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การวิจัยครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพื่อเพื่อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิ  และการฝึกพ

ลยัโอเมตริกควบคู่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวใน
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ฝึกสปัดาหท่ี์ 8 วิเคราะหข์อ้มูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้ ผลวิจัยพบว่า 1.  กลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรม
ฝึกพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกัน 2. 
กลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูโ่ปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ก่อน
การฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8  มีความแตกต่างกัน 3.  กลุม่ท่ีไดร้บัการฝึก
ดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 และกลุม่
ท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  ก่อนการ
ฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8  มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
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The aim of this study is to study the physical benefits of plyometric training 

and plyometric training combined with agility training that directly affected the level of 
muscle power and the agility of Kabaddi athletes.The selected study sample is a group 
of 20 Kabaddi athletes of the Debsirin Lad Ya, Kanchanaburi Province in Thailand. The 
athletes were divided into two groups, with ten in each group; one group was trained 
under plyometric programs and another in plyometric training combined with an agility 
program. All of the athletes underwent the previously mentioned physical tests prior to 
starting the plyometric training phase and on completion of Week 4 and Week 8 of the 
training, respectively. The collected was analyzed data by verifying means, standard 
deviation, t-test, and one-way repeated measure ANOVA. The findings revealed the 
following: (1) the muscle power and agility levels of young and female Kabaddi athletes 
before and after Week 4 and Week 8 of the plyometric training program were different; (2) 
the muscle power and agility level of young female Kabaddi athletes before and after 
Week 4 and Week 8 of combined plyometric training and agility training program were 
different; (3) the muscle power and agility level of young female athletes before and after 
Week 4 and Week 8 of training under the plyometric program and combined plyometric 
training and agility program showing a significant statistical difference of 0. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภมูิหลัง 

กาบดัดี ้เป็นกีฬาที่เลน่โดยสองทีม ในสนามท่ีแบ่งดว้ยเสน้บนพืน้สนาม จุดมุ่งหมายของ
การแขง่ขนั คือ การผลดักนัรุกและรบัของทีมแขง่ขนั โดยทีมท่ีมีสทิธ์ิรุก จะใชผู้เ้ลน่ 1 คน รุกเขา้ไปยงั
แดนฝ่ายรบัพรอ้มเปลง่เสียง “กาบดัดี ้ๆ  ๆ ๆ” เพื่อใชอ้วยัวะสว่นต่าง ๆ  เช่น มือ เทา้ หรือทุกสว่นของ
รา่งกาย ใหส้มัผสัผูเ้ลน่ฝ่ายรบั ภายในเวลา 30 วินาที โดยฝ่ายรบัตอ้งหลบหลีกจากการพยายามเขา้
ไปสมัผัสของผูรุ้ก และพยายามจับผูรุ้กไวเ้พื่อไม่ใหก้ลบัไปยังแดนได ้เม่ือผูรุ้กกลบัไปยังแดนของ
ตนเองหรอืตาย ฝ่ายรบัจะไดส้ทิธ์ิในการรุกแทน การแขง่ขนักาบดัดีน้ัน้แตล่ะทีมจะไดค้ะแนนโดยการ
รุกของฝ่ายรุก จากการสมัผสัตวัหรือการต่อสูแ้ลว้กลบัมายงัแดนของตวัเองของฝ่ายรุก แต่ฝ่ายรบัได้
คะแนนจากการท่ีสามารถจบัฝ่ายรุกไม่ใหก้ลบัไปยงัแดนของฝ่ายรุก โดยคิดท่ี  1 คน ตอ่ 1 คะแนน ตอ่
การรุกและการตัง้รบัแตล่ะครัง้ และจากการไดค้ะแนนจะท าใหผู้เ้ลน่ท่ีตายอยู ่ลงกลบัมาเลน่ใหม่ตาม
จ านวนคะแนน อีกทัง้ยงัไดค้ะแนนจากการรุกท่ีผูรุ้กไดรุ้กรุกเขา้ไปในเขตการไดค้ะแนนพิเศษของแดน
ฝ่ายรบั ท่ีมีผูเ้ลน่อยู่ 6-7 คน เม่ือหมดเวลาการแข่งขนั ทีมท่ีไดค้ะแนนมากกว่าจะเป็นทีมท่ีชนะการ
แข่งขนั เวลาในการแข่งขนัส  าหรบัผูห้ญิงแบง่เป็น 2 ครึ่ง ครึ่งละ 15 นาที พกัระหว่างครึ่ง 5 นาทีกีฬา
กาบัดดีเ้ป็นกีฬาท่ีเริ่มมีผูนิ้ยมเล่นกันอย่างแพร่หลายมากขึน้ในปัจจุบัน ในการแข่งขันกีฬาระดบั
สากล เช่น เอเช่ียนเกมส ์กีฬากาบดัดี ้นบัเป็นกีฬาระดบัสากลอีกหนึ่งประเภทท่ีไดร้บัการบรรจุเป็น
กีฬาท่ีมีการแขง่ขนัเพื่อชิงเหรียญรางวลั และอีกทัง้ยงัมีการแข่งขนัเป็นลกีอาชีพในประเทศอินเดียอีก
ดว้ย กาบัดดีเ้ป็นกีฬาท่ีผูเ้ล่นจะตอ้งมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี รูจ้ักคิดวางแผนในการเล่น และมี
ความสามารถในการแกไ้ขปัญหาในสถานการณเ์ฉพาะหนา้ไดดี้ และนกักีฬาควรมีความพรอ้มดา้น
ทักษะ และองค์ประกอบด้านสมรรถภาพทางกายเข้ามาด้วย เช่น ความเร็ว (speed) ความ
คล่องแคล่วว่องไว (agility) ความอดทน (endurance) ความแข็งแรง (strength) ความอ่อนตัว 
(flexibility) และความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลอืด สิ่งเหลา่นีเ้ป็นองคป์ระกอบใน
การเลน่กีฬากาบดัดีท้ัง้สิน้ การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2555) 

ปัจจุบนักีฬากาบดัดีไ้ดร้บัการพฒันาขึน้มาก เพราะมีวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเขา้มาช่วยใน
การฝึกซอ้มทางดา้นสมรรถภาพทางกาย จะเห็นไดว้า่การแขง่ขนักีฬากาบดัดีใ้นปัจจุบนัมีการพฒันา
รูปแบบ กลยุทธ์ วิธีการเลน่ท่ีหลากหลายกว่าในอดีต ไม่ว่าจะเป็นการใชท้กัษะในรูปแบบต่าง ๆ ใน
เกมการแข่งขนั ความเร็ว ก าลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว เป็นองคป์ระกอบส าคญัของ
กีฬากาบดัดี ้ 
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การฝึกพลัยโอเมตริก (plyometric  training) เป็นรูปแบบการฝึกท่ีสามารถส่งผลเพิ่ม
ปริมาณก าลังและแรงระเบิด (explosiveness) รวมถึงความสามารถในการเปลี่ยนแปลงของ
กลา้มเนือ้ในลกัษณะยืดยาวออกอย่างรวดเร็วไปสูก่ารหดสัน้เขา้อย่างรวดเร็วหรือการลดความเร็ว
อย่างรวดเร็ว ไปสู่การเพิ่มความเร็วอย่างรวดเร็วLauber (1993) ซึ่งการเคลื่อนไหวในลกัษณะนี ้
เรยีกวา่วงจรการยืดหดตวัของกลา้มเนือ้ กลา้มเนือ้ท่ีเริ่มตน้จากการท างานอยู่น่ิง จะไม่สามารถท าให้
เกิดแรงในปริมาณมากเหมือนกับการใชว้งจรการยืด – หดของกลา้มเนือ้ เน่ืองจากการยืดออกไปสู่
การ  หดสัน้เขา้จะใชพ้ลงังานยืดหดตวัท่ีสะสมในกลา้มเนือ้ ปรมิาณก าลงัท่ีดีท่ีสดุจะสามารถพบไดใ้น
วงจรการยืดหดตวัของกลา้มเนือ้ถกูใชง้าน เพราะวา่จะไดร้บัประสิทธิภาพจาการปลดปลอ่ยพลงังาน
การยืดตวัท่ีสะสมในสว่นของกลา้มเนือ้Koutedakis.Y (1989) กลา้มเนือ้จะแสดงปฏิกิริยาตอบสนอง
ต่อการยืดตัวอย่างฉับพลันโดยส่งสัญญาณไปยงระบบประสาทส่วนกลางเพื่อต้านทานการยืด
ตวัอยา่งฉบัพลนัChu (1992) พิจารณาขอ้มลูตา่ง ๆ เหลา่นี ้การฝึกพลยัโอเมตรกิมีความเป็นไปไดต้่อ
การพฒันาระยะเวลาการตอบสนอง อย่างรวดเร็ว น าไปสูก่ารเพิ่มความเร็ว และก าลงัของนักกีฬา  
การฝึกชนิดนีส้ามารถเพิ่มสมรรถภาพในกีฬาท่ีตอ้งอาศยัแรงระเบิด ซึ่งตอ้งอาศยัการเคลื่อนท่ีอยา่ง
รวดเรว็และก าลงั  

ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) เป็นความสามารถท่ีจะรกัษาหรือควบคุมต าแหน่งของ
รา่งกาย ในขณะท่ีมีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วระหว่างการเคลื่อนไหวท่ีมีความต่อเน่ืองกันได้
Twist (1996) การฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เป็นการบงัคบัใหเ้ซลลป์ระสาทควบคุมการเคลื่อนไหว
กลบัมาท างานอีกครัง้ โดยผ่านระบบประสาทกลา้มเนือ้ (neuromuscular)และการปรบัตวัทางระบบ
ประสาทของ มัสเซิล สปนเดิล (muscle spindle) กอลจิ เทนดอนออรแ์กน (golgi-tendon organs) 
และตวัประสาทรบัความรูส้ึกท่ีบริเวณขอ้ต่อCraig (2004) โดยการเพิ่มความสมดุลและการควบคมุ
ต าแหนง่ของรา่งกายในระหวา่งการเคลื่อนไหว ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ก็จะมีการพฒันาเพิ่มขึน้ดว้ย
ตามทฤษฎี แสดงใหเ้ห็นว่าการเพิ่มก าลงัและประสิทธิภาพเน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกอาจจะ
สง่ผลเพิ่มความคลอ่งแคลว่วอ่งไวไดS้tone (1999) และรูปแบบของการฝึกพลยัโอเมตริกไดมี้การน า
ใชใ้นกีฬาต่าง ๆ เช่น ฟุตบอล เทนนิส หรือกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ท่ีตอ้งอาศยัความคลอ่งแคลว่ว่องไวเป็น
องคป์ระกอบ 

ดว้ยเหตุดงักลา่ว ผูว้ิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาวิธีการพฒันาพลงักลา้มเนือ้ และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬากาบดัดี ้ โดยการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริก และโปรแกรมการฝึก 
พลยัโอเมตริกควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไว ทัง้นีเ้พื่อจะน าผลท่ีไดจ้ากการวิจัยไปใชฝึ้กซอ้มเพื่อ
พฒันาความสามารถของนกักีฬาใหป้ระสบผลส าเรจ็ในการแขง่ขนัตอ่ไป 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิ และการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่
วอ่งไวท่ีมีผลตอ่พลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดี ้ 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่พลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดี ้  

 
ความส าคัญของการวิจัย 

เพื่อทราบผลของการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความคลอ่งแคล่ว
วอ่งไวท่ีมีผลตอ่พลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดี ้และเพื่อใชเ้ป็นแนวทาง
ส  าหรบัผูฝึ้กสอนกีฬากาบดัดีแ้ละพฒันาการฝึกซอ้มกีฬากาบดัดีใ้หมี้ประสทิธิภาพมากขึน้  

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกพลยัโอเมตริกควบ

คู่ความคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬากาบดัดี ้
โรงเรยีนเทพศิรนิทรล์าดหญา้ กาญจนบุร ี จ านวน 20 คน  

 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง โรงเรียนเทพศิรินทรล์าด
หญ้ากาญจนบุรี  ไดม้าจากการทดสอบสมรรถภาพ ดว้ยการยืนกระโดดไกล แบ่งกลุม่ๆละ 10 คน 
จ านวน 2 กลุม่ 

เกณฑก์ารคดัออกของกลุม่ตวัอยา่ง (Exclusion criteria)  
1.ผูท่ี้ไม่มีความประสงคจ์ะเขา้รว่มในการวิจยั 
2.เป็นผูท่ี้มีอาการบาดเจ็บ มีโรคประจ าตวั เจ็บป่วยรุนแรงเป็นอุปสรรคในการวิจยั 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตวัแปรตน้ คือ 

1.1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

1.2 โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
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2. ตวัแปรตาม คือ 
2.1 พลงักลา้มเนือ้ 

2.2 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ หมายถึง การฝึกกลา้มเนือ้ใหห้ดตวัแบบความยาวเพิ่มขึน้ 
(Eccentric contraction) อย่างรวดเร็ว แล้วตามด้วยหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 
contraction) อยา่งรวดเรว็ทนัท่ี โดยการกระโดดแบบตา่งๆ การฝึกกลา้มเนือ้ท่ีเช่ือมโยงระหวา่งความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้กับความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ท าใหเ้กิดพลงักลา้มเนือ้โดยอาศัย
กิจกรรมการกระโดด การกระโดดเขยง่ กระโดดอยูก่บัท่ี เป็นตน้   

 2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง การฝึกดว้ย
โปรแกรมพลยัโอเมตรกิ และฝึกโปรแกรมความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ในวนัเดียวกนั  

3. พลงักลา้มเนือ้ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการออกแรงได้
อยา่งรวดเรว็ทนัทีทนัใด เพื่อใหร้า่งกายเปลี่ยนทิศทางและเพิ่มความเรว็ในการเคลื่อนไหว  

4. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (agility) หมายถึง เป็นความสามารถของรา่งกาย และสว่นตา่งๆ 
ของรา่งกายที่สามารถเปลี่ยนทิศทางไดร้วดเร็ว และถูกตอ้ง ในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง หรือเปลี่ยน
ลกัษณะการเคลื่อนไหวอยา่งรวดเรว็ เช่น วิ่งกลบัตวั วิ่งซืกแซก เป็นตน้ (เจรญิ กระบวนรนัต ์2545)  

5. นกักีฬากาบดัดี ้(kabaddi player) หมายถึง นกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง โรงเรียน
เทพศิรนิทร ์ลาดหญา้ กาญจนบุร ีปีการศกึษา 2561 ท่ีมีอาย ุ15-18 ปี  

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวจิยั 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 

 -โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

-โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วาม

คลอ่งแคลว่วอ่งไว 

-พลงักลา้มเนือ้ 

-ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
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สมมติฐานของการวจิัย 

พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง  ท่ีไดร้บัการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความ
แตกตา่งกนั  
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บทที ่2 
เอกสาร และงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และไดน้  าเสนอตามหวัขอ้

ดงัตอ่ไปนี ้
1. กีฬากาบดัดี ้
2. ทกัษะกีฬากาบดัดี ้
3. หลกัการฝึก 
4. หลกัการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
5. ความหมายของพลยัโอเมตรกิ  
6. หลกัการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
7. ความหมายของความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
8. หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึก 
9. แบบทดสอบสมรรถภาพท่ีใชใ้นงานวิจยั 
10. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

-งานวิจยัตา่งประเทศ 
-งานวิจยัภายในประเทศ 

 

กีฬากาบัดดี ้
กีฬากาบดัดี ้เป็นกีฬาที่เลน่โดยสองทีม ทีมละ 7คน  ในสนามท่ีแบ่งดว้ยเสน้บนพืน้สนาม 

จุดมุ่งหมายของการแขง่ขนั คือ การผลดักนัรุกและรบัของทีมแข่งขนั โดยทีมท่ีมีสทิธ์ิรุก จะใชผู้เ้ลน่ 1 
คน รุกเขา้ไปยงัแดนฝ่ายรบัพรอ้มเปลง่เสียง “กาบดัดี ้ๆ ๆ ๆ” เพื่อใชอ้วยัวะสว่นต่าง ๆ เช่น มือ เทา้ 
หรือทุกสว่นของรา่งกาย ใหส้มัผสัผูเ้ลน่ฝ่ายรบั ภายในเวลา 30 วินาที โดยฝ่ายรบัตอ้งหลบหลกีจาก
การพยายามเขา้ไปสมัผสัของผูรุ้ก และพยายามจบัผูรุ้กไวเ้พื่อไม่ใหก้ลบัไปยงัแดนได ้เม่ือผูรุ้กกลบัไป
ยังแดนของตนเองหรือตาย ฝ่ายรบัจะไดส้ิทธ์ิในการรุกแทน การแข่งขันกาบดัดีน้ัน้แต่ละทีมจะได้
คะแนนโดยการรุกของฝ่ายรุก จากการสมัผสัตวัหรือการต่อสูแ้ลว้กลบัมายงัแดนของตวัเองของฝ่าย
รุก แตฝ่่ายรบัไดค้ะแนนจากการท่ีสามารถจบัฝ่ายรุกไม่ใหก้ลบัไปยงัแดนของฝ่ายรุก โดยคิดท่ี  1 คน 
ต่อ 1 คะแนน ต่อการรุกและการตัง้รบัแต่ละครัง้ และจากการไดค้ะแนนจะท าใหผู้เ้ล่นท่ีตายอยู่ ลง
กลบัมาเลน่ใหม่ตามจ านวนคะแนน อีกทัง้ยงัไดค้ะแนนจากการรุกท่ีผูรุ้กไดรุ้กรุกเขา้ไปในเขตการได้
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คะแนนพิเศษของแดนฝ่ายรบั ท่ีมีผูเ้ลน่อยู ่6-7 คน เม่ือหมดเวลาการแข่งขนั ทีมท่ีไดค้ะแนนมากกว่า
จะเป็นทีมท่ีชนะการแข่งขัน เวลาในการแข่งขนัส  าหรบัผูห้ญิงแบ่งเป็น 2 ครึ่ง ครึ่งละ 15 นาที พัก
ระหวา่งครึง่ 5 นาที การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2555) 

รูปแบบของกีฬากาบดัดี ้(Roa E.Prasard) ประธานฝ่ายเทคนิคกาบดัดีส้หพนัธ์กาบดัดี ้
นานาชาติไดส้รุปไวว้า่ รูปแบบของกีฬากาบดัดีเ้ดิมมี 3 รูปแบบ ดงันี ้

1. AMAR หมายถึง ยืนยงคงกระพนัหรือไม่สามารถท าลายได ้อามาร ์เป็นรูปแบบ
หนึ่งของกาบดัดีท่ี้ใชค้ะแนนท่ีแต่ละฝ่ายท าไดม้าเป็นตวัก าหนดแพห้รอืชนะ สนามท่ีเลน่มีขนาดท่ีไม่
แน่นอนตายตวัและมีผูเ้ลน่ 9-11 คนในแต่ละทีมกาบดัดี ้รูปแบบนีจ้ะไม่มีการออกหรอืตาย (out) ใน
การเลน่ และไม่มีระบบการกลบัเขา้มาเลน่ใหม่ (Lona) แต่ใชเ้วลาในการเลน่เป็นตวัก าหนดขอ้ดีของ
การเลน่รูปแบบนีคื้อ ผูเ้ลน่ยงัคงอยูใ่นสนามไดต้ลอดการแขง่ขนัและสามารถแสดงฝีมือการเลน่อย่าง
เต็มท่ี(หมายเหตุ : Lona คือการท่ีท่ีทีมใดทีมหนึ่งออกจากการแข่งขันและไม่มีผูเ้ล่นเหลืออยู่ ทีมท่ี
เหลอืจะไดค้ะแนนเพิ่ม) 

2. GEMINI เป็นรูปแบบการเลน่กาบดัดี ้ท่ีก าหนดตวัผูเ้ลน่ฝ่ายละ 9 คน ขนาดของ
สนามท่ีไม่ตายตวั กฎ กติกาของการเลน่คือ ผูเ้ลน่ท่ีถกูออกตอ้งอยูน่อกสนามจนกวา่สมาชิกในทีมจะ
ถูกออกไปทัง้หมด ทีมท่ีสามารถท าใหผู้เ้ลน่ฝ่ายตรงขา้มออกทัง้หมดแข่งขนัไดนี้จ้ะเป็นผูไ้ดค้ะแนน 
การเลน่รูปแบบนีค้ลา้ยคลงึกับระบบ (Lona) หลงัจากท่ีผูเ้ลน่ทัง้ทีมออกจากสนามแลว้ ทีมนัน้ก็จะ
สามารถกลบัเขา้มาเลน่ใหม่ได ้และการแข่งขนัก็จะด าเนินต่อไปจนกระทัง้ได ้5 หรือ 7 คะแนนจาก 
Lona การแข่งขนัรูปแบบนีจ้ะไม่ก าหนดเวลาเลน่ตายตวั ขอ้ดอ้ยของการเลน่ลกัษณะนีคื้อผูเ้ล่นไม่
สามารถแสดงความสามารถไดต้ลอดการแขง่ขนั เน่ืองจากเขาตอ้งอยูน่อกสนามแข่งขนัจนกว่าทีมจะ
ท าคะแนนจาก Lona ไดพ้ฒันามาเป็นกาบดัดีใ้นปัจจุบนั 

3. SAN JEEVANI เป็นรูปแบบการเล่นท่ีมีความใกลเ้คียงกับรูปแบบกาบัดดีใ้น
ปัจจุบนัมากท่ีสดุผูเ้ลน่อาจถกูออกจากการแข่งขนัและกลบัเขา้มาเลน่ใหม่ได ้การแข่งขนัใชเ้วลา 40 
นาที สนามท่ีใชเ้ลน่มีขนาดท่ีใหญ่กวา่เกมรูปแบบอ่ืนและการเปลง่เสียงรอ้ง (Cant) ก็จะแตกต่างกนั
ออกไปในแตล่ะพืน้ท่ีกาบดัดีส้มยัใหม่ไดน้  าเอารูปแบบการเลน่มาใช ้โดยเฉพาะอยา่งยิ่งระบบการเขา้
และการออกมาเลน่ใหม่ และ การนบัคะแนนท่ีไดจ้าก Lona (Asiam Amateur Kabaddi Federation, 
1987) 

สรุปกีฬากาบดัดี ้ในยุคปัจจุบนั เป็นการผสมผสานการเลน่กาบดัดีท้ัง้ 3 รูปแบบและมี
การเปลี่ยนแปลงกฎและกติกาต่าง ๆ ใหท้นัสมัย สอดคลอ้งกับสภาพสงัคม เพื่อใหเ้กมการแข่งขัน
สนุกสนานมากขึน้โดยสหพันธ์กาบัดดีแ้ห่งเอเชียและสหพันธ์กาบัดดีน้านาชาติไดพ้ัฒนาปรบัปรุง
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รูปแบบการแขง่ขนักาบดัดี ้ ท่ีพฒันาจาก 3 รูปแบบเดิม มาเป็นกีฬากาบดัดี ้(Kabaddi) กาบดัดีใ้นรม่ 
(Indoor Kabaddi) และกาบัดดี ้ชายหาด (Beach Kabaddi) มีการก าหนดการรุกท่ีไม่ เ กิดผล 
(Unproductive raid rule) ระบบการขอเวลานอก (Time out system) เป็นตน้ซึ่งขอ้ก าหนดดงักล่าว
แมจ้ะไม่เปลี่ยนแปลงโครงสรา้งหลกัของเกมส ์แตก็่มีบางประการท่ีใหเ้กิดความกระชบัรดักุมมีความ
เป็นสากล สอดคลอ้งกับสภาพสงัคมและภูมิประเทศ เพื่อใหเ้กิดประโยชนม์ากขึน้  รายการแข่งขัน
หลกักาบดัดีใ้นระดบันานาชาติ 

