกวา่ระดบัเอว) 

    

10 กิจกรรมทัง้หมดจะเสรจ็สิน้เป็นเวลา 12-15 นาที     

ส่วนที่4 การฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (สัปดาห์ที่ 1- 2) 

1 sandbag Lateral Hurdle Hop in Place  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

    

2 sandbag Kneeling Jump to Tuck Jump  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

    

3 sandbag Lateral Squat Jump  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

    

4 sandbag Heidens  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

    

5 Sandbag Standing Broad Jump  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

    

6 sandbag Seated Jump  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

    

7 Sandbag Box Jump from A Static Strat  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 
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ข้อ รายการพิจารณา 

ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่
เหมาะสม 

-1 

ส่วนที่4 การฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (สัปดาห์ที่ 3 - 4) 

1 sandbag Lateral Hurdle Hop In Place  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

    

2 sandbag Kneeling Jump to Tuck Jump  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

    

3 sandbag Lateral Squat Jump  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

    

4 sandbag Heidens  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

    

5 Sandbag Standing Broad Jump  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

    

6 sandbag Seated Jump  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

    

7 Sandbag Box Jump from A Static Strat  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

    

ส่วนที่4 การฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (สัปดาห์ที่ 5 - 6) 

1 sandbag Lateral Hurdle Hop In Place  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

    

2 sandbag Kneeling Jump to Tuck Jump  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

    

3 sandbag Lateral Squat Jump  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

    

4 sandbag Heidens  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 
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ข้อ รายการพิจารณา 

ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่
เหมาะสม 

-1 

ส่วนที่4 การฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (สัปดาห์ที่ 5 - 6) 

5 Sandbag Standing Broad Jump  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

    

6 sandbag Seated Jump  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

    

7 Sandbag Box Jump from A Static Strat  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

    

ส่วนที่4 การฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (สัปดาห์ที่ 7 - 8) 

1 sandbag Lateral Hurdle Hop In Place  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

    

2 sandbag Kneeling Jump to Tuck Jump  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

    

3 sandbag Lateral Squat Jump  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

    

4 sandbag Heidens  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

    

5 Sandbag Standing Broad Jump  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

    

6 sandbag Seated Jump  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

    

7 Sandbag Box Jump from A Static Strat  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 
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ข้อ รายการพิจารณา 

ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่
เหมาะสม 

-1 

ส่วนที่5 หลังฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก 

1 
ผู้เข้ารับการทดสอบ Cool Down หลังจากการฝึกตาม
โปรแกรม 

    

2 
Open leg stretch30 seconds  
(นั่งแยกขาทั้งสองข้างให้ได้มากที่สุดและมือยื่นแตะพื้น
และก้มลงไปให้ได้มากที่สุดบริเวณตรงกลาง) 

    

3 
Side leg Stretch Right 30 seconds  
(นั้ งแยกเขาและโน้มตัวไปด้านข้างจับข้อเท้าทาง
ด้านขวายืดบริเวณช่วงข้างลำตัว) 

    

4 
Side leg Stretch Left 30 seconds  
(นั้ งแยกเขาและโน้มตัวไปด้านข้างจับข้อเท้าทาง
ด้านซ้ายยืดบริเวณช่วงข้างลำตัว) 

    

5 
Lying Leg Stretch Right 30 seconds 
(นอนบนพื้นและยกขาด้านขวาขึ้นแนวดิ่งและดึงเข้าหา
ลำตัวให้ได้มากที่สุดขาเหยียดตรง) 

    

6 
Lying Leg Stretch Left 30 seconds  
(นอนบนพื้นและยกขาด้านซ้ายขึ้นแนวดิ่งและดึงเข้าหา
ลำตัวให้ได้มากที่สุดขาเหยียดตรง) 

    

7 

Spine Twist Right 30 seconds  
(นอนบนพื้นและไขว่ขาขวาไปด้านขวาหนึ่งข้างโดยที่
ลำตัวและหัวไหล่ติดพื้น ส่วนช่วงเอวถึงขาบิดไป
ด้านข้าง) 

    

8 

Spine Twist Left 30 seconds  
(นอนบนพื้นและไขว่ขาซ้ายไปด้านขวาหนึ่งข้างโดยที่
ลำตัวและหัวไหล่ติดพื้น ส่วนช่วงเอวถึงขาบิดไป
ด้านข้าง) 
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ข้อ รายการพิจารณา 

ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่
เหมาะสม 

-1 

ส่วนที่5 หลังฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก 

9 
Knee Hug 30 seconds  
(นอนบนพื้นกอดเข่าทั้งสองข้างเข้าหาตัวเอง) 

    