ปัจจุบนักาบดัดีไ้ดเ้ป็นกีฬาสากลท่ีมีการบรรจุแขง่ขนัในรายการของระดบันานาชาติ คือ 
1. การแขง่ขนักีฬาเอเช่ียนเกมส ์(ASIAN Games) 
2. การแขง่ขนักีฬาเอเช่ียนบีชเกมส ์(ASIAN Beach Games) 
3. การแขง่ขนักาบดัดีชิ้งแชมป์โลก (KABADDI WORLD Cup) 
4. การแขง่ขนักาบดัดีชิ้งแชมป์เอเชีย (ASIAN KABADDI Championships) 
5. การแขง่ขนักีฬาแหง่เอเชียใต ้(SAF Games) 

รายการแขง่ขนักาบดัดีใ้นระดบัประเทศ 
1. กีฬาแหง่ชาติ 
2. กีฬาเยาวชนแหง่ชาติ 
3. การแขง่ขนัชิงแชมป์ประเทศไทย 

ทกัษะกีฬากาบดัดี ้
ทกัษะกาบดัดีมี้ดว้ยกนั 2 ทกัษะ คือ  

1. ทกัษะการโจมตี หรือการรุก ผูรุ้ก 1คน ท่ีเขา้ไปท าการรุกในฝ่ายรบัสามารถใช้
อวยัวะทกุสว่นของรา่งกายไม่วา่จะเป็นมือ เทา้ ล  าตวั ไปสมัผสัฝ่ายรบัเพื่อท าคะแนนดงันัน้ผูรุ้กตอ้งมี
ทกัษะการใชอ้วยัวะตา่ง ๆ การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2555) 

1.1 รูปแบบการใชมื้อสมัผสั เป็นการโจมตีท่ีงา่ย และไดผ้ลดี รูปแบบการใชมื้อ
สมัผสัมีดงันี ้ 

- การใชมื้อสมัผสัสงู (สงูระดบัหวัไหลข่ึน้ไป) 
- การใชมื้อสมัผสักลาง (ระดบักลางล  าตวั) 
- การใชมื้อสมัผสัลา่ง (ระดบัหวัเขา่ลงไป) 

1.2 รูปแบบการใชเ้ทา้สมัผสั การใชเ้ทา้สมัผสัผูรุ้กมักจะใชใ้นขณะท่ีฝ่ายรบัอยู่
หา่ง รูปแบบการใชเ้ทา้สมัผสัมีดงันี ้ 
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-การใชเ้ทา้สมัผสัลา่งขณะทรงตวัสงู (สมัผสับริเวณต ่ากว่าหวัเข่าลงมาใช้
ในขณะฝ่ายรบัอยูห่า่งไม่มากนกั) 

- การใชเ้ทา้สมัผสัลา่งขณะทรงตวัต ่า (สมัผสับรเิวณต ่ากวา่หวัเขา่ลงมา ใช้
ในขณะท่ีฝ่ายรบัอยูห่า่งออกไปมาก) 

 - การใชเ้ทา้สมัผสัสงู (สมัผสับรเิวณเอวขึน้ไป) 
2. ทกัษะการตัง้รบัหรอืทกัษะการจบั หนา้ท่ีหลกัของฝ่ายรบั คือ การจบัผูรุ้กใหไ้ดใ้น

แดนของตน หากท าการจบัแลว้ผูรุ้กสามารถกลบัไปยงัแดนของผูรุ้กได ้ผูเ้ลน่ฝ่ายรบัทกุคนท่ีสมัผสัตวั
ผูรุ้กจะถกูออกและเสยีคะแนน และในขณะเดียวกนัก็ตอ้งพยายามหลบหลกีอาวธุของผูรุ้กท่ีพยายาม
จะเขา้มาสมัผสัใหไ้ด ้รูปแบบการจบัมีดงันี ้ 

2.1 การจบัล  าตวั คือการจบับรเิวณเอวของผูรุ้ก 
2.2 การจบัตน้ขา  
2.3 การจบัขอ้เทา้ 
2.4 การบลอ็กปอ้งกนั  

 
หลักการฝึกซ้อม 

เจริญ กระบวนรตัน์ (2538)หลกัการฝึกซอ้ม การฝึกใหน้ักกีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ี
สมบูรณแ์ข็งแรงเป็นสิ่งท่ีส  าคญัและจ าเป็นมาก จะขาดไม่ไดแ้ละไม่มีทางอ่ืนท่ีจะมาทดแทนได ้การท่ี
จะท าใหน้กักีฬาเป็น ผูมี้ความสามารถดีขึน้ มีอยูเ่พียงหนทางเดียวเทา่นัน้ คือ การฝึกซอ้ม (training) 
ซึ่งการฝึกนักกีฬาที่จะใหบ้ังเกิดผลดีนัน้มิใช่การมุ่งฝึกแต่เฉพาะทักษะเทคนิคหรือยุทธวิธีการเลน่
เทา่นัน้ จะตอ้งฝึกเสรมิสรา้งรา่งกายใหแ้ข็งแรงอดทน มีก าลงั มีความเรว็ มีการประสานงานของระบบ
ประสาทกลา้มเนือ้ท่ีดีและมีความคลอ่งแคลว่ว่องไว ผูฝึ้กสอนกีฬาจะตอ้งท าการฝึกกีฬาอย่างหนกั 
ใหเ้หงื่อออกมากและมีอาการปวดเม่ือยกลา้มเนือ้และล าตวั โดยมีขัน้ตอนและหลกัการฝึกโดยย่อ 
ดงันี ้ 

1. ฝึกจากนอ้ยไปหามาก ฝึกจากเบาไปหาหนกั และจะตอ้งฝึกจนกระทั่งรา่งกายเกิด
อาการเหน็ดเหน่ือยปวดเม่ือยตามกลา้มเนือ้ การฝึกตอ้งใหพ้อเพียงกบัความตอ้งการของรา่งกายของ
แตล่ะบุคคล อยา่ฝึกหนกัจนกระทั่งนกักีฬาเหน่ือยมากเกินไปหรอืนอ้ยเกินไปจนนกักีฬาไม่รูส้กึเหน็ด
เหน่ือยอย่างเต็มท่ี จะตอ้งฝึกใหพ้อเหมาะพอดีกับรา่งกายและความตอ้งการของนกักีฬาแต่ละชนิด
การฝึกจึงจะไดผ้ลดี 
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2. การฝึกจะตอ้งท าเป็นประจ าสม ่าเสมอ เพื่อใหร้า่งกายเกิดความเคยชินกบัสภาพการ
เคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนัน้ ๆ  

3. การฝึกจะตอ้งใชห้ลกัการการปรบัความเพิ่มความหนัก (overload principal) เป็น
ระยะ ๆ เพื่อใหร้า่งกายมีการพฒันาปรบัตวัดีขึน้ ความหนกัท่ีจะปรบัเพิ่มขึน้นัน้ควรค านึงดว้ยวา่จะ
เพิ่มขึน้สกัเท่าใดและจะเพิ่มขึน้อีกเม่ือใด รวมทัง้การฝึกวนัละก่ีชั่วโมงและอาทิตยล์ะก่ีครัง้ ผูฝึ้กสอน
กีฬาจะตอ้งมีโปรแกรมฝึกในแตล่ะสปัดาหใ์หช้ดัเจนแนน่อน  

4. การฝึกกีฬาแต่ละชนิดจะตอ้งฝึกทกัษะ ท่าทางการเคลื่อนไหว ใหเ้หมือนกับสภาพท่ี
จะตอ้งน าไปใชใ้นการแขง่ขนัจริงในกีฬาชนิดนัน้ ๆ  โดยจะตอ้งไม่ท าการฝึกทกัษะกีฬาชนิดอ่ืนควบคู่
กันในเวลาเดียวกัน เพราะอาจจะท าใหเ้กิดการสบัสนขึน้ได ้โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับนักกีฬาท่ีขาด
ประสบการณค์วามช านาญ หรอืนกักีฬาท่ีเริ่มฝึกใหม่  

5. ภายหลงัการฝึกซอ้มในแต่ละวนั จะตอ้งมีเวลาพกัผอ่นใหเ้พียงพออยา่งนอ้ยวนัละ 6 
- 8 ชั่วโมงตอ่หนึ่งคืน และในช่วงกลางวนัฝึก ช่วงบา่ยพกั เป็นตน้  

6. การฝึกจะตองกระท าสม ่าเสมอต่อเน่ืองตลอดไป ซึ่งในขัน้พืน้ฐานเบือ้งตน้ควรเริ่ม
ดว้ยการฝึกความอดทนและสรา้งเสริมความแข็งแรงทั่ว ๆ  ไป ซึ่งรวมทัง้การฝึกทกัษะการเคลื่อนไหว
เบือ้งตน้ในช่วงระยะเวลา 3 เดือนแรก ต่อมาควรปรบัเพิ่มปริมาณความหนกัในการฝึกมากขึน้ โดย
มุ่งเนน้การฝึกทกัษะความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพรา่งกายในการประกอบการท า
กิจกรรมหรอืทกัษะการเคลื่อนไหวใหมี้ประสทิธิภาพสงูสดุ  ฝึกเนน้ความสมัพนัธแ์ละประสานงานของ
ระบบประสาทกลา้มเนือ้ ในการปฏิบติัทกัษะการเคลื่อนไหวฝึกเนน้การประสานงานภายในทีมและ
ความสมบูรณพ์รอ้มของนกักีฬาก่อนเขา้รว่มการแข่งขนั เม่ือเขา้สูช่่วงฤดูการแข่งขนั การฝึกตอ้งลด
ปริมาณความหนักลง เพื่อให้ร่างกายและกลา้มเนือ้ได้พักฟ้ืนบ้างเล็กน้อย  จะท าให้เกิดความ
คลอ่งตวัและพรอ้มท่ีจะท าการแขง่ขนัไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ  

7. การบ ารุงร่างกายหรืออาหารของนักกีฬาจะต้องรับประทานให้ครบทุกประเภท 
กลา่วคือ ในแต่ละมือ้ท่ีรบัประทานจะตอ้งประกอบดว้ยคารโ์บไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผกั ผลไม ้เกลือ
แร่และวิตามินโดยเฉพาะบุคคลท่ีออกก าลังกายอย่างหนัก เช่น นักกีฬาควรรบัประทานอาหาร
ประเภทคารโ์บไฮเดรตใหม้าก หรือรบัประทานใหเ้พียงพอกับความตอ้งการของร่างกาย ไม่ควร
รบัประทานอาหารท่ีไม่คุน้เคยในช่วงของการแข่งขัน  หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารท่ีมีรสจัด 
ตลอดจนอย่ารบัประทานอาหารมากเกินไป ซึ่งจะมีผลกระทบต่อระบบย่อยอาหารและระบบขบัถ่าย 
เป็นผลท าใหป้ระสทิธิภาพในการเคลื่อนไหวลดลง 
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โดยในการฝึกซอ้มกีฬาเพื่อให้นักกีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขันเพื่อบรรลุ
วตัถุประสงคข์องการฝึกซอ้มนัน้ ผลของการฝึกซอ้มจะขึน้อยู่กบัสิ่งต่าง ๆ  ไดแ้ก่ คุณภาพของการฝึก 
ปรมิาณการฝึก ปัจจยัภายในรา่งกาย และปัจจยัภายนอกรา่งกาย 
 
หลักการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก 

เป็นการฝึกท่ีใชก้ารกระโดดในลกัษณะต่าง ๆ  เพื่อเสริมสรา้งก าลงัของกลา้มเนือ้โดยอาศยั
น า้หนักตัวเป็นแรงตา้นทานในการเคลื่อนไหว นับว่าเป็นวิธีการฝึกโดยตรงท่ีจะไดม้าซึ่งก าลงัและ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ตามธรรมชาติของการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก เป็นการออก
ก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic exercise) และมีการหดตัวของกลา้มเนือ้สูง และมีแรง
พยายามเพิ่ มขึ ้นทุกครั้ง  จากการศึกษาหลาย ๆ เรื่ องได้แนะน าว่า  การออกก าลังกาย 
แบบพลยัโอเมตริกควรฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์ใชเ้วลาไม่เกิน 30 นาที ท า 2-4 เท่ียว ท าซ  า้แต่ละเท่ียว 
5-10 ครัง้ พกัระหวา่งเท่ียวอยา่งนอ้ย 3-5 นาที Roundtable.G (1986) นอกจากนีA้llerheiligen  W B 
& Roger R (1995) ไดเ้สนอแนะการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก (plyometric) เพื่อเพิ่ม
พลงักลา้มเนือ้ ดงันี ้

ขัน้ท่ี 1. ขอ้ควรพิจารณาก่อนการฝึก  
1.1 อายุ เน่ืองจากท่าฝึกพลยัโอเมตริกบางท่ามีความหนกัอยู่ในระดบัสงู และมีความ

เสี่ยงตอ่การบาดเจ็บในสว่นของกระดกูท่ีก าลงัเจริญเติบโต จึงมีขอแนะน าวา่ นกักีฬาท่ีมีอายตุ  ่ากว่า 
16 ปี จะตอ้งไม่ฝึกในทา่ท่ีมีความหนกัอยูใ่นระดบัสงู ไดแ้ก่ ทา่เดพธจ์มัพ ์(depth jump)  

1.2 น า้หนกัตวั ผูท่ี้มีน า้หนกัเกิน 220 ปอนด ์ไม่ควรฝึกท่าเดพธ์จัมพจ์ากความสงูเกิน
กวา่ 18 นิว้ 

1.3 อัตราสว่นของความแข็งแรง หมายถึง น า้หนกัท่ียกท่าสควอท (squat) ไดม้ากท่ีสดุ 
หารดว้ยน า้หนกัตวั ควรจะมีคา่ระหวา่ง 1.5 ถึง 2.5 จึงเหมาะส าหรบัการฝึกพลยัโอเมตรกิ ทัง้นีค้า่ของ
การฝึกแตล่ะแบบ จ าเป็นตอ้งใชอ้ตัราสว่นของความแข็งแรงแตกตา่งกนัไป 

1.4 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในปัจจุบัน ถ้าผู้ฝึกไม่ได้ฝึกใน
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้อยู่ในขณะนี ้จะตอ้งจัดใหฝึ้กในโปรแกรมดังกล่าว
เสยีก่อน อยา่งนอ้ย 2-4 สปัดาห ์ก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอเมตรกิ เพื่อใหอ้ตัราสว่นของความแข็งแรงอยู่ใน
ระดบัท่ีเหมาะสม  

1.5 โปรแกรมการฝึกด้วยความเร็วในปัจจุบัน ถ้าผู้ฝึกไม่ได้ฝึกในโปรแกรมการฝึก
ความเรว็อยูใ่นขณะนี ้จะตอ้งจดัใหฝึ้กในโปรแกรมดงักลา่วเสยีก่อน อยา่งนอ้ย 2-4 สปัดาห ์ก่อนท่ีจะ
ฝึกพลยัโอเมตรกิ เพื่อลดอตัราเสี่ยงตอ่การบาดเจ็บ  



  12 

1.6 ประสบการณ์ ถ้าผู้ฝึกไม่มีประสบการณ์ในการฝึกมาก่อน จะต้องเริ่มตน้จาก 
ปริมาณของการฝึกท่ีมากกว่าปกติและความหนักของการฝึกท่ีนอ้ยกว่าปกติตลอดจนตอ้งค่อยๆ
พฒันาการฝึกไปเรื่อย ๆ  

1.7 การบาดเจ็บ บรเิวณท่ีบาดเจ็บไดง้า่ย ไดแ้ก่ เทา้, ขอ้เทา้, หนา้แขง้, หวัเขา่, สะโพก 
และหลงัสว่นลา่ง ดงันัน้ จึงตอ้งมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้ใน
ตอนเริ่มตน้ของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ  

1.8 พืน้ผิวของสถานท่ีฝึก พืน้ผิวตามอุดมคติก็คือ พืน้แบบท่ีใชใ้นกีฬายิมนาสติก หรือ
พรมที่มีความยืดหยุ่นท่ีสามารถรองรบัแรงกระแทกไดดี้ สว่นพืน้ไมข้องสนามบาสเกตบอล หรือพืน้ลู่
ยางสงัเคราะหก็์พอท่ีจะใชใ้นการฝึกได ้และพืน้หญา้ก็อาจเป็นพืน้ผิวตามอุดมคติได ้ 

1.9 ขอ้ควรพิจารณาทางดา้นความปลอดภยั ในการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้จะตอ้งเนน้ให้
ผูป้ฏิบติัฝึกดว้ยเทคนิคท่ีถกูตอ้ง ซึ่งถา้ผูฝึ้กสอนละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บไดง้า่ย และจะตอ้งก าหนด
โปรแกรมการฝึกไดอ้ยา่งเหมาะสม  

ขัน้ท่ี 2 ขอ้ควรพิจารณาเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึก  
2.1 การอบอุ่นรา่งกาย จะตอ้งมีการอบอุ่นรา่งกายก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอเมตรกิเสมอ เพื่อ

ปอ้งกนัการบาดเจ็บและประสทิธิภาพในการฝึกจะเพิ่มขึน้  
2.2 ชนิดของกีฬา จะต้องจัดปริมาณและความหนักของการฝึกให้สอดคล้องกับ

ช่วงเวลาการฝึกท่ีมีทัง้นอกฤดกูาลแขง่ขนั, ฤดกู่อนการแขง่ขนั และฤดแูขง่ขนั  
2.3 ช่วงเวลาของการฝึก จะตอ้งเลือกท่าของการฝึกให้สัมพันธ์กับทิศทางของการ

เคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนัน้ ๆ 
2.4 ความยาวของโปรแกรมการฝึก จะใชก้ารฝึกพลยัโอเมตริก อยู่ในโปรแกรมการฝึก

ระหวา่ง 6-10 สปัดาห ์ 
2.5 ความบอ่ยของการฝึก โดยทั่วไปจะฝึก 1-3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ 
2.6 ล  าดับขัน้ตอนของความหนัก ความหนักของการฝึกขัน้อยู่กับวงจรเหยียด - สัน้ 

(stretch - shorten cycle) ซึ่งเป็นผลมาจากความสูงของจุดศูนยถ์่วงของร่างกาย ความเร็วพืน้ราบ 
น า้หนกัตวั ความพยายามของแตล่ะคน และความสามารถของกลา้มเนือ้ท่ีจะเอาชนะความตา้นทาน  

2.7 ล  าดบัของปรมิาณ ตามปกติแลว้ปรมิาณของการฝึกจะนบัจากจ านวนครัง้ ท่ีสน้เทา้
สมัผสัพืน้ และ/ หรือ ระยะทางทัง้หมดในการฝึก ในขณะท่ีความหนกัของการฝึกเพิ่มขึน้ปริมาณของ
การฝึกจะตอ้งลดลง  
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2.8 เวลาพกั เน่ืองจากฝึกพลยัโอเมตริกนัน้จะตอ้งใชค้วามพยายามสงูสดุในแต่ละครัง้ 
จึงตอ้งใชเ้วลาพกัระหวา่งการปฏิบติัแต่ละครัง้ เวลาพกัระหว่างชุดใหเ้หมาะสม เช่น การฝึกท่าเดพธ์
จมัพ ์(depth jump) อาจจะพกัระหวา่งการปฏิบติัแตล่ะครัง้ 15-30 วินาที และพกัระหวา่งชุด 3-4 นาที  

2.9 ความเม่ือยลา้ จะเป็นเหตุท่ีท  าใหเ้ทคนิคและคุณภาพของการฝึกลดลง อาจเป็น
สาเหตใุหเ้กิดการบาดเจ็บได ้ความเม่ือยลา้นีอ้าจเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกท่ียาวนาน หรอื
รวมกนัระหวา่งกบัโปรแกรมการฝึกแบบอ่ืน ๆ เช่น การวิ่ง หรอืการฝึกดว้ยน า้หนกั  

ขัน้ท่ี 3 ลกัษณะของการเคลื่อนไหว  
 กระโดด (jump) ขาเดียวหรอืสองขา และจบดว้ยขาเดียวหรอืสองขา ไดแ้ก ่
- กระโดดอยูก่บัท่ี (jump in place) โดยปกติจะเป็นการกระโดดขึน้ในแนวด่ิง 
- ยืนกระโดด(standing jump)อาจจะเป็นในแนวราบ ในแนวด่ิงหรือไปทางดา้นข้าง 

(lateral)  
เขยง่ (hop) ขาเดียวหรอืสองขา และจบดว้ยขาเดียวหรอืสองขา ในแนวราบ (horizontal) 

ท่ีมีเปา้หมายใหไ้ดร้ะยะทางมากท่ีสดุ ไดแ้ก่  
- ระยะสัน้ (10 ครัง้ หรอืนอ้ยกวา่)  
- ระยะไกล (มากกวา่ 10 ครัง้)  
ช็อค (shock) การฝึกพลยัโอเมตริกท่ีระบบประสาทตอ้งท างานอย่างหนัก และเกิด

ความเครียดท่ีกลา้มเนือ้และเนือ้เยื่อเก่ียวพนัเป็นอย่างมาก ไดแ้ก่ เดพธ์จัมพ ์(depth jump) ซึ่งมีทัง้
การเคลื่อนไหวในแนวด่ิงและแนวราบ (vertical and horizaontal)  

ขัน้ท่ี 4 ล  าดบัขัน้ของความหนกั  
กระโดดอยู่กับท่ี (jump in place) เป็นท่าฝึกท่ีมีความหนักอยู่ในระดับต ่าซึ่งเนน้การ

กระโดดในแนวด่ิง โดยการกระโดดขึน้และลงสูพ่ืน้ดว้ย 2 ขา ไดแ้ก่ 
- กระโดดยอ่เขา่ (squat jump)  
- กระโดดกระตกุเขา่สองขา้ง (double leg tuck jump)  
-กระโดดแตะปลายเทา้ (pilk jump)  
- กระโดดแยกขายอ่เขา้ (split squat jump)  
- กระโดดสลบัขายอ่ตวั (cycled split squat jump)  
- กระโดดขา้มกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (jump over cones or barriers) บ็อกซจ์ัมพ์ 

(box jump)  
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ยืนกระโดด (standing jump) เป็นท่าฝึกท่ีเนน้การกระโดดทัง้ในแนวราบ และแนวด่ิง 
(vertical and horizontal) โดยการกระโดดแตล่ะครัง้ดว้ยความพยายามเต็มท่ีในแต่ละชุดของการฝึก 
จะกระโดด 5-10 ครัง้ ไดแ้ก่ 

- ยืนกระโดดไกล (standing long jump)  
- ยืนเขยง่กา้วกระโดด (standing triple jump)  
- กระโดดขา้มกรวยหรอืสิ่งกีดขวาง (jump over cones or barriers)  
 กระโดดและเขยง่ (multiple jump and hop) เป็นท่าฝึกท่ีเนน้การกระโดดซ า้ ๆ  กัน 

คลา้ยกับการรวมกันระหว่างการกระโดดอยู่กับท่ี (jump in place) และการยืนกระโดด (standing 
jump) เขา้ดว้ยกนั ไดแ้ก่ 

- เขยง่สองขา (double-leg hop)  
- เขยง่ขาเดียว (single leg hop)  
- เขยง่ขา้มรัว้หรอืกรวย (hurdle or cone hop)  
- เขยง่ยอ่ตวั (squat hop)  
- เขยง่กา้วกระโดดซ า้ ๆ (repeat triple jump)  

เด็พธ์และบ็อกซ์จัมพ์ (depth and box jump) เป็นท่าฝึกท่ีเน้นการตอบสนองของ
รเีฟลค็ซย์ืด เน่ืองจากตองยืนอยูบ่นกลอ่งท่ีสงูจากพืน้ ซึ่งเม่ือกระโดดลงมาสูพ่ืน้จะท าใหไ้ดร้บัอิทธิพล
จากแรงดึงดูดของโลกมากขึน้ ความสูงของกล่องจะขึน้อยู่กับขนาดรูปร่างของนักกีฬา และ
จุดมุ่งหมายของโปรแกรมการฝึกในแตล่ะช่วงของการฝึก ไดแ้ก่ 

- เดพธจ์มัพส์องขา (double-leg depth jump) 
- เดพธจ์มัพข์าเดียว (single leg depth jump) 
- การกระโดดดว้ยบ็อกซ ์ (box drill) ไดแ้ก่ การใช้สองขา ขาเดียว สลบัขา และ

กระโดดครอ่ม (double-leg, single leg, single leg alternate and straddle jump)  
กระโดดในแนวราบ (bounding) เป็นท่าฝึกท่ีเน้นการเคลื่อนไหวในแนวราบด้วย

ความเรว็ โดยปกติจะใชร้ะยะทางมากกวา่ 30 เมตร ไดแ้ก่ 
- กระโดดในแนวราบสลบัขา (alternate leg bound)  
- กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (combination leg bound)  
- กระโดดในแนวราบขาเดียว (single leg bound)  
- กระโดดในแนวราบสองขา (double - leg bound)  

ขัน้ท่ี 5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิมีขัน้ตอน 16 ขัน้ ดงันี ้
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 สิ่งท่ีควรพิจารณาทางดา้นรา่งกาย ไดแ้ก่ 
- อาย ุ
- น า้หนกัตวั 
- อตัราสว่นของความแข็งแรง 
- โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในปัจจุบนั 
- โปรแกรมการฝึกความเรว็ปัจจุบนั 
- ประสบการณ ์
- การบาดเจ็บ 

โดยพิจารณารายละเอียดในขัน้ท่ี 1 
 สิ่งท่ีควรพิจารณาทางดา้นกีฬา ไดแ้ก่  

- ชนิดของกีฬา  
- ช่วงเวลาของการฝึก  
- ความยาวของโปรแกรมการฝึก  
- ความตอ้งการเฉพาะของกีฬานัน้ ๆ  

โดยพิจารณารายละเอียดในขัน้ท่ี 2  ก าหนดโปรแกรม ไดแ้ก่ 
- จ านวนของวนัท่ีใชฝึ้กใน 1 สปัดาห ์อาจเป็น 1, 2, 3 หรอื 4 วนั  
- วนัท่ีใชฝึ้ก อาจเป็นวนัจนัทร ์และวนัพฤหสับดี 
- ปรมิาณของการฝึก หมายถึง จ านวนครัง้ท่ีเทา่สมัผสัพืน้  

นอ้ยกวา่ 80 ครัง้  หมายถึง ต ่า  
80 – 120 ครัง้  หมายถึง ปานกลาง  
120 - 160 ครัง้  หมายถึง สงู  
มากกวา่ 160 ครัง้  หมายถึง สงูมาก  

- ความหนกัของการฝึก ไดแ้ก่ ต  ่า, ต ่าจนถึงปานกลาง, ปานกลาง, ปานกลางถึงสงู, 
สงู, ช็อค (shock intensity)  

- ล  าดบัของการฝึก ไดแ้ก่ จากงา่ยไปหายาก จากต ่าไปสงู 
 

ความหมายของพลัยโอเมตริก 
พลยัโอเมตรกิ ( Plyometric ) มาจากค าภาษากรกี คือ Plethyein มีความหมายวา่ เพิ่มมาก

ขึน้ ( to Increase ) หรอื จากรากศพัทภ์าษากรกีวา่ Plio หมายถึง เพิ่มขึน้ มากขึน้อีก ( More ) รวมกบั
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ค าวา่ Metric ซึ่งหมายถึง การวดัขนาด หรอืระยะ ( Measure ) ตามท่ีเขา้ใจกนัในปัจจุบนั Plyometric 
Exercises จึงหมายถึง การออกก าลงักายหรือการฝึกบริหารรา่งกายที่รวมไวซ้ึ่งก าลงัความแข็งแรง 
และความรวดเร็วในการหดตวัของกลา้มเนือ้ เพื่อการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลนั ลกัษณะของการฝึก
สามารถกระท าไดห้ลากหลายรูปแบบ เช่น การฝึกกระโดด การเขย่ง ในรูปแบบต่างๆ กัน เพื่อพฒันา
สว่นลา่งของรา่งกาย เจรญิ กระบวนรตัน ์(2545)  

ถนอมวงศ ์กฤษณเ์พ็ชร ์(2534) ไดก้ลา่ววา่ การฝึกพลยัเมตรกิ จะเนน้ท่ีขาและสะโพกมาก
ว่าจะเนน้ท่ีแขนและหวัไหล ่และการฝึกพลยัโอเมตริกจะควบคุมกลา้มเนือ้ใหเ้หยียดตวัก่อนแลว้จึง
เกิดแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนท่ีเรียกว่า Stretch Reflex มีผลท าใหก้ลา้มเนือ้เพิ่มความแข็งแรง
มากขึน้ เม่ือตามดว้ยการเหยียดก่อนเป็นการเนน้ความตึงเครียดของระบบประสาท และกลา้มเนือ้ 
การฝึกในรูปแบบนี ้น าไปสู่การปรบัปรุงพลงัระเบิด ซึ่งเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว  พลยัโอ
เมตริก คือ การฝึกใหเ้หยียดตวัของกลา้มเนือ้ไปอย่างเรว็ ซึ่งจะท าใหก้ารหดตวัเป็นไปอยา่งเรว็ยิ่งขึน้ 
การฝึกมกัจะใชก้ารกระโดด เม่ือนกักีฬาสมบูรณม์ากขึน้อาจจะมีการควบคมุจงัหวะเพิ่มความเรว็ของ
การฝึกไดม้ากขึน้ ซึ่งจะช่วยพฒันาพลงัใหดี้ขึน้  

ท่ีกลา่วมาขา้งตน้ จะเห็นไดว้่า การฝึกเพิ่มประสิทธิภาพกลา้มเนือ้ดว้ยวิธีกาเขยง่และการ
กระโดดในรูปแบบต่างๆ นัน้ นับเป็นวิธีการฝึกเพิ่มพลังความแข็งแรงใหก้ับกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพวิธีหนึ่ง จากการสรุปผลการวิจัยหลายฉบบั กลา่วว่า ชุมพล ปานเกตุ (2531)  การฝึก
เพื่อสรา้งความแข็งแรงของร่างกายและฝึกเพื่อสรา้งพลงันัน้นอกจากจะกระท าไดด้ว้ยการฝึกยก
น า้หนัก หรือฝึกแบบยิมนาสติก แลว้ การฝึกกระโดดในรูปแบบต่างๆ ก็เป็นการฝึกท่ีสรา้งความ
แข็งแรงของรา่งกายและสรา้งพลงักลา้มเนือ้ของนกักีฬาไดเ้ป็นอยา่งดี    

 
ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 

ผาณิต บิลมาศ (2530) กลา่ววา่ ความคลอ่งแคลว่ หมายถึงความสามารถของรา่งกายหรือ
สว่นตา่งๆ ของรา่งกายท่ีสามารถเปลี่ยนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเรว็ และถกูตอ้ง การวดัความคลอ่งแคลว่
ว่องไววดัไดโ้ดยใหผู้เ้รียนเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่ง ความคลอ่งแคลว่ว่องไว
รวมถึงการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และใช้กล้ามเนื ้อของร่างกายอย่างถูกต้องในกิจกรรมท่ี
เฉพาะเจาะจงการเปลี่ยนลกัษณะการเคลื่อนไหวอยา่งรวดเร็วโดยใชร้า่งกายทัง้หมดหรอืบางสว่นนัน้ 
จะเป็นการวดัความคลอ่งแคลว่ว่องไว ไดดี้ เช่น การวิ่งซิกแซก วิ่งเก็บของ ระดบัความคลอ่งแคล่ว
ว่องไวเป็นผลมาจากความสามารถตัง้แต่เกิด การฝึกหัด และจากประสบการณ์ความคล่องแคลว่
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ว่องไว มีความส าคัญมากในกิจกรรมพลศึกษาเพราะท าให้ผู ้เรียนเล่นกีฬา โดยมีลักษณะเป็น
ธรรมชาติในการเปลี่ยนต าแหนง่ของรา่งกาย  

เจริญ กระบวนรตัน ์(2540) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถในการ
เคลื่อนท่ี หรือเคลื่อนไหวไดใ้นระยะเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุ เป้นการท างานท่ีตอ้งการความสมัพนัธข์องระบบ
ประสาทและกลม้เนือ้ ซึ่งท าหนา้ท่ีประสานงานกันไดอ้ย่างดีปฏิกิริยาการรบัรู ้และตอบสนองอย่า
รวดเรว็ และความความสามารถในการเคลื่อนท่ี และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไดอ้ยา่งคลอ่งแคลว่ 

วินยา สนุทรเสณี (2542) กลา่วว่า ความคลอ่งแคลว่หมายถึง ความสามารถของคนในการ
เปลี่ยนต าแหนง่อยา่งรวดเรว็ ในสว่นท่ีเป็นความเรว็และความแนน่อนท่ีรา่งกายเกิดการรบัรูส้ามารถท่ี
จะควบคุมใหร้า่งกายสามารถเคลื่อนไหวอิริยาบถไดโ้ดยฉับพลนั ขณะท่ีเคลื่อนไหวไปในทิศทางหรอื
อิริยาบถท่ีตรงกันขา้ม การเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนแปลงกริยาท่าทางโดยฉับพลนันัน้จะตอ้งมี
อ านาจหรอืแรงขบัจากภายในรา่งกายบงัคบั  

 
หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

1.หลกัการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนัน้ จะคลา้ยคลงึกบัการฝึกความเรว็ซึ่งนกักีฬาและผู้
ฝึกสอนจะต้องพยายาม พัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคควบคู่กันเพื่อให้เกิดการพัฒนาความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวในการเคลื่อนไหวขณะปฏิบติัทกัษะ 

2.การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้น จะต้องเริ่มจากการปฏิบัติด้วยรูปแบบง่าย ๆ ไม่
ซบัซอ้นและใชป้ฏิบติัดว้ยความเรว็จากชา้ไปสูค่วามเรว็สงูสดุและจะตอ้งมีความถูกตอ้งและสมบูรณ์
ก่อนความเรว็ในการปฏิบติั และไม่เกิดอาการเกร็งกลา้มเนือ้หรอืสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกายในขณะ
ปฏิบติัดว้ยความเรว็สงูสดุ 

3.การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนัน้ เป็นการฝึกท่ีเก่ียวขอ้งกับระบบประสาทท่ีสั่งการ
เคลื่อนไหวดงันัน้การฝึก ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวควรไดร้บัการฝึกเป็นอนัดบัตน้ ๆ ของการฝึกในแตล่ะ
วนัหรอืในสภาวะท่ีรา่งกายไม่มีอาการเหน็ดเหน่ือย 

4.การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว กระท าไดด้ว้ยการใหน้ักกีฬาพยายามใชค้วามเร็ว
สงูสดุในการวิ่ง หรอืเคลื่อนท่ีในรูปแบบตา่ง ๆ ท่ีมีความใกลเ้คียงกบัการเคลื่อนไหวในกีฬานัน้ ๆ  

5.ช่วงเวลาพกัระหว่างเท่ียวระหว่างเซต ควรเปิดโอกาสใหร้า่งกายไดมี้เวลาพกัมากพอหรอื
นานพอท่ีจะ ท าใหน้กักีฬารูส้กึหายเหน่ือยหรอืประมาณ 2-3 นาที  
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6.การปฏิบัติซ  า้ ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะไม่มีการปฏิบัติซ  า้ จ  านวนมาก ๆ 
เพราะวา่อาจจะท าใหร้า่งกายเกิดความลา้สะสมและท าใหก้ารปฏิบติัไม่เต็มความสามารถของแต่ละ
คน ดงันัน้ ควรมีการท าซ  า้ประมาณ 5-6 ครัง้ตอ่เซตปฏิบติั 1-2  

ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดท้  าการทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชโ้ปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่
ว่องไวน ามาใช้เป็นขอ้มูพืน้ฐานส าหรบัการพัฒนาโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วในงานวิจัย ซึ่ง
สอดคลอ้งกบัสชุาติ สวุรรณเบญจางค ์(2545) ไดท้  าการศกึษาผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล จ านวน 24 คน ระยะเวลา 6 สปัดาห ์โดยไดแ้บง่กลุม่
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 12 คนท าการฝึกทักษะกีฬา
วอลเลยบ์อลอยา่งเดียว และกลุม่ทดลอง 12 คน ท าการฝึกทกัษะวอลเลยบ์อลรว่มกบักบัการฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว ผลของการศกึษาพบวา่กลุม่ทดลองท่ีท าการฝึกทกัษะกีฬาวอลเลยบ์อลรว่มกบัการ
ฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเพิ่มขึน้กวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01  

ประจกัษ ์สวุรรณธีระกิจ (2548) ไดท้  าการศกึษาผลของการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย มหาวิทยาลยัเทคโนดลยีราชมงคลลา้นนา จ านวน 12 คน ระยะเวลาการฝึก 
8 สปัดาห ์โดยใชประชากรทัง้หมดท าการทดลองไดท้  าการฝึกโปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่เพียง
อย่างเดียว ผลการศึกษาพบว่าหลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่นกักีฬาวอลเลยบ์อล
ชายมีความคลอ่งแคลว่เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส  าคญั  

สขุสวสัด์ิ ชนะพาล (2550) ไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวท่ีมีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลจ านวน 30 คน 
ระยะเวลาท าการฝึก 8 สปัดาห ์แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ทดลอง 15 คน ฝึกเสริมโปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มควบคุม 15 คน ฝึกตามปกติ ท าการทดสอบก่อนและหลงัการ
ฝึกซอ้ม ผลการศกึษาพบวา่ หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์8 กลุม่ทดลอว
มีความสามารถเลีย้งลกูฟุตบอลมากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

พิทกัษช์ยั ทางทอง (2552) ไดศ้กึษาผลของการเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวท่ีมีตอ่ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตซอลของนกัเรียนมัธยมศกึษาตอนปลายจ านวน 30 คน 
ระยะเวลาท าการฝึก 8 สปัดาห ์แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ควบคุม 15 คน ฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอ
ลตามปกติ และกลุ่มทดลอง 15 คน ฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไวรว่มกับ
โปรแกรมการฝึกฟุตซอลตามปกติ ผลการศึกษาพบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 8 กลุม่ทดลองมีความสามารถเลีย้งลกูฟุตบอลไดม้ากว่ากลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส  าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05  
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ผกากาญน ์มุ่งหนา้ท่ี (2547) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬา
เทนนิส จ านวน 12 คน ระยะเวลาการฝึก 6 สปัดาห ์โดยใชป้ระชากรทัง้หทดท าการทดลอง ไดท้  าการ
ฝึกโปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่เพียงอยา่งเดียว ผลการศึกษาพบวา่ภายหลงัการฝึกตามโปรแกรม
นกักีฬามีความคลอ่งตวัเพิ่มขึน้โดยท าเวลาในการทดสอบลดลงอยา่งนยัส  าคญัทางสถิติท่ี .01  

 
หลักการสร้างโปรแกรมฝึก 

การฝึกกีฬาใหมี้ประสิทธิภาพนัน้ มิใช่มุ่งแต่ฝึกเฉพาะทกัษะและเทคนิค หรือยุทธวิธีเพียง
เท่านัน้ แต่ตอ้งฝึกการเสริมสรา้งรา่งกายใหแ้ข็งแรง อดทน มีความเร็ว มีการประสานงานของระบบ
ประสาทและกลา้มเนือ้ท่ีดีและมีความคล่องแคล่วว่องไว ดังนัน้การจัดท าโปรแกรมการฝึกจึงตอ้ง
ค านงึถึงลกัษณะดงัท่ีไดก้ลา่วมาแลว้ ยงัรวมถึงลกัษณะการเคลื่อนไหวท่ีสอดคลอ้ง และเหมาะสมกบั
ชนิดและประเภทของกีฬานัน้ ๆ ซึ่งการฝึกท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมกับชนิดหรือประเภทของกีฬาเป็น
วิธีการท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จหรือชัยชนะการแข่งขัน ดว้ยเหตุนีก้ารฝึกซอ้มจึงเป็นสิ่งส  าคญัและ
จ าเป็นส  าหรับนักกีฬา ดังนั้นระยะเวลา (duration) ความเบา (intensity) และความบ่อยครั้ง 
(frequency) ในการฝึกซอ้มจ าเป็นตอ้งจัดใหส้อดคลอ้งและเหมาะสมกับระดับความสามารถของ
นกักีฬาอย่างต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ จึงสง่ผลใหเ้กิดการพฒันาไปสูค่วามสามารถสงูสดุ ในการสรา้ง
โปรแกรมการฝึกส  าหรบันกักีฬา ผูฝึ้กสอนตอ้งตดัสินใจหลายอย่าง เช่น การตดัสินใจในการเลือกผู้
เลน่ การสรา้งโปรแกรมการฝึกอยา่งเป็นวิทยาศาสตรแ์ละมืออาชีพและยทุธวิธีท่ีจะน ามาใช ้สิ่งส  าคญั
คือ ตอ้งอาศยัขอ้มลูท่ีมีเหตุผลและมีระบบ ซึ่งหมายความวา่ วิธีการและเครื่องมือท่ีใชส้ามารถใชก้ับ
นักกีฬาและมีประสิทธิภาพส าหรบัการฝึกสอน และสิ่งส  าคัญในการฝึกกีฬาท่ีผูฝึ้กสอนจะตอ้งมี
ความรูแ้ละความเขา้ใจอย่างยิ่ง เพื่อพฒันานกักีฬาและเพื่อผลท่ีเกิดต่อการฝึกซอ้ม ก็คือ หลกัการ
สรา้งโปรแกรมการฝึก เพื่อพฒันาความสามารถของนกักีฬาใหบ้รรลตุามจุดมุ่งหมาย จะตอ้งค านงึถึง
สภาพความพรอ้มของนกักีฬาเป็นส  าคญั อาทิ อายุ เพศ รูปรา่ง และระดบัความพรอ้มของรา่งกาย
เป็นตน้ ฉะนัน้ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกใหถู้กตอ้งและเหมาะสม จึงเป็นสิ่งท่ีจะตอ้งมีการ
วางแผนใหต้รงตามสภาพของนกักีฬาในแต่ละประเภทเพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูสดุในการฝึกซอ้ม  
โดยไดก้ าหนดองคป์ระกอบท่ีเป็นพืน้ฐานในการสรา้งโปรแกรมการฝึกไวด้งันี ้(ศิรริตัน ์หิรญัรตัน,์ 2539) 

1. กิจกรรมการออกก าลงักายหรือชนิดของการฝึกซอ้ม ตอ้งขึน้อยู่กับจุดมุ่งหมายของ
การฝึกซอ้ม ซึ่งจะตอ้งสรา้งโปรแกรมใหต้รงจุดประสงคท่ี์ตอ้งการสรา้ง  
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2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนัส  าหรบันกักีฬา โดยเฉพาะกรฑีาประเภทลูแ่ละลานควร
ฝึก 1- 2 ชั่วโมง แต่อย่างไรก็ตามก็ตอ้งค านึงถึงความพรอ้มของนกักีฬาเป็นส  าคญั เพื่อป้องกันการ
บาดเจ็บ  

3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห ์การฝึกแตล่ะสปัดาหข์ึน้อยู่กบัเวลาในการฝึกแต่ละวัน
และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อสปัดาห ์แต่ถา้ฝึก 2 วนั
ต่อสปัดาห ์รา่งกายจะเปลี่ยนแปลงไปตามตอ้งการไดเ้หมือนกัน แต่นอ้ยกว่า 3 วนัต่อสปัดาห ์หรือ
มากกวา่ขึน้ไปเป็น 4 วนัตอ่สปัดาห ์อาจเป็นการสญูเปลา่มากกวา่ผลดี 

4. ความหนักเบาของกิจกรรม การก าหนดความหนักเบาของกิจกรรมท่ีจะฝึกตอ้ง
ค านึงถึงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของบุคคลนัน้ ๆ และควรใหฝึ้กดว้ยความหนัก 60 - 80% ของ
ความ สามารถสงูสดุดว้ย  

5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ตอ้งค านึงถึงความสามารถของบุคคล ซึ่งขึน้กับ
ธรรมชาติของคน ๆ นัน้ และขีดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน นอกจากตอ้งค านึงเสมอว่า ความ 
สามารถของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละคนใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแลว้การฝึกในช่วงของ
ระยะเวลา 6 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ก็ท าใหมี้การเปลี่ยนแปลงและพฒันาในเรื่องของความแข็งแรงและ
ก าลงัเพิ่มขึน้เช่นเดียวกนักบั ไดก้ลา่ววา่ ช่วงการฝึกใน 6 สปัดาหเ์ป็นระยะเวลานานพอท่ีจะท าใหเ้กิด
การเปลี่ยนแปลงในรา่งกายและมีการพฒันาความแข็งแรง ความเรว็ ก าลงัและความวอ่งไว  

6. ระดบัสมรรถภาพของรา่งกายก่อนการฝึกจะเป็นสิ่งท่ีชีใ้หเ้ห็นการเปลี่ยนแปลงไดเ้ป็น
อยา่งดี การทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึกก็เป็นสิ่งจ าเป็น เพราะจะเปรยีบเทียบไดดี้วา่ดีขึน้มากนอ้ย
เพียงใดในลักษณะเดียวกัน จ าเป็นต้องมีการทดสอบเบื ้องต้นก่อนการเขียนโปรแกรม ว่า
ความสามารถของนกักีฬาอยูใ่นระดบัใด หลงัจากนัน้ค่อยปรบัเปลี่ยนในระยะสปัดาหท่ี์ 2, 3 หรือ 4 
ภายหลงัท่ีเริ่มโปรแกรม นอกจากนีก้ารทดสอบความสามารถของนกักีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็
เป็นสิ่งจ าเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลส  าหรบัการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มีความ
เหมาะสมกบัการเปลี่ยนแปลงของระดบัความสามารถของนกักีฬาใหม้ากยิ่งขึน้ตอ่ไป 