10 
Single Knee Hug Right 30 seconds  
(นอนบนพื้นกอดเข่าข้างขวาเข้าหาตัวเองและขาอีกหนึ่ง
ข้างเหยียดตรงราบกับพื้น) 

    

11 
Single Knee Hug Left 30 seconds  
(นอนบนพื้นกอดเข่าข้างซ้ายเข้าหาตัวเองและขาอีกหนึ่ง
ข้างเหยียดตรงราบกับพื้น) 

    

12 
Cobra stretch 30 seconds  
(นอนคว่ำราบไปกับพื้นและใช้แขนทั้งสองข้างดันลำตัว
ขึ้นมาโดยที่สะโพงยังติดอยู่กับพื้น) 

    

13 

Child Pose 30 seconds  
(นอนคว่ำราบไปกับพื้นหลังจากนั้นดำตัวกลับไปที่
ด้านหลังโดยที่ เข่าและหน้าอกจะต้องชิดกันมือยืด
เหยียดตรง) 

    

14 
Downward Facing Dog 30 seconds  
(มือสองข้างวางบนพื้นและยกสะโพกขึ้นขาเหยียดตรง
ในลักษณะสามเหลี่ยม) 

    

15 

Forward Fold 30 seconds  
(มือสองข้างวางบนพื้นและยกสะโพกขึ้นขาเหยียดตรง
ในลักษณะสามเหลี่ยมหลังจากนั้นใช้เท้าเดินเข้าหามือ
ให้อยู่ในลักษณะตั้งฉากหลังจากนั้นใช้มือจับข้อเท้าทั้ง
สองข้างแล้วก้มหน้าเข้าหาหัวเข่า) 
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1. Resistance Tuck Jump 
 

 
 
การปฏบิัต ิ
 1. นำยางยืดมาวางไว้ที่ตำแหน่งเอวของผู้ทดสอบ 
 2. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องยืนตรงแยกขาทั้งสองข้างเท่ากับหัวไหล่ เพื่อทำการเตรียม       
              กระโดดไปด้านหน้า 

3. ผู้เข้ารับการทดสอบวางลักษณะของแขนจะอยู่บริเวรด้านหน้าหรือด้านหลังก็ได้ เนื่องจาก   
    จะเป็นอิสระในการแกว่งแขนเพื่อสร้างจังหวะในการกระโดดไปด้านหน้าอย่างต่อเนื่อง 

4. ผู้ทดสอบกระโดดไปข้างหน้า หรือกระโดดไปในแนวราบ ทุกๆ ครั้งจะถูกต้านด้วยยางยืด  
 
หมายเหตุ : การฝึกในท่าทางต่างๆ จะต้องได้รับคำแนะนำจากผู้ควบคุมทกุครั้งที่ฝึก 
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2. Resistance Pogo Tuck Jump 

 
 

 
 
การปฏบิัต ิ
 1. น ายางยืดมาวางไวท้ี่ต  าแหนง่เอวของผูท้ดสอบ 
 2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งสรา้งจงัหวะกระโดด 3 จงัหวะโดยครัง้สดุทา้ยจะตอ้กระโดด 
              อยา่งเต็มท่ีดว้ยการกระโดดแนวด่ิง 

3. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบตอ้งจะตอ้งลงดว้ยปลายเทา้และท่าทางในลกัษณะย่อเข่าเลก็นอ้ย 
 
 
หมายเหต ุ: การฝึกในท่าทางตา่งๆ จะตอ้งไดร้บัค าแนะน าจากผูค้วบคมุทกุครัง้ท่ีฝึก 
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3. Resistance Gather Step Squat Jump 
      
 

 
 
การปฏิบัต ิ
 1. นำยางยืดมาวางไว้ที่ตำแหน่งเอวของผู้ทดสอบ 
 2. ผู้เข้ารับการทดสอบเตรียมตัวในการยืนเอียงตัว 

3. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องใช้การก้าวมาในท่าย่อเข่า และกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งอย่าง
ต่อเนื่อง 
4. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องลงด้วยปลายเท้าและผ่อนแรงลงที่ข้อหัวเข่าและข้อเท้า 
 
 
หมายเหตุ : การฝึกในท่าทางต่างๆ จะต้องได้รับคำแนะนำจากผู้ควบคุมทกุครั้งที่ฝึก 
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4. Resistance Standing Broad Jump 

 
การปฏิบัต ิ
 1. นำยางยืดมาวางไว้ที่ตำแหน่งเอวของผู้ทดสอบ 
 2. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องยืนย่อเข่า 110 องศา เพื่อทำการเตรียมกระโดดพุ่งตัวในแนวดิ่ง 

3. ผู้เข้ารับการทดสอบลักษณะของแขนจะอยู่บริเวรด้านหน้าหรือด้านหลังก็ได้ เนื่องจากจะ
เป็นอิสระในการแกว่งแขนเพื่อสร้างจังหวะในการกระโดดไปด้านหน้าอย่างต่อเนื่อง 
4. กระโดดในแนวราบเพื่อต้านกับยางยืดซึ่งท่าน้ีจะต้องปฏิบัติในตำแหน่งเดิมไม่เคลื่อนที่  

 
หมายเหตุ : การฝึกในท่าทางต่างๆ จะต้องได้รับคำแนะนำจากผู้ควบคุมทกุครั้งที่ฝึก 
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5. Resistance Heidens 

 
 
 
การปฏิบัต ิ
 1. นำยางยืดมาวางไว้ที่ตำแหน่งเอวของผู้ทดสอบ 
 2. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องยืนย่อเข่า 110 องศา เพื่อทำการเตรียมกระโดดพุ่งไปด้านข้าง 
              สลับซ้าย-ขวา 

3. ผู้เข้ารับการทดสอบจะเริ่มจากขวาหรือซ้ายก็ได้ โดยการออกแรงพุ่งตัวไปด้านข้างจะต้อง 
   ออกแรงพุ่งตัวอย่างรวดเร็วด้วยการใช้แรงหนึ่งข้าง  
4. ลักษณะการลงเท้าต้องลงที่ปลายเท้าทุกครั้งและลงดด้วยขาข้างเดียวเช่น สไลค์ซ้ายต้องลง 
   เท้าซ้ายและท่าย่อเข่า 
หมายเหตุ : การฝึกในท่าทางต่างๆ จะต้องได้รับคำแนะนำจากผู้ควบคุมทกุครั้งที่ฝึก 
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6. Resistance Kneeling Jump 

 
 
 
การปฏิบัต ิ
 1. นำยางยืดมาวางไว้ที่ตำแหน่งเอวของผู้ทดสอบ 
 2. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องอยู่ในท่าเริ่มด้วยการนั่งคุกเข่า 

3. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องใช้การแกว่างแขนและเข่าในการสปริงตัวขึ้นให้ลอยในอากาศ 
หลังจากนั้นต้องรองรับด้วยเท้าในท่านั่งแบบย่อเข่า 
 
หมายเหตุ : การฝึกในท่าทางต่างๆ จะต้องได้รับคำแนะนำจากผู้ควบคุมทกุครั้งที่ฝึก 
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7. Resistance Box Jumps 

 
 
การปฏิบัต ิ
 1. นำยางยืดมาวางไว้ที่ตำแหน่งเอวของผู้ทดสอบ 
 2. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องอยู่ในท่าเริ่มด้วยการยืนที่พื้น  

3. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องใช้ท่าเตรียมด้วยท่าย่อเข่า 
4. ผู้เข้ารับการทดสอบต้องกระโดดขึ้นไปยืนบน Box ที่วางไว้ในท่านั้งย่อเข่า 90 องศา  

 
หมายเหตุ : การฝึกในท่าทางต่างๆ จะต้องได้รับคำแนะนำจากผู้ควบคุมทกุครั้งที่ฝึก 



  128 
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ภาคผนวก จ 
คุณภาพของเครืองมือวิจยั 
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การประเมิน IOC แบบทดสอบการสกดักั้น 

รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

อุปกรณ ์

ลูกวอลเลย์บอล 1 1 1 1 1 1 

สนามวอลเลย์บอลในร่ม 1 1 1 1 1 1 

แท่น ความสูง 50 cm 1 0 1 1 1 0.8 

วิธีการปฏิบัติ (วิธีการทำการทดสอบ) 

ผู้เข้ารับการทดสอบยืนอยู่ในจุดที่
กำหนดตามตำแหน่งที่กำหนด ABC 
โดยจะเริ่มจากจุดที่ 1 คือจุดA จุดที ่2 

คือจุด B จุดที3่ คือจุด C และจุด
สุดท้ายคือจุดสุ่ม ซึ่งผู้เข้ารับการ
ทดสอบจะยื่นอยู่บริเวณตรงกลางหลัง
เส้น 3 เมตร 

1 1 1 1 1 1 

เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดดังขึ้น 
ผู้วิจัยจะทำการส่งบอลเข้าหาผู้เข้ารับ
การทดสอบตีบอลข้ามตาข่ายไปยังจุด
ที่กำหนด จุดที ่1 คือ จุด A จดุ B จุด 