นอกจากนีถ้า้โปรแกรมการฝึกท่ีไดส้รา้งขึน้มาถกูตอ้งตามหลกัของการฝึก และมีความ
เหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา ขั้นตอนในการน าโปรแกรมดังกล่าวไปใช้ก็เป็น
สิ่งจ าเป็น ท่ีจะท าใหก้ารฝึกซอ้มบรรลตุามความมุ่งหมายท่ีตอ้งการ เจริญ กระบวนรตัน ์(2538)ทัง้นี ้
การฝึกซอ้มนัน้เป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตรท่ี์มีการเปลี่ยนแปลอยู่ตลอดเวลา ดงันัน้ผูฝึ้กสอน
ควรศึกษาติดตามความเคลื่อนไหวและความก้าวหน้าทางทฤษฎีและข้อค้นพบใหม่ ๆ ทาง
วิทยาศาสตรก์ารกีฬา เพื่อท่ีจะไดน้  าไปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชนก์บันกักีฬาตอ่ไป  
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใช้ในงานวิจัย  
กรมพลศึกษา (2560) การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนาม กีฬาฟุลบอล-ฟุตซอล 

วอลเลยบ์อล แบดมินตนั สมรรถภาพทางกาย เป็นองคป์ระกอบหนึ่งท่ีท าใหน้กักีฬาประสบความส า
เสรจ็ในการเลน่กีฬา ซึ่งตอ้งมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยวิธีการท่ีสอดคลอ้งกบัลกัษณะกีฬา
แตล่ะประเภท จะท าใหท้ราบไดว้า่นกักีฬามีสมรรถภาพทางกายแตล่ะระบบสมบูรณพ์รอ้มตอ่การเลน่
กีฬาหรือมเป็นประโยชนต์่อผูฝึ้กสอนในการจดัโปรแกรมฝึกใหเ้หมาะสม ไม่หนกัมากหรือเบาเกินไป 
นกักีฬาจะทราบสภาพรา่งกายของตนเอง และใหค้วามส าคญัต่อการพฒันามากขึน้ ปฏิบติัตามการ
วางแผยของผูฝึ้กสอน ตลอดจนเป็นการป้องกันอาการบาดเจ็บ เน่ืองจากความไม่พรอ้มของสภาพ
ร่างกายระหว่างการฝึกซอ้มหรือเล่นกีฬา การทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบันักกีฬาแต่ละ
ประเภทแตกต่างจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปส  าหรบัประชาชน โดยควรสอบระบบ
พลงังานของรา่งกายที่ใชใ้นการเลน่กีฬา ทกัษะการเคลื่อนไหวที่คลา้ยคลงึกับการเคลื่อนไหวในการ
เลน่กีฬานัน้ๆ  

จากการศกึษาและวิเคราะหก์ารเคลื่อนไหวของนกักีฬากาบดัดี ้และความกวา้งของสนามท่ี
ใชใ้นการแขง่ขนั ส  าหรบัเยาวชนหญิง มีความกวา้งของสนาม 12.00 เมตร x 8.00 เมตร  
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พบวา่ การเคลื่อนท่ีของนกักีฬากาบดัดี ้ฟุตเวิรค์ (foot work) หรอืวิ่งในสนามเป็นระยะทาง
เฉลี่ย 6 เมตร ในระยะเวลา 30 วินาที ตอ่การรุกเขา้ท าคะแนน 1 ครัง้ เพื่อใหก้ารทดสอบใกลเ้คียงกับ
การเคลื่อนท่ีในสนามจรงิ จึงน าแบบทดสอบ Standing board jump และแบบทดสอบ 5-10-5 Agility 
Test  ของหนังสือการทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนาม กีฬาฟุลบอล-ฟุตซอล วอลเลยบ์อล 
แบดมินตนั ของกรมพลศกึษา มาใชใ้นการทดสอบในงานวิจยัครัง้นี ้ 
 
วิจัยในต่างประเทศ 

Bonetto M.J (1997) ไดท้  าการศึกษาวิจัยในเรื่องของ “การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึก
แบบพลยัโอเมตริกในการพฒันาความเรว็และการยืนกระโดดสงู” โดยมีว  ตถุประสงคเ์พื่อศึกษา และ
เปรยีบเทียบ ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกแบบกา้วหนา้และการฝึกพลยัโอเมตริกแบบดัง้เดิม ในการ
พฒันาความเร็วและการยืนกระโดดสงู กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาของวิทยาลยั เพศชาย จ านวน 25 
คน แบง่เป็น 3 กลุม่ โดยกลุม่ท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิแบบกา้วหนา้ และกลุม่ท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบ
ดัง้เดิม และกลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม ทัง้กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกดว้ยแรงตา้น 3 วันต่อ
สปัดาหแ์ละฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ 2 วนัตอ่สปัดาห ์ท าการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาหโ์ดยกลุม่ท่ี 1 ใหฝึ้ก
แบบพลยัโอเมตริก โดยใชค้วามสงูแบบขัน้บนัได สว่นกลุม่ท่ี 2 ฝึกแบบความสงูปกติเท่ากันในการ
ทดสอบใชก้ารวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสงู ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 5 และสปัดาหท่ี์ 
10 พบว่า กลุม่ท่ีฝึก ดว้ยพลยัโอเมตริกแบบกา้วหนา้ ความเร็วลดลงและการยืนกระโดดสูงเพิ่มขึน้
อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 10 และยงัพบวา่ กลุม่ท่ีฝึกดว้ยพลยั
โอเมตรกิแบบกา้วหนา้  มีความเรว็ดีขึน้ ซึ่งแตกตา่งกบักลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ี ระดบั 
.05 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 5 และสปัดาหท่ี์ 10 สว่นกลุม่ท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบดัง้เดิมการยืน
กระโดดสงูเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 10 และผลการวิจยันีท้  า
ใหท้ราบวา่ โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิแบบกา้วหนา้รว่มกบัโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นสามารถ
ลดเวลาในการวิ่งและเพิ่มระยะในการยืนกระโดดไกลในแนวด่ิงได 

Swanik  Kathleen  Ashman (1998) ไดศ้ึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอ
เมตริกของการเร่งความเร็วและการกระโดดสูง โดยมีจุดมุ่งหมายของการศึกษาครัง้นีคื้อตอ้งการ
เปรยีบเทียบผลของความกา้วหนา้ของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก (L) และความเช่ือท่ีไม่กา้วหนา้
ของโปรแกรม (P) ของการเร่งความเร็ว และการกระโดดสูง โดยใช้นักศึกษาชายท่ีเป็นนักกีฬา
มหาวิทยาลยัมาแบง่แบบเทา่กนั 3 กลุม่ L, P, C กลุม่ควบคมุ กลุม่ L และ P ฝึก 3 วนัตอ่สปัดาหด์ว้ย
การฝึกโดยใชแ้รงตา้นและ 2 ครัง้ตอ่สปัดาหด์ว้ยการฝึกพลยัโอเมตรกิ เป็นเวลา 10 สปัดาหก์ลุม่ L จะ
ฝึกพลยัโอเมตริกโดยการใช ้Ladder ขัน้บนัได โดยออกแบบเครื่องใหมี้ขนาดใหญ่พอ และสามารถ



  23 

ปรบัเปลี่ยนส  าหรบัใช้กระโดดสูง กลุ่ม P จะฝึกพลยัโอเมตริกโดยเจาะจงท่ีความสูง ทัง้สองกลุ่ม
ทดสอบวิ่งเรว็ 30 เมตร และกระโดดสงูแตะฝาผนงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกไปแลว้ 5 สปัดาหโ์ดยเป็น
การฝึกครอบสมบูรณต์ามเวลาท่ีก าหนด ผลการวิเคราะหข์อ้มลูพบวา่ กลุม่ L มีเวลาในการวิ่งลดลง
อย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และความสูงในการกระโดดเพิ่มขึน้หลังการฝึกอย่างมี
นัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือเปรียบเทียบกลุ่ม C กลุ่ม P มีความสามารถในการกระโดดสงู
เพิ่มขึน้หลงัฝึกอย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
ร่วมกับการฝึกแบบแรงตา้นสามารถลดเวลาในการวิ่งและเพิ่มความสามารถในการกระโดดของ
นกักีฬาชายในมหาวิทยาลยั 

Williams (1999) ไดท้  าการศึกษาเรื่อง ผลของพลยัโอเมตริกและไอโซโทนิก ในท่าสควอทท่ี
มีต่อพลงักลา้มเนือ้และความเร็ว การวิจัยครัง้นีอ้อกแบบมาเพื่อทดสอบการพฒันาความสามารถใน
การกระโดดแตะฝนงั และการวิ่งเรว็ 30 เมตร จากผลของการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซโทนิกใน
ทา่สควอท กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นนกัศกึษาในชัน้เรยีนการฝึกดว้ยน า้หนกัจากมหาวิทยาลยั
เทคซสั A & M (กลุม่   A, B, C, D) โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง 3 กลุม่ และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่ ใชเ้วลา
ฝึก 8 สปัดาห ์กลุม่ A ฝึกเด็พธ ์จมัพ ์(Depth Jump) แลว้ตอ่ดว้ยทา่สควอท กลุม่ D เป็นกลุม่ควบคุม 
ใช้การกระโดดแตะฝนังและวิ่งเร็ว 30 เมตร เป็นตัววัดพลงัและความเร็ว ท าการทดสอบพลงัและ
ความเรว็ก่อนการฝึกและหลงัการทดลอง หาคา่ความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยแตล่ะกลุม่ดว้ยการทดสอบ
ค่าที (t-test) และหาค่าเฉลี่ยระหวา่งชายและหญิงในแต่ละกลุม่ดว้ย ผลการทดสอบพบวา่ในกลุม่ B 
และ C มีการพฒันาดา้นพลงัและความเร็วอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติ ส  าหรบักลุม่ A มีการพฒันา
ทางดา้นพลงัอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติ แตไ่ม่มีผลในดา้นความเรว็ ซึ่งการฝึกพลยัโอเมตรกิและไอโซ
โทนิกสามารถพฒันาความสามารถทัง้สองดา้นใหดี้ขึน้ได ้ 

Farrow D. Young W. & Bruce L (2004) ไดท้  าการศกึษาวิธีการในการทดสอบความคลอ่ง
แคลอ่งวอ่งไวในการสอบสนองของนกักีฬาเนตบอลแบบใหม่แบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 3 กลุม่ ตามระดบั
ของทกัษะคือ ทกัษะระดบัสงู 12 คน ทกัษะระดบักลาง 12 คน และทกัษะระดบัต ่า 8 คน ใชก้ารบนัทกึ
วีดีโอ การเคลื่อนไหวในการรบั – สง่บอล เพื่อการวิเคราะห ์ซึ่งเวลาท่ีใชใ้นการเคลื่อนไหวและการ
ตัดสินใจจะเป็นตัวแปลหลัก วัตถุประสงคร์องเพื่อการหาค่าความเท่ียงตรงของการทดสอบ ผล
การศึกษาพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส  าคัญของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทัง้สอง
รูปแบบ ในกลุม่ทกัษะระดบัสงูมีความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีสงูกวา่กลุม่ทกัษะระดบัต ่า ทัง้ในดา้นการ
ตอบสนองและการทดสอบโดยทั่วไปกลุม่ทกัษะระดบักลางมีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในการตองสนอง
ท่ีสงูกวา่กลุม่ทกัษะระดบัต ่าอยา่งมีนยัส  าคญั เวลาในการตดัสนิใจของกลุม่ท่ีมีทกัษะระดบัสงูมีความ
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รวดเร็วกวา่กลุม่ท่ีมีทกัษะระดบัต ่าอย่างมีนยัส  าคญั จากผลการทดสอบแสดงใหเ้ห็นวา่การตดัสนิใจ
และการตอบสนองมีความแตกตา่งกนัในการทดสอบทัง้สองรูปแบบ และคา่ความเช่ือของการทดสอบ
มี r = 0.83    

Miller M.G (2006) ไดท้  าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 6 สปัดาหท่ี์มีตอ่
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว กลุม่ตวัอย่างเป็นอาสาสมัคร อายุนอ้ยกว่า 18 ปี จ านวน 28 คนแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่าง ออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 14 คน โดยสุม่ตวัอย่างเขา้กลุม่ (randomly assignment) คือ กลุม่
ควบคมุเป็นกลุม่ท่ีไม่มีการฝกโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ และกลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก 
โดยท าการฝึกสปัดาหล์ะ 2 วนั  กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดท าการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 2 รูปแบบ 
ไดแ้ก่ แบบ T-Test Agility และแบบ Illinois Agility Test และการทดสอบปฏิกิรยิาตอบสนองของเวลา
การสมัผสัพืน้ (ground reaction time) ดว้ยการทดสอบ Force Plateโดยทกุการทดสอบปฏิบติั   ก่อน 
และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 ผลการวิจัย พบว่า การทดสอบดว้ย T-Test Agility มีการปรบัปรุงของ
เวลาเพิ่มขึน้ 4.86 % การทดสอบดว้ย Illinois Agility Test มีการปรบัปรุงของเวลาเพิ่มขึน้ 2.93% และ
การทดสอบดว้ย Force Plate กลุม่ตวัอยา่งมีการปรบัปรุงเพิ่มขึน้กวา่ 10 % โดยกลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกพ
ลยัโอเมตรกิ มีเวลาปฏิกิรยิาลดลง ภายหลงัการทดสอบสปัดาหท่ี์ 6 เม่ือเปรยีบเทียบกบักลุม่ควบคุม 
จากการวิจัยครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นว่า การฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกสามารถพัฒนาความคลอ่งแคล่ว
วอ่งไวของนกักีฬาได ้
 
วิจัยในประเทศ 

อารมณ์ ตรีราช (2540) ได้ท  าการวิจัยวิธีฝึกด้วยแรงต้านท่ีเหมาะสมเพื่อพัฒนา
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา ชั้นปีท่ี 1 ปี
การศึกษา 2539 วิทยาลยัพลศึกษาจังหวดัมหาสารคาม อายุระหว่าง 18-20 ปี จ านวน 40 คน โดย
การสุม่ตวัอย่างแบบง่าย แบ่งเป็น 4 กลุม่ ๆ ละ 10 คน กลุม่แรก เป็นกลุม่ควบคุม กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 
กลุม่ท่ี 4 จะใชเ้ครื่องมือในการฝึกเป็นโปรแกรมฝึกดว้ยน า้หนกั โปรแกรมการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก
และโปรแกรมการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิท่ีมีน า้หนกัถ่วง ทัง้นีท้กุกลุม่จะท าการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาหเ์ป็น
ระยะเวา 8 สปัดาห ์ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ควบคมุกบักลุม่ฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ และกลุม่ควบคมุกับ
กลุม่ฝึกพลยัโอเมตรกิ และกลุม่ควบคมุกบักลุม่ฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิท่ีมีน า้หนกัถ่วง มีความสามารถ
ในการยืนกระโดดไกลแตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญัท่ีระดบั .05 ระหว่างกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ เม่ือ
น ามาหาคา่เฉลี่ยความสามารถในการยืนกระโดดไกลมาศึกษา พบวา่ กลุม่ฝึกท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก
มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดไกลดีกว่ากลุม่ท่ีฝึกดว้ยน า้หนัก และกลุม่ท่ีฝึกดว้ยพลยัโอ
เมตรกิท่ีมีน า้หนกัถ่วง 
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หนึ่งฤทยั สระทองเวียน (2541) ไดศ้กึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกความเร็วท่ี
มีตอ่พลงัสงูสดุแบบไมใชอ้อกซิเจน ก าลงักลา้มเนือ้ขา และความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร และเพื่อหาคา่
ความแตกตา่งของผลการฝึกพลยัโอเมตรกิ และการฝึกความเรว็ท่ีมีตอ่พลงัสงูสดุแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
กลุม่ ตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้ เป็นนกักีฬาฮอกกีหญิงของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ มีอายุ
ระหว่าง 18-22 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 10 คน คือ กลุม่ฝึกกีฬาฮอกกี้
อย่างเดียว กลุ่มฝึกทักษะกีฬาฮอกกีค้วบคู่กับการฝึกพลยัโอเมตริก และกลุ่มฝึกทักษะกีฬาฮอกกี้
ควบคู่กับฝึก ความเร็ว โดยท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั ท าการทดสอบพลงัสงูสดุแบบ
ไม่ชอ์อกซิเจน ก าลงักลา้มเนือ้ขาและความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ในช่วง
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 น าผลท่ีไดม้าท าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว 
(one – way analysis  of variance: ANOVA) และท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่
ภายหลงัการ  วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว โดยใชว้ิธีของ Tukey ทดสอบความมีนยัส  าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจัย พบว่า พลงัสงูสุดแบบไม่ใชอ้อกซิเจน หลงัการฝึกครบสปัดาหท่ี์ 8 มี
พฒันาการ  ดีขึน้กว่าก่อนการฝึก และพลงัสงูสดุแบบไม่ใชอ้อกซิเจนระหว่างกลุม่ในช่วงก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ก าลงักลา้มเนือ้
ขาภายในกลุม่ฝึกทกัษะกีฬาฮอกกีอ้ย่างเดียว และอีกกลุม่หนึ่ง คือ กลุม่ฝึกทกัษะกีฬาฮอกกีค้วบคู่กับ
การฝึกพลยัโอเมตริกในช่วง  ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกมีพฒันาการดีขึน้กว่าก่อนการฝึก ยกเวน้
กลุ่มฝึกทักษะกีฬาออกกีค้วบคู่กับการฝึก ความเร็วในช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกไม่มีความ
แตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตรของทัง้ 3 กลุม่ ในช่วง
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกมีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

สยาม ใจมา (2542)ศึกษาผลของการฝึกกลา้มเนือ้แบบพลยัโอเมตริกกับ การฝึกด้วย
น า้หนกัท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของก าลงัขา กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชายท่ีไม่ไดเ้ป็น นกักีฬาชัน้ปีท่ี 1 
ประจ าปีการศกึษา 2541 วิทยาลยัพลศกึษากรุงเทพ จ านวน 50 คน ท าการทดสอบก่อนการฝึกโดยใช้
เครื่องวดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ซึ่งแบง่กลุม่ ทดลองเป็น 2 กลุม่ โดยการสุม่อยา่งงา่ย กลุม่ละ 
25 คน ก าหนดใหฝึ้กกลา้มเนือ้ดว้ยน า้หนกั ทัง้ 2 กลุม่ท า การฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห ์ท าการทดสอบความแข็งแรงและก าลงัขาภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์  2,4,6 และ 8 น าผลท่ี
ได้มาท าการ  วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ ย โดยใช้สถิ ติ ที เทส ผลการศึกษาค้นพบว่า การฝึกกล้ามเนื ้อแบบ 
พลยัโอเมตรกิกบัการฝึกดว้ยน า้หนกัท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและก าลงัขาไม่แตกตา่งกนั 
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เทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ (2542) ไดศ้ึกษาและเปรยีบเทียบผลของการฝึดว้ยพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่
พลงักลา้มเนือ้ขา กลุม่ตวัอยา่งอาสาสมัครเขา้รบัการฝึกเป็นนกัเรียนหญิงชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ของ
โรงเรียนสรุนารีวิทยา อ าเภอเมือง จังหวดันครราชสมีา ท่ีมีอายุ 14-15 ปี จ านวน 33 คน ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6,8 และ 10 ทุกคนไดร้บัการทดสอบยืนกระโดดไกลแตะฝาผนัง กลุ่ม
ตวัอยา่งฝึกโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 3 วนัตอ่สปัดาห ์วนัละ 1 ชั่วโมง เป็นเวลา 10 สปัดาห ์
วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ  า้ ทดสอบคา่ที และการเปรยีบเทียบรายคู่ดว้ยวิธี LSD ผลการวิจัย
พบวา่ 1)การฝึกพลยัโอเมตรกิท าใหพ้ลงักลา้มเนือ้ขาดว้ยการยืนกระโดดไกลเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส  าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 การฝึกพลยัโอเมตรกิ ท าใหพ้ลงักลา้มเนือ้ขาดว้ยการยืนกระโดดไกลแตะฝาผนงั
เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 3)คา่เฉลี่ยของเปอรเ์ซ็นตท่ี์เพิ่มขึน้ของพลงักลา้มเนือ้ขา
ดว้ยการยืนกระโดดไกลแตะฝาผนงัสงูกวา่การยืนกระโดดไกล อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

ชาญชยั ชาญฤทธ์ิ (2543) ไดศ้กึษาผลของการฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจนรว่มกบัการฝึกพลยัโอ
เมตรกิท่ีมีตอ่ความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรยีนของโรงเรียน
กีฬา จังหวัดสุพรรณบุรี เพศชาย มีอายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน 50 คน ได้มาจากการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) หลงัจากนัน้ท าการทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 
100 เมตร ของทุกคนแลว้เรียงล  าดบัความเร็วในการวิ่งของแต่ละคนคดัใหเ้หลือเป็นกลุม่ตวัอย่าง 40 
คน แลว้ท าการแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุม่ ๆ  ละ 10 คน โดยท า การสุม่แบบ (randomassigned) 
ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกระยะสัน้ โปรแกรมการฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนโปรแกรมการฝึกพลยัโอ
เมตริก โปรแกรมการฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน ร่วมกับการฝึกพลยัโอเมตริก ซึ่งผุว้ิจัยไดส้รา้งขึน้ตาม
ทฤษฎีและหลกัการ ซึ่งไดผ้า่นการเห็นชอบจากคณะกรรมการท่ีปรกึษาผูเ้ช่ียวชาญใช้ระยะเวลาใน
การฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ จันทร ์พุธ ศุกร ์ตัง้แต่เวลา 16.00-17.30 น. โดยฝึกตาม
โปรแกรมดังนี ้กลุม่ท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการวิ่งระยะสัน้ กลุม่ท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการวิ่งระยะสัน้เสริมดว้ย
โปรแกรมแบบไม่ใชอ้อกซิเจน กลุม่ท่ี 3 ฝึกดว้ยโปรแกรมการวิ่งระยะสัน้เสริมดว้ยโปรแกรมการฝึกพ
ลยัโอเมตริก กลุ่ม ท่ี 4 ฝึกโปรแกรมการวิ่งระยะสัน้เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
รว่มกบัโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ ท าการทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 25 50 75 และ 100 
เมตร แรงเหยียดขา พลงัอนากาศนิยม สมรรถภาพอนากาศนิยม ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์ท่ี 8 ของ
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่ม น าผลการทดสอบมวิเคราะห์ทางสถิติ ค านวณค่าเฉลี่ย (mean) ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of 
variance: ANOVA) เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Tukey ทดสอบค่าที (t-
test)ผลการวิจยั พบวา่ ภายหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์กลุม่ทดลองท่ี 1 และ 3 มีคา่เฉลี่ยเวลาในการ
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วิ่งระยะทาง 100 เมตร แตกต่างจากกลุม่ควบคุม สว่นกลุม่ทดลองท่ี 2 ไม่มีความแตกต่างจากกลุม่
ควบคมุและยงัพบวา่ คา่เฉลี่ยของการวิ่งระยะทาง 100 เมตร พลงัอนากาศนิยม สมรรถภาพนิยม แรง
เหยียดขา ภายในกลุ่มตัวอย่างทัง้ 4 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนยส าคัญท่ีระดับ .05 เม่ือ
พิจารณาค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ภายหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่ากลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการฝึกวิ่งระยะสัน้เสริมดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจนรว่มกับโปรแกรมการฝึก  
พลยัโอเมตรกิมีคา่เฉลี่ยของเวลาในการวิ่งนอ้ยกวา่กลุม่อ่ืน 