C และจุดสุดทา้ยคือการสุ่ม โดยผู้เข้า

รับการทดสอบจะยืนด้านหลังเส้น 3 
เมตรหน้าตาข่าย เส้น 3 เมตรคือ เส้น
ที่สองจากเส้นแบ่งกลางสนาม ใน
ตำแหน่งแดนรุกหน้าตาข่าย 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ให้ผู้ทดสอบทำการสกัดกั้นจุด A,B,C 
จุดละ 3 ครั้ง แบ่งเป็น A=3 ครั้ง B=3 
ครั้ง C=3 ครั้ง และสุม่ 1 จุด 1 ครั้ง  

1 1 1 1 1 1 

ลักษะท่าทางการสกัดกั้นต้องสูงกว่า
ขอบตาข่ายด้านบน คือ ตั้งแต่ข้อมือ
จนถึงบริเวณข้อศอกจะต้องสูงกว่าตา
ข่ายและมีการโล่ส่วนบริเวณที่สูงกว่า
ตาข่ายข้ามไปยังแดนตรงข้าม 

1 1 1 1 1 1 

ถ้าผู้ช่วยผู้ฝึกสอนทำการตีบอลเสีย
หรือทำลายจังหวะการเคลื่อนไหวให้
เริ่มใหม่ทันทีโดยที่ผู้เข้ารับการทดสอบ
ไม่มีเสียสิทธิ์ในการปฏิบัติ 

1 1 1 1 1 1 

ส่วนที่ 1 ขัน้กอ่นการกระโดดสกัดกั้น 

ผู้เข้าร่วมการทดสอบจะต้องอยู่ในท่า
เตรียมการกระโดด โดยเท้าทั้งสองข้าง
อยู่ติดกับพ้ืน 

1 1 1 1 1 1 

ผู้เข้าร่วมการทดสอบจะต้องยืนในจุดที่
กำหนดไว้โดยเริ่มจากจุดที่1 คือจุด A 

จุดที่ 2 B  จุดที่3 C ตามลำดับ 
1 1 0 1 1 0.8 

ผู้เข้ารับการทดสอบท่ายืนด้วยเท้านำ
เท้าตาม (ตามความถนัดของผู้เข้ารับ
การทดสอบ) และย่อเข่าตัวเล็กน้อย 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่ 2 ขัน้การกระโดดสกดักั้น 

ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องวิ่งเข้ามา
สร้างจังหวะการกระโดดที่บริเวณจุด
หน้าตาข่ายทำการสกั้นกัดบอล 

1 1 1 1 1 1 

ผู้เข้ารับการทดสอบทำการกระโดดใน
แนวดิ่งโดยสมบูรณ์พร้อมกับการยกมือ
ทั้งสองข้างขึ้นสกัดกั้นลูกบอลหน้าตา
ข่ายด้วยการยื่นมือสองข้างเพื่อสกัดกั้น
บอลพร้อมกับการโล้มือเข้าไปเพื่อสกัด
ก้ัน 

1 1 1 1 1 1 

ผู้เข้ารับการทดสอบทำการกระโดดใน
แนวดิ่งโดยสมบูรณ์พร้อมกับการยกมือ
ทั้งสองข้างขึ้นสกัดกั้นลูกบอลหน้าตา
ข่าย 

1 1 1 0 1 0.8 

ส่วนที่ 3 ขัน้หลังการกระโดดสกัดกั้น 

ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องลงด้วยเท้า
ทั้งสองข้างพร้อมกันลงสู่พื้น 

1 1 1 1 1 1 

ผู้เข้ารับการทดสอบจะอยู่ในท่าที่ทรง
ตัวได้อย่างถูกต้อง 

1 1 0 1 1 0.8 

ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องกลับมายัง
จุดเริ่มต้นอย่างรวดเร็ว 

1 1 1 1 1 1 

ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะอยู่ในท่าที่ทรง
ตวัไดอ้ย่างถกูตอ้ง 

1 1 1 1 1 1 

ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งกลบัมายงั
จดุเริม่ตน้อย่างรวดเรว็ 

1 1 1 1 1 1 

สัดส่วนการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ
รายคน 

1 0.95 0.89 0.95 1 0.96 
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การประเมิน IOC โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วย 

ถุงทรายถ่วงน า้หนัก 
 

รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่1 อุปกรณ์ 

บล็อกจั๊ม 1 1 1 1 1 1 

ถุงทรายท่วงน้ำหนัก 1 1 1 1 1 1 

ส่วนที่ 2 ก่อนการฝึกของโปรแกรม 

ผู้เข้าร่วมการทดสอบต้องทำการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อก่อนทำการฝึกทุกครั้ง
ก่อนเข้ารับการทดสอบ 