 ธัชพล หน่อแกว้ (2545)ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกเทคนิค
Multiplebox-to-box, Squat Jumps และ Depth Jump ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดด ของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์กลุม่ตวัอยา่งคือ นกักีฬาวอลเลยบ์อลโรงเรยีน ราชประชา
นเุคราะห ์26 ต  าบลน า้ดิบ อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล  าพนู จ านวน 20 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 2 กลุม่ 
กลุม่ละ 10 คน โดยกลุม่ท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกเทคนิค Multiple box-to-box และ Squat Jumps
กลุ่มท่ี 2 ฝึกด้วยพลัยโอเมตริกเทคนิค  Depth Jump ผลการศึกษาพบว่าภายหลังการฝึกตาม
โปรแกรม 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกด้วยพลัยโอเมตริกเทคนิค Multiple box-to-box Squat Jumps มี
ความสามารถในการกระโดดเพิ่มกว่าก่อนการฝึกอย่างมี นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กลุม่ท่ีฝึก
ดว้ยพลยัโอเมตริกเทคนิค Depth Jump มีความสามารถใน การกระโดดเพิ่มกว่าก่อนการฝึกอยา่งมี
นยั ส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการเปรียบเทียบระหว่าง กลุม่ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ปรากฏ
ว่า กลุ่มท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกเทคนิค Multiple box-to-box Squat Jumpsมีความสามารถในการ
กระโดดดีกวา่กลุม่ท่ีฝึกดวย้พลยัโอเมตรกิเทคนิค Depth Jump  

เผด็จ ขอบรูป (2545) ไดศ้ึกษาการสรา้งโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
ของนกักีฬาฮอกกีโ้ดยมีกลุม่ตวัอย่าง 15 คน ท าการทดสอบวิ่งเก็บของ (Shuttle run) เพื่อวดัความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวทั่วไป และเลีย้งออ้มหลกั 3 หลกั เพื่อวดัความคลอ่งแคลว่ว่องไวฌฉพาะในกีฬา 
ฮอกกีก้่อนและหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์น าขอ้มูลมาวิเคราะหค์วามแตกต่างของการฝึก โดยวิธีการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวใช ้Paired – t-test ผลการศึกษาพบว่า จากการฝึกตามโปรแกรม
ฝึกเพื่อเพิ่มความคล่อแคล่วว่องไวของนักกีฬาฮอกกีมี้ผลท าใหค้วามคล่องแคล่วว่องไวทั่วไปและ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเฉพาะของนกักีฬาฮอกกีห้ลกัารฝึกตามโปรแกรมเวลาในการทดสอบลดลง
อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

อธิวฒัน ์ดอกไมข้าว (2547)ไดท้  าการศกึษาผลของการฝึกความเรว็และก าลงักลา้มเนือ้ขาที่
มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการวิจัยเป็นนักฟุตบอลชาย
โรงเรยีนวดัม่วงคนั ท่ีมีอายรุะหวา่ง 13-14ปี จ านวน 30 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ๆละ 10 
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คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง คือ  กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึก
โปรแกรมความเร็วรว่มกบัโปรแกรมฟุตบอล และกลุม่ท่ี 2 ฝึกโปรแกรมกลา้มเนือ้ขารว่มกบัโปรแกรม
ฟุตบอล ผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉลี่ยความคลอ่งแคลว่วอ่งไวระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลอง
ท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากลุม่ควบคุมอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ค่าเฉลี่ย
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวระหวา่งกุ่มทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส  าคญั
ทางสถิติ ภายในกลุม่กลุม่พบว่าค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ควบคุมภายหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ไม่แตกตา่งกนั ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ขณะท่ี
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ทัง้กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส  าคญัท่ีระดบั .05 

เกชา พูลสวัสด์ิ (2548) ศึกษาผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อการพฒันาความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว ของนกักีฬาฟุตบอลชายอายุระหว่าง 14-16 ปี กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอล
ของโรงเรียนอัสสมัชัญพานิชยการ จ านวน 30 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มๆละ 15 คน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย กลุ่มทดลองฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติ กลุม่ควบคุมฝึกตามปกติ ใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์โดยทดสอบ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความสามารถในการเรง่ความเร็ว พลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขา และความ
อ่อนตวัแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 3 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห ์น าผลท่ีไดม้าวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติโดยการหา ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
ค่าที วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางแบบเดียวชนิดวัดซ  า้ ถา้พบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความ
แตกต่างแบบรายคู่ โดยวิธีของ ตูกี เอ (Tukey a) โดยทดสอบความมีนัยสญัท่ีระดับ .05 หลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาหพ์บวา่ 1. กลุม่ทดลองท่ีฝึกเสรมิพลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติมีความแคลอ่งแคลว่
วอ่งไวมากกวา่ กลุม่ควบคมุท่ีฝึกตามปกติ อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2.กลุม่ทดลองท่ีฝึก
เสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึกตามปกติ มีความสามารถในการเรง่ความเรว็และพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้
ขา มากกว่ากลุม่ควบคุมท่ีฝึกตามปกติ อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 3.กลุม่ทดลองท่ีฝึก
เสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึกตามปกติ มีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ความสามารถในการเรง่ความเรว็ พลงั
ระเบิดของกลา้มเนือ้ขา และความอ่อนตวัแบบเคลื่อนท่ีของสะโพกมากกวิ่ก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

กิตติพงษ์ เพ็งศรี (2549) ไดท้  าการวิจัยเรื่องผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรง
และพลงักลา้มเนือ้ขาการวิจัยครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและพลงัขอลกลา้มเนือ้ขา และเพีอเปรียบเทียบผลการฝึกกลา้มเนือ้แบบพ
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ลยัโอเมตริกท่ีมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและพลงัขอลกลา้มเนือ้ขา ในระยะเวลาท่ีต่างกนักลุม่
ตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงท่ีก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนเทศบาลศรีสวัสด์ิจังหวัด
มหาสารคาม ซึ่งไดม้าโดยการเลอืกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ ๆละ 
6 คน คือกลุม่ท่ี 1 เป็นกลุม่ควบคุม ฝึกวอลเลยบ์อลเพียงอย่างเดียว กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ทดลอง ฝึก
วอลเลยบ์อลควบคูก่บัการฝึกพลยัโอเมตรกิ โดยใชเ้วลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 
8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆละ 1 ชั่วโมง และมีการทดสอบความแข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ขาก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แลว้น าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบมาหาคา่เฉลี่ยและ
สว่นเบียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใชส้ถิติ ใชก้ารวดัซ  า้แบบมิติเดียว
(repeated measures in one dimension) ในการทดสอบความแตกต่างในระยะเวลาท่ีต่างกัน และ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ผลวิจัยพบว่า 1.ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิงกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 กลุม่ทดลองมีความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส  าคญั 2.ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 พลงัของ
กลา้มเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงกลุม่กลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส  าคญั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 กลุม่ทดลองมีพลงัของกลา้มเนือ้ขาสงูกวา่กลุม่ควบคุมอยา่งมี
นยัส  าคญั 3.ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงกลุม่ควบคุมก่อนการฝึก
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส  าคญั แตก่ลุม่ทดลองมี
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 สงูกว่าก่อนฝึกอย่างมีนยัส  าคญั และมีความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 สงูกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 อย่างมีนยัส  าคญั 4.
พลงัของกลา้มเนือ้ขานกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงกลุม่ควบคุมก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญั แต่กลุม่ทดลองมีพลงัของกลา้มเนือ้ขาหลงั
การฝึกสปัดาหท่ี์ 4 สงูกว่าก่อนฝึกอย่างมีนยัส  าคญั แต่มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 ไม่แตกตา่งจากหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 อยา่งมีนยัส  าคญั 

วชัระ สอนดี (2550) ไดท้  าการศกึษาวิจยัเรื่องผลการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึก
ดว้ยน า้หนกัท่ีมีตอ่พลงักลา้มเนือ้ขาของนกักรีฑาชาย มหาวิทยาลยัศรนีครินทรว์ิโรฒการวิจยัครัง้นีมี้
ความมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน า้หนักท่ีมีต่อพลงั
กลา้มเนือ้ขาของนกักรีฑาชาย มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรว์ิโรฒ กลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นการท าวิจยัครัง้นี ้
เป็นนกักรีฑาชายของมหาวิทยาลยัศรนีครินทรว์ิโรฒ ท่ีมีอายุระหว่าง 19-23 ปี จ านวน 20 คน เลือก
กลุม่ตวัอย่าง โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน โดยให ้



  30 

10 คนแรกเป็นกลุม่ทดลอง ท าการฝึกปกติรว่มกบัการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กับการฝึกดว้ยน า้หนกั 
และให ้10 คน หลงั เป็นกลุม่ควบคมุ ท าการฝึกตามปกติ นกักีฬาท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งจะตอ้งมีพืน้ฐาน
ความแข็งแรงในระดบัท่ีสามารถยกน า้หนกัท่าแบกน า้หนกัย่อตวัใหเ้ข่าเป็นมมุฉาก (Half squat) ได้
อยู่ระหว่าง 1.5-2.0 เท่าของน า้หนักตัวโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 2 วัน และน า
เครื่องมือวดัพลงักลา้มเนือ้ขา(Margaria-Kalamen Power Test) เป็นเครื่องมืดทดสอบ โดยท าการ
ทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์น าผลท่ีไดไ้ปวิเคราะหข์อ้มลู 
หาค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสถิติที ค่าสถิติเอฟ และวิเคราะห ์ความแปรปรวนชนิดวดัซ  า้
และเปรียบเทียบรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s method) ผลวิจัยพบว่า 1. กลุ่ม
ทดลองท่ีมีค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอายุ น ้าหนักและส่วนสูง เท่ากับ 19.20 
0.42,64.50 6.81 และ 174.50 6.99 ตามล าดับ 2. ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 กลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคุม มีค่าเฉลี่ยของพลงักลา้มเนือ้ขา ไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 3.กลุม่ทดลองมีคา่เฉลี่ยของพลงักลา้มเนือ้ขาก่อน
การฝึกและหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 
กับหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ต่างกันอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 4. กลุม่ควบคุม มีค่าเฉลี่ย
ของพลงักลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่ก่อนการฝึกกับหลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

สรุวฒุิ กาพยเ์กิด (2551) ผลการฝึกพลยัโอเมตรกิท่ีมีตอ่ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ 
เพื่อทราบและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดเทา้คูข่อง
นกักีฬาบาสเกตบอลในระยะเวลาท่ีแตกต่างกัน กลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนชาย
ระดับมัธยมศึกษาซึง้เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียน มอ.วิทยานุสรณ์ ปีการศึกษา 2550 
จ านวน 30 คน โดยใชก้ารเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นสองกลุม่โดยใช้การ
เรียงล  าดบัแบบขัน้บนัได คือ กลุม่ท่ีฝึกการเลน่บาสเกตบอลตามปกติ (นกักีฬากลุม่ควบคุม) จ านวน 
15 คน เขา้รบัการฝึกเลน่บาสเกตบอล ในวนัจนัทร-์ศกุร ์รวม 5 วนั วนัละ 60 นาที ในช่วงเวลา 16.45-
17.45 น. และกลุม่ท่ีฝึกพลยัโอเมตริกตามโปรแกรมควบคูก่ับการฝึกซอ้มบาสเกตบอล (นกักีฬากลุม่
ทดลอง) จ านวน 15 คน เขา้รบัการฝึกพลยัโอเมตริกในวนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์รวม 3 วนั วนัละ 
60 นาที ในช่วงเวลา 16.45-17.45 น. เป็นเวลา 8 สปัดาห ์และเขา้รบัการฝึกการเลน่บาสเกตบอลใน
วันอังคารและวันพฤหัสบดี วันละ 60 นาที ในช่วงเวลา 16.45-17.45 น. เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ผลการวิจยัพบวา่ 1. การเปรยีบเทียบความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักีฬากลุม่ควบคุมและ
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กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบว่า 1.1 ความสามารถในการ
กระโดดเทา้คูข่องนกักีฬากลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองก่อนกาฝึกไม่แตกตา่งกนั 1.2 ความสามารถใน
การกระโดดเทา้คูข่องนกักีฬากลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ไม่แตกตา่งกนั  1.3 
ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักีฬากลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2. ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักีฬา
กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกัน 3. 
ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักีฬากลุม่ทดลองก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงั
การฝึกสปัดาหท่ี์ 8 พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยจากการ
เปรยีบเทียบความแตกตา่งรายคู ่พบวา่ความสามารถในการกระโดดเทา้คูข่องกลุม่ทดลองหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 เพิ่มขึน้จากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนีย้ังพบว่า 
ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 เพิ่มขึน้จากก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 ไกรวิชญ ์จิรเดชากลุ (2553)ไดท้  างานศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตรกิท่ีมีตอ่ก าลงักลา้มเนือ้ 
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬากาบัดดี ้เพศชาย มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
เปรยีบเทียบผลของพลยัโอเมตรกิท่ีมีตอ่ก าลงักลา้มเนือ้ และศกึษาความสมัพนัธข์องก าลงักลา้มเนือ้ 
ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศกึษาเป็นนกักีฬากาบดัดีเ้พศชาย ทีม
จังหวดัเชียงใหม่ จ านวน 22 คน อายุระหว่าง 17-25 ปี และน ากลุม่ตวัอย่างมาท าการทดสอบก าลงั
กลา้มเนือ้(CMJ)แลว้น าผลทดสอบท่ีได้มาแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบเข้ากลุ่ม 
(randomly assignment) กลุม่ละ 11 คน แบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุฝึกซอ้มตามปกติ 
และกลุ่มทดลองฝึกซอ้มตามปกติควบคู่กับการฝึกพลยัโอเมตริก ท าการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ 
(CMJ) แบบทดสอบความเร็ว (splint 10 m test) และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois 
agility test) ในช่วงก่อนฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 น าผลท่ีไดม้า
วิเคราะห์หาข้อมูลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที ( t-test) 
เปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างกลุ่ม วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้ (one-way 
analysis of variance with repeated measure) เพื่ อ เปรี ยบเ ทียบการทดสอบภายในกลุ่ม 
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Tukey ซึ่งก าหนดความมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์โดยใช้ Pearson Product Movement Correlation Coefficient ซึ่ง
ก าหนดความมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 คา่เฉลี่ย
ของผลการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ 
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ไม่มีความแตกตา่งกัน และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉลี่ยของผลการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ 
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบดีกว่ากลุ่มควบคุม และ
ก าลงักลา้มเนือ้มีความสมัพนัธก์บัความเรว็และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 สรุปไดว้่าภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 กลุม่ทดลองมีการพฒันาดีขึน้ เป็นผลจากการฝึก
ปกติควบคูก่บัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ ในระยะเวลา 8 สปัดาห ์ซึ่งเป็นการฝึกท่ีช่วยเพิ่มสมรรถภาพ
ทางดา้นก าลงักลา้มเนือ้ ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ 

สธิุดา เจริญผล (2554)ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกบนบกและการ
ฝึกพลยัโอเมตริกในน า้ท่ีมีตอ่พลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขาและความเร็วในการวา่ยน า้ท่ากบระยะทาง 
50 เมตร ของนกักีฬาวา่ยน า้ชาย กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวา่ยน า้ของโรงเรยีนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบุรี 
จ  านวน 20 คน อายุระหว่าง 15-18 ปี โดยเลือกแบบเจาะจงทดสอบความเร็วในการว่ายน า้ท่ากบ
ระยะทาง 50 เมตร น าผลการทดสอบมาท าการสุม่แบบก าหนด โดยแบง่ออกเป็นสองกลุม่ กลุม่ละ 10 
ค น ไ ด้ แ ก่ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ท่ี 1 ฝึ ก พ ลั ย โ อ เ ม ต ริ ก บ น บ ก แ ล ะ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ท่ี 2  
ฝึกพลยัโอเมตรกิในน า้ ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั (วนัองัคารและวนัศกุร)์ ท าการ
ทดสอบแรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดดพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขา และ
ความเรว็ในการวา่ยน า้ทา่กบระยะทาง50 เมตร ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์น าผล
ท่ีไดม้าวิเคราะหท์างสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่าง
ก่อนและหลงัการทดลองและระหวา่งกลุม่การทดลองโดยการทดสอบคา่ที ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดดและพลังระเบิดของ
กลา้มเนือ้ขาของกลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิบนบก และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตรกิในน า้ 
มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2.หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์แรง
ปฏิกิรยิาจากพืน้ในแนวด่ิง ความเรว็ในการกระโดด พลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขา และความเรว็ในการ
ว่ า ย น ้ า ท่ า ก บ ร ะ ย ะ ท า ง 5 0 เ ม ต ร  ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ที  1  
ฝึกพลยัโอเมตรกิบนบก และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกในน า้ ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส  าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปผลการวิจัย การฝึกพลยัโอเมตริกในน า้ใหป้ระโยชนไ์ดไ้ม่แตกต่างจากการ
ฝึกพลยัโอเมตรกิบนบก 

หริต หตัถา (2557) ไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความคลอ่งแคล่ว
วอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอลโดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาและหาคา่ความแตกตา่งผลของการฝึกพลยัโอ
เมตริกท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอล ของ 
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สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร เพศชาย อายุระหว่าง 17 - 22 ปี จ านวน 30 คน ไดม้า 
จากการสุ่มแบบง่ายแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มกลุ่มละ 10 คน คือกลุ่มควบคุมฝึกซอ้ม
โปรแกรม การฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติเพียงอย่างเดียว กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่า
กระโดดไป ขา้งหนา้ในแนวราบรว่มกับการฝึกซอ้มโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติ และกลุม่
ทดลองท่ี 2 ฝึกเสริมพลยัโอเมตรกิท่ากระโดดไปดา้นขา้งในแนวราบรว่มกับการฝึกซอ้มโปรแกรมการ
ฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติแตล่ะกลุม่ใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาหส์ปัดาหล์ะ 3 วนั ท าการทดสอบความ 
คลอ่งแคลว่ว่องไว ของกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึกภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์  4 และภายหลงั 
การฝึกสปัดาหท่ี์ 8 น าผลท่ีไดม้าวิเคราะหโ์ดยใชค้่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะหค์วาม 
แปรปรวนทางเดียวเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้ และวิเคราะหค์วามแปรปรวนสอง 
ทางแบบวดัซ  า้ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี Tukey ซึ่งก าหนดความมีนยัส  าคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .05 อย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สรุปไดว้่าการฝึกพลยัโอเมตริกดว้ย
เทคนิคMultiplebox-to-box และ Squat Jumps ท าใหน้กักีฬามีความสามารถในการกระโดดไดดี้กว่า 
เทคนิค Depth Jump  

สหฐั  ศรพีทุธา (2560)ศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึก
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั ท่ีมีต่อความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอลเพศชาย ระดบัเยาวชน
อาย ุ13-15 ปี วิธีด  าเนินการวิจยั กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟุตซอลโรงเรยีนปทุม
คงคา ใชก้ารคดัเลือกแบบจ าเพาะเจาะจง(Purposive sampling) แบ่งกลุม่ตวัอย่างโดยวิธีการจับคู่ 
(match pair) แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 14 คน โดยแบง่กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมเสรมิพลยัโอ
เมตรกิควบคูก่บัการฝึกกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก
เพียงอยา่งเดียว ทัง้หมด 8 สปัดาห ์ท าการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว พลงักลา้มเนือ้ในรูปแบบ
พลงัในการเรง่ความเร็ว และความแข็งแรงกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั โดยท าการทดสอบ 3 ครัง้ คือ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 น ามาวิเคราะหท์างสถิติ โดยหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้ และเปรียบเทียบ
คา่เฉลี่ยดว้ยคา่ที (Independent t-test) ผลการวิจยัพบวา่ หลงัจากการทดสอบหลงัการทดลองครัง้ท่ี 
1 หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ในกลุม่การทดลอง ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมีการลดลง
ของเวลา และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัดีขึน้ อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
แต่พลังกลา้มเนือ้ในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็ว ไม่แตกต่างกัน ในกลุ่มทดลองท่ี 2 ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวมีการลดลงของเวลา อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั 05 แต่พลงักลา้มเนือ้ใน
รูปแบบพลงัในการเรง่ความเร็วและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัไม่แตกต่างกัน เม่ือ
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เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน สรุปผลการวิจัย การฝึก
เสรมิพลยัโอเมตริกควบคูก่ารฝึกกลา้มเนือ้แกนกลางล  าตวัมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬา
ฟุตซอล แตไ่ม่แตกตา่งกนัเม่ือเปรยีบเทียบระหวา่งกลุม่ 

จักรกฤษณ์ พิเดช (2561) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลงั
กลา้มเนือ้ส่วนบนในกีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นนักกีฬา
วอลเลยบ์อลเยาวชนชาย อายรุะหวา่ง 14-17 ปี ของโรงเรยีนวฒัโนทยัพายพั จงัหวดัเชียงใหม่ จ านวน 
16 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ทดสอบความแข็งแรงแบบ 1 RM แลว้
แบง่ประชากรออกเป็นสองกลุม่ ซึ่งกลุม่ควบคมุท าการฝึกตามปกติ  และกลุม่ทดลองใชโ้ปรแกรมการ
ฝึกแบบพลยัโอเมตริกกลา้มเนือ้สว่นบนของรา่งกาย เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 3 
เซท โดยท าการวดัความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเนือ้สว่นบน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
และ 8 สปัดาห ์ผลการศกึษาพบวา่กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห ์ทัง้
สองกลุม่มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้มากกวา่ก่อนฝึก อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห ์พลงั
กลา้มเนือ้ของกลุม่ทดลองมีคา่เพิ่มขึน้กวา่ก่อนการฝึก อยา่งนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงั
การฝึก 4 และ 8 สปัดาห ์ตามล าดบั และพบว่ากลุม่ทดลองมีพลงักลา้มเนือ้มากกว่ากลุม่ควบคุม 
ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห ์อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปไดว้่าผลของกการฝึกพ
ลยัโอเมตริกกลา้มเนือ้สว่นบนสามารถพฒันาความแขง้แรงและพลงักลา้มเนือ้สว่นบนของนักกีฬา
วอลเลย่บ์อลเยาวชนชายได ้



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวจัิย 

 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง  
2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั  
3. การเก็บรวบรวบขอ้มลู  
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 

 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริก และพลยัโอเมตริกควบคู่กับการ
ฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬากาบัดดี ้
เยาวชนทีมหญิง โรงเรียนเทพศิรินทรล์าดหญ้า กาญจนบุรีท่ีมีอายุ 15-18 ปี ปีการศึกษา 2561 
จ านวน 20 คน 

 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง โรงเรียนเทพศิรินทรล์าด
หญา้กาญจนบุร ีท่ีมีอาย ุ15-18 ปี ปีการศกึษา 2561 ไดม้าจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดย
การยืนกระโดดไกลและการวดัพลงักลา้มเนือ้โดยการหาคา่เฉลี่ยของทัง้สองรายการมีคา่ใกลเ้คียงกัน
มากท่ีสดุ แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน  จ านวน 20 คน 

 
เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตวัอย่าง (Exclusion criteria)  

1.ผูท่ี้ไม่มีความประสงคจ์ะเขา้รว่มในการวิจยั 
2.เป็นผูท่ี้มีอาการบาดเจ็บ มีโรคประจ าตวั เจ็บป่วยรุนแรงเป็นอุปสรรคในการวิจยั 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย   

1.โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ  
2.โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
3.สรา้งโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
4.แบบทดสอบการยืนกระโดยไกล  
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5.แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 

ข้ันตอนในการสร้างเคร่ืองมือ  
1. ศกึษาแนวคิดทฤษฎีเอกสารงานวิจยัแลว้น ามาวิเคราะหเ์พื่อก าหนดกรอบแนวคิด 
2. สร้างโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่ความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไว 
3. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่ความ

คลอ่งแคลว่ว่องไว น าเสนอต่ออาจารยท่ี์ปรกึษาพิจารณาตรวจสอบความเรียบรอ้ย แนะน า ปรบัปรุง 
และแกไ้ขสว่นท่ีบกพรอ่ง 

4. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่ ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว ใหผู้เ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ทา่น เพื่อตรวจสอบความถกูตอ้งและความเหมาะสม 

5. น าโปรแกรมการฝึกท่ีผ่านการพิจารณาจากผู้เช่ียวชาญเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา 
ตรวจสอบความถกูตอ้งและแกไ้ขสว่นท่ีบกพรอ่ง  

 
วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. น าโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกและโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่ความคลอ่งแคล่ว
วอ่งไวใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ทา่น เพื่อตรวจสอบความถกูตอ้งและความเหมาะสม  

2. ปรบัปรุงแกไ้ขตามท่ีผูเ้ช่ียวชาญทัง้ 3 ทา่นไดต้รวจสอบ 
3. น าโปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้ พิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรง (Content 

Validity) โดยผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน เพื่อหาความสอดคลอ้งตามวตัถุประสงค ์(Index of Item 
objective Congruence: IOC) ซึ่งไดค้า่ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาดงันี ้ 

3.1. โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric training ) ท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้ มีค่าความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (IOC = 1) 

3.2. โปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไว (Agility training) ท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้ มีค่าความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (IOC = 1 ) 

4. น าโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญแลว้ไปทดทองใช ้
(try out) กบันกักีฬากาบดัดี ้จ  านวน 10 คน ท่ีไม่ใช่กลุม่ตวัอยา่ง 

5. น าผลท่ีได้จากการทดลองประกอบการสังเกต เสนอคณะกรรมการท่ีปรึกษาและ
ผูเ้ช่ียวชาญเพื่อการตรวจสอบอีกครัง้หนึ่ง  

6. น าโปรแกรมท่ีผา่นการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญไปใชใ้นการวิจยั 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจยัในครัง้นีมี้ขัน้ตอนด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู ดงัตอ่ไปนี ้
1. ก าหนดวนั เวลา อุปกรณ ์สถานท่ี และกลุม่ตวัอย่างในการด าเนินการเก็บรวบรวม

ขอ้มลู 
2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ์ตารางการฝึก ใบบนัทึกผลการทดลอง เพื่อใชใ้นการเก็บ

ขอ้มลูในการด าเนินการ  
3. ประชุม อธิบาย ชีแ้จงขัน้ตอนวิธีการฝึก และวิธีการทดสอบโดยละเอียดแก่ผูช้่วยใน

การฝึกซอ้ม และกลุม่ตวัอยา่ง คือ กลุม่ทดลอง โดยมีตารางการฝึก ดงันี ้
3.1 อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ระยะเวลา 15 นาที  
3.2 ฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ ระยะเวลา 30 นาที  
3.3 ฝึกโปรแกรมความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ระยะเวลา 30 นาที  
3.4 คลายอุ่นและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ระยะเวลา 15 นาที  

4. ท าการฝึกตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจันทร ์วนัพุธ 
และวนัศกุร ์เวลา 17.00-18.30 น.  

5.ท าการทดสอบดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพ และบนัทกึคะแนนลงในใบบนัทกึผล 
6. น าผลการทดสอบมาวิเคราะหผ์ลทางสถิต 
7. น าผลท่ีไดร้บัมาสรุปผลการวิจยั และขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการศกึษาในครัง้นี ้
 

การวิเคราะหข้์อมูล 
ผูว้ิจยัท่ีไดว้ิเคราะหข์อ้มลู โดยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป (SPSS for Windows) 

1. ค านวณค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก าลงักลา้มเนือ้ และค่าเฉลี่ยของความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวของกลุม่ทดลอง ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 
8 โดยใชส้ถิติทดสอบ คา่ ที (t-test Independent) ความมีนยัส  าคญัท่ีระดบั .05 

3. ใช้การวิเคราะหค์วามแปรปรวนรูปแบบทางเดียว ดว้ยวิธี ( One – Way repeated 
measure ANOVA)    



 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

  
 การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดใ้ชโ้ปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ใชโ้ปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบ

คู่ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ใชแ้บบทดสอบพลงักลา้มเนือ้ (Standing Broad Jump) และแบบทดสอบ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว  5-10-5 Agility test เป็นเครื่องมือในการประเมินผลการทดลองในช่วงก่อน
ฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 และน าขอ้มลูมาวิเคราะหด์ว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป SPSS 
for Windows แลว้น าผลมาเสนอในรูปแบบตาราง  

 
สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
n        แทน        จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
S.D.   แทน       คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
*        แทน       ระดบันยัส  าตญัทางสถิติท่ี .05 
SS      แทน       ผลโดยรวมก าลงัสอง 
df       แทน       ชัน้แหง่ความอิสระ 
MS     แทน      คา่เฉลี่ยผลรวมก าลงัสอง 
F        แทน      คา่สถิติในการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ ( F- Distrivution  ) 
P        แทน      คา่ความนา่จะเป็น  

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นวิจัยเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอ
เมตริก และพลยัโอเมตริกควบคู่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีต่อพลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่
ว่องไวในนกักีฬากาบดัดี ้ซึ่งไดเ้ก็บขอ้มูลก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 
ของกลุม่ฝึกทัง้ 2 กลุม่ จ านวน 20 คน เพื่อน ามาวิเคราะหผ์ลตามระเบียบวิธีการทางสถิติ โดยค านวณ
ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป จึงน ามาเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรยีง  
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ตาราง 1ระยะทางในการกระโดดไกลของกลุม่ทดลองท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ 
 

การทดสอบ N Max Min M S.D. 
ก่อนการฝึก 10 1.73 1.45 1.60 .08 
สปัดาหท่ี์ 4 10 1.85 1.56 1.67 .08 

สปัดาหท่ี์ 8 10 2.20 1.70 1.85 .15 

 
จากตาราง 1 การศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อพลงัโดยวดัจากระยะทางใน

การกระโดดไกลของกลุ่มทดลองจ านวน 10 คน พบว่า ก่อนการฝึกมีระยะทางในการกระโดดไกล
สงูสดุ 1.73 เมตร ต ่าสดุ 1.45 เมตร มีคา่เฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 1.60 เมตร และมีสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .08 ในสปัดาหท่ี์ 4 มีระยะทางในการกระโดดไกลสงูสดุ 1.85 เมตร ต ่าสดุ 
1.56 เมตร มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 1.67 เมตร และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ .08 และในสปัดาหท่ี์ 8 มีระยะทางในการกระโดดไกลสงูสดุ 2.20 เมตร ต ่าสดุ 1.70 เมตร มี
คา่เฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 1.85 เมตร และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .15  

 
ตาราง 2 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ระยะทางในการกระโดดไกลระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ดว้ยการฝึกพลยัโอ
เมตรกิ 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวา่งบุคคล 2 .343 .171 30.073* .000 

ภายในบุคคล 18 .103 .006   
รวม 20 .446    

*ระดบันยัส  าคญัทางสถิติท่ี .05 

 
จากตาราง 2 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง

ของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลตอ่พลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดด
ไกล ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะทางในการกระโดดไกล 
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ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (F=30.073, P=.000)  
 
ตาราง 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อพลัง
กลา้มเนือ้โดย  วดัจากระยะทางในการกระโดดไกล ระหวา่งกอ่นการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 
 

 ระยะกระโดด 
   ก่อนการฝึก  สปัดาห ์4  สปัดาห ์8  
 คา่เฉลี่ย  1.60  1.67 1.85 

 ก่อนการฝึก  1.60  -  -.068*  -.253* 
 สปัดาห ์4  1.67    -  -.185* 
 สปัดาห ์8 1.85   - 

 *ระดบันยัส  าคญัทางสถิติท่ี .05 

 
จากตาราง 3 เม่ือเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิท่ีมีผล

ต่อพลงักลา้มเนือ้โดยวัดจากระยะทางในการกระโดดไกล ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 8 พบว่า หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉลี่ยระยะทางในการกระโดดไกลมากกวา่การฝึก
ในสปัดาหท่ี์ 4 และก่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีค่าเฉลี่ยระยะทางในการกระโดดไกล
มากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 
ตาราง 4 ระยะเวลาในการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของกลุม่ทดลองท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ 
 

 การทดสอบ  N  Max  Min  M  S.D. 
ก่อนการฝึก 10 8.37 8.10 7.38 .48 
สปัดาหท่ี์ 4 10 8.10 6.45 7.11 .48 
สปัดาหท่ี์ 8 10 7.95 6.30 6.89 .47 

 
จากตาราง 4 การศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโดย

วดัจากระยะเวลาท่ีใช ้ในการทดสอบของกลุม่ทดลอง จ านวน 10 คน พบว่า ก่อนการฝึกมีระยะเวลา
ในการทดสอบสงูสดุ 8.37 วินาที  ต ่าสดุ 8.10 วินาที มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ 7.38 วินาที 
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และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .48 ใน สปัดาหท่ี์ 4 มีระยะเวลาในการทดสอบสงูสดุ 8.10 วินาที 
ต ่าสดุ 6.45 วินาที มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ  7.15 วินาที และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 
.48 และในสปัดาหท่ี์ 8 มีระยะเวลาในการทดสอบสงูสดุ 7.95  วินาที ต ่าสดุ 6.30 วินาที มีค่าเฉลี่ย
ของระยะเวลาทดสอบ 6.89 วินาที และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั  .47  
 
ตาราง 5 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้เพื่อทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยของ 
ระยะเวลาท่ีใชร้ะหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ดว้ยการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
 

แหลง่ความแปรปรวน  df  SS MS F P 
         ระหวา่งบุคคล  2  1.219 .610 190.662* .000 

 ภายในบุคคล  18  .058 .003   
              รวม  20  1.27    

*ระดบันยัส  าคญัทางสถิติท่ี .05 

 

จากตาราง 5 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวโดยวดัจากระยะเวลาท่ีใช้
ในการทดสอบ ระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่ คา่เฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้น
การทดสอบระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (F=190.662, P=.000)   

 
ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อความ
คล่องแคล่ว ว่องไวโดยวัดจากระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 8 
 

 ระยะเวลา 
     ก่อนการฝึก  สปัดาห ์4  สปัดาห ์8 

 คา่เฉลี่ย  7.38  7.11 6.89 

ก่อนการฝึก 7.38 - .271* .493* 
สปัดาห ์4 7.11  - .222* 
สปัดาห ์8 6.89   - 
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*ระดบันยัส  าคญัทางสถิติท่ี .05 

 
จากตาราง 6 เม่ือเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิท่ีมีผล

ต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวโดยวดัจากระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 
และสปัดาหท่ี์ 8 พบว่า หลงัการ ฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใช้ในการทดสอบ
มากกวา่การฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 และก่อนการฝึก  และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาท่ี
ใชใ้นการทดสอบมากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส  าคญั ทางสถิติท่ีระดบั .05  
 
ตาราง 7 ระยะทางในการกระโดดไกลของกลุม่ทดลองท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว 
 

 การทดสอบ  N  Max  Min  M  S.D. 
 ก่อนการฝึก  10  1.72  1.51  1.62  .06 
 สปัดาหท่ี์ 4  10  1.91  1.65  1.73  .07 
 สปัดาหท่ี์ 8  10  2.75  1.85  2.29  .29 

 
จากตาราง 7 การศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลต่อ

พลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดดไกลของกลุม่ทดลอง จ านวน 10 คน พบวา่ ก่อนการ
ฝึกมีระยะทางในการกระโดดไกลสงูสดุ 1.72 เมตร ต ่าสดุ 1.51 เมตร มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการ
กระโดดไกล 1.62 เมตร และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .06 ในสปัดาหท่ี์ 4 มีระยะทางในการ
กระโดดไกลสงูสดุ 1.91 เมตร ต ่าสดุ 1.65 เมตร มีคา่เฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 1.73 เมตร 
และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .07 และในสปัดาหท่ี์ 8 มีระยะทางในการกระโดดไกลสงูสดุ 
2.75 เมตร ต ่าสุด 1.85 เมตร มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 2.29 เมตร และมีส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .29  

 
ตาราง 8 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ระยะทางในการกระโดดไกลระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ดว้ยการฝึกพลยัโอ
เมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
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แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวา่งบุคคล 2 .296 .148 16.317* .000 

ภายในบุคคล 18 .163 .009   
รวม 20 .459    

*ระดบันยัส  าคญัทางสถิติท่ี .05 

 

จากตาราง 8 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยผลของการ ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้โดย
วดัจากระยะทางในการกระโดดไกล  ระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่ คา่เฉลี่ย
ระยะทางในการกระโดดไกล ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (F=16.317, P=.000)  
 

ตาราง 9 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดดไกล ระหว่างก่อนการ
ฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 
 

 ระยะกระโดด 
     ก่อนการฝึก  สปัดาห ์4  สปัดาห ์8 

คา่เฉลี่ย 1.62 1.73 2.29 

 ก่อนการฝึก  1.62  -  -.075*  -.238* 
 สปัดาห ์4  1.73    -  -.163* 
สปัดาห ์8 2.29   - 

*ระดบันยัส  าคญัทางสถิติท่ี .05 

 

จากตาราง 9 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบ
คู่ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดดไกลระหว่าง
ก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์  8 พบวา่ หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉลี่ยระยะทางในการ
กระโดดไกลมากกว่าการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 และ ก่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีค่าเฉลี่ย
ระยะทางในการกระโดดไกลมากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมี นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตาราง 10 ระยะเวลาในการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของกลุม่ทดลองท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ
ควบคูก่บัความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 

         การทดสอบ N Max Min M S.D. 
ก่อนการฝึก 10 8.03 6.82 7.43 .37 
สปัดาหท่ี์ 4 10 7.50 6.62 7.15 .29 
สปัดาหท่ี์ 8 10 7.22 6.42 6.82 .24 

 
จากตาราง 10 การศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผล

ต่อความคลอ่งแคลว่ ว่องไวโดยวดัจากระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบของกลุม่การทดลอง จ านวน 10 
คน พบวา่ ก่อนการฝึกมี ระยะเวลาในการทดสอบสงูสดุ 8.03 วินาที ต ่าสดุ 6.82 วินาที มีคา่เฉลี่ยของ
ระยะเวลาทดสอบ 7.43 วินาที และมี สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .37 ในสปัดาหท่ี์ 4 มีระยะเวลา
ในการทดสอบสงูสดุ 7.50 วินาที ต ่าสดุ 6.62 วินาที  มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ 7.15 วินาที 
และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .29 และในสปัดาหท่ี์ 8 มี ระยะเวลาในการทดสอบสงูสดุ 7.22 
วินาที ต ่าสดุ 6.42 วินาที มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ 6.82 วินาที และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั .24  
 

ตาราง 11 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ของระยะเวลาท่ีใชร้ะหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ดว้ยการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่
กบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวา่งบุคคล 2 1.883 .942 81.398* .000 

ภายในบุคคล 18 .208 .012   
รวม 20 2.091    

*ระดบันยัส  าคญัทางสถิติท่ี .05 

 
จากตาราง 11 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง

ของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่
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ว่องไวโดยวัดจากระยะเวลาท่ีใช้ในการทดสอบ ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (F=81.398, P=.000)  

 
ตาราง 12  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยวัดจากระยะเวลาท่ีใช้ในการทดสอบระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 8  
 

ระยะเวลา 
 ก่อนการฝึก สปัดาห ์4 สปัดาห ์8 

คา่เฉลี่ย 7.38 7.11 6.89 
ก่อนการฝึก 7.38 - .281* .613* 
สปัดาห ์4 7.11  - .332* 
สปัดาห ์8 6.89   - 

*ระดบันยัส  าคญัทางสถิติท่ี .05 

 
จากตาราง 12 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริก

ควบคู่กับความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวโดยวดัจากระยะเวลาท่ีใชใ้นการ
ทดสอบระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่ หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉลี่ย
ของระยะเวลาท่ีใช้ในการทดสอบมากกว่าการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการฝึก และการฝึกใน
สปัดาหท่ี์ 4 มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบมากกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส  าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05  
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ตาราง 13 เปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่ระยะทางในการกระโดดไกลของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก 
 

 รูปแบบการฝึก  N 
 
Max 

 Min  M  S.D.  t  P 

 พลยัโอเมตรกิ  
10 

 
2.20 

 1.70  1.85  .15  -4.170*  .0005 

 พลัยโอเมตริกควบคู่
กับ ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว 

 
10 

 
2.75 

 1.85  2.29  .29 

*ระดบันยัส  าคญัทางสถิติท่ี .05 

 
จากตาราง 13 การเปรยีบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่

กบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่พลงักลอ้มเนือ้ของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก โดยวดัจากระยะทาง
ในการกระโดดไกล พบว่า ภายหลงัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก มีระยะทางในการกระโดดไกลสูงสุด 
2.20 เมตร ต ่าสุด 1.70 เมตร มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 1.85 เมตร และมีส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .15 สว่นการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว มีระยะทางใน
การกระโดดไกลสงูสดุ 2.75 เมตร ต ่าสดุ 1.85 เมตร มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 2.29 
เมตร และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .29 โดยกลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตรกิจะมีระยะทางใน
การกระโดดนอ้ยกว่ากลุ่มท่ีได้รบัการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับความคล่องแคล่วว่องไวอย่างมี
นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (t =  -4.170, P = .0005)  
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ตาราง 14 เปรยีบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวท่ีมีผลตอ่ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก 
 

รูปแบบการฝึก N Max Min M S.D. t P 
พลยัโอเมตรกิ 10 7.95 6.30 6.89 .47   .417 .682 
พลยัโอเมตรกิควบคู่กับ
ค ว า ม คล่ อ ง แ ค ล่ ว
วอ่งไว 

10 7.22 6.42 6.82 .24 

 
จากตาราง 14 การเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกพลยัโอเมตริกควบ

คู่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก โดยวดัจาก
ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบ พบว่า การฝึกพลยัโอเมตริก ในสปัดาหท่ี์ 8 มีระยะเวลาในการทดสอบ
สูงสุด 7.95 วินาที ต ่าสุด 6.30 วินาที มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ 6.89 วินาที และมีส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .47  ส่วนการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับความคล่องแคล่วว่องไว มี
ระยะเวลาในการทดสอบสงูสดุ 7.22 วินาที ต ่าสดุ 6.42 วินาที มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ 6.82 
วินาที และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .24 โดยการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคู่กับความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลต่อระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก
ไม่แตกตา่งกนั (t = .417, p = .682)



 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุ่งหมาย สมมตุิฐาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า 
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1.เพื่อศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิ และการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวท่ีมีผลตอ่พลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดี ้ 

2.เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่พลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดี ้  
 
สมมุติฐานในการวิจัย 

พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง  ท่ีไดร้บัการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความ
แตกตา่งกนั 

พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง  ท่ีไดร้บัการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก และหลงั
การฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8  มีความแตกตา่งกนั 

พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง ท่ีไดร้บัการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 และท่ี
ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8  มีความแตกตา่งกนั 
 
วิธีการศึกษาค้นคว้า 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง โรงเรยีนเทพศิรินทร์
ลาดหญ้า กาญจนบุรี ทดสอบความสามารถในการกระโดดไกล บนัทึกผลสถิติระยะการกระโดดไกล 
น าผลสถิติของผูเ้ขา้รบัการทดสอบมาท าการจดัอันดบัจากผูท่ี้สามารถท าระยะในการกระโดดไดน้อ้ย
ท่ีสดุไปหามากท่ีสดุตามล าดบั จากนัน้เลอืกกลุม่ตวัอยา่งจากผูท่ี้สามารถท าสถิติระยะในการกระโดด
จากอนัดบัท่ี 1- อนัดบัท่ี 20 น าเอาสถิติมาเรยีงล  าดบัจากนอ้ยไปหามาก และท าการแบง่กลุม่ตวัอยา่ง
โดยใชว้ิธีสลบัฟันปลา (Matching group) กลุม่ละ 10 คน 2 กลุม่ จับฉลากก าหนดกลุม่ทดลองท่ี 1 
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ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว  
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 

1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ (รายละเอียด ใน ภาคผนวก ก) 
2. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไว ท่ีผู ้วิจัยสร ้างขึน้ ( 

รายละเอียด ใน ภาคผนวก ข)  
3. แบบทดสอบพลงักลา้มเนือ้ และแบบทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว (รายละเอียด ใน 

ภาคผนวก ค)  
 
การจัดกระท าและการวิเคราะหข้์อมลู 

1. ค านวณค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก าลังกล้ามเนื ้อ และค่าเฉลี่ยของความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวของกลุม่ทดลอง ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 
8 โดยใชส้ถิติทดสอบ คา่ ที (t-test Independent) ความมีนยัส  าคญัท่ีระดบั .05 

3. ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบทางเดียว ด้วยวิธี (One – Way repeated 
measure ANOVA) 

4. คา่นยัส  าคญัทางสถิติ .05 
 

สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 
1. พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง  ท่ีไดร้บั

การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มี
ความแตกตา่งกนั 

1.1 จากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลตอ่พลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดด
ไกล ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะทางในการกระโดดไกล 
ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05  
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1.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลตอ่
พลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดดไกล ระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 
8 พบวา่ หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉลี่ยระยะทางในการกระโดดไกลมากกวา่การฝึกในสปัดาหท่ี์ 
4 และก่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉลี่ยระยะทางในการกระโดดไกลมากกวา่ก่อนการ
ฝึก อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

1.3  จากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวโดยวดัจากระยะเวลาท่ีใช้
ในการทดสอบ ระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่ คา่เฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้น
การทดสอบระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

1.4  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิท่ีมีผลตอ่
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโดยวดัจากระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 8 พบว่า หลงัการ ฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบมากกว่า
การฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 และก่อนการฝึก  และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้นการ
ทดสอบมากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส  าคญั ทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง  ท่ีไดร้บั
การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก และ
หลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8  มีความแตกตา่งกนั 