1 1 1 1 1 1 

ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องเข้ารับการ
ทดสอบจะต้องเข้ารับฟังการช้ีแจงการ
ฝึกทุกคนโดยพร้อมกัน 

1 1 1 1 1 1 

ส่วนที่3 การเยียดกล้ามเนื้อและวอร์มอัพ 

ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องยืดเหยียด
กล้ามเนื้อตามรายการที่ผู้วิจัยกำหนด 

1 1 1 1 1 1 

วิ่ง Jogging รอบสนาม 400 เมตร 6 
Minute 

1 1 1 1 1 1 

Stretching the neck muscles 
(Left-Right Up-Down) Each 30 
Second 
(ยืนตรงและใช้มือด้านขวาจับบริเวณ
ศรีษะแล้วดึงเข้าหาฝั่งตรงข้ามทั้งซ้าย
และขวาค้างไว้) 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

Stretching the musculature to 
whole body (Left-Right Up-Down) 

Each 30 Second  
(ยืนตรงและแอนตัวไปทางด้านซ้าย
โดยที่ขาอยู่กับที่ทั้งด้านซ้าย,ด้านขวา,
ด้านบนและล่าง) 

1 1 1 1 1 1 

Twist body Left side to Right 
Each 30 Second (ยืนตรงแยกขา
และบิดตัวไปทางด้านซ้ายหรอขวา) 

1 1 1 1 1 1 

Stretching Hips 30 second (Left-
Right Each a Side) 
(เปิดเขาสองข้าง 160 องศาในท่าย่อ
เข่า และใชแทนค้ำที่เป็นข้างในหัวเข่า
และบิดตัวไปทั้งด้านซ้ายและขวา) 

1 1 1 1 1 1 

Stretching Gastrocnemius 
muscle 30 Second (Left-Right 
Each a Side) 
(ยืนชิดกำแพงตั้งปลายนิ้วเท้าขึ้นและ
ออกแรงกดเข้ากับผนังและค้างไว้ทั้ง
สองข้าง) 

1 1 1 1 1 1 

Jumping Jack 10/3  
(กระโดดยืดมือขึ้นด้านบนและกางขา
ทั้งสองข้างหลังจากนั้นเอามือชิดลำตัว
พร้อมเท้าชิด) 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

Hight knee 30s/3  
(วิ่งยกเข่าสูงไปด้านหน้าเข่าสูงเท่าที่ทำ
ได้แต่ต้องเห็นได้ชัดเจน เช่นสูงกว่า
ระดับเอว) 

1 1 1 1 1 1 

กิจกรรมทั้งหมดจะเสร็จสิ้นเป็นเวลา 
12-15 นาท ี

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่4 การฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (สัปดาห์ที่ 1- 2) 

sandbag Lateral Hurdle Hop in 
Place  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Kneeling Jump to Tuck 
Jump  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Lateral Squat Jump  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Heidens  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

1 1 1 1 1 1 

Sandbag Standing Broad Jump  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Seated Jump  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

1 1 1 1 1 1 

Sandbag Box Jump from A Static 
Strat  
(6/2) Rest (30s/3m) 1 Kg 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่4 การฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (สัปดาห์ที่ 3 - 4) 

sandbag Lateral Hurdle Hop In 
Place  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Kneeling Jump to Tuck 
Jump  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Lateral Squat Jump  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Heidens  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

1 1 1 1 1 1 

Sandbag Standing Broad Jump  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Seated Jump  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

1 1 1 1 1 1 

Sandbag Box Jump from A Static 
Strat  
(8/2) Rest (30s/3m) 2 Kg 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่4 การฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (สัปดาห์ที่ 5 - 6) 

sandbag Lateral Hurdle Hop In 
Place  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Kneeling Jump to Tuck 
Jump  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Lateral Squat Jump  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Heidens  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

1 1 1 1 1 1 

Sandbag Standing Broad Jump  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Seated Jump  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

1 1 1 1 1 1 

Sandbag Box Jump from A Static 
Strat  
(10/2) Rest (30s/3m) 3 Kg 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่4 การฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (สัปดาห์ที่ 7 - 8) 

sandbag Lateral Hurdle Hop In 
Place  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Kneeling Jump to Tuck 
Jump  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Lateral Squat Jump  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Heidens  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

1 1 1 1 1 1 

Sandbag Standing Broad Jump  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

1 1 1 1 1 1 

sandbag Seated Jump  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

1 1 1 1 1 1 

Sandbag Box Jump from A Static 
Strat  
(10/3) Rest (30s/3m) 4 Kg 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่5 หลังฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก 

ผูเ้ขา้รบัการทดสอบ Cool Down 
หลงัจากการฝึกตามโปรแกรม 

1 1 1 1 1 1 

Open leg stretch 30 seconds  
(นั่งแยกขาทัง้สองขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสดุ
และมือย่ืนแตะพืน้และกม้ลงไปให้
ไดม้ากที่สดุบรเิวณตรงกลาง) 

1 1 1 1 1 1 

Side leg Stretch Right 30 seconds  
(นัง้แยกเขาและโนม้ตวัไปดา้นขา้งจบั
ขอ้เทา้ทางดา้นขวายืดบรเิวณช่วงขา้ง
ล าตวั) 

1 1 1 1 1 1 

Side leg Stretch Left 30 seconds  
(นัง้แยกเขาและโนม้ตวัไปดา้นขา้งจบั
ขอ้เทา้ทางดา้นซา้ยยืดบรเิวณช่วงขา้ง
ล าตวั) 

1 1 1 1 1 1 

Lying Leg Stretch Right 30 
seconds 
(นอนบนพืน้และยกขาดา้นขวาขึน้
แนวดิ่งและดงึเขา้หาล าตวัใหไ้ดม้าก
ที่สดุขาเหยียดตรง) 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่5 หลังฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก 

Lying Leg Stretch Left 30 seconds  
(นอนบนพืน้และยกขาดา้นซา้ยขึน้
แนวดิ่งและดงึเขา้หาล าตวัใหไ้ดม้าก
ที่สดุขาเหยียดตรง) 

1 1 1 1 1 1 

Spine Twist Right 30 seconds  
(นอนบนพืน้และไขว่ขาขวาไปดา้นขวา
หนึง่ขา้งโดยที่ล  าตวัและหวัไหลต่ิดพืน้ 
สว่นชว่งเอวถึงขาบิดไปดา้นขา้ง) 

1 1 1 1 1 1 

Spine Twist Left 30 seconds  
(นอนบนพืน้และไขว่ขาซา้ยไปดา้นขวา
หนึง่ขา้งโดยที่ล  าตวัและหวัไหลต่ิดพืน้ 
สว่นชว่งเอวถึงขาบิดไปดา้นขา้ง) 

1 1 1 1 1 1 

Knee Hug 30 seconds  
(นอนบนพืน้กอดเข่าทัง้สองขา้งเขา้หา
ตวัเอง) 

1 1 1 1 1 1 

Single Knee Hug Right 30 seconds  
(นอนบนพืน้กอดเข่าขา้งขวาเขา้หา
ตวัเองและขาอีกหนึ่งขา้งเหยียดตรง
ราบกบัพืน้) 

1 1 1 -1 1 0.6 

Single Knee Hug Left 30 seconds  
(นอนบนพืน้กอดเข่าขา้งซา้ยเขา้หา
ตวัเองและขาอีกหนึ่งขา้งเหยียดตรง
ราบกบัพืน้) 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่5 หลังฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ำหนัก 

Cobra stretch 30 seconds  
(นอนคว ่าราบไปกบัพืน้และใชแ้ขนทัง้
สองขา้งดนัล าตวัขึน้มาโดยที่สะโพงยงั
ติดอยู่กบัพืน้) 

1 1 1 1 1 1 

Child Pose 30 seconds  
(นอนคว ่าราบไปกบัพืน้หลงัจากนัน้ด า
ตวักลบัไปท่ีดา้นหลงัโดยท่ีเข่าและ
หนา้อกจะตอ้งชิดกนัมือยืดเหยียดตรง) 

1 0 1 1 1 0.8 

Downward Facing Dog 30 seconds  
(มือสองขา้งวางบนพืน้และยกสะโพก
ขึน้ขาเหยียดตรงในลกัษณะ
สามเหลี่ยม) 

1 0 1 1 1 0.8 

สัดส่วนการประเมินโดย
ผู้ทรงคุณวุฒริายคน 

1 0.96 1 0.96 1.00 0.99 
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การประเมิน IOC โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วย 

ยางยดื 

รายการพจิารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 
ทา่น ค่า IOC 
คนที1่ คนที2่ คนที3่ คนที4่ คนที5่ 

ส่วนที ่1 อุปกรณ ์

บล็อกจั๊ม 1 1 1 1 1 1 

ยางยืด 1 1 1 1 1 1 

ส่วนที ่2 ก่อนการฝึกของโปรแกรม 

ผูเ้ขา้รว่มการทดสอบตอ้งท าการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ก่อนท าการฝึกทกุครัง้
ก่อนเขา้รบัการทดสอบ 

1 1 1 1 0 0.8 

ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งเขา้รบัการ
ทดสอบจะตอ้งเขา้รบัฟังการชีแ้จงการ
ฝึกทกุคนโดยพรอ้มกนั 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่3 การเยียดกล้ามเนื้อและวอร์มอัพ 

ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ตามรายการท่ีผูว้ิจยัก าหนด 

1 1 1 1 1 1 

วิ่ง Jogging รอบสนาม 400 เมตร 6 
Minute 

1 1 1 1 1 1 

Stretching the neck muscles (Left-
Right Up-Down) Each 30 Second 
(ยืนตรงและใชมื้อดา้นขวาจบับรเิวณ
ศรีษะแลว้ดงึเขา้หาฝ่ังตรงขา้มทัง้ซา้ย
และขวาคา้งไว)้ 

1 1 1 1 1 1 

Stretching the musculature to 
whole body (Left-Right Up-Down) 
Each 30 Second  
(ยืนตรงและแอนตวัไปทางดา้นซา้ยโดย
ที่ขาอยูก่บัที่ทัง้ดา้นซา้ย,ดา้นขวา,
ดา้นบนและลา่ง) 

1 1 1 1 1 1 

Twist body Left side to Right Each 
30 Second (ยืนตรงแยกขาและบิดตวั
ไปทางดา้นซา้ยหรอขวา) 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพจิารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที1่ คนที2่ คนที3่ คนที4่ คนที5่ 

Stretching Hips 30 second (Left-
Right Each a Side)(เปิดเขาสองขา้ง 
160 องศาในท่าย่อเข่า และใชแทนค า้ท่ี
เป็นขา้งในหวัเข่าและบิดตวัไปทัง้
ดา้นซา้ยและขวา) 

1 1 1 1 1 1 

Stretching Gastrocnemius muscle 
30 Second (Left-Right Each a Side) 
(ยืนชิดก าแพงตัง้ปลายนิว้เทา้ขึน้และ
ออกแรงกดเขา้กบัผนงัและคา้งไวท้ัง้สอง
ขา้ง) 

1 1 1 1 1 1 

Jumping Jack 10/3  
(กระโดดยืดมือขึน้ดา้นบนและกางขาทัง้
สองขา้งหลงัจากนัน้เอามือชดิล าตวั
พรอ้มเทา้ชิด) 

1 1 1 1 1 1 

Hight knee 30s/3 (วิ่งยกเขา่สงูไป
ดา้นหนา้เข่าสงูเทา่ที่ท  าไดแ้ต่ตอ้งเห็นได้
ชดัเจน เช่นสงูกวา่ระดบัเอว) 

1 1 1 1 1 1 

กิจกรรมทัง้หมดจะเสรจ็สิน้เป็นเวลา 12-
15 นาท ี

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่4 การฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับยางยืด (สัปดาห์ที่ 1 - 2) 

Resistance Tuck Jump 
(6/2) Rest (30s/3m) L1 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Pogo Tuck Jump  
(6/2) Rest (30s/3m) L1 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Gather Step Squat 
Jump 
(6/2) Rest (30s/3m) L1 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Standing Broad Jump 
(6/2) Rest (30s/3m) L1 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Heidens 
(6/2) Rest (30s/3m) L1 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Kneeling Jump 
(6/2) Rest (30s/3m) L1 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Box Jumps 
(6/2) Rest (30s/3m) L1 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่4 การฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับยางยืด (สัปดาห์ที่ 3 - 4) 

Resistance Tuck Jump 
(8/2) Rest (30s/3m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Pogo Tuck Jump  
(8/2) Rest (30s/3m)L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Gather Step Squat 
Jump 
(8/2) Rest (30s/3m)L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Standing Broad Jump 
(8/2) Rest (30s/3m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Heidens 
(8/2) Rest (30s/3m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Kneeling Jump 
(8/2) Rest (30s/3m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Box Jumps 
(8/2) Rest (30s/3m) L2 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่4 การฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับยางยืด (สัปดาห์ที่ 5 - 6) 

Resistance Tuck Jump 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Pogo Tuck Jump  
(10/2) Rest (25s/2.30m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Gather Step Squat 
Jump 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Standing Broad Jump 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Heidens 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Kneeling Jump 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L2 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Box Jumps 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L2 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่4 การฝกึโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับยางยืด (สัปดาห์ที่ 7 - 8) 

Resistance Tuck Jump 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L3 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Pogo Tuck Jump  
(10/2) Rest (25s/2.30m) L3 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Gather Step Squat 
Jump 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L3 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Standing Broad Jump 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L3 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Heidens 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L3 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Kneeling Jump 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L3 

1 1 1 1 1 1 

Resistance Box Jumps 
(10/2) Rest (25s/2.30m) L3 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

ส่วนที่5 หลังฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับยางยืด 

ผูเ้ขา้รบัการทดสอบ Cool Down 
หลงัจากการฝึกตามโปรแกรม 

1 1 1 1 1 1 

Open leg stretch 30 seconds  
(นั่งแยกขาทัง้สองขา้งใหไ้ดม้ากท่ีสดุ
และมือย่ืนแตะพืน้และกม้ลงไปให้
ไดม้ากที่สดุบรเิวณตรงกลาง) 

1 1 1 1 1 1 

Side leg Stretch Right 30 seconds  
(นัง้แยกเขาและโนม้ตวัไปดา้นขา้งจบั
ขอ้เทา้ทางดา้นขวายืดบรเิวณช่วงขา้ง
ล าตวั) 

1 1 1 1 1 1 

Side leg Stretch Left 30 seconds  
(นัง้แยกเขาและโนม้ตวัไปดา้นขา้งจบั
ขอ้เทา้ทางดา้นซา้ยยืดบรเิวณช่วงขา้ง
ล าตวั) 

1 1 1 1 1 1 

Lying Leg Stretch Right 30 
seconds(นอนบนพืน้และยกขา
ดา้นขวาขึน้แนวดิ่งและดงึเขา้หาล าตวั
ใหไ้ดม้ากท่ีสดุขาเหยียดตรง) 

1 1 1 1 1 1 

Lying Leg Stretch Left 30 seconds 
(นอนบนพืน้และยกขาดา้นซา้ยขึน้
แนวดิ่งและดงึเขา้หาล าตวัใหไ้ดม้าก
ที่สดุขาเหยียดตรง) 

1 1 1 1 1 1 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

Spine Twist Right 30 seconds 
(นอนบนพืน้และไขว่ขาขวาไปดา้นขวา
หนึง่ขา้งโดยที่ล  าตวัและหวัไหลต่ิดพืน้ 
สว่นชว่งเอวถึงขาบิดไปดา้นขา้ง) 

1 1 1 1 1 1 

Spine Twist Left 30 seconds 
(นอนบนพืน้และไขว่ขาซา้ยไปดา้นขวา
หนึง่ขา้งโดยที่ล  าตวัและหวัไหลต่ิดพืน้ 
สว่นชว่งเอวถึงขาบิดไปดา้นขา้ง) 

1 1 1 1 1 1 

Knee Hug 30 seconds 
(นอนบนพืน้กอดเข่าทัง้สองขา้งเขา้หา
ตวัเอง) 

1 1 1 1 1 1 

Single Knee Hug Right 30 seconds 
(นอนบนพืน้กอดเข่าขา้งขวาเขา้หา
ตวัเองและขาอีกหนึ่งขา้งเหยียดตรง
ราบกบัพืน้) 

1 1 1 1 1 1 

Single Knee Hug Left 30 seconds 
(นอนบนพืน้กอดเข่าขา้งซา้ยเขา้หา
ตวัเองและขาอีกหนึ่งขา้งเหยียดตรง
ราบกบัพืน้) 

1 1 1 1 1 1 

Cobra stretch 30 seconds (นอนคว ่า
ราบไปกบัพืน้และใชแ้ขนทัง้สองขา้งดนั
ล าตวัขึน้มาโดยที่สะโพงยงัติดอยู่กบั
พืน้) 

1 1 1 -1 1 0.6 
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รายการพิจารณา 
การประเมินค่า IOC จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ทา่น 

ค่า IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

Child Pose 30 seconds  
(นอนคว ่าราบไปกบัพืน้หลงัจากนัน้ด า
ตวักลบัไปท่ีดา้นหลงัโดยท่ีเข่าและ
หนา้อกจะตอ้งชิดกนัมือยืดเหยียดตรง) 

1 0 1 1 1 0.8 

Downward Facing Dog 30 seconds  
(มือสองขา้งวางบนพืน้และยกสะโพก
ขึน้ขาเหยียดตรงในลกัษณะ
สามเหลี่ยม) 

1 0 1 1 1 0.8 

สัดส่วนการประเมินโดย
ผู้ทรงคุณวุฒริายคน 

1 0.96 1 0.96 0.98 0.98 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
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