2.1 จากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยผลของการ ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้โดย
วดัจากระยะทางในการกระโดดไกล  ระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่ คา่เฉลี่ย
ระยะทางในการกระโดดไกล ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว ท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดดไกลระหว่างก่อนการ
ฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์  8 พบวา่ หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉลี่ยระยะทางในการกระโดด
ไกลมากกวา่การฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 และ ก่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉลี่ยระยะทางใน
การกระโดดไกลมากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมี นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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2.3 จากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่
ว่องไวโดยวัดจากระยะเวลาท่ีใช้ในการทดสอบ ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2.4 เปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโดยวัดจากระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหวา่ง
ก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่ หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาท่ี
ใชใ้นการทดสอบมากกวา่การฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 และก่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉลี่ย
ของระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบมากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

3. พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง ท่ีไดร้บั
การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 และ
ท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8  มีความแตกตา่งกนั 

3.1 จากการเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่
กบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่พลงักลอ้มเนือ้ของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก โดยวดัจากระยะทาง
ในการกระโดดไกล พบว่า ภายหลงัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก มีระยะทางในการกระโดดไกลสูงสุด 
2.20 เมตร ต ่าสุด 1.70 เมตร มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 1.85 เมตร และมีส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .15 สว่นการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว มีระยะทางใน
การกระโดดไกลสงูสดุ 2.75 เมตร ต ่าสดุ 1.85 เมตร มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 2.29 
เมตร และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .29 โดยกลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตรกิจะมีระยะทางใน
การกระโดดนอ้ยกว่ากลุ่มท่ีได้รบัการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับความคล่องแคล่วว่องไวอย่างมี
นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3.2 จากการเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกพลยัโอเมตริกควบ
คู่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก โดยวดัจาก
ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบ พบว่า การฝึกพลยัโอเมตริก ในสปัดาหท่ี์ 8 มีระยะเวลาในการทดสอบ
สูงสุด 7.95 วินาที ต ่าสุด 6.30 วินาที มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ 6.89 วินาที และมีส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .47  ส่วนการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับความคล่องแคล่วว่องไว มี
ระยะเวลาในการทดสอบสงูสดุ 7.22 วินาที ต ่าสดุ 6.42 วินาที มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ 6.82 
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วินาที และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .24 โดยการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคู่กับความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลต่อระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก
ไม่แตกตา่งกนั 

 
อภปิรายผล 

จากการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริก และพลยัโอเมตริกควบคู่ความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนกักีฬากาบดัดี ้ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั และท าการวดัระยะความสามารถในการ
กระโดดไกล ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 แลว้น าไปวิเคราะหข์อ้มลูทาง
สถิติ ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มท่ี 1  ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลัยเมตริก กลุ่ม 2 ฝึกด้วย
โปรแกรม ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ทัง้สองกลุม่ ไม่แตกตา่งกนั โดยคา่เฉลี่ยใน
การกระโดดไกล เท่ากับ  1.60  และ 1.62 ตามล าดบั หลงัจากการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ฝึก กลุม่ท่ี 1  ฝึก
ดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัเมตรกิ กลุม่ 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคูค่วามคลอ่งแคลว่ว่องไว 
ทัง้สองกลุม่ ไม่แตกต่างกัน โดยค่าเฉลี่ยในการกระโดดไกล เท่ากับ 1.67 และ 1.73 ตามล าดบั และ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ฝึก กลุม่ท่ี 1  ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัเมตริก กลุม่ 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพ
ลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว ทัง้สองกลุม่ มีโดยคา่เฉลี่ยในการกระโดดไกล เทา่กบั 1.85 
และ 2.29  และเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม โดยวัดจาก
ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหวา่งก่อนและหลงัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ พบวา่ ก่อนการฝึก กลุม่
ท่ี 1  ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลัยเมตริก กลุ่ม 2 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว ทัง้สองกลุม่ ไม่แตกตา่งกนั โดยมีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ เทา่กบั 7.38 และ 
7.43 ตามล าดบั หลงัจากการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ฝึก กลุม่ท่ี 1  ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัเมตรกิ กลุม่ 2 ฝึก
ดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไว ทัง้สองกลุ่ม ไม่แตกต่างกัน โดยมี
ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ เท่ากับ 7.15 และ 7.156  ตามล าดบั และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ฝึก 
กลุ่มท่ี 1  ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัเมตริก กลุ่ม 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว ทัง้สองกลุม่ มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาทดสอบ เทา่กบั 6.89 และ 6.82 

1. จากการศึกษาพบว่า พลงักลา้มเนือ้ และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬากาบัดดี ้
เยาวชนทีมหญิง  ท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาห์
ท่ี 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกตา่งกนั 

1.1 จากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลตอ่พลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดด
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ไกล ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะทางในการกระโดดไกล 
ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05  

1.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลตอ่
พลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดดไกล ระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 
8 พบวา่ หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉลี่ยระยะทางในการกระโดดไกลมากกวา่การฝึกในสปัดาหท่ี์ 
4 และก่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉลี่ยระยะทางในการกระโดดไกลมากกวา่ก่อนการ
ฝึก อย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งสอดคลอ้งกับ ธัชพล หน่อแก้ว (2545 ) ศึกษาและ
เปรยีบเทียบผลของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิเทคนิค Multiplebox-to-box, Squat Jumps และ Depth 
Jump ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดด ของนักกีฬาวอลเลยบ์อลหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์กลุ่ม
ตวัอยา่งคือ นกักีฬาวอลเลยบ์อลโรงเรยีน ราชประชานเุคราะห ์26 ต  าบลน า้ดิบ อ าเภอป่าซาง จงัหวดั
ล  าพูน จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอ
เมตรกิเทคนิค Multiple box-to-box และ Squat Jumps กลุม่ท่ี 2 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิเทคนิค Depth 
Jump ผลการศึกษาพบว่าภายหลงัการฝึกตามโปรแกรม 6 สปัดาห ์กลุ่มท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก
เทคนิค Multiple box-to-box Squat Jumps มีความสามารถในการกระโดดเพิ่มกวา่ก่อนการฝึกอย่าง
มี นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 กลุม่ท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิเทคนิค Depth Jump มีความสามารถ
ใน การกระโดดเพิ่มกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัย ส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการเปรียบเทียบ
ระหวา่ง กลุม่ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ปรากฏวา่ กลุม่ท่ีฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิเทคนิค Multiple box-
to-box Squat Jumps มีความสามารถในการกระโดดดีกว่ากลุ่มท่ี ฝึกด้วยพลัยโอเมตริกเทคนิค 
Depth Jump  

1.3 จากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวโดยวดัจากระยะเวลาท่ีใช้
ในการทดสอบ ระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่ คา่เฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้น
การทดสอบระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

1.4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลตอ่
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโดยวดัจากระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 8 พบว่า หลงัการ ฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบมากกว่า
การฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 และก่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้นการ
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ทดสอบมากกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งสอดคลอ้งกบั ไกรวิชญ ์จิรเดชา
กุล (2553)  ไดท้  างานศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อก าลงักลา้มเนือ้ ความเร็ว และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬากาบัดดีเ้พศชาย มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของพลยัโอ
เมตริกท่ีมีต่อก าลงักลา้มเนือ้ และศึกษาความสมัพันธ์ของก าลงักลา้มเนือ้  ความเร็ว และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว กลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนกักีฬากาบดัดีเ้พศชาย ทีมจังหวดัเชียงใหม่ 
จ านวน 22 คน อายุระหว่าง 17-25 ปี และน ากลุ่มตัวอย่างมาท าการทดสอบก าลังกลา้มเนื ้อ
(CMJ)แลว้น าผลทดสอบท่ีได้มาแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบเข้ากลุ่ม (randomly 
assignment) กลุม่ละ 11 คน แบ่งกลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ควบคุมฝึกซอ้มตามปกติ และกลุม่
ทดลองฝึกซ้อมตามปกติควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก ท าการทดสอบก าลังกลา้มเนือ้ (CMJ) 
แบบทดสอบความเร็ว (splint 10 m test) และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois agility 
test) ในช่วงก่อนฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 น าผลท่ีไดม้าวิเคราะห์
หาขอ้มูลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (t-test) เปรียบเทียบผล
การทดสอบระหว่างกลุ่ม วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้ (one-way analysis of 
variance with repeated measure) เพื่อเปรียบเทียบการทดสอบภายในกลุ่ม เปรียบเทียบความ
แตกตา่งรายคูโ่ดยวิธีของ Tukey ซึ่งก าหนดความมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และคา่สมัประสทิธ์ิ
สหสัมพันธ์ โดยใช้  Pearson Product Movement Correlation Coefficient ซึ่ งก าหนดความมี
นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ค่าเฉลี่ยของผลการ
ทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ ไม่มีความ
แตกต่างกัน และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ ความเรว็ 
และความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส  าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบดีกวา่กลุม่ควบคุม และก าลงักลา้มเนือ้มี
ความสมัพนัธก์บัความเรว็และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปได้
วา่ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 กลุม่ทดลองมีการพฒันาดีขึน้ เป็นผลจากการฝึกปกติควบคูก่บัการฝึก
ด้วยพลัยโอเมตริก ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งเป็นการฝึกท่ีช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางด้านก าลงั
กลา้มเนือ้ ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ 

2. พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชนทีมหญิง  ท่ีไดร้บั
การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก และ
หลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8  มีความแตกตา่งกนั 



  55 

2.1 จากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยผลของการ ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้โดย
วดัจากระยะทางในการกระโดดไกล  ระหวา่งก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่ คา่เฉลี่ย
ระยะทางในการกระโดดไกล ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว ท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเนือ้โดยวดัจากระยะทางในการกระโดดไกลระหว่างก่อนการ
ฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์  8 พบวา่ หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉลี่ยระยะทางในการกระโดด
ไกลมากกวา่การฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 และ ก่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉลี่ยระยะทางใน
การกระโดดไกลมากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมี นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2.3 จากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่
ว่องไวโดยวัดจากระยะเวลาท่ีใช้ในการทดสอบ ระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหว่างก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2.4 เปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโดยวัดจากระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบระหวา่ง
ก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่ หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉลี่ยของระยะเวลาท่ี
ใชใ้นการทดสอบมากกวา่การฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 และก่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉลี่ย
ของระยะเวลาท่ีใช้ในการทดสอบมากกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่ง
สอดคลอ้งกับ ไกรวิชญ์ จิรเดชากุล (2553) ไดท้  างานศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อก าลงั
กลา้มเนือ้ ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดีเ้พศชาย มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษา
เปรยีบเทียบผลของพลยัโอเมตรกิท่ีมีตอ่ก าลงักลา้มเนือ้ และศกึษาความสมัพนัธข์องก าลงักลา้มเนือ้ 
ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศกึษาเป็นนกักีฬากาบดัดีเ้พศชาย ทีม
จังหวดัเชียงใหม่ จ านวน 22 คน อายุระหว่าง 17-25 ปี และน ากลุม่ตวัอย่างมาท าการทดสอบก าลงั
กลา้มเนือ้(CMJ)แลว้น าผลทดสอบท่ีได้มาแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบเข้ากลุ่ม 
(randomly assignment) กลุม่ละ 11 คน แบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุฝึกซอ้มตามปกติ 
และกลุ่มทดลองฝึกซอ้มตามปกติควบคู่กับการฝึกพลยัโอเมตริก ท าการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ 
(CMJ) แบบทดสอบความเร็ว (splint 10 m test) และแบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Illinois 
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agility test) ในช่วงก่อนฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 น าผลท่ีไดม้า
วิเคราะห์หาข้อมูลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที ( t-test) 
เปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างกลุ่ม วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า้ (one-way 
analysis of variance with repeated measure) เพื่ อ เปรี ยบเ ทียบการทดสอบภายในกลุ่ม 
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Tukey ซึ่งก าหนดความมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์โดยใช้ Pearson Product Movement Correlation Coefficient ซึ่ง
ก าหนดความมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 คา่เฉลี่ย
ของผลการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ 
ไม่มีความแตกต่างกนั และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ 
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบดีกว่ากลุ่มควบคุม และ
ก าลงักลา้มเนือ้มีความสมัพนัธก์บัความเรว็และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 สรุปไดว้่าภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 กลุม่ทดลองมีการพฒันาดีขึน้ เป็นผลจากการฝึก
ปกติควบคูก่บัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก ในระยะเวลา 8 สปัดาห ์ซึ่งเป็นการฝึกท่ีช่วยเพิ่มสมรรถภาพ
ทางดา้นก าลงักลา้มเนือ้ ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ 

3. จากการศกึษาวา่ พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬากาบดัดีเ้ยาวชน
ทีมหญิง ท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 8 และท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความคลอ่งแคล่ว
วอ่งไว ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8  มีความแตกตา่งกนั 

3.1 จากการเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่
กบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่พลงักลอ้มเนือ้ของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก โดยวดัจากระยะทาง
ในการกระโดดไกล พบว่า ภายหลงัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก มีระยะทางในการกระโดดไกลสูงสุด 
2.20 เมตร ต ่าสุด 1.70 เมตร มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 1.85 เมตร และมีส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .15 สว่นการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว มีระยะทางใน
การกระโดดไกลสงูสดุ 2.75 เมตร ต ่าสดุ 1.85 เมตร มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการกระโดดไกล 2.29 
เมตร และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .29 โดยกลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตรกิจะมีระยะทางใน
การกระโดดนอ้ยกว่ากลุ่มท่ีได้รบัการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับความคล่องแคล่วว่องไวอย่างมี
นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งสอดคลอ้งกบั กิตติพงษ์ เพ็งศรี. (2549 : บทคดัย่อ) ไดท้  าการวิจยั
เรื่องผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ขาการวิจัยครัง้นีมี้จุดมุ่งหมาย
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เพื่อศึกษผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและพลงัขอลกลา้มเนือ้ขา 
และเพีอเปรียบเทียบผลการฝึกกลา้มเนือ้แบบพลยัโอเมตริกท่ีมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและ
พลงัขอลกลา้มเนือ้ขา ในระยะเวลาท่ีตา่งกนักลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงท่ีก าลงัศึกษา
อยู่ในโรงเรียนเทศบาลศรสีวสัด์ิจงัหวดัมหาสารคาม ซึ่งไดม้าโดยการเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง 
แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ ๆละ 6 คน คือกลุม่ท่ี 1 เป็นกลุม่ควบคมุ ฝึกวอลเลยบ์อลเพียงอยา่ง
เดียว กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ทดลอง ฝึกวอลเลยบ์อลควบคู่กบัการฝึกพลยัโอเมตริก โดยใชเ้วลาในการฝึก
ตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วันๆละ 1 ชั่วโมง และมีการทดสอบความ
แข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แลว้น า
ผลท่ีไดจ้ากการทดสอบมาหาคา่เฉลี่ยและสว่นเบียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ย
โดยใชส้ถิติ ใชก้ารวดัซ  า้แบบมิติเดียว(repeated measures in one dimension) ในการทดสอบความ
แตกตา่งในระยะเวลาท่ีตา่งกนั และทดสอบความแตกตา่งรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ผลวิจยัพบว่า 
1.ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อล
หญิงกลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 กลุม่
ทดลองมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาสงูกวา่กลุม่ควบคุมอยา่งมีนยัส  าคญั 2.ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท่ี์ 4 พลงัของกลา้มเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิงกลุม่กลุม่ควบคุมและกลุ่ม
ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 กลุม่ทดลองมีพลงัของกลา้มเนือ้
ขาสงูกว่ากลุม่ควบคุมอย่างมีนยัส  าคญั 3.ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลยบ์อล
หญิงกลุม่ควบคมุก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ไม่แตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัส  าคญั แต่กลุม่ทดลองมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 สงูกว่าก่อนฝึก
อย่างมีนัยส  าคญั และมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 สูงกว่าหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 อยา่งมีนยัส  าคญั 4.พลงัของกลา้มเนือ้ขานกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงกลุม่ควบคมุก่อนการ
ฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส  าคัญ แต่กลุ่ม
ทดลองมีพลงัของกลา้มเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 สงูกว่าก่อนฝึกอย่างมีนยัส  าคญั แต่มีความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ไม่แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 อย่างมี
นยัส  าคญั 

2.จากการเปรยีบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีมีผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่หลงัการฝึก โดยวดั
จากระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบ พบว่า ภายหลงัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกและพลยัโอเมตรกิควบคู่
กับความคลอ่งแคลว่ว่องไว กลุม่ทดลองใชร้ะยะเวลาในการทดสอบนอ้ยกวา่ก่อนการฝึก หมายถึง มี



  58 

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมากขึน้  ซึ่งสอดคลอ้งกบั เกชา พลูสวสัด์ิ.(2548) ศกึษาผลของการฝึกเสริมพ
ลยัโอเมตรกิท่ีมีตอ่การพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ของนกักีฬาฟุตบอลชายอายรุะหวา่ง 14-16 ปี 
กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสมัชัญพานิชยการ จ านวน 30 คน โดยการเลือก
ตวัอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นสองกลุม่ๆละ 15 คน โดยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย 
กลุม่ทดลองฝึกเสริมพลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติ กลุม่ควบคุมฝึกตามปกติ ใชเ้วลาในการฝึก 6 
สปัดาห ์โดยทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลงัระเบิดของ
กลา้มเนือ้ขา และความอ่อนตวัแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 3 สปัดาห ์
และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์พบวา่ 1. กลุม่ทดลองท่ีฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึกตามปกติมีความ
แคลอ่งแคลว่วอ่งไวมากกวา่ กลุม่ควบคมุท่ีฝึกตามปกติ อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2.กลุม่
ทดลองท่ีฝึกเสริมพลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติ มีความสามารถในการเรง่ความเร็วและพลงัระเบิด
ของกลา้มเนือ้ขา มากกว่ากลุม่ควบคุมท่ีฝึกตามปกติ อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  3.กลุม่
ทดลองท่ีฝึกเสริมพลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติ มีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ความสามารถในการเรง่
ความเร็ว พลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขา และความอ่อนตวัแบบเคลื่อนท่ีของสะโพกมากกวิ่งก่อนการ
ทดลอง อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

กลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตริกจะมีระยะทางในการกระโดดไกลนอ้ยกวา่ กลุม่ท่ีไดร้บัการ
ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กับความคลอ่งแคลว่ว่องไว หมายถึง กลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่
กับความคลอ่งแคลว่ว่องไวมีพลงักลา้มเนือ้มากกว่า การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกพลยัโอเมตรกิ
ควบคูก่บัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีผลตอ่ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของ
กลุม่ทดลองหลงัการฝึกไม่แตกตา่งกัน หมายถึง ทัง้สองรูปแบบช่วยใหก้ลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่มีความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวมากขึน้เหมือนกนั  

   
ข้อเสนอแนะ 

การฝึกพลยัโอเมตรกิ และการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว พฒันาความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว ไดผ้ลท่ีไม่แตกตา่งกัน ผูฝึ้กสอนสามารถน าไปใชห้รอืตดัสินใจในการเลอืกฝึกซอ้ม
กับนกักีฬาหรือพฒันาสมรรถภาพทางกาย ช่วยเพิ่มความหลากหลายในการฝึก ไม่ท าใหผู้ฝึ้กเกิด
ความเบื่อหนา่ย  

 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

ควรมีการทดสอบท่ีฝึกเฉพาะทกัษะกีฬากาบดัดี ้เพื่อไดมี้การเปรียบเทียบผลการฝึกไดจ้ดั
เจนมากขึน้
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โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นโปรแกรมส าหรบัฝึกนกักีฬากาบดัดีเ้พศหญิง ก่อนการ
ฝึกทุกคนจะตอ้งอบอุ่นรา่งกาย 10 นาที และหลงัการฝึกจะตอ้งคลายกลา้มเนือ้ 10 นาที ท าการฝึก
ทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั  ใชเ้วลาในการฝึก 1.30 ชม.ต่อวนั เพิ่มความหนกัในสปัดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 7 ตามรูปแบบและรายละเอียดในแตล่ะทา่การฝึก ดงัตอ่ไปนี ้

 

Exercises 

Training weeks 

1 
Set x 
rep 

2 
Set x 
rep 

3 
Set x 
rep 

4 
Set x 
rep 

5 
Set x 
rep 

6 
Set x 
rep 

7 
Set x 
rep 

8 
Set x 
rep 

1.Alternate bounding 2x45s 2x45s 2x45s 3x50s 3x50s 3x50s 3x60s 3x60s 

2. Tuck jump   2x45s 2x45s 2x45s 3x50s 3x50s 3x50s 3x60s 3x60s 

3. Lateral run with 
ring 

2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

4.Bounding with ring 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

5.Font cone hop 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

6.Box jump 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

7.Depth jump 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

8.Double leg bounds 2x45s 2x45s 2x45s 3x50s 3x50s 3x50s 3x60s 3x60s 

9.Box jump and 
Depth jump 

2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

10.Multiple box to 
box jump 

2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 
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ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก ทา่ท่ี 1 ทา่กระโดดไปดา้นหนา้ในแนวราบ  
อุปกรณ ์   มารค์เกอร ์
วิธีปฏิบติั   
1. ยืนในลกัษณท์า่เตรยีมพรอ้มล  าตวัโนม้มาขา้งหนา้ทิง้น า้หนกัตวัมาท่ีเทา้ดา้นหนา้ 
2. ท าการออกแรงพุง่ไปขา้งหนา้ดว้ยการกระโดดใหล้  าตวัโนม้ไปขา้งหนา้ 
3. ทิง้น า้หนกัลงท่ีเทา้หนา้โดยใหล้  าตวัโนม้ไปขา้งหนา้ 
4. ใชเ้ทา้หนา้ท่ีลงน า้หนกัสง่แรงตอ่ไปจนเสรจ็สิน้ตามจ านวนครัง้ 
5. เม่ือท าการกระโดดจนเสรจ็สิน้แลว้ก็จะกลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีมพรอ้มท าตอ่เน่ืองสบักนัจน

ครบ 
ระยะเวลาพกั  1 นาที 

   

  
ภาพประกอบ 1 ค าอธิบายทา่กระโดดไปดา้นหนา้ในแนวราบ 

 
ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก ทา่ท่ี 2 ทา่กระโดดเขา่สงู (Tuck jump with knees up) 
อุปกรณ ์   - 
วิธีปฏิบติั   
1. เริ่มจากทา่เตรยีมยืนตรง แยกเทา้ประมาณช่วงไหล ่
2. ปฏิบติัโดยการยอ่ตวัลง แลว้กระโดดขึน้ เขา่ทัง้สองขา้งแตะหนา้อก กระโดดใหส้งูท่ีสดุ 
3. ปฏิบติัติดตอ่กนัจนครบ 
ระยะเวลาพกั  1 นาที 
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                    ภาพประกอบ 2 ค าอธิบายทา่ ทา่กระโดดเขา่สงู Tuck jump with knees up 

 

ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก  ทา่ท่ี 3 ทา่กระโดดสี่จุด (Lateral runs with rings)  
อุปกรณ ์  กรอบสี่เหลี่ยม 4 กรอบ 
วิธีปฏิบติั   
1.เริ่มจากทา่ยืนเตรยีมพรอ้มในกรอบสี่เหลี่ยมแรก 
2. กระโดดไปในกรอบสี่เหลี่ยมท่ีอยูท่างดา้นหนา้ 
3. และกระโดดไปในกรอบสี่เหลี่ยมท่ีอยูท่างดา้นซา้ย 
4. กระโดดไปในกรอบสี่เหลี่ยมท่ีอยูท่างดา้นหลงั 
5. กระโดดไปในกรอบสี่เหลี่ยมท่ีอยูท่างดา้นขวา 
6. ปฏิบติัติดตอ่กนัจนครบ   
ระยะเวลาพกั  1 นาที  
 

           

        
      ภาพประกอบ 3 ค าอธิบายทา่กระโดดสี่จุด Lateral runs with rings 
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ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก  ทา่ท่ี 4 ทา่กระโดดแบบเขยง่ในกรอบสี่เหลี่ยม (Bounding with rings) 
อุปกรณ ์    กรอบสี่เหลี่ยม 10 กรอบ 
วิธีปฏิบติั  
1. เริ่มจากทา่ยืนเตรยีมพรอ้ม 
2. กระโดดเขยง่ขาเดียวไปทางไปยงัต าแหนง่ท่ี 2 
3. กระโดดเขยง่ขาเดียวไปทางไปยงัต าแหนง่ท่ี 3 
4. กระโดดตอ่เน่ืองจนครบ  
ระยะเวลาพกั  1 นาที 
 

     

     
      ภาพประกอบ 4 ค าอธิบายทา่กระโดดแบบเขยง่ในกรอบสี่เหลี่ยม Bounding with rings 

 
ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก ทา่ท่ี 5 ทา่กระโดขา้มกรวย (Front cone hops) 
อุปกรณ ์   มารค์เกอร ์
วิธีปฏิบติั   
1.กระโดดขา้มกรวยท่ี 1 กรวยท่ี 2 กรวยท่ี 3 กรวยท่ี 4 กรวยท่ี 5 กรวยท่ี 6 กรวยท่ี  7 กรวยท่ี   

8 และกลบัตวัวิ่งไปยงักรวยท่ี 1  เป็นการสิน้สดุ 
2. ปฏิบติัติดตอ่กนัจนครบ 
 ระยะเวลาพกั  1 นาที 
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                 ภาพประกอบ 5 ค าอธิบายทา่กระโดขา้มกรวย  Front cone hops 

 

ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก ทา่ท่ี 6 บ็อกซ ์จมัพ ์(Box Jump)  
อุปกรณ ์   กลอ่ง สงู 30 เซนติเมตร 
วิธีการปฏิบติั     
1. ยืนเทา้คูใ่นทา่ผอ่นคลาย (Relax) แยกเทา้กวา้งขนาดช่วงหวัไหล ่            
2. หา่งพอประมาณ 25 นิว้ โดยใชก้ลอ่งท่ีมีความสงู 30 เซนติเมตร  
3. ย่อเข่าทิง้แขนลงขา้งล  าตวั เหวี่ยงแขนขึน้เหนือศีรษะ พรอ้มกระโดดขึน้กลอ่ง ดว้ยความ 

ยืดหยุน่ในทา่ Squat ดว้ยอุง้ฝ่าเทา้ 
4. รกัษารา่งกายใหอ้ยู่ในท่า Squat กระโดดลงจากกลอ่งลงพืน้ ดว้ยความยืดหยุ่นในท่า   

Squat  ดว้ยอุง้ฝา้เทา้ใหอ้อกแรงถีบตวั จากกลอ่งใหต้วัลอยสงูขึน้ท่ีสดุและไกลท่ีสดุก่อนลงสูพ่ืน้  
5. กระโดดขึน้กลอ่งตอ่ไปจนครบ  
6. พยายามใหเ้วลาการสมัผสัพืน้ และกลอ่งของเทา้สัน้ท่ีสดุเทา่ท่ีจะเป็นไปได ้
7.ปฏิบติัติดตอ่กนัจนครบ 
ระยะเวลาพกั  1 นาที 

         
        ภาพประกอบ 6 ค าอธิบายทา่ บ็อกซ ์จมัพ ์ Box Jump 
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ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก ทา่ท่ี 7 เด็พธ ์จมัพ ์(Depth Jump) 
อุปกรณ ์   กลอ่ง สงู 30 เซนติเมตร 
วิธีการปฏิบติั    
1.  ยืนเทา้คูใ่นทา่ท่ีผอ่นคลาย (Relax) แยก เทา้กวา้งขนาดช่วงหวัไหล ่           
2. หา่งกลอ่งประมาณ 25 นิว้ โดยใชก้ลอ่งท่ีมีความสงู 30 เซนติเมตร  
3.  ยอ่เขา่ทิง้แขนลงขา้งล  าตวั เหวี่ยงแขนขึน้เหนือศีรษะ พรอ้มกระโดดขึน้กลอ่ง ดว้ยความ   

ยืดหยุน่ในทา่ Squat ดว้ยอุง้ฝ่าเทา้  
4. รกัษาร่างกายใหอ้ยู่ในท่า Squat กระโดดลงจากกล่องลงพืน้ ดว้ยความยืดหยุ่นในท่า   

Squat ดว้ยอุง้ฝ่าเทา้  
5. กระโดดขึน้กลอ่งตอ่ไปจนครบ  
6. พยายามใหเ้วลาการสมัผสัพืน้ และกลอ่งของเทา้สัน้ท่ีสดุเทา่ท่ีจะเป็นไปได ้
7.ปฏิบติัติดตอ่กนัจนครบ 
ระยะเวลาพกั  1 นาที 

            

        
                   ภาพประกอบ 7 ค าอธิบายทา่ เด็พธ ์จมัพ ์ Depth Jump 

 
ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก ทา่ท่ี 8 การกระโดดเทา้คู ่(Double leg Bounds) แบบขึน้กลอ่ง 
อุปกรณ ์   กลอ่ง สงู 30 เซนติเมตร 
วิธีการปฏิบติั     
1. ยืนเทา้คูใ่นทา่ผอ่นคลาย (Relax) แยกเทา้กวา้งขนาดช่วงหวัไหล ่ 
2. ย่อเข่าลงสูท่่า Squat ทิง้แขนลงขา้งล  าตวั กระโดดเทา้คู่การเคลื่อนไหวมาจาก สะโพก

และเขา่  
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3. รกัษาต าแหนง่ล  าตวัตัง้ตรงในแนวด่ิงเขา่ไม่แยกออกจากกนั  
4. กระตกุเขา่ถึงหนา้อก เหวี่ยงทัง้สองขึน้เพื่อรกัษาสมดลุและเพิ่มความสงู              
5. ลงสูพ่ืน้ดว้ยความยืดหยุน่ในทา่ Squat ดว้ยอุง้ฝ่าเทา้และกระโดดขึน้อีกครัง้อยา่งรวดเรว็  
6. พยายามใหเ้วลาการสมัผสัพืน้ของเทา้ระหวา่งรัว้สัน้ท่ีสดุเทา่ท่ีจะเป็นไปได ้
7.ปฏิบติัติดตอ่กนัจนครบ 
ระยะเวลาพกั  1 นาที 

           

                            
 ภาพประกอบ 8 ค าอธิบายทา่ การกระโดดเทา้คู ่ Double leg Bounds 

 
ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก ทา่ท่ี 9 บ็อกซ ์จมัพ ์(Box Jump) และ เด็พธ ์จมัพ ์(Depth Jump) 
อุปกรณ ์   กลอ่ง สงู 30 เซนติเมตร 
วิธีการปฏิบติั   
1.ยืนเทา้คูใ่นทา่ผอ่นคลาย (Relax) แยกเทา้กวา้งขนาดช่วงหวัไหล ่หา่งกลอ่งกระโดด (Box 

Jump)ประมาณ 25 นิว้ ซึ่งกลอ่งมีความสงู 30 เซนติเมตร หนัหนา้ไปหาทิศท่ีจะกระโดด   
2. ย่อเข่าทิง้แขนลงขา้งล  าตวั เหวี่ยงแขนชีนิ้ว้หวัแม่มือขึน้เหนือศีรษะ พรอ้มกระโดดเทา้คู่

ขึน้ บนกลอ่งดว้ยความยืดหยุ่นในท่า Squat ดว้ยอุง้ฝ่าเทา้ กระโดดลงสูพ่ืน้ดว้ยความยืดหยุ่น ในท่า 
Squat ดว้ยอุง้ฝ่าเทา้ และไปยงัจุดเริ่มตน้อยา่งรวดเรว็ และกระโดดไปขา้งหนา้ขึน้บน กลอ่งใบตอ่ไป   

3. พยายามกระตกุเขา่ขึน้ตรงๆ พรอ้มเหวี่ยงแขนใหนิ้ว้หวัแม่มือตัง้ชีข้ึน้เพื่อรกัษาสมดลย ์
4. พยายามใหเ้วลาการสมัผสัพืน้ และกลอ่งของเทา้สัน้ท่ีสดุเทา่ท่ีจะเป็นไปได ้
5.ปฏิบติัติดตอ่กนัจนครบ 
ระยะเวลาพกั  1 นาที 
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ภาพประกอบ 9 ค าอธิบายทา่ บ็อกซ ์จมัพ ์ Box Jump และ เด็พธ ์จมัพ ์Depth Jump 

 

ทา่ท่ีใชใ้นการฝึก ทา่ท่ี 10   ทา่กระโดดตา่งระดบั (Multiple box to box Jump) 
อุปกรณ ์  กลอ่ง 
วิธีปฏิบติั   
1. เริ่มจากทา่เตรยีมยืน  
2. ปฏิบติัโดยการยอ่ตวัลง แลว้กระโดดขึน้กลอ่ง 3 ระดบั 
3. ปฏิบติัติดตอ่กนัจนครบ 
ระยะเวลาพกั  1 นาที 
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      ภาพประกอบ 10 ค าอธิบายทา่กระโดดตา่งระดบั  Multiple box to box Jump 



 

 
 

                                 
 
 
 
 
 
 
 

                                                          ภาคผนวก ข  
                                          โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว  เป็นโปรแกรมส าหรบัฝึกนกักีฬากาบดัดีเ้พศหญิง 
ก่อนการฝึกทกุคนจะตอ้งอบอุ่นรา่งกาย 10 นาที และหลงัการฝึกจะตอ้งคลายกลา้มเนือ้ 10 นาที ท า
การฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ใชเ้วลาในการฝึก 1.30 ชม. ต่อวนั เพิ่มความหนกัในสปัดาหท่ี์ 4 
และสปัดาหท่ี์ 7 ตามรูปแบบและรายละเอียดในแตล่ะทา่การฝึก ดงัตอ่ไปนี ้

 

Exercises 

Training weeks 

1 
Set x 
rep 

2 
Set x 
rep 

3 
Set x 
rep 

4 
Set x 
rep 

5 
Set x 
rep 

6 
Set x 
rep 

7 
Set x 
rep 

8 
Set x 
rep 

1.  วิ่งสลบัฟันปลา 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

2.  การวิ่งแตะเส้น 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

3. การวิ่งเป็นรูปตวั T 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

4. การวิ่งกา้วเทา้ไป
ขา้งหนา้สลบัซา้ยขาว 

2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

5. การวิ่งเป็นรูปตวั V 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

6. การวิ่งซิกแซก 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 

7.Depth jump 2x5 2x5 2x5 3x5 3x5 3x5 4x5 4x5 
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ทา่ท่ี 1 วิ่งสลบัฟันปลา 
  วิธีการฝึก 
1. ใหน้กักีฬายืนหลงัเสน้เริ่ม และวิ่งตรงไปหากรวยจุดท่ี (1) และวิ่งออ้มกรวยทัง้ 6 
กรวยใหเ้รว็ท่ีสดุ 
2. เม่ือสิน้สดุระยะทางใหน้กักีฬาเดินกลบัมาหาจุดเริ่มตน้ 
3. ปฏิบติัตอ่เน่ืองจนครบ 3, 4 และ 5 เท่ียว 
4. พกั 1 นาที  

 

 
ภาพประกอบ 11 ค าอธิบายทา่ท่ี วิ่งสลบัฟันปลา 

 
ทา่ท่ี 2. การวิ่งแตะเสน้ 
วิธีการฝึก 
1. ใหน้กักีฬายืนหลงัเสน้เริ่ม และเริ่มวิ่งตรงไปยงัจุดท่ี 1 แลว้กลบัตวัวิ่งมาหาจุดเริ่มตน้ 
2. จากจุดเริ่มตน้ใหน้กักีฬาวิ่งตรงไหยงัจุดท่ี 2 แลว้กลบัตวัวิ่งมาหาจุดท่ี 1 
3. จากจุดท่ี 1 นกักีฬากลบัตวัวิ่งตรงไปยงัจุดท่ี 3 แลว้กลบัตวัวิ่งมาหาจุดท่ี 2 
4. จากจุดท่ี 2 นกักีฬากลบัตวัวิ่งตรงไปยงัจุดท่ี 4 แลว้วิ่งกลบัตวัมาหาจุดท่ี 3 
5. จากจุดท่ี 3 นกักีฬากลบัตวัวิ่งไปยงัจุดท่ี 4 สิน้สดุการฝึกในแตล่ะรอบ 
6. เม่ือสิน้สดุการฝึก ในแตล่ะรอบใหน้กักีฬาเดินกลบัมาหาจุดเริ่มตน้ 
7. ปฏิบติัตอ่เน่ืองจนครบ 3, 4 และ 5 เท่ียว 
8. พกั 1 นาที 
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ภาพประกอบ 12 ค าอธิบายทา่ การวิ่งแตะเสน้ 

 

ทา่ท่ี 3 การวิ่งเป็นรูปตวั T 
วิธีการฝึก 
1. ใหน้กักีฬายืนอยูจุ่ดเริ่มตน้ และเม่ือไดย้ินสญัญาณใหว้ิ่งไปแตะจุดท่ี 2 
2. จากจุดท่ี 2 ใหว้ิ่งไปแตะจุดท่ี 3 แลว้วิ่งกลบัมาแตะจุดท่ี 2 
3. จากจุดท่ี 2 ใหว้ิ่งไปแตะจุดท่ี 4 แลว้วิ่งกลบัมาแตะจุดท่ี 2 
4. จากจุดท่ี 2 ใหว้ิ่งกบัมาหาจุดท่ี 1 
5. ปฏิบติัตอ่เน่ืองจนครบ 3, 4 และ 5 เท่ียว 

         6. พกั 1 นาที 

 
ภาพประกอบ 13 ค าอธิบายทา่ การวิ่งเป็นรูปตวั T 
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ทา่ท่ี 4 การวิ่งกา้วเทา้ไปขา้งหนา้สลบัซา้ยขวา 
วิธีการฝึก 
1. ใหน้กักีฬายืนหลงัเสน้เริ่ม และเริ่มวิ่งไปหาจุดท่ี 1 
2. จากจุดท่ี 1 ถึงจุดท่ี 2 ใหน้กักีฬากระโดดสองเทา้พอ้มกนัไปขา้งหนา้ 
3. จากจุดท่ี 2 ใหน้กักีฬาวิ่งเรว็ไปยงัเสน้สิน้สดุ 
4. เม่ือสิน้สดุการฝึกในแตล่ะรอบใหน้กักีฬาเดินกลบัมาท่ีจุดเริ่มตน้ 
5. ปฏิบติัตอ่เน่ืองจนครบ 3, 4 และ 5 เท่ียว 
6. พกั 1 นาที 

 
ภาพประกอบ 14 ค าอธิบายทา่ การวิ่งกา้วเทา้ไปขา้งหนา้สลบัซา้ยขวา 

 
ทา่ท่ี 5 การวิ่งเป็นรูปตวั V 
วิธีการฝึก 
1. ใหน้กักีฬายืนหลงัเสน้เริ่ม และเริ่มวิ่งโดยผา่นจุด 2 ตรงไปหาจุด 3 
2. จากจุดท่ี 3 นกักีฬากลบัตวัวิ่งถอยหลงัไปยงัจุด 2 
3. จากจุดท่ี 2 นกักีฬากลบัตวัวิ่งอยา่งรวดเรว็ไปยงัจุดท่ี 1 
4. จากจุดท่ี 1 นกักีฬากลบัตวัวิ่งถอยหลงัไปหาจุดท่ี 2 และกลบัตวัวิ่งไปหาจุดท่ี 3 
5. จากจุดท่ี 3 นกักีฬากลบัตวัวิ่งถอยหลงัไปยงัจุดท่ี 2 และกลบัตวัวิ่งอยา่งรวดเรว็ไปยงั 
จุดท่ี 1 และวิ่งตรงออกมา (ดงัภาพ)  
 6. ปฏิบติัตอ่เน่ืองจนครบ 3, 4 และ 5 เท่ียว 
 7. พกั 1 นาที 
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                   ภาพประกอบ 15 ค าอธิบายทา่ การวิ่งเป็นรูปตวั V 

 
ทา่ท่ี 6 การวิ่งซิกแซก 
วิธีกากฝึก 
1. ใหน้กักีฬายืนหลงัเสน้เริ่ม และเม่ือไดย้ินสญัญาณใหน้กักีฬาวิ่งไปหาจุดท่ี 1 
2. จากจุดท่ี1 ใหน้กักีฬาวิ่งซิกแซกไปยงัจุดท่ี 2,3,4,5,6,7,8,9(ดงัภาพ) 
3. เม่ือสิน้สดุการฝึกในแตล่ะรอบใหน้กักีฬาเดินกลบัมาท่ีจุดเริ่มตน้ 
4. ปฏิบติัตอ่เน่ืองจนครบ 3, 4 และ 5 เท่ียว 
5. พกั 1 นาที 

 
     ภาพประกอบ 16 ค าอธิบายทา่ การวิ่งซิกแซก 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                           ภาคผนวก ค 
                                         แบบบันทึกผลการฝึก 
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แบบบนัทกึผลการทดสอบพลงักลา้มเนือ้  
 
ช่ือ – นามสกลุ .......................  อาย.ุ......ปี  น า้หนกั......กิโลกรมั  สว่นสงู...........เซนติเมตร 
วตัถปุระสงค ์     เพื่อวดัพลงัของกลา้มเนือ้ 
 
วิธีการ      นกักีฬายอ่เขา่ 90 องศา จากนัน้เหวี่ยงแขนกระโดดไปดา้นหนา้ใหไ้กลท่ีสดุเท่าท่ี

จะท าได ้ท าการทดสอบกระโดด 2 ครัง้ พกัครัง้ละ 3 นาที  
 
การบันทึกผล     บันทึกระยะท่ีกระโดดได ้จากครัง้ท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครัง้ โดย

ระยะทางวดัจากจุดเริ่มตน้จนถึงสน้เทา้หลงัของนกักีฬา 

 

                                             
 

องคป์ระกอบสมรรถภาพ รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

ก่อนฝึก สปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 

1.พลงักลา้มเน้ือ Standing Board Jump Test ระยะ..........เมตร ระยะ..........เมตร ระยะ..........เมตร 
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แบบบนัทกึผลการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 
ช่ือ – นามสกลุ ..........................  อาย.ุ.....ปี น า้หนกั.......กิโลกรมั สว่นสงู...........เซนติเมตร 
วตัถปุระสงค ์   เพื่อทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  
 
วิธีการ             นกักีฬายืนท่าเตรียมพรอ้มหนัหนา้เขา้หาหลกั เริ่มทดสอบใหห้มุนตวัทาง

ดา้นซา้ยพรอ้มวิ่งจากจุด A ไปจุด B  ใชมื้อซา้ยสมัผสัหลกัท่ีจุด B จากนัน้วิ่งกลบัตวัยาวมายงัจุด C 
ใชมื้อขวาสมัผสัหลกัท่ีจุด C จากนัน้วิ่งกลบัมายงัจุดเริ่มตน้ท่ีจุด A ท าการทดสอบ 2 เท่ียว พกัระหวา่ง
เท่ียว 5 นาที  

 
การบนัทกึผล     บนัทกึท่ีนกักีฬาวิ่งไดเ้ท่ียวท่ีเรว็ท่ีสดุ จากการทดสอบ 2 ครัง้ โดยหนว่ยเป็น

วินาที 

   

                               
    แบบทดสอบ 5-10-5 Agility test 

 

องคป์ระกอบ
สมรรถภาพ 

รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

ก่อนฝึก สปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 

1.ความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility Run test 
ระยะ..........
วินาที 

ระยะ..........
วินาที 

ระยะ..........
วินาที 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                  ภาคผนวก ง  
                                                 รายนามผู้เช่ียวชาญ                  
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการพิจารณาตรวจสอบโปรแกรมฝึก 
 
1.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. สนธยา สลีะมาด  
ต าแหนง่คณะบดี คณะพลศกึษา  
มหาวิทยลยัศรนีครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร 
 
2.อาจารย ์ดร. วชัร ีฤทธ์ิวชัร ์
 อาจารยป์ระจ าภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  
มหาวิทยลยัศรนีครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร 
 
3.ครู ภาวิณี เพชรสวุรรณ  
ครูเช่ียวชาญ โรงเรยีนเทพศิรนิทรล์าดหญา้กาญจนบุรี



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวอลสิา ลิม้ส  าราญ 
วัน เดือน ปี เกิด 24 ตลุาคม 2534 
สถานที่เกิด กาญจนบุร ี
วุฒิการศึกษา พ.ศ.2553 มธัยมศกึษา  

  จากโรงเรยีนเทพศิรินทรล์าดหญา้ กาญจนบุร ี 
พ.ศ. 2558 การศกึษาบณัฑิต    
  จากสถาบนัการศกึษา วิทยาเขตกระบี่ สาขาวิชาพลศกึษา  
พ.ศ. 2562 การศกึษามหาบณัฑิต  
  จากมหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 

ที่อยู่ปัจจุบัน 2/5 หมู่ 6 ต าบล ลาดหญา้ อ าเภอ เมือง จงัหวดั กาญจนบุร ี  

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1 บทนำ
	ภูมิหลัง
	ความมุ่งหมายของการวิจัย
	ความสำคัญของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
	ตัวแปรที่ศึกษา
	นิยามศัพท์เฉพาะ
	กรอบแนวคิดในการวิจัย
	สมมติฐานของการวิจัย

	บทที่ 2 เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	กีฬากาบัดดี้
	หลักการฝึกซ้อม
	หลักการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก
	ความหมายของพลัยโอเมตริก
	ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว
	หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
	หลักการสร้างโปรแกรมฝึก
	แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใช้ในงานวิจัย
	วิจัยในต่างประเทศ
	วิจัยในประเทศ

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	ประชากรที่ใช้ในการวิจัย
	กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
	เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria)
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ
	วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 5 สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สังเขปความมุ่งหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า
	ความมุ่งหมายของการวิจัย
	สมมุติฐานในการวิจัย
	วิธีการศึกษาค้นคว้า
	เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า
	การจัดกระทำและการวิเคราะห์ข้อมูล
	สรุปผลการศึกษาค้นคว้า
	อภิปรายผล
	ข้อเสนอแนะ
	ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน

