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คํานํา 
 
 ปจจุบันกฬีาวอลเลยบอลเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่มีผูนิยมเลนจํานวนมาก และไดรับความ
นิยมจากผูชมทั่วโลก และมีการจัดการแขงขันอยางแพรหลาย  อีกทั้งประเทศไทยเคยไดรับความ
ไววางใจจากนานาชาติใหเปนเจาภาพจัดการแขงขันหลายครั้ง  นบัวากฬีาวอลเลยบอลไดสราง
ช่ือเสียงใหกับประเทศไทยไดทางหนึ่ง  สวนในอีกทางหนึ่ง หลายประเทศรวมทั้งประเทศไทยตาง
พยายามพัฒนาศักยภาพนกักฬีาของตนเองเพื่อหวังชวงชิงชัยชนะเหนือคูตอสู เพื่อสรางชื่อเสียง
ใหกับประเทศของตนเพิ่มขึน้ โดยการนําความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬามาประยุกตใชเพื่อให
เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการแขงขันกีฬา 
 
 ความสําเร็จของนักกฬีาที่จะไดรับจากการแขงขันนั้นจะตองประกอบไปดวยองคประกอบ
หลายอยางดังที่  สุพิตร (2538)  ไดกลาวไววา การที่นกักีฬาจะกาวไปสูความเปนเลศิในทางการกฬีา
ไดนั้น นักกีฬาจะตองเปนผูมีสมรรถภาพทางกายที่ด ีมทีักษะกีฬาที่ถูกตองและมีสมรรถภาพทางจิต
ที่สมบูรณ ฉะนั้นการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายตองใหสอดคลองกับความตองการและทักษะ
กีฬาชนดินั้นๆ จึงจะเกิดประโยชนสูงสุดเชนกีฬาวอลเลยบอล ผูเลนทุกคนจะตองมกีารเคลื่อนไหว
เกือบตลอดเวลาการแขงขัน ทั้งการกาว การวิ่ง การกระโดดฯลฯ   
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัศึกษา  การฝกแบบพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกต 
ที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนกักีฬาวอลเลยบอลหญิง            ซ่ึงการออกกําลังกายแบบ 
พลัยโอเมตริกเปนการเพิ่มประสิทธิภาพใหนักกฬีาที่ใชกําลัง เชน วอลเลยบอล บาสเกตบอล 
กระโดดสูง กระโดดไกล ประเภทพุง ทุม ขวางและประเภทความเรว็  วิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก
เร่ิมโดยการยดืกลามเนื้ออยางรวดเร็ว และตามดวยการหดตวัของกลามเนือ้อยางทันทีทนัใดใน
กลามเนื้อมัดเดียวกันนั้น            นอกจากนี้ในการฝกซอมหรือในการแขงขันนั้นสิ่งสําคัญที่สุด    คือ  
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ทําอยางไรใหนักกฬีาแสดงความสามารถไดอยางเต็มทีต่ลอดระยะเวลาการฝกซอมหรือการแขงขนั  
ดังนั้น ผูวจิัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงวิธีการที่จะทําใหนกักฬีาฟนตัวไดเร็วและสามารถที่จะ
แสดงความสามารถในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬาไดอยางเต็มที่  ทั้งนี้เนื่องจากในการฝกกีฬาหรือ
การแขงขันกฬีาจะทําใหรางกายของนกักฬีาเกิดความเมื่อยลา ชูศักดิ์และกันยา (2536)  ไดกลาวไววา 
ในชวงการฟนตัวถาไดออกกาํลังกายอยางเบาๆ จะชวยทําใหกรดแลคติค เคลื่อนยายไดเร็วกวาการ
นั่งพักเฉยๆ  ถานักกฬีาอยูในชวงพัก หรือขอเวลานอกจากการแขงขัน หรือขณะฝกกฬีาเสร็จตองนัง่
พักเฉยๆ  การฟนตัวของนกักีฬาจะชาลงกวาที่ควรจะเปน  
 

วิธีการที่จะชวยใหการฟนตวัดีขึ้นมีหลายวธีิและการนวดเปนอีกวิธีการหนึ่งที่กําลังเปนที่
นยิมในปจจุบนั การนวดมหีลายลักษณะแลวแตเทคนิคของผูนวด  เชน  การนวดแบบจีน  (Chinese 
massage)  การนวดแบบสวดีิช  (Swedish massage) การนวดแบบกายภาพบําบดัหรือแผนปจจุบนั  
การนวดแบบไทยหรือแผนไทย และการนวดแบบไทยประยุกต  (ประเทือง, 2528 และ เจือจนัท, 
2534)  การนวดในแตละลักษณะจะใชหลักการเดียวกนั  เชน  การกด  การคลึง  การบีบ  การดึง  
การลูบ  การตบ  การสั่น และการทุบ  ดังนั้นผูวิจยัจึงมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาการนวดเพื่อการผอน
คลายรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจะสามารถชวยใหนกักฬีาแสดงศักยภาพไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  ดังที่ชูศักดิแ์ละกันยา (2536)  ไดกลาวไววา  การนวดมีผลดีตอระบบไหลเวียนโลหิต
ที่สําคัญ  2 ประการ คือ ประการแรกเปนผลทางเชิงกลที่ทําหนาที่ชวยไลโลหิตดํา  ประการที่สอง
นั้นเปนผลทางรีเฟล็กซทําใหมีการหลั่งอะเซติลโคลีน (Acetyl choline) และฮีสตามีน (Histamine) 
ซ่ึงเปนสารทําใหหลอดโลหติขยายตวั ทําใหกําจัดของเสียไดเพิ่มขึ้น และยังเปนผลดีตอระบบ
น้ําเหลือง  ชวยเพิ่มการไหลเวียนของน้ําเหลือง ชวยลดอาการบวมและการเกิดพังผืดได และการ
นวดยังเปนผลดีตอระบบโครงรางและกระดูก  คือ  ชวยเพิ่มแรธาตุในกระดูกจะทําใหกระดกู
แข็งแรงขึ้น  และเปนผลดีตอระบบกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อคลายตัว  เสนใยกลามเนื้อแยกกนัไดดี
และสามารถตอบสนองตอการกระตุนไดดขีึ้น  ชวยลดการเกร็งกลามเนื้อ  เพิ่มความออนตัว ลด
ภาวะการยึดตดิของกลามเนือ้ ลดความเจบ็ปวด เพิ่มความพรอมของรางกาย มีผลตอผิวหนังทําใหมี
การขับของเสียจากตอมเหงือ่และตอมไขมัน พรอมกับเพิ่มอาหารมาหลอเล้ียงผิวหนังดีขึ้น มีผลตอ
จิตใจทําใหเกดิความรูสึกผอนคลายสบายใจ ทําใหรูสึกแจมใส กระฉับกระเฉง ลดความเครียดความ
กังวล และการนวดยังมีบทบาทที่สําคัญที่เกี่ยวกับการฝกของนักกฬีา  คือ  ชวยใหนกักีฬาฟนตวัจาก
การบาดเจ็บชวยใหหายไดสนิท  โดยทําใหมีโอกาสเปนเรื้อรังไดนอย ชวยทําใหกลามเนื้ออยูใน
สภาพการคลายตัวทีด่ีมีความออนตัวและมสีภาพทางโภชนาการดี ลดการเจ็บปวดของกลามเนื้อ 
ชวยใหนกักฬีาฟนตัวจากอาการปวดกลามเนื้อไดเร็ว  และสามารถฝกจนถึงระดับสูงขึ้นไปได  
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สอดคลองกับที่  อนุรัต  (2539)      ไดทําการศึกษาถึงผลของการนวดแบบลึกทําใหการเคลื่อนยาย
กรดแลคติคในโลหิต การฟนตัวและความสามารถในการทํางานของรางกายหลังจากการฟนตวัดีขึน้ 
   

ดวยเหตนุี้ผูวิจยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษา   การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวด 
แบบไทยประยุกต    ซ่ึงเปนภูมิปญญาของไทยที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนกักีฬา 
โดยมีสมมติฐานวา    การฝกพลัยโอเมตรกิรวมกับการนวดแบบไทยประยุกตทําใหความสามารถใน 
การกระโดดของนักวอลเลยบอลหญิงตางจากการฝกพลัยโอเมตริกแตเพียงอยางเดียว   และการฝก 
พลัยโอเมตริกและการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกตทําใหความสามารถใน
การกระโดดของนักวอลเลยบอลหญิงเปลี่ยนแปลงไปเมือ่ระยะเวลาการฝกยาวนานขึน้  ทั้งนี้เพื่อนาํ
ผลที่ไดจากการวิจัยไปใชใหเกิดประโยชนในการฝกเพื่อพัฒนานักกฬีาวอลเลยบอลและนําไป
ประยุกตใชกบันักกฬีาประเภทตางๆที่ตองการใชพลังระเบิดในการเคลื่อนไหวไดอีกทางหนึ่งดวย 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
1.   เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกพลัยโอเมตริกรวมกบัการนวดแบบ 

ไทยประยุกตที่มีตอความสามารถในการกระโดด  กําลังของกลามเนื้อ  และองศาการเคลื่อนไหว
ของขอเขาของนักวอลเลยบอลหญิง  
 

2.  เพื่อศึกษาความแตกตางของความสามารถในการกระโดด   กําลังของกลามเนื้อและ
องศาการเคลื่อนไหวของขอเขาของนักวอลเลยบอลหญิง ระหวางกลุมทีใ่ชการฝกพลัยโอเมตริก 
และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกต 
 

3. เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการกระโดด  กาํลังของกลามเนื้อและ
องศาการเคลื่อนไหวของขอเขาของนักวอลเลยบอลหญิง ภายในกลุมที่ใชการฝกพลัยโอเมตริกและ
การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกต      
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ขอบเขตการวจัิย 
 

1.  กลุมตัวอยางในการวจิัยคร้ังนี้  คือ นักกฬีาวอลเลยบอลหญิง โรงเรียนบดินทรเดชา   
 (สิงห สิงหเสนี)  มีอายุระหวาง  14 - 18 ป  จํานวน  33  คน มีคุณสมบัติเคยเขารวมการแขงขัน
ระดับเยาวชนแหงชาติ ถึงระดับเยาวชนทีมชาติไทย 
 

2.  การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวจิัยเชงิทดลอง   (Experimental research)  เพื่อศึกษาผลของการ 
ใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทย
ประยุกตตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลหญิง   

 
3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 

3.1  ตัวแปรตน  (Independent variable)  คือ  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและ 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกต 

3.2 ตัวแปรตาม  (Dependent variable)  คือ  ความสามารถในการกระโดด  กําลังของ 
กลามเนื้อขาและองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
1.  กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัยคร้ังนี้ ปฏิบตัิภารกิจประจาํวันตามปกติและพักผอน 

อยางเพยีงพอตลอดระยะเวลาการวิจัย 
   

2.  กลุมตัวอยางฝกซอมวอลเลยบอลประจําวันตามปกติเหมือนกันทุกกลุม ยกเวน 
วันอังคารและวันเสารที่ฝกตามโปรแกรมการฝกที่กําหนดใหสําหรับแตละกลุม   

 
3.  ใชหลักและวิธีการนวดแบบไทยประยกุตเพื่อการผอนคลายกลามเนื้อสําหรับนักกีฬา  

ของมานพ  (2540)          
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นิยามศัพท 
 
1.  การฝกแบบพลัยโอเมตริก  (Plyometric training)  หมายถึง  การฝกกลามเนื้อที่ม ี

ลักษณะเฉพาะ โดยกําหนดใหเกดิการหดตัวของกลามเนื้อแบบที่มกีารยืดยาวออกของกลามเนือ้ 
(eccentric contraction) กอน แลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบที่มีการหดสั้นเขาของ
กลามเนื้อ (concentric contraction) อยางทนัทีทันใด 
 

2.  การนวดแบบไทยประยกุต  (Modified Thai traditional massage)  หมายถึง  การนวด 
แบบไทยประยุกตเพื่อการผอนคลายกลามเนื้อสําหรับนกักีฬาตามแนวทางของมานพ  (2540) 
 

3.  ความสามารถในการกระโดด (Jumping ability) หมายถึง   
     3.1  ความสูงที่นักกฬีาแตละคนสามารถกระโดดไดสูงสุด  ทดสอบโดยใชเครื่องมอื 

สําหรับวัดความสูงของการกระโดด (Yards stick)  
     3.2  ระยะเวลาที่นานที่สุดที่นักกฬีาสามารถกระโดดลอยตัวอยูกลางอากาศ 

(Flight time) โดยนับตั้งแตเทาทั้งสองขางพนพื้นจนกระทั่งเทากลับมาสัมผัสพื้นอีกครั้ง ทดสอบ
โดยใชเครื่องมอืสําหรับวัดความสามารถในการกระโดด (Jump mat)  

 
4.  องศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  หมายถึง ความสามารถสูงสุดในการงอขอเขาขณะพัก 

มีหนวยเปนองศา 
 

5.  กําลังของกลามเนื้อขา   หมายถึง   ความสามารถในการทํางานอยางทันทีทันใดของ 
กลามเนื้อดวยความพยายามสูงสุด  ทําการทดสอบโดยวดัคากําลังเฉลี่ยสูงสุดขณะเหยียดเขา 
(Extension) และขณะงอเขา (Flexion) ดวยความเรว็ 180 องศาตอวินาที  ทดสอบโดยเครื่อง 
Isokinetic Dynamometer รุน Cybex Norm  มีหนวยเปนวัตต (โดยการบันทึกคากําลังกลามเนื้อขา
ขางที่ดีที่สุด) 

 
6.  นักวอลเลยบอลหญิง  หมายถึง  นักกฬีาวอลเลยบอลหญิง ตัวแทนโรงเรียนบดนิทรเดชา  

(สิงห สิงหเสนี)  มีอายุระหวาง  14 - 18 ป  มีคุณสมบัติเคยเขารวมการแขงขันระดับเยาวชนแหงชาต ิ
ถึงระดับเยาวชนทีมชาติไทย 
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การตรวจเอกสาร 
 

งานวิจยัในครั้งนี้ผูวิจยัไดศกึษาคนควาเอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของมีหัวขอตางๆดังนี้    
 

- ความหมาย ทฤษฎี และหลักการฝกพลัยโอเมตริก 
- วิธีการฝกพลัยโอเมตริก 
- ระบบพลังงานสําคัญที่ใชในการออกกําลังกายและการฝกพลัยโอเมตรกิ 
- การลาของกลามเนื้อ การบาดเจ็บของเอ็น กลามเนื้อและการฟนตวัจาก 

การออกกําลังกาย 
- สมรรถภาพทางกายของนกักฬีาวอลเลยบอล 
- การนวด  ผลของการนวดและเทคนิคการนวด 
- การนวดในทางการกีฬา 
- การนวดแบบไทยประยุกต 
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ความหมาย ทฤษฎีและหลักการฝกพลัยโอเมตริก 

 
ในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหกบันักกฬีา จําเปนตองมีรูปแบบการฝกซอมเฉพาะ

เพื่อที่จะชวยพฒันาระบบพลงังานและระบบกลามเนื้อที่จาํเปนตองใชในกีฬาประเภทนั้นๆ พลัยโอ
เมตริกก็เปนรูปแบบการฝกซอมหนึ่ง ที่เฉพาะตอกฬีาทีต่องใชระบบประสาทและกลามเนื้อเพื่อใหมี
ความแข็งแรงมากที่สุด 
 
 พลัยโอเมตริก (Plyometric) มาจากคําในภาษากรีก คือ Plethyein มีความหมายวา  
เพิ่มมากขึ้น หรือมาจากรากศัพทภาษากรกี ที่วา  Plio  หมายถึง  เพิม่ขึ้น มากขึ้นอีก รวมกับคําวา  
Metric ซ่ึงหมายถึง การวดัขนาดหรือระยะ ตามที่เขาใจกนัในปจจุบัน Plyometric exercise  หมายถงึ  
การออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายที่รวมไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรงและความรวดเรว็ใน
การหดตวัของกลามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําได
หลากหลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (Jump training) และเขยง  (Hopping) ในรูปแบบตางๆ กัน  
เพื่อพัฒนาลําตวัสวนลางและการบริหารลําตัวสวนบนโดยใชเมดิซินบอล เจริญ  (2538)  ไดกลาวไว
วา วัตถุประสงคของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเปนการเพิม่ความตื่นตวั (Excitability) 
ของตัวรับความรูสึกทางระบบประสาท (Neurological receptors) เพื่อทําใหเกดิกจิกรรมตอบสนอง 
(Reactivity)   ของระบบประสาทและกลามเนื้อ โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกใชในการ
ปรับปรุงและพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬาซึ่งชนดิของกีฬาที่ทําการฝกนั้นจะตองเกี่ยวกับการ
ฝกเพื่อใหมกีารตอบสนองทางระบบประสาทและกลามเนื้อ  (Reactive neuromuscular training) ซ่ึง
ตองการใหไดปริมาณของแรงหดตัวของกลามเนื้อที่มากที่สุดในเวลาที่นอยที่สุด การเคลื่อนไหวทุก
อยางในการแขงขันกีฬานั้นเกี่ยวกับการทํางานซ้ําๆ กัน กีฬาหลายประเภทตองการการหดตวัของ
กลามเนื้อแบบหดสั้นเขาอยางรุนแรงและรวดเรว็       Chu และPlummer  (1984)  ไดกลาวไววา 
พลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมความแข็งแรงและความเร็วในการ
เคลื่อนไหวเพือ่ทําใหเกดิประเภทการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว ซ่ึงมักใชการฝกกระโดดหรือการออก
กําลังกายแบบใดๆ ก็ได   ทีใ่ชปฏิกิริยาตอบสนองแบบยดืเหยียด  (Stretching reflex)  เพื่อผลิตแรง
ปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนอยางรวดเร็ว เชนเดียวกับที่   Huber (1987)    ไดกลาวไววา    การออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเปนการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ  กลามเนือ้เหยยีดตวัออก
เร็วเทาใดกย็ิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวส้ันเขามากยิ่งขึ้นเทานั้น  ลักษณะการออกกําลังกายแบบพลัยโอ
เมตริกเปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจนและมีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดรวมทั้งมีแรง
พยายามเกิดขึน้ทุกครั้ง   
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เพียรชัย (2537)  ไดกลาวไววา  หลักการในการจัดโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
ควรคํานึงถึงสิ่งตางๆ  ดังตอไปนี ้
 

1. ความหนกั  (Intensity)  หมายถึง  รูปแบบการออกกําลังกาย  เชน  การ 
กระโดดสองขาจะมีความหนกันอยกวาการกระโดดขาเดียว 
 

2. ปริมาณงาน  (Volume)  เชน  การกระโดดจะนับจํานวนครั้งที่เทาแตะพื้น 
 

3. ความถี่  (Frequency)  คือ  ความบอยครั้งของการฝก  เชน  ฝก 3 คร้ังตอ 
สัปดาห 
 

4. ระยะเวลาในการฟนตัว  (Recovery)  คือ  ระยะเวลาที่รางกายใชในการฟนตัว 
กลับคืนสูสภาพปกติ ซ่ึงความเหมาะสมของเวลาในการพักจะขึน้อยูกับความหนักและปริมาณของ
งานที่ทําโดยทัว่ไปจะใชเวลาพักประมาณ  45 – 60  วินาที 
   

วิธีการฝกพลัยโอเมตริก 
 

การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายแบบเฉพาะเจาะจง    
ผูฝกและผูออกกําลังกายจะตองรูและเขาใจขั้นตอนของการฝกเปนอยางดีเพื่อประโยชนสูงสุดของ
การออกกําลังกาย ดังถนอมวงศ   (2534)  ไดใหคําแนะนําไว  8  ขอ ดังตอไปนี ้
 

1. การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝก  โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายใหเหมาะสม 
และเพยีงพอ เชน การวิ่งเหยาะ  การยืดเหยยีดกลามเนือ้และการบริหารรางกายอยางงายๆ เมื่อฝก
เสร็จแลวตองมีการคลายกลามเนื้อโดยการยืดเหยยีดกลามเนื้อเชนกนั 
 
 2.  ความหนกัของงาน  จะตองมีความหนกัมากกวาปกต ิ การกระทําตองรวดเร็ว ดวยความ
พยายามเต็มที่   ซ่ึงมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเนื้อยืดเหยยีด  (Muscle Stretch) เนื่องจากการ
ตอบสนองตอรีเฟล็กซจะไดผลเมื่อกลามเนื้อตองรับน้ําหนักเพิ่มอยางรวดเร็ว 
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3. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทาน เวลาทําการฝกใชน้ําหนกัถวงมากกวา
ปกติ (Overload)  การกําหนดน้ําหนกัถวงมากกวาปกติ จะบังคับใหกลามเนื้อทํางานดวยความหนัก
ของงานเพิ่มขึน้ การใชน้ําหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสม สําหรับการฝกพลัยโอเมตริกจะ
ควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกลอง การใชน้ําหนกัและระยะทาง  การใช
น้ําหนกัมากกวาปกติที่ไมเหมาะสม อาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรืออาจเกิดการบาดเจ็บ การใช
น้ําหนกัเพิ่มแรงตานทานใหมากขึ้นในการเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริกอาจเพิ่มความแข็งแรง แต
ไมจําเปนสําหรับการฝกพลังระเบิดของกลามเนื้อ  แรงตานทานจากการใชหลักการใชความหนัก
มากกวาปกติ (Overload) ในการฝกพลัยโอเมตริกไดมาจากโมเมนตัมและแรงดึงดูดของโลกการใช
วัตถุเปนน้ําหนักถวงควรใชเบาๆ เชน เมดิซินบอลหรือดัมเบลหรือน้ําหนกัของรางกายกเ็พียงพอ
แลว 
 
  4. การใชแรงใหมากที่สุดและเวลาใหนอยที่สุด  ทั้งแรงและความเรว็ของการเคลื่อนไหว
เปนสิ่งสําคัญมากในการฝกพลัยโอเมตริก ส่ิงที่สําคัญที่สุดที่ตองคํานึงถึง ไดแก ความเร็วในการ
กระทํา 
 
 5.  ทําการฝกในจํานวนที่เหมาะสม  ปกติจํานวนการทําซ้ําอยูระหวาง 8 – 10  คร้ัง  ถาทํา
นอยหรือมากครั้งเกินไปจะไดผลนอย   จาํนวนชดุหรือเที่ยวตองแปรเปลี่ยนไปดวย     จากการศึกษา 
มากมายในประเทศเยอรมนัตะวนัออก แนะนําวาควรทาํ 6 – 10 ชุด ขณะที่งานวิจยัของรัสเซีย 
แนะนําวา 3 – 6 ชุด เหมาะสมที่สุด  จํานวนการทําซ้ํา ความหนกัเบา  ขึ้นอยูกับสมรรถภาพของ
นักกฬีาและการกําหนดเปาหมายในการฝกเพื่อประโยชนสูงสุดในดานใดของการฝก 
 
 6.  เวลาพักทีเ่หมาะสม เวลาพักระหวางชดุควรเปน 1 – 2 นาที  ซ่ึงเพียงพอสําหรับระบบ
ประสาทกลามเนื้อที่เครียดจะไดฟนตวัจากการฝกพลัยโอเมตริก  เวลาพักที่เพยีงพอระหวางวนัของ
การฝกพลัยโอเมตริกก็มีความสําคัญสําหรับการฟนตวัของกลามเนื้อ Ligament และ Tendon การฝก 
2 – 3  วันตอสัปดาห  จะใหผลที่เหมาะสมที่สุด ฝกครั้งละ  20 – 30  นาที  ส่ิงสําคัญตองฝก 
พลัยโอเมตริกกอนจะออกกําลังกายอยางอืน่ตอไป 
 
 7.  การสรางสมรรถภาพที่เหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญและชวยให
การฝกพลัยโอเมตริกไดเปรยีบมากขึ้น การฝกดวยน้ําหนกัควรฝกแบบชวยสงเสริมไมใชตอตานการ
พัฒนาของพลังระเบิดของกลามเนื้อ          การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการ 
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ฝกพลัยโอเมตริกและไมตองทํามาก  ผูเร่ิมฝกควรเริ่มฝกหนักปานกลาง เชน  การกระโดดจากระดบั
พื้น  การกระโดดเขยง  การกระดอน  และการกระโจนดวยเทาทั้งสอง  ในขณะที่ความแข็งแรงและ
พลังระเบิดเพิม่ขึ้น การฝกแบบกาวหนาจะเริ่มดวยขาขางเดียว เด็พธ จัมพ  และการฝกแบบระดบั
เอียงขึ้นและเอยีงมากขึ้นได  การฝกความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อ
หลังสวนลาง  ควรไดรับการฝกเปนเวลาหลายสัปดาห  กอนการทํากระโดดสลับเทา การเหวี่ยงและ
การออกกําลังกายสวนหลัง 
 
 8.   โปรแกรมการฝกเพื่อใหไดผลที่สุด โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองเปนแบบ 
รายบุคคลผูฝกสอนตองทราบความสามารถของนักกีฬาวาจะทาํไดมากนอยเทาใด และวัตถุประสงค 
ของการฝก จึงจะทําใหการฝกพลัยโอเมตรกิไดผลตามตองการ ยังมีขอเพิ่มเติมที่ควรแนะนํา  คือ ใน
การกระโดดจากที่สูง (Box) หรืออัฒจันทรที่มีลักษณะเปนขั้นบันได เทาทั้งสองที่รองรับน้ําหนักตวั
ขณะลงสูพื้น จะตองมคีวามมั่นคงและพรอมที่จะกระโดดเคลื่อนไหวตดิตอกนัไปไดโดยไมเสีย
จังหวะ และควรฝกบนพื้นสนามที่มีความออนนุมหรือใชเบาะรองรับในการกระโดด เพื่อปองกนั
อันตรายและการบาดเจ็บที่อาจเกิดกับขอเทา ขอเขาและสนเทาตลอดจนกลามเนือ้สวนที่รับแรง
กระแทกโดยตรง 
 

ขันติ (2536)  ไดทําการวจิัย  ผลของการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขา 
ของนักกฬีาอายุระหวาง 14-17 ป โดยกลุมที่ 1  ฝกแบบปกติ เปนกลุมควบคุม  กลุมที่ 2  ฝกแบบ
ปกติกับฝกเสรมิแบบพลัยโอเมตริก  สัปดาหละ  2 วัน  และกลุมที่  3  ฝกแบบปกติกับฝกเสริม
แบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3 วัน  ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกทั้ง 3 กลุม  ชวยพัฒนากําลังและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05  สําหรับกลุมที่ 2 สามารถพัฒนากําลัง
ของกลามเนื้อขาในสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 และหลังการฝก 8 สัปดาห ทั้ง 3 กลุม 
ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ 0.05 
 
 สมภพ (2540)  ไดทําการวิจัย  ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอกาํลังกลามเนื้อขาของ
นักกฬีายกน้ําหนักในทาสแนท  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบคาความแตกตางของการ
ฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอกําลังกลามเนื้อขาของนักกฬีายกน้ําหนกัในทาสแนท กลุมประชากรที่ใชใน
การวิจยัคร้ังนี ้ เปนนักกฬีายกน้ําหนัก จังหวัดกาญจนบรีุทั้งชายและหญิง ที่มีอายุระหวาง 17-23 ป 
จํานวน 20 คน   แบงกลุมประชากรออกเปน  2  กลุมๆละ 10 คน   คือ      กลุมที่ฝกตามโปรแกรม
ยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนัก 
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โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห    สัปดาหละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธและวนัศุกรตั้งแตเวลา 
16.30 – 18.30 น. และทดสอบกําลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ผลการวิจัยพบวา กําลังกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่  8  ของกลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว   และกลุมที่
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05  แตเมือ่พิจารณาจากคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาของทั้ง 2 กลุม  กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝก
ตามโปรแกรมยกน้ําหนกัมีการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาดกีวา กลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนัก
เพียงอยางเดยีว 
 
 สมพงษ  (2541)  ไดทําการวิจัย  ผลของการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชกลองระดับความสูง
ตางกันที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล
และหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชกลองระดับความสูงตางกัน     ที่มีตอความ 
สามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย  กลุมตัวอยางเปนนักวอลเลยบอลชายโรงเรียนศึกษา
สงเคราะหเพชรบุรี  จังหวัดเพชรบุรี  มีอายุระหวาง  16 – 18  ป จํานวน 40 คน  โดยสุมตัวอยางแบบ
งาย แบงกลุมตัวอยางเปน 4  กลุมๆ ละ 10 คน  กลุมควบคุมฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดยีว กลุม
ทดลองที่ 1  2  และ 3  ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 45  60  และ  75  เซนติเมตร  
ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล ทําการฝก 8  สัปดาห ๆละ 3 วัน  คือ  วันจันทร วนัพุธ และวันศกุร  
ตั้งแตเวลา 16.00 – 18.00  น.  และทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนังของกลุม
ตัวอยางทั้ง 4 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ผลการวิจัยพบวา 
ภายหลังการฝกสัปดหที่ 8 กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม  มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูง
เพิ่มขึ้นและแตกตางจากกอนการฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  และกลุมฝกพลัยโอเมตริก
ดวยกลองสูง 60 เซนติเมตร  ควบคูกับการฝกวอลเลยบอลมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝา
ผนังสูงเพิ่มขึ้นมากกวากลุมทีฝ่กวอลเลยบอลเพียงอยางเดยีวและมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

Parcell (1977) ไดทําการวิจยั ผล Depth jump  และการยกน้ําหนักตอความสามารถในการ
กระโดดแตะฝาผนังของนักศกึษาชาย 45 คนผูรับการทดลองไดรับการสุมแบบเฉพาะเจาะจง 2 กลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กลุม เอ รวมการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห จากความสูง 0.80 เมตร ในชวง 3 
สัปดาหแรก ตอมาเพิ่มเปน 1.10  เมตร  ในชวง 3 สัปดาหสุดทาย เร่ิมตนทํา 2 เที่ยวๆ ละ 10 คร้ัง 
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ตอมาเพิ่มอีก 2 คร้ัง ในแตละเที่ยวทุกสัปดาห  สวนกลุมควบคุมไมไดออกกําลังกาย  ผลการทดลอง
ระหวางกลุม ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05  แตการฝก  เด็พธ จัมพ  เพิม่
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง  ในขณะที่การยกน้ําหนกัแบบ ฮาลฟควอท (Half  Squat)   
ไมไดชวยเพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง 
  

ระบบพลังงานสําคัญท่ีใชในการออกกําลังกายและการฝกพลัยโอเมตริก 
 

ระบบพลังงานสําคัญท่ีใชในการออกกําลังกาย 
 

ในการออกกําลังกายซึ่งแทจริงเปนการทํางานของกลามเนื้อ ตองอาศัยขบวนการเปลี่ยน
พลังงานเคมีที่ไดจากอาหารใหเปนพลังงานเพื่อใชในการหดตัวของกลามเนื้อ ชูศักดิ์และกันยา 
(2536)  ไดกลาวไววา  ตนตอของพลังงานที่ใชในการทํางาน คือ คารโบไฮเดรตหรือไขมัน  ตองการ
สารเคมีหลายอยางสําหรับเปนพาหะของพลังงานภายในเซลล เพื่อใหคารโบไฮเดรตหรือไขมัน
เปลี่ยนไปสูจุดที่สามารถมีปฏิกิริยาในทางชีววิทยาได ATP (Adenosine triphosphate) เปน
สารสําคัญในการแลกเปลี่ยนพลังงานนอกจากนี ้ CP (Creatine phosphate) หรือเรียกวา PC 
(Phosphocreatine)  เปนสารที่สําคัญอีกอยางหนึ่งที่ใหพลังงานสูง   
   

ลําดับขั้นการใชพลังงานของกลามเนื้อมีดังนี้ 
 
1. ATP เปนตนตอของพลังงานที่กลามเนื้อตองใชโดยตรง  แต  ATP  ที่สํารองอยูใน

กลามเนื้อมีไมมากนัก 
 
 2. CP เปนตนตอของพลังงานที่อยูในกลามเนื้อสามารถเก็บไวไดมาก  คือ CP จะถาย
พลังงานใหกบั  ADP  เพื่อสราง ATP ขึ้นใหม  การถายทอดนี้กระทําไดรวดเร็วพอสมควร 
 
 3.  กลัยโคเจน  เปนตนตอของพลังงานที่กลามเนื้อสะสมไว เปรียบเทยีบไดกับวัตถุดบิที่ใช
เพื่อใหพลังงาน แตกลัยโคเจนจะตองสลายโดยผานขบวนการปฏิกริิยาเคมีหลายอยาง จึงจะได
พลังงานออกมาใช การสลายกลัยโคลเจน แบงไดเปน 2 ขั้นตอน ขัน้ตอนแรกกลยัโคเจนจะสลาย
เปนกรดพยัรูวคิ     ขบวนการนี้ไมใชออกซิเจนจึงเรียกเมตะบอลิสมนี้วาเปน       แอนแอโรบิค 
เมตะบอลิสม  การเปลี่ยนแปลงตอไปจากขัน้นี้อาจเปนไปได  2 ทาง  คือ   



 

 

13 

3.1  เมื่อกลามเนื้อมีออกซิเจนใช  กรดพัยรูวิคที่จะเกิดขึน้จะเปลี่ยนตอไปตาม 
ขบวนการเคมี  ทําใหไดพลังงานออกมาใชไดมากมาย จึงเรียกวา  แอโรบิคเมตะบอลิซึม 
 
  3.2 ถากลามเนื้อไมมีออกซิเจนใช เมตะบอลิซึมชนิดที่ไมใชออกซิเจนจะดําเนิน
ตอไปและกรดพัยรูวิคจะเปลี่ยนไปปนกรกแลคติค และคั่งอยูในกลามเนื้อ กรดแลคติคนี้เองที่เปน
ตัวขัดขวางไมใหกลามเนื้อทํางานตอไปได 
  
ระบบพลังงานที่สาํคัญท่ีใชในการฝกพลยัโอเมตริก 
 
 เจริญ (2538) ไดกลาวไววา  ในการทํางานของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกใน
ลักษณะที่มีการเปลี่ยนแปลงจังหวะทิศทางการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วในชวงสั้นๆ เปนการออก
กําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic energy system) ดังนี ้
 
 ระบบพลังงานไมใชออกซิเจน แบบไมเกดิกรดแลคติก (Anaerobic alactic system)  
หมายถึง  กลามเนื้อทํางานโดยไมมีการผลิตกรดแลคติกซึ่งเปนของเสีย (Waste products) อันเปน
ผลผลิตจากการทํางานของกลามเนื้อที่ระดบัความหนกัสูงสุดในชวงระยะเวลาสั้นๆ การทํางานของ
ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน  แบบไมเกิดกรดแลคติกนี้เปนระบบการสะสมพลังงานไวใน
กลามเนื้อพลังงานทางเคมีนีจ้ะถูกแปรสภาพเปลี่ยนเปนสารที่เรียกวา        Adenosine triphosphate  
(ATP) เก็บสะสมในกลามเนื้อ เมื่อใดทีต่องมีการเคลื่อนไหวโดยใชความเร็วสูงสุด หรือออกแรง
กระทํากับความตานทานสูงสุดในชวงระยะเวลาสั้นๆ ประมาณ 10 วนิาที ระบบพลังงานนี้จะเกบ็
สะสมไวในกลามเนื้อไดไมมากหรือหมดเร็ว ดังนัน้ถากลามเนื้อตองทํางานตอเนื่องออกไปอีกระยะ
หนึ่ง โดยใชเวลาไมเกนิ 1 – 2 นาที  พลังงานอีกระบบหนึ่งจะถูกนําออกมาใชแทน คือ ระบบ
พลังงานไมใชออกซิเจนแบบเกิดการสะสมกรดแลคติก (Anaerobic lactic system) พลังงานระบบนี้
มีขีดความสามารถในการทํางานอยูในระดบัสูง  ขณะเดยีวกันผลจากการทํางานของระบบนี้กอให 
เกิดของเสีย (Waste products) ขึ้น  เนื่องจากออกซิเจนไมสามารถนําออกไปใชไดทัน จึงจัดเปน
ระบบการทํางานที่ไมใชออกซิเจน กรดแลคติกซึ่งเปนของเสียสะสมอยูในเซลลกลามเนื้อและเลอืด
และเปนสาเหตุที่มาสําคัญของอาการเมื่อยลาอัตราการสะสมของกรดแลคติกจะยิ่งเพิ่มสูงขึ้นอยาง
รวดเร็ว เมื่อความหนกัหรือความเร็วในการฝกเพิ่มมากขึ้นอาการเหน็ดเหนื่อยเมือ่ยลาจะยิ่งปรากฏ 
ผลเร็วขึ้น และภายหลังจากใชเวลาประมาณ 2 นาท ีเปนตนไปแลว  ระบบพลังงานจะเริ่มเปลี่ยนเปน
ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (Aerobic energy system) ตอไป     
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การลาของกลามเนื้อ การบาดเจ็บของเอ็น กลามเนื้อและการฟนตัวจากการออกกําลังกาย 
 
การลาของกลามเนื้อ 
 
 ชูศักดิ์และกันยา (2536) ไดกลาวไววาการลาของกลามเนื้อ (Muscular fatigue)  หมายถึง  
การที่กลามเนือ้ไมสามารถทํางานใหมีสมรรถภาพหรือกําลังไดตามที่คาดหมายไว  การลาของ
กลามเนื้อนั้นอาจมีสาเหตุจากสวนรอบนอกที่เรียกวา Peripheral fatigue หรืออาจมีเหตุมาจากระบบ
ประสาทสวนกลางที่เรียกวา Central fatigue  อยางไรกด็ีในคนที่มภีาวะจติใจปกตินัน้พบวาสาเหตุ
จากระบบประสาทสวนกลางมีความสําคัญนอย สาเหตุทางรอบนอกมีความสําคัญมากกวา 
 
 ปจจัยที่เกี่ยวของกับการลามีดังตอไปนี ้
 
 1. อิทธิพลของใยกลามเนื้อตอการลา กลามเนื้อกลุม  Fast twitch fibers   มีการลาได
มากกวา Slow twitch fibers เนื่องจาก  Fast twitch fibers  มีมัยโอโกลบินนอยและยงัมี 
Mitochondria และหลอดเลือดฝอยนอยกวา  Slow twitch fibers 
 
 2.   ตําแหนงทีเ่ปนสาเหตุของการลา 

                    2.1 Neuromuscular Junction  บริเวณรอยตอของระบบประสาทและกลามเนื้อเปนตน
ตอที่กอใหเกิดการลา  การลาชนิดนี้พบไดบอยในหนวยยนตของ  FT fibers  สวนกลไกนั้นเชื่อวา
เกิดจากสารสื่อประสาท  อะเซติลโคลีนลดนอยลง 
 
                    2.2 Contractile Mechanism  มีปจจัยหลายอยางทางดานกลไกการหดตวัของกลามเนื้อ
ที่ทําใหเกิดการลา 
 
 2.2.1  มีการคั่งของกรดแลคติคจากการทํางานของกลามเนื้อทําใหเกิดการลาได FT 
fibers  มีการลาไดมากกวาเนื่องจากมีกรดแลคติคเกิดมากกวา  เมื่อมกีรดแลคติคคั่งมากจะทําใหคา  
pH ภายในเซลลเปนกรดมากขึ้นจึงทําใหการปลอย  Ca++ จาก  Sarcoplasmic reticulum  ลดนอยลง
และยังรบกวนตอ  Ca++  troponin   binding   capacity   นอกจากนัน้ยังยบัยั้ง  phosphofructokinase  
ซ่ึงเปนเอนซัยม  ที่สําคัญของ  anaerobic glycolysis 
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 2.2.2  การหมดไปของ  ATP  และ  PC  ที่เก็บสะสมไว เนื่องจาก ATP เปนตนตอ
ของพลังงานสําหรับการหดตวัของกลามเนือ้ (แตอยางไรก็ตามปจจยัที่เกี่ยวกับ  ATP และ PC  ไม
สนับสนุนวาเปนตนตอของการลา) 
 
 2.2.3  การหมดไปของไกลโคเจนที่สะสมไว  ไดมีการพบวาเมื่อออกกําลังกาย
ระยะยาวเชนมากกวา 30 นาที  จะทําใหไกลโคเจนที่สะสมไวในกลามเนื้อจะถูกใชเกอืบหมด จึงเชือ่
วาเปนตนตอของการลา              แตอยางไรยังไมพบความสัมพันธที่ชัดเจนระหวางการหมดไปของ 
ไกลโคเจนกับการลาของกลามเนื้อ 
 
 2.2.4  ปจจยัอ่ืน  เชน การขาดออกซิเจนและการทีก่ลามเนื้อมีเลือดมาเลี้ยงไมพอ
แตยังไมมเีหตผุลสนับสนุนอยางแนชัด 
 
                3.  ระบบประสาทกลาง        ระบบประสาทกลางเปนตนตออยางหนึ่งที่ทําใหมีการลาโดย 
ชูศักดิ์และกันยา (2536) อางถึง Asmussen และ Mazin ไดเปรียบเทยีบความสามารถในการทํางาน
โดยใหผูถูกทดลองยกน้ําหนักซ้ํา ๆ กันและแบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมหนึ่งใหมีชวงพัก 2 นาที 
โดยใหพักอยูเฉย สวนอีกกลุมหนึ่งใหมี activities pauses โดยใหมี diverting activities เชนการใช
สมองคิดพบวา กลุมที่ใหพักโดยใหทํางานนั้นสามารถออกกําลังไดมากกวากลุมที่พกัอยูเฉยถึง 22%  
เชื่อวา  Diverting activities นั้นจะไปเรงการทํางาน Motor system ที่ถูกยับยั้งโดยพลังประสาทที่สง
ขึ้นไปยังสมองจาก Local disturbances ที่เกิดจาก Contractile fatigue 
    
ปรากฏการณเก่ียวกับการบาดเจ็บของเอ็นและกลามเนื้อ 
 

วิชัย (2529) กลาวไววา Compression  Syndrome อาการปวดในกลามเนื้อและเอน็เมื่อมี
อาการบาดเจ็บก็คือ  การเพิ่มความกดดันภายในเนื้อเยื่อ เนื่องจากมีเลือดและของเหลวมาหลอเล้ียง
กลามเนื้อมากขึ้นนั่นเอง  ในภาวะแบบนี้การบวมเนื่องจากการบาดเจ็บจะลดเรว็ข้ึนถาเนื้อเยื่อบริเวณ
นั้นอยูในภาวะฟต จะสามารถดูดซึมเอาของเหลวกลับไดรวดเร็วภายในเวลาไมกี่ช่ัวโมง แตถา
เนื้อเยื่อของคนนั้นไมฟตอาการบวม ปวดจะคงอยูไปไดนานกวา ดงันั้นทางหนึ่งที่จะปองกนัการ
บาดเจ็บก็คือ ตองมีการ Warm Down โดยไมหยุดออกกําลังกายทันท ีควรคอยๆผอนการออกกําลัง
กายทีละนอยๆ จนกระทั่งการคั่งบวมของของเหลวไดดดูซึมกลับไปทางกระแสโลหติ  ถาไม Warm 
Down  กลามเนื้ออันนี้จะตึงตัวและเกิดแรงดันสูง จะมีอาการพอง  (Compression  Syndrome)  



 

 

16 

เกิดขึ้นทนัที  และยังมภีาวะตามมา คือ ภาวะขาดเลอืดไปเลี้ยงชัว่คราวหลังจากการบวม จึงเปน
สาเหตุที่ทําใหการหายบวมของกลามเนื้ออันนั้นชาลงไป  นอกจากนี ้Compression  Syndrome  พบ
บอยวาเกิดจากการเพิ่มปริมาณการฝก การรักษาก็ คือ  การลดความดันบริเวณนัน้ลง ในกรณีที่
เปนมาใหมๆ ใหใชการยกสวนนัน้ใหสูงๆ  รัดสวนนั้นใหแนนๆ  ดวยผายดื  นวดบริเวณนั้นเพือ่
ของเหลวและกอนเลือดภายในกลามเนื้อบริเวณนั้นไดกระจายออกไปสูที่ขางเคียงได 
 
การฟนตัวจากการออกกําลังกาย 
 
 การออกกําลังกายอยางหนกัเปนการออกกาํลังกายที่มีความหนักกวา 85 % ของอัตราการ
จับออกซิเจนสูงสุด มีปริมาณของกรดแลคติกในกระแสเลือดประมาณ 12 – 20 มิลลิโมลตอลิตร  
กรดแลคติกมคีวามเขมขนในกระแสเลือดเพิ่มมากขึ้น การออกกําลังกายชนิดนี ้ ไดแก การวิ่ง 
100,200 และ 400 เมตร เปนตน รวมทั้งการออกกําลังกายอยางอื่นที่มีความหนกัและสามารถกระทํา
ไดไมเกนิ 2 – 3 นาทีเทานั้น  
 
 การฟนตวัของกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกายขึ้นอยูกับการเคลื่อนยายของเสีย (Waste 
products)  ออกจากเลือดและกลามเนื้อ คือ กรดแลคติก ไฮโดรเจนอิออน  (H+)  และ
คารบอนไดออกไซด (CO2) รวมไปถึงการชดเชยพลังงานที่สะสมในระยะการฟนตวั กรดแลคติก
สามารถใชเปนเชื้อเพลิงไดเมื่อมีออกซิเจน คือ จะเปลี่ยนเปนกรดพัยรูวิค แลวจึงเปลี่ยนไปเปน 
คารบอนไดออกไซดและน้าํ ซ่ึงวิธีการนีจ้ะชวยเคลื่อนยายกรดแลคตกิไดผลดีที่สุด  ออกซิเจนเปน
ปจจัยที่สําคัญปจจัยหนึ่ง ดงันั้น ระบบไหลเวียนเลือดจึงมีบทบาทสําคัญ เนื่องจากเลือดเปนตวันํา
ออกซิเจนไปใหกลามเนื้อ รวมทั้งการนําของเสียกลับออกมาจากกลามเนื้อดวย ดังนัน้จึงมีความ 
จําเปนอยางยิ่งที่จะตองทําใหระบบไหลเวียนเลือดไดทํางานอยางมีประสิทธิภาพในชวงของการ 
ฟนตัว   

 
วรายศ (2545)  ไดทําการวจิัย    ผลของการฝกพลัยโอเมตริก       การฝกผอนคลายกลามเนื้อ 

และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอเวลาปฏิกิริยาของนักกฬีามวย
สากลสมัครเลน การวจิัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอ
เมตริก การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกพลัยโอเมตรกิรวมกับการฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อ ที่มีตอเวลาปฏิกริิยาของนักกฬีามวยสากลสมคัรเลน กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาเพศชาย 
จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ ที่มอีายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 4 กลุมๆ ละ 12 คน ทําการ
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ฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8  กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม  มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาภายในกลุมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม  มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาระหวางกลุมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมที่ 4  มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาลดลง
มากกวากลุมที ่1  กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ตามลําดับ  สรุปไดวา  การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝก
ผอนคลายกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการลดเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาของนักกฬีามวยสากล
สมัครเลนไดดกีวาการฝกพลัยโอเมตริก หรือการผอนคลายกลามเนื้อเพียงอยางเดยีว 
 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลยบอล 
 
 Scates A.L. and Mike Linn (2003) ไดกลาวไววา คุณสมบัติเฉพาะที่สําคัญของนักกฬีา
วอลเลยบอล   ประกอบดวยการที่มีสมรรถภาพดแีละตองพัฒนาคุณสมบัติที่สําคัญตางๆ ไดแก 
ความออนตัว ความแข็งแรง พลัง และความแคลวคลองวองไว  แมวาจะชดัเจนวาชนิดของความ
ออนตัวและความแข็งแรงที่เปนตัวช้ีวานักกีฬาจะมีรูปแบบ  (รูปราง)  เหมาะสมกับกฬีา 
วอลเลยบอล ความจําเปนของความออนตวั ความแข็งแรง ความแคลวคลองวองไวที่ตองสรางขึ้น 
ซ่ึงไมเหมือนกฬีาอื่นๆ 
 
 นักกฬีาวอลเลยบอลตองมีการกระโดดดวยความแคลวคลองวองไวและพลังและตอง
สามารถลอยตัวตีลูกบอลกลางอากาศ ตองกระโดดอยูหนาเน็ตและสกดักั้นลูกตบที่มาดวยความ 
เร็วและในบางครั้งนักกฬีาจะตองเปลี่ยนจากการกระโดดหนาเน็ตลงมารับลูกอยางรวดเร็วและตอง
คงสภาพตลอดชวงการแขงขันประมาณ 2 ช่ัวโมง  
  

เนื่องจากกีฬาวอลเลยบอลมีความแตกตางจากกฬีาประเภทอื่นๆ  จงึตองมกีารฝกแตกตาง
จากกฬีาอื่นๆ ซ่ึงมีการฝกเฉพาะของตวัเองที่ผสมผสานตัวแปรเหลานี้ในตอนตอไปจะเปนกุญแจ
ของการไดมาของรูปแบบที่ดีของวอลเลยบอล ความออนตัว ความแขง็แรง พลัง ความแคลว 
คลองวองไว ฯลฯ  
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การนวด ผลของการนวดและเทคนิคการนวด 
 
การนวด 
  
 การนวดเปนทัง้ศาสตรและศิลปที่เกิดขึ้นโดยมนษุยชาติ  เร่ิมจากสัญชาตญาณเบื้องตนของ
การอยูรอด  เมื่อมีอาการปวดเมื่อยหรือเจบ็ปวย  ตนเองหรือผูที่อยูใกลเคียงจะลูบไลบีบนวดบริเวณ
ดังกลาว  ทําใหอาการเบาลง  ทีแรกเปนโดยมิไดตั้งใจ ตอมาเริ่มสังเกตเห็นผลของการบีบนวดใน
บางจุด  หรือบางวิธีก็ไดผลจึงเก็บไวเปนประสบการณกลายเปนความรูสืบทอดตอกันมาหลายชั่ว
คนมีการสะสมจากลักษณะงายๆไปสูความสลับซับซอนยิ่งขึ้น จนสามารถสรางขึ้นเปนทฤษฎี การ
นวด จึงกลายเปนศาสตรแขนงหนึ่ง และใชสืบทอดมาถึงปจจุบันที่รูจกักันในนามของ การนวดแผน
โบราณ ในตะวันออก ศาสตรของการนวดไดผสมผสานกลมกลืนเขากบัแนวคดิ หลักปรัชญา และ
คติธรรมชั้นสูง กลายเปนศลิปะแขนงหนึง่ ไดแก การนวดแผนโบราณ ของจีน ญ่ีปุน อินเดยี และ
ไทย และมีการพัฒนาเพิ่มเตมิใหเหมาะสมกับวัฒนธรรมประจําชาตินั้นๆ ในภายหลัง เชน การนวด
แบบเตอรกี การนวดแบบฝรั่งเศส และการนวดแบบสวีเดน โดยสรุปแลว ก็คลายคลึงกัน ไดแก การ
กด การคลึง การบีบ การหยกิ การดึง การลูบ การบิด การมวน การขยี้ การสั่น การดัด การตบ การ
ทุบ การเหยยีบ สวนตางๆของรางกายตั้งแตผิวหนัง ไขมันใตผิวหนัง พังผืด และกลามเนื้อโดยการ
ใชมือ ซ่ึงเทคนิคการนวดแบบตางๆ ตองใชใหเหมาะสมกับสถานการณและโอกาสประโยชน   
 

การนวดแผนไทย (Traditional Thai Massage)  สถาบันการแพทยแผนไทย (2544)  กลาววา 
ภูมิปญญาไทยเกี่ยวกับการนวดไทย สามารถบําบัดรักษาอาการของโรคขั้นพื้นฐานไดเปนอยางดี 
เพียงไมไดทราบถึงหลักการ วิธีการความสําคัญของนวดแผนไทยเทาที่ควร จึงไดมกีารรวบรวมองค
ความรู เกีย่วกับการนวดไทยขึ้นมา การนวดในแบบฉบับของไทย ที่มีการกระทํามาตั้งแตสมัย
พุทธกาล โดยมีทานชวีกโกมารภัจจ ซ่ึงถือวาเปนอาจารยทางการแพทยแผนโบราณเปนผูริเร่ิมเดิม
เรียกวา จับเสนแผนโบราณ และเปนทีน่ิยมกนัมากในหมูขาราชการชั้นสูง มักมกีารสืบทอดวชิา
ความรูในหมูญาติพี่นองมาจนถึงปจจุบัน 
 
 
 
 
 



 

 

19 

ผลของการนวดตอระบบตางๆของรางกาย 
 

ชูศักดิ์ และกันยา  (2536)  ไดกลาวไววา  การนวดมีผลตอระบบตางๆ ของรางกาย ดังนี้ 
 

1. ระบบหลอดเลอืด      ผลของการนวดชวยเพิ่มการไหลเวยีนเลือด      ทาํใหหลอดเลือด 
ขยายตวัโดยรีเฟล็กซ เพิ่มปรมิาณเลือดที่หวัใจบีบสงออกไป  ลดอัตราชีพจร ลดความดันเลือด เพิม่
จํานวนเม็ดเลอืดแดง และเพิ่มขนาดและการใหผานของหลอดเลือฝอย  การนําไปใชงานชวยเพิ่ม
โภชนาการของเซลล     ลดการบวม    กําจดัของเสียไดเพิ่มขึ้น     ลดความเจ็บปวดของกลามเนื้อ  
ลดอาการปวดอื่นๆ  ลดภาวะกลามเนื้อเมื่อยลา เพิ่มความสามารถในการทํางานเพิ่มเมตะบอลิซึม 

 
2.  ระบบน้ําเหลือง  ผลของการนวดจะมีผลทําใหมีการเพิ่มการไหลเวียนของน้ําเหลืองดี

มากขึ้น การนาํไปใชงานชวยลดการบวม  ลดอาการเกิดพังผืด 
 
3.  ระบบกลามเนื้อ ผลของการนวด ชวยทําใหกลามเนือ้คลายตัว ใยกลามเนื้อแยกกันไดดี 

สามารถกระตุนใหกลามเนื้อหดตัวไดดีขึน้ การนําไปใชงานชวยเพิ่มความออนตวั  ลดการเกร็งของ
กลามเนื้อ  ลดภาวะยดึติดของกลามเนื้อ เพิม่ความพรอมของรางกาย 
 

4. ระบบโครงรางและกระดูก  ผลของการนวดชวยเพิ่มแรธาตุในกระดูก  เชน ไนโตรเจน   
ซัลเฟอรและฟอสฟอรัส  การนําไปใชงานชวยใหกระดกูตดิดี   

 
สําหรับการนวดในนกักฬีา   Benjamin & Lamp   (1996)  สรุปผลของการนวดไดเปน 

สองระยะ  คอื  ผลในระยะแรก  เปนการปรับสภาพทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของนักกฬีา  ไดแก
การเพิ่มขึ้นของการไหลเวยีนโลหิต กลามเนื้อมีการผอนคลาย มีการผอนคลายโดยรวมของรางกาย 
แยกหนาที่ของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อเกีย่วพัน (Connective tissue) เสริมสรางเนื้อเยื่อจากเนื้อเยื่อ
แผลเปนที่แข็งตัว เนื้อเยื่อเกีย่วพันเขาสูสภาพปกติ เพิ่มการเตรียมพรอมของจิตใจ ทําจิตใจใหปลอด
โปรง ส่ิงกระตุนอื่นๆ  ไมสามารถมีผลตอนักกฬีาได  ผลในระยะที่สอง      เปนการสงเสริมใหความ 
สามารถที่เกี่ยวของและผลการแขงขันตางๆ ชวยสรางพลังงานไดมากขึ้น ความออนตัวและมุมของ
การเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น รางกายมีการเคลื่อนไหวที่ดี ระยะฟนตัวเร็วข้ึน ลดอาการบาดเจ็บ กระตุน
ความรูสึกอยูในระดับที่เหมาะสม 
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เจือจันทร (2534)  ศึกษาผลการนวดแบบไทยประยุกตกบัการกินยาพาราเซตามอลตอระดับ
การปวดศีรษะและระยะเวลาการปวดศีรษะ ผลการทดลองปรากฏวา การนวดแบบไทยประยุกต
สามารถลดอาการปวดศีรษะไดดีกวาการกนิยาพาราเซตามอล  มานพ (2540)  อางถึง Mayberry 
(1994)               จากการศึกษาผลของการนวดที่มีตอการฟนตัวของรางกายภายหลังการทํางานแบบ
แอนแอโรบิคซ้ําๆ  กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครชาย 30 คน  แบงเปนกลุมที่ไดรับการนวดและไมได
รับการนวดแลวทําการทดสอบการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนโดยวิธีการวินเกท  (Wingate) 
สลับกับการนวด 10 นาที  จากนั้นใหทดสอบอีกครั้งหนึ่ง  ผลการทดสอบสรุปไดวาการนวดทําให
พลังสูงสุดของกลามเนื้อเพิม่ขึ้นแตไมมีผลตออัตราการเตนของหัวใจ 

 
 Andres et al.  (1993)   ไดทําการศึกษาผลตอการรับรูในการควบคุมรางกาย ในผูปวยโรค
จิตเภท  จํานวน  10  คน  ที่ไดรับการนวดที่เทา หลังและคอ พบวา การผอนคลายจากการนวดชวย
ใหผูปวยมีการรับรูตอตนเองดีขึ้น 
 
 ชูศักดิ์ และกันยา (2536)  ไดกลาวไววา การนวดมีบทบาทสําคัญเกี่ยวกบัการฝกของนกักีฬา  
3  ประการ  คือ   

 
1.  ชวยใหนักกฬีาฟนตัวจากการบาดเจบ็และชวยใหหายไดสนิทโดยทําใหมีโอกาสเปน

เร้ือรังไดนอย 
   

2.  ชวยทําใหกลามเนือ้อยูในสภาพการคลายตัวทีด่ี มีความออนตัวและมีสภาพทาง
โภชนาการด ี

 
3.  ลดการเจ็บปวดของกลามเนื้อ  ชวยใหนกักีฬาฟนตวัจากอาการปวดกลามเนื้อไดเร็วและ

สามารถฝกจนถึงระดับสูงขึ้นไปได 
 

เทคนิคการนวดแบบตางๆ 
 

 ตามความหมายของมานพ (2543)  กลาวไววาการนวดไทยโดยเฉพาะอยางยิ่งการนวดแบบ
ทั่วไป จะมีเทคนิคการนวดไดหลายวิธีทัง้การใชนิว้มือและสวนอืน่ๆของรางกาย และก็มีลักษณะ
การนวดที่แตกตางกันไดหลายแบบ   ซ่ึงแตละแบบก็มีจุดเดนจดุดอยของตัวเอง  การที่ไดเรียนรู
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เทคนิคการนวดหลายๆแบบจะชวยใหสามารถเลือกใชไดอยางเหมาะสมและไดกลาวถึงลักษณะ
เทคนิคการนวดไวดังนี ้
 
 1.  การกด  มักจะใชนิว้มือเปนตัวสงผานแรง  ซ่ึงอาจจะใชเพยีงนิว้เดยีวหรือหลายนิ้วกไ็ด 
โดยทั่วไปนิยมใชนิ้วหัวแมมือเปนตัวหลัก  เพราะเปนนิ้วที่มีความแข็งแรงกวานิ้วอ่ืน  เทคนิคการ
วางนิว้อาจจะกดลงไปตรงๆ ดวยกลางนิ้วบริเวณขอตอที่ 2 ไมใชบริเวณปลายนิว้กด  อาจกดเพยีง
นิ้วเดยีว หรือใชนิ้วหัวแมมอืทั้งสองวางคูกันกดลงไปกไ็ด หรือบางรายอาจใชนิ้วหวัแมมือขางหนึ่ง
วางตรงจุดกดและอีกขางกดทับซอนลงไปก็ไดเชนกัน  เทคนิคการกดนั้นมักจะใชกับบริเวณที่เปน
จุดเฉพาะ  ซ่ึงจะลงน้ําหนักไดแมนยําตรงจุดแตจะใชกับการนวดกลามเนื้อทั่วๆ ไปกไ็ดเทคนิคการ
กดเปนเทคนิคที่เราใชกันมากที่สุด 
  

2.  การคลึง  คือ  การหมนุวนเปนวงกลมไมเพียงแคกดเฉยๆ ยงัมกีารเคลื่อนที่ไปรอบๆ  
บริเวณนั้นดวย    โดยมากจะใชกับกลามเนื้อมัดใหญที่เราตองออกแรงมากหนอยเราอาจใชนิว้มอื 
ฝามือ  หรือสันมือในการคลึงก็ได  กลามเนื้อจะผอนคลายไดดเีราจะรูสึกสบายเปนวธีิการที่นุมนวล 
ไมรุนแรง ถาทําถูกวิธี 
  

3.  การบีบ  วธีินี้พวกเราทั่วไปใชกันอยูบอยๆ  เปนธรรมชาติอยูแลว  เมื่อปวดเมื่อยก็มีการ
บีบนวดไปที่กลามเนื้อ  การบีบก็คือ การใชแรงกระทําตอกลามเนื้อโดยตรง  ตองการใหกลามเนื้อ
ทั้งมัดนั้นมีการผอนคลายมักจะใชกับกลามเนื้อใหญ เชน แขน ขา หลัง เปนตนและใชกับกลามเนื้อ
ที่มีอาการเกร็งตัวไดดี   
  

4.  การบิด  คอื  การเคลื่อนไหวกลามเนื้อใหไปในแนวขวางเปนการยดึกลามเนื้อ  เสนเอ็น
และขอตอตางๆ โดยจับกลามเนื้อใหเต็มฝามือ  แลวบิดหมุนเปนลูกคลื่นไปตามกลามเนื้อ  ซ่ึงสวน
ใหญจะใชกับกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน  แขน ขา และหลังเปนตน 
   

5.  การดัด  มกัจะใชกับขอตอที่มีการติดแข็ง  หรือมีอาการขัดในขอ  เทคนิคนี้คอนขางตอง
ใชความชํานาญสูงเพราะอาจเกิดอนัตรายไดงาย  ทั้งตอเยื่อพังผืด  เสนเอ็น  กลามเนื้อ  และขอตอ  
เนื่องจากการดดัมักจะกระทําอยางรุนแรงตออวัยวะ  ดังนั้นตองแนใจวาปลอดภยัจริงๆ  ถึงจะใช
เทคนิคนี ้

 



 

 

22 

 6.  การดึง  เปนการหยิบกลามเนื้อยืดออก มักใชกับรายทีม่ีการหดรั้งของกลามเนื้อและเสน
เอ็นตางๆ  เทคนิคดึงนี้ก็ตองใชความชํานาญเหมือนกนั  เพราะจะเกี่ยวของกับขอตอซ่ึงบริเวณที่
บาดเจ็บนัน้จะออนแอ  และอาจฉีกขาดไดงาย  ถาเราใชแรงดึงที่มากเกนิไป 
   

7.  การทุบ เคาะ สับ  เปนการออกแรงอยางเปนจังหวะ อาจใชกําปนหลวมๆ ใชสันมอืหรือ
ใชฝามือ เคาะสับลงไปตรงบริเวณที่ตองการเปนจังหวะ เพื่อผอนคลายกลามเนื้อ โดยมากจะใชกับ
กลามเนื้อใหญๆ  เชน หลัง  คอ  บา  ไหล เปนตน 
   

8.  การเหยียบ  เปนเทคนิคที่ชาวบานชอบใชกันมาตั้งแตสมัยปู ยา ตา ยาย  ที่ชอบให
ลูกหลานขึ้นมาเหยยีบนวดให  มกัใชกับกลามเนื้อใหญ  เชน  แขน ขา หลัง แตอาจเกิดอันตรายได
งาย เนื่องจากการเหยยีบนัน้กะน้ําหนกัไดไมคอยแมนยํานัก มักจะออกแรงมากเกนิไป ทําใหเกิดการ
บาดเจ็บจากการนวดขึ้นได  โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณกระดูกสันหลังไมควรใชการเหยยีบเลยเพราะ
เปนทางเดินของไขสันหลัง ถากระดูกสันหลังหักหรือทรุดไปทําลายไขสันหลัง จะทาํใหเปนอัมพาต
ได  ฉะนัน้ถาจะใชเทคนิคนี้ตองแนใจในฝมอืจริงๆ  และตองมั่นใจวาปลอดภัยจึงจะใชได 
   

จึงสรุปไดวา  การนวดเปนการกระตุนผานชั้นผิวหนังที่มปีระสิทธิภาพและกอใหเกิดผลดี 
  ไมเปนอันตรายตอผูเขารับการนวด 
 

การนวดในทางการกีฬา   (Sports massage) 
 
 ในปจจุบนันอกจากจะมีการพัฒนาเทคนิค   วิธีการใหมๆ มาฝกใหกับนักกฬีาแลว  ยังได
หันมาสนใจวธีิการนวดรางกายในการเสรมิสรางความสําเร็จกันมากขึ้น  จนมกีารแบงเวลาการ
ฝกซอมใหแกการนวดรางกายโดยเฉพาะ มานพ,สัมภาษณ,10 ตุลาคม (2544) กลาววา หลักพืน้ฐาน
ของการนวดมสีองอยาง  คือ  นวดเบาๆ แบบลูบคลํา แบบบีบเฟนหนกั ทั้งสองใหผลดีตอรางกาย
ตางกัน การนวดเบาเปนการนวดแบบผอนคลาย  การนวดหนกัเปนการกระตุนการหมุนเวยีนโลหิต
ใหเขาไปหลอเล้ียงกลามเนื้อไดทั่วถึงยิ่งขึน้ทําใหอาการตงึเครียดตามกลามเนื้อผอนคลายลง ชวยให
สบายตามตัวและทุเลาการปวดเมื่อย วิโรจน (2529) ไดกลาวไววา การนวดใชไดทั้งใน
ชีวิตประจําวัน  และการกฬีาจะเหน็ไดจากการนวดเพือ่ความผอนคลายความเมื่อยลาของกลามเนื้อ
หลังจากการทาํงาน  ประเวศ (2528) ไดกลาวไววา การนวดใหกบันักมวยกอนชกหรือการนวด
ระหวางพักยก  เปนการเตรยีมความพรอมใหกับกลามเนื้อเพื่อการชกมวยในยกตอไปหรือภายหลัง
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จากเลนกฬีาหรือออกกําลังกายเมื่อรูสึกปวดเมื่อยกลามเนื้อเราจะบีบนวดกลามเนื้อแขน  หรือขา
หลังจากนัน้จะรูสึกอาการปวดนัน้คอยทุเลาลง  Kuprian (1982) ไดกลาวไววา  จดุประสงคของการ
นวดนักกฬีามี 4 ขอ  คือ  
 

1.  การนวดเพือ่การฝกซอม  คือการนวดทีใ่ชกอนทําการฝกซอมเพื่อเตรยีมรางกายใหอยูใน
สภาพที่พรอมที่สุดกอนการฝกซอม 

 
2.  การนวดเพือ่เตรียมความพรอมของรางกายกอนการแขงขัน       เปนการนวดเพื่อกระตุน 

ระบบตางๆ ของรางกายโดยเฉพาะระบบกลามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตการนวดตาม
จุดประสงคของขอนี้จะตองกระทําอยางเบาๆ  เปนการอบอุนรางกายและการผอนคลายเพื่อลดความ
ตึงตัวของกลามเนื้อ 
 

3.  การนวดในชวงเวลาพกัของการแขงขัน  เปนการนวดระหวางชวงพกัของเกมการ 
แขงขันการนวดแบบนี้จะเปนการกระทําเบาๆ  ไมใหรูสึกเจ็บ 
 

4. การนวดเพื่อลดสภาวะรางกายใหเขาสูสภาวะปกตหิลังออกกําลังกาย หรือหลังแขงขัน 
เปนการนวดเพื่อชวยไมใหมีการคั่งคางของสารที่เปนของเสียจากการเผาผลาญพลังงานในรางกาย 
 
การนวดกอนการเลน  ระหวางการเลนและหลังการเลนกีฬา 
  

มิ่งมิตร (2542)  ไดกลาวถึงชวงเวลาของการนวดในการเลนกีฬาวาสามารถทําไดทั้ง 3 
ระยะ  คือ  กอนการเลน  ระหวางการเลนและหลังการเลน  ดังรายละเอียดตอไปนี ้

 
 1.  การนวดกอนการเลนกฬีา  จุดประสงคของการนวด คือ  ชวยใหนักกฬีามีการอบอุน
รางกายกอนการฝกซอม หรือแขงขัน  เพื่อเพิ่มกําลังใหแกกลามเนื้อ  เพิ่มความคลองตัวและความ
อดทนแกขอตอและเอ็นยึด  ปองกันอาการบาดเจ็บขณะเลนกีฬา  โดยท่ัวไปการนวดกอนการเลน
กีฬามักจะทํารวมกับการอบอุนรางกายกอนการแขงขันกฬีาหรือฝกซอมประมาณ 15 นาที  วิธีนวดที่
เลือกใชจะแลวแตสภาพรางกายของนกักฬีาแตละคน  แบงได  2  วิธี คือ  วิธีกระตุนใหตื่นตวัและวิธี
ทําใหผอนคลาย  โดยทัว่ไปใชเวลานวดประมาณ  5 – 10  นาที 
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       1.1     วิธีนวดกระตุน  เหมาะที่จะใชกบันักกฬีาที่มีการตื่นตัวต่ํา         จิตใจไมคกึคักไม 
สามารถรวมศูนยความสนใจได  เวลานวดจึงตองใชแรงมาก  นวดเร็วและใชเวลานวดสั้น  วิธีที่นยิม  
คือ  ดันฝามือ ถู บีบนวดและยกขึน้  จะเปนการกระตุนระบบประสาทของนักกฬีาใหตื่นตวัพรอมที่
จะแขงขัน 
 
        1.2 วิธีนวดผอนคลาย  เปนวิธีนวดทีใ่ชแกอาการเครียดทางดานจิตใจของนักกฬีา  
อาการตึงเครียดที่สําคัญเกิดจากสภาพทางจติใจและมีผลอยางมากในการแขงขัน  การนวดจะมีสวน
ชวยลดอาการตึงเครียดทางจติใจ  ดังนัน้จงึตองนวดชาๆ นวดอยางนิ่มนวล  ใชเวลานวดคอนขาง
นาน  วิธีนวดที่นิยมคือวิธีคลึง  ฝามือลูบไปมา เปนตน 
 
 2. การนวดระหวางการเลนกีฬา   นยิมใชนวดแกอาการกลามเนื้อเปนตะคริวกลามเนื้อ
เมื่อยลาที่ไมมอีาการปวดขอตอ  ในชวงระหวางการฝกซอมหรือแขงขัน  วิธีที่นิยม  คือ  วิธีคลึง บบี 
นวด เขยาสั่น เปนตน  โดยทั่วไปใชเวลาประมาณ  3 – 5  นาที   จะทําใหอาการตางๆผอนคลายลง
ไปได 
 
 3. การนวดหลังการเลนกีฬา  เปนการนวดเพื่อใหรางกายกลับคืนสูสภาพเดิมจะนวดหลัง
การฝกซอมหรือแขงขันไดผานไปแลว บางครั้งจะนวดทันทีหลังจากการแขงขัน  บางครั้งก็นวด
ทันทีหลังจากอาบน้ําและพกัผอนแลวหรือกอนนอน การนวดใหใชวิธีนวดทัง้ตัวและสามารถใช
วิธีการนวดทั้งตัวรวมกับการนวดเฉพาะจุดอีกดวย 
 
 จะเห็นไดวาการนวดเพื่อใหรางกายกลับคนืสูสภาพเดิมคือการนวดเพือ่ใหการทํางานของ
รางกายระบบตางๆ ภายในรางกายกลับเปนปกติ  กระปรี้กระเปรา ชวงเวลาที่นวดขึ้นอยูกับความ
จําเปนของการแขงขัน  เชน  นวดในระหวางพกัครึ่งเวลา  ถานวดไดอยางเหมาะสมจะสามารถลด
อาการตึงเครียดของนักกฬีาลงได  ดังนัน้เราสามารถนวดใหนักกฬีาทั้งกอน ระหวางและหลังการ
แขงขัน  เปนการเสริมสมรรถภาพ  ลดอาการบาดเจ็บระหวางการแขงขันที่ไดผลวิธีหนึ่ง  
 

วาที่เรือตรีณัฐพล (2546)  ไดทําการวิจยั  อิทธิพลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอ
ความมั่นใจเฉพาะอยางและเวลาของการตอบสนองในนกักีฬาหญิงทีมชาติไทย  การวิจยัคร้ังนีม้ี
จุดมุงหมายเพือ่ศึกษาอิทธิพลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอความมั่นใจเฉพาะอยางและเวลา
ของการตอบสนองในนกักฬีาหญิงทีมชาติไทย  กลุมตัวอยางไดแก  นักกีฬาหญิงทีมชาติไทย 
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จํานวน  30  คน  กลุมตวัอยางไดรับการสุมอยางงายเขากลุม 2 กลุม  คือ  กลุมที่ไดรับการนวดแบบ
ไทยประยุกต และกลุมควบคุม ทําการทดลองโดยใหกลุมตัวอยางทดสอบเวลาของการตอบสนอง
ตอมาวัดความมั่นใจเฉพาะอยาง  จากนั้นนวดกระตุนแบบไทยประยกุตประมาณ 20 นาที  สุดทาย
วัดความมัน่ใจเฉพาะอยางและวัดเวลาของการตอบสนอง สวนกลุมทดลองทําเหมือนกันแตยกเวน
การนวด  ผลการวิจยัพบวา  เวลาของการตอบสนองระหวางกลุมที่ไดรับการนวดแบบไทยประยกุต
และกลุมที่ไมไดรับการนวด ภายหลังการทดลองมีเวลาของการตอบสนองแตกตางกนัอยางไม
มีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  อยางไรก็ตามความมั่นใจเฉพาะอยางในนกักีฬาที่ไดรับการนวดแบบไทย
ประยุกตภายหลังการทดลอง  มีระดับความมั่นใจเฉพาะอยางอยูในระดับสูงอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05  สุดทายนักกฬีาหญิงทมีชาติไทยที่ไดรับการนวดแบบไทยประยกุตมีระดับความ
มั่นใจเฉพาะอยางกับเวลาของการตอบสนองสัมพันธกันอยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

  
Dolgener and Ann (1993) ไดทําการวิจัย  ผลของการนวดที่มีตอการลดของแลคเตท 

วัตถุประสงคในการวจิัยคร้ังนี้เพื่อหาขอสรุปผลของการนวดที่มีตอการลดของเลคเตท  ในชวงเวลา
ส้ันๆ  ในการทํางานจนหมดแรง โดยใชกลุมตัวอยางเพศชาย จํานวน 22 คน  แบงออกเปน 3 กลุม  
กลุมที่ 1  การฟนตัวโดยการพักในทานอนหงาย  กลุมที ่ 2  การฟนตวัโดยการขี่จกัรยานดวยความ
หนัก 40 % ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  กลุมที่ 3  การฟนตัวโดยการนวดขา  ซ่ึง
การนวดประกอบไปดวยการทบ  การสับ  โดยทั้ง 3 กลุม  จะทํางานโดยการวิ่งบนเครื่องลูกลจน
หมดแรง  แลวใชระยะเวลาในการฟนตัว 20 นาที  ทําการเจาะโลหิตเพื่อหาแลคเตทขณะพกั  3 , 5 , 
7 , 15  และ20  นาที  พบวาไมมีความแตกตางของแลคเตทระหวางกลุมขณะพกั 3 , 5  และ  9 นาที  
กลุมที่ 2 ที่ใชวิธีขี่จักรยานจะมีแลคเตทต่ํากวากลุมที่ 1 ที่นอนพักปกติ  ที่ขณะพัก 15 และ 20 นาที  
สรุปไดวา  การนวดหลังการออกกําลังกายทันทีไมมีผลตอการลดของแลคเตทเมื่อเทียบกับการพกั
ตามปกติในทานอนหงาย  และการนวดหลังการออกกําลังกายทันทกี็ไมไดทําใหแลคเตทลดลงไป
กวาการขี่จกัรยานที่ระดับ  40 %  ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 

การนวดแบบไทยประยุกต 
  

การนวดแบบไทยประยุกต  ตามแนวทางของมานพ (2540) เปนการผสมผสานกันระหวาง
วิธีการนวดแบบตางๆ ที่มีอยูในประเทศและตางประเทศรวบรวมและดัดแปลงจาก คูมือการนวด
ไทยในสาธารณสุขมูลฐาน  การนวดแบบกายภาพบําบัด  การนวดแบบจีนประยุกต  คูมืออบรมการ
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นวดไทยและเทคนิคการนวดสําหรับนักกฬีา โดยตําแหนงที่นวดใช  ตามแบบฉบับของการนวด
ไทยในการสาธารณสุขมูลฐาน โดยโครงการฟนฟูการนวดไทย  ซ่ึงมีลักษณะวิธีการนวดดังนี ้

 
1.  การลูบแบบลึก (Deep effleurage or Stroking)  คือ  การใชฝามือโดยเนนทีก่ารออกแรง 

กดปลายนิว้มอืแนบติดกับผิวหนังของสวนที่จะนวดลูบจากสวนตนไปสวนปลายของอวัยวะทีจ่ะ
นวดอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เมื่อสุดที่สวนปลายของสวนที่จะนวดแลวลูบขึ้นเบาๆ โดยไมตองออก
แรงมากเพื่อจะใหเกิดความตอเนื่องในการนวด 
 
 2.  การใชแรงกด            การนวดโดยใชแรงกดนี้จะกระทาํถึงชั้นเนื้อเยื่อใตผิวหนัง   
(Subcutaneous tissue) และกลามเนื้อ โดยการใชแรงกระทําตอสวนของรางกายในลกัษณะตางๆ กนั  
การกระทํานัน้จะตองมีจังหวะของการใชแรงและปลอยคลายสลับกันไป  สําหรับความเร็วและ
ความลึกในการกระทําสามารถปรับไดตามความเหมาะสมและสภาพของผูถูกนวด สําหรับวิธีการ
นวดโดยการใชแรงนิ้วสามารถกระทําไดในหลายลักษณะดังนี ้

 
2.1 การคลึงแบบลึก (Deep kneading)  คือ  การใชอุงมือแนบติดกับผิวหนงัของสวนที่ 

จะนวด ออกแรงกดใหลึกถึงกลามเนื้อคลึงใหกลามเนื้อถูกับกระดกู การคลึงจะทําเปนวงกลมโดย
การหมุนอุงมอื   
    

ขอเสียของการคลึง  คือ  การคลึงที่รุนแรงมากอาจทําใหเสนเลือดฉีกขาด หรือถา 
ไปคลึงที่เสนประสาทบางแหง ทําใหเกิดความรูสึกเสียวแปลบทําใหเสนประสาทอักเสบได 
 

     2.2  การยก เปนการใชมือยกสวนที่นวดขึ้นมาโดยการยกใหถึงชั้นของกลามเนื้อเทาที่จะ 
ทําได โดยใหเนื้อที่ยกอยูระหวางนิว้หัวแมมือและทั้งสี่นิ้ว  พยายามอยาใหมีชองวางระหวางอุงมือ 
เมื่อยกขึ้นมาแลวก็ออกแรงบบีเล็กนอยจากนั้นก็ปลอยแลวก็ทําซ้ําอีกพยายามอยาใชปลายนิ้วเพราะ
จะทําใหมีอาการเจ็บขึ้น  การยกอาจจะใชมอืเดียวหรือสองมือก็ไดขึ้นอยูกับบริเวณทีน่วด 
 

     2.3 การบิด มีลักษณะคลายกับการยกคือ จะทําการยกสวนของกลามเนื้อและผิวหนัง
ขึ้นมาใหอยูระหวางนิว้หัวแมมือและนิว้ทัง้สี่  โดยทําทัง้สองมือจากนัน้จะบดิกลามเนื้อไปขางหนา
และขางหลังสลับกัน  พรอมทั้งเลื่อนมือไปตามแกนยาวของกลามเนื้อ 
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3.  การเคาะ   เปนการกระทําโดยใชสวนตางๆ     ของมือเคาะลงไปบนสวนของรางกาย  
ซ่ึงจะกระทําไดในหลายลักษณะดังนี ้
 
       3.1 การสับ  เปนการใชสันมือทางดานนิ้วกอยสับไปบนสวนของรางกายสลับกันไป
อยางสม่ําเสมอ  การสับจะตองใชนิ้วมือใหอยูในลักษณะหลวม ๆ  ไมเกร็งนิ้วมือเพราะจะทําใหเจ็บ    
การสับจะตองทําตามขวางของเสนใยกลามเนื้อ       ไมควรใชการสับไปในบริเวณทีม่ีกระดูกอยูตืน้ 
บริเวณหนาทองหรือสีขาง 
 
 4.  การเขยาและการสั่น เปนการทําใหสวนของรางกายมกีารเคลื่อนไหวซํ้าๆ ในลักษณะเรว็  
ซ่ึงการเขยาจะเปนการจับสวนของรางกายเขยาหรือเคลื่อนที่ไปในแนวหนาหลังหรือแนวขางซึ่งการ
จับเขยาจะจับดวยมือเดยีวหรือสองมือก็ได  สวนการสั่นจะกระทําโดยการใชมือกระตุนไปที่ผิวหนัง
ใหเกดิการสั่นขึ้น 
 

5.  การดึง  เปนการออกแรงเพื่อที่จะยืดเสนเอ็นของกลามเนื้อหรือพังผืดของขอตอที่หดสั้น
เขาไปออกมา   เพื่อใหสวนนั้นทําหนาที่ไดตามปกติ    ในการดึงขอตอมักไดยินเสยีงล่ันในขอตอ 
ซ่ึงแสดงวาการดึงนั้นไดผลและไมควรดึงตอไปอีก  สําหรับในกรณีทีไ่มไดยนิเสียงก็ไมจําเปนตอง
พยายามทําใหเกิดเสียง  เสียงล่ันในขอตอเกิดจากอากาศที่ซึมเขาขอตอถูกไลออกจากขอตอตองใช
ระยะเวลาหนึง่ใหอากาศมีโอกาสเขาสูขอตออีกจึงเกดิเสยีงได 
 
 ขอพึงระวังของการดึง คือ  อาจจะทําใหเสนเอน็หรือพังผืดที่ฉีกขาดอยูแลวขาดมากขึ้น 
ดังนั้น จึงไมควรทําการดึงเมือ่มีอาการแพลงของขอตอในระยะเริ่มแรก  ตองรอใหหลังการบาดเจ็บ
แลวอยางนอย  14  วัน  จึงทําการดึงได 
 
 6.  การดัด  เปนการออกแรงเพื่อใหขอตอที่ติดขัดเคลื่อนไหวไดตามปกติ  การดัดตองออก
แรงมากและคอนขางรุนแรง  กอนการทําการดัดควรจะปรึกษาเปรียบเทียบชวงของการเคลื่อนไหว
ของขอตอที่จะทําการดัดกับขอตอปกติ  ปกติจะตองคํานงึถึงอายุของผูปวยดวย  โดยถือวาเด็กยอมมี
การเคลื่อนไหวของขอตอดกีวาผูใหญ  การดัด  อาจทําใหกลามเนือ้ฉีกขาดได  ถาผูปวยไมผอน
คลายกลามเนือ้รอบๆ ขอตอนั้น หรือกรณทีําการดัดคอในผูสูงอายุซ่ึงมีกระดูกคอนขางบาง การดัดที่
รุนแรงอาจทําใหกระดูกหักได  ในผูปวยที่เปนอัมพาตมีกลามเนื้อออนแรงก็ไมควรดัด  เพราะอาจ
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ทําใหขอตอเคลื่อนออกจากที่เดิม หรือกรณีขอเทาแพลงไมควรดัดทนัที อาจทําใหมีอาการอักเสบ
หรือปวดมากขึ้น 
 
 7. การเหยียบ  เปนวิธีการที่นิยมทํากนัโดยใหเด็กหรือผูอ่ืนขึ้นไปเหยยีบหรือเดินอยูบนหลัง  
ขอเสียของการเหยยีบ คือ  เปนทานวดที่อันตรายมาก เพราะจะทําใหกระดูกสันหลังหักและอาจทิม่
แทงถูกไขสันหลังทําใหเปนอัมพาตไดหรือทําใหเกดิอันตรายตออวยัวะภายใน เชน   ตับ  ไต เกดิ
การบาดเจ็บได 
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อุปกรณและวิธีการ 

 
วัสดุและอุปกรณ 

 
1. เครื่องชั่งน้ําหนัก วดัสวนสูง 

 
2. โลช่ันบํารุงผิว และน้ํา 

 
3. กรวยยางสูง  40 ซม.  จํานวน 8 อัน 

 
4. กลองสูง 40 ซม. จํานวน  6  กลอง 

 
5. เครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอตอเขา (Goniometer : ยี่หอ Smith & Nephew Rolyan  

ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา ) 
 

6. เครื่องวัดความสูงของการกระโดด (Yards stick : ผลิตในประเทศออสเตรเลีย) 
 

7. เครื่องวัดความสามารถในการกระโดด     (Jump mat  : ยีห่อ SWIFT   ผลิตในประเทศ 
ออสเตรเลีย) 
 
       8. เครื่องวัดกําลังของกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติค  (Isokinetic Dynamometer : ยี่หอ Cybex 
รุน Cybex Norm  ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา) 
 
       9. ใบบันทึกผลการทดสอบซึ่งผูวิจัยไดจดัทําขึ้น 
 

วิธีการ 
 
กลุมประชากร 

  กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ คือ นักกีฬาวอลเลยบอลหญิงตัวแทนโรงเรียน 
บดินทรเดชา (สิงห  สิงหเสนี) มีอายุระหวาง  14 - 18 ป  จํานวน 40 คน   
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กลุมตัวอยาง  
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ไดมาจากการสุมอยางงายจากกลุมประชากรนักกีฬา

วอลเลยบอลหญิง อายุ 14 – 18 ป ใหไดจํานวนทั้งสิ้น 33 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 

11 คน โดยวิธี randomly assignment  กลุมตัวอยาง 3 กลุม จะไดรับการฝกดวยโปรแกรมการฝกที่
ตางกัน ดังนี ้  กลุมที่  1   ฝกโปรแกรมวอลเลยบอลเพียงอยางเดยีว  กลุมที่  2 ฝกแบบพลยัโอเมตริก

ควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล และกลุมที่ 3 ฝกแบบพลัยโอเมตริกรวมกบัการนวดแบบ
ไทยประยุกตควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
1. โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก  (ภาคผนวก ก) 
 
2. วิธีการนวดแบบไทยประยุกตเพื่อการผอนคลายกลามเนือ้สําหรับนักกฬีาตามรูปแบบ 

ของมานพ (2540) (ภาคผนวก ข ) 
 

ขั้นตอนการดาํเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

การวิจยัคร้ังนีม้ีขั้นตอนการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมลูดังตอไปนี ้
 

1. ศึกษารายละเอยีดเกีย่วกับวิธีการ เครื่องมือและสถานที่ ที่ใชในงานวิจยั 
 
2. เสนอโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการนวดแบบไทยประยกุตให 

ผูเชี่ยวชาญตรวจ (ภาคผนวก ค) เพื่อนํามาปรับปรุงแกไขใหมีความเหมาะสม 
 

3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝก ใบบันทึก เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

4. ช้ีแจงขั้นตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูชวยฝก 
 

5. สุมกลุมตัวอยาง จากกลุมประชากร โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม 
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6. อบรมวิธีการนวดแบบไทยประยุกตใหกลุมประชากร โดยผูเชี่ยวชาญ 
 
7. ทดสอบทักษะการนวดแบบไทยประยุกต โดยผูเชี่ยวชาญ 

 
8. อธิบายโดยละเอียดถึงวิธีการฝก รวมถึงวัตถุประสงค ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจาก 

การวิจยัและความเสี่ยงหรือผลกระทบทางรางกายที่อาจเกิดขึ้นจากการเขารวมการวจิยัแกกลุม
ตัวอยางทกุคน และใหกลุมตวัอยางลงนามยินยอมเขารวมการวิจยั  (ภาคผนวก ง) 
 

9. ทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน 
คือ วันอังคารและวนัเสาร   โดย 

        9.1  กลุมที่  1   ฝกตามโปรแกรมการฝกซอมสําหรับกลุมที่ 1 ในชวงเชาและฝก 
ตามโปรแกรมวอลเลยบอลในชวงเย็น  (ภาคผนวก จ และ ภาคผนวก ฉ) 
                     9.2  กลุมที่  2   ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเชาและฝกตาม 
โปรแกรมวอลเลยบอลในชวงเย็น  (ภาคผนวก ก และ ภาคผนวก ฉ) 

       9.3 กลุมที่  3   ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทย 
ประยุกตในชวงเชา และฝกตามโปรแกรมวอลเลยบอลในชวงเยน็ (ภาคผนวก ก ภาคผนวก ข และ 
ภาคผนวก ฉ) 
 

หมายเหต ุ  :  โดยใหกลุมตัวอยางที่สอบผานการนวดแบบไทยประยุกตจากผูเชี่ยวชาญเปน
ผูนวดใหกลุมที่  3  โดยใชเวลาในการนวดคนละ 20 นาท ี

 
10. ทําการทดสอบ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   

ตามขั้นตอนดงัตอไปนี ้
10.1  ช่ังน้ําหนัก วดัสวนสูง หาคารอยละของไขมันสะสมของรางกาย วัดชีพจร 

และความดันโลหิตขณะพัก  (ภาคผนวก ช) 
       10.2  การอบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ  10  นาที 
       10.3  ทําการทดสอบวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  (ภาคผนวก ช) 
       10.4  วัดความสูงของการกระโดด  (ภาคผนวก ช) 
       10.5  วัดเวลาลอยตัวของการกระโดด  (ภาคผนวก ช) 

10.6  วัดกําลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซไคเนติค  (ภาคผนวก ช) 
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10.7  ทําใหรางกายคืนสภาพปกติและยืดเหยียดกลามเนื้อ  10  นาที   
 

หมายเหตุ  :  วนัที่ทําการทดสอบนักกีฬาจะไมทําการฝกตามโปรแกรมการฝก 

 
  11.  ทําการทดสอบประจําวนัตามขั้นตอนดังตอไปนี้   

       11.1  ขั้นตอนการทดสอบประจําวนัอังคารและวันเสาร 
   11.1.1  ทําการอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ  10  นาที 
   11.1.2  ทําการทดสอบกอนการฝก   

 11.1.2.1 วัดองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  (ภาคผนวก ช) 
 11.1.2.2  วัดความสูงของการกระโดด  (ภาคผนวก ช) 

   11.1.3  ฝกตามโปรแกรมการฝกสําหรับแตละกลุม 
   11.1.4  ทําใหรางกายคืนสภาพปกตแิละยืดเหยยีดกลามเนื้อ  10  นาที 
   11.1.5  ทําการทดสอบหลังการฝก   

 11.1.5.1 วัดองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  (ภาคผนวก ช) 
 11.1.5.2  วัดความสูงของการกระโดด  (ภาคผนวก ช) 

 
       11.2  ขั้นตอนการทดสอบประจําวนัพฤหัสบดี 

   11.2.1  ทําการอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ  10  นาที 
   11.2.2  ทําการทดสอบ   

 11.2.2.1  วัดองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  (ภาคผนวก ช) 
 11.2.2.2  วัดความสูงของการกระโดด  (ภาคผนวก ช)   

 
สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 

 
สถานที ่
 สนามวอลเลยบอลของโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) และกองวิทยาศาสตรการ
กีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย   
 
ระยะเวลา 

ตั้งแตเดือนสิงหาคม  2548 ถึงเดือนเมษายน  2549 
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แผนผังการดําเนินการเก็บขอมูลและการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจําวัน 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

หมายเหต ุ :  1.   กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ฝกตามโปรแกรมการฝกซอมวอลเลยบอลปกติในชวงเวลา 
             นอกเหนือจากที่กําหนด 

                     2.  วันพฤหัสบดีทดสอบชวงเชากอนซอมตามปกติ 

*  ฝกตามโปรแกรม 
     การฝกซอมสําหรับกลุมที่ 1  

*  ฝกตามโปรแกรม 

การฝกแบบพลัยโอเมตริก 

*  ฝกตามโปรแกรม 

การฝกแบบพลัยโอเมตริก 

ลดสภาวะรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ  10  นาที 

นวด 

ทดสอบทุกวัน (อังคารและเสาร) : หลังการฝก 

1.  วัดองศาการเคลือ่นไหวของขอเขา  ดวยเคร่ืองมือ Goniometer 
 2.  วัดความสูงของการกระโดด  ดวยเคร่ืองมือ  Yards stick 

กลุมที่ 1 
จํานวน  11  คน 

กลุมที่ 2 
จํานวน  11  คน 

กลุมที่ 3 
จํานวน  11  คน 

อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนือ้  10 นาที 

ทดสอบทุกวัน (อังคาร พฤหัสบดี และเสาร) : กอนการฝก 

 1.  วัดองศาการเคลือ่นไหวของขอเขา  ดวยเคร่ืองมือ Goniometer 
 2.  วัดความสูงของการกระโดด  ดวยเคร่ืองมือ  Yards stick 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

กลุมที่ 1 
จํานวน  11  คน 

กลุมที่ 2 
จํานวน  11  คน 

กลุมที่ 3 
จํานวน  11  คน 

อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนือ้  10 นาที 

รายการทดสอบสมรรถภาพ 
 

 1.   วัดองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  ดวยเคร่ืองมือ Goniometer 
 2.  วัดความสูงของการกระโดด  ดวยเคร่ืองมือ  Yards stick 
 3.  วัดเวลาการลอยตัว (Flight time) ดวยเคร่ืองมือ  Jump mat  
     (ทดสอบแบบ  Drop Jump) 
4.  วัดกําลังของกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติคดวยเครื่องมอื Isokinetic  
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สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

ผลที่ไดจากการวิจัยในครั้งนีถู้กนํามาวิเคราะหขอมูลดวยคอมพิวเตอร   ดังตอไปนี ้
 

1.  คํานวณคาเฉล่ีย  (Mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  deviation)   ของอายุ  
น้ําหนกั สวนสูง ชีพจร ความดันโลหิต รอยละของไขมันสะสมของรางกาย ความสูงของการ
กระโดด  เวลาการลอยตัว กําลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติคและองศาการเคลื่อนไหวของ 
ขอเขา  
 

2.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way analysis of variance) เพื่อหาความ 
แตกตางของคาเฉลี่ยของความสงูของการกระโดด เวลาการลอยตัว กําลังของกลามเนื้อขาแบบ 
ไอโซคิเนติคและองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  กอนการฝก  
 

3.  วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ (Two – way analysis of variance with  
repeated measure) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธของผลกระทบจากโปรแกรมการฝก และระยะเวลาการ
ฝกที่ตางกัน  และเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดด เวลาการ 
ลอยตัว  กําลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติคและองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ภายในกลุม
ตัวอยางแตละกลุมในชวงเวลาตางๆ และระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม  กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 

4.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 
และการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ ของความสูงของการกระโดด เวลาการลอยตวั 
กําลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติคและองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา โดยใชวิธีการของ  
Tukey 
 

5.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ผลการวิจัยและวิจารณผล 
 

การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดจดัโปรแกรมการฝกใหแกกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม ทําการฝกเปนเวลา  
8 สัปดาห โดยกลุมที่ 1 ใชโปรแกรมการฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดยีว กลุมที่ 2 ใชโปรแกรมการ
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล  และกลุมที่  3  ใชโปรแกรมการฝกพลัยโอ
เมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกต ควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล  โดยทําการ
ทดสอบความสูงของการกระโดด  เวลาการลอยตัว กาํลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติค และ
องศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ผลการวิจัยจะนําเสนอเปน 5 ตอน 
ดังตอไปนี ้
 
 ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพ ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพกั 
ความดันโลหติ รอยละของไขมันสะสมของรางกาย ความสามารถของการกระโดด เวลาการลอยตวั 
กําลังของกลามเนื้อขา และองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาในชวงกอนเร่ิมการฝก ของกลุมตัวอยาง
ทั้ง 3 กลุม  
 

 ตอนที่ 2  ความสูงของการกระโดด  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางชวงการฝก 8 สัปดาห 
 

 ตอนที่ 3  เวลาการลอยตัว ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาห
ที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 

ตอนที่ 4  กําลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติคของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  กอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 
 ตอนที่ 5  องศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 และระหวางชวงการฝก  8  สัปดาห 
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ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปและลกัษณะทางกายภาพ ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพกั ความดนั 

 โลหิต รอยละของไขมันสะสมของรางกาย ความสามารถของการกระโดด เวลาการ    
  ลอยตัว กําลังของกลามเนื้อขา และองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาในชวงกอนเร่ิมการฝก     
  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  

 

เปนการแสดงขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพตางๆ ไดแก  อายุ น้ําหนกั สวนสูง  
ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต รอยละของไขมันสะสมของรางกาย ความสามารถของการกระโดด 
เวลาการลอยตวั กําลังของกลามเนื้อขา และองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาในชวงกอนเริ่มการฝก 
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนเริ่มโปรแกรมการฝกไดถูกเก็บรวบรวมไว ดังแสดงใน
ตารางที่ 1 และตารางที่ 2 
 

ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( X ± S.D.) ของอายุ น้าํหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพกั  
    ความดันโลหิต และรอยละของไขมันสะสมของรางกาย ของกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม    
    กอนการฝก  

กลุม กลุมที่ 1 
 

กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 p-value 

1.  อายุ (ป) 16.08 ± 2.01 
 

16.56 ± 1.25 15.85 ± 1.52 0.961 

2.  น้ําหนกั (กก.) 58.19 ± 6.03 
 

57.77 ± 5.75 60.25 ± 6.10 0.787 

3.  สวนสูง (ซม.) 167.45 ± 6.66 
 

166.93 ± 3.38 
 

168.11 ± 6.38 0.959 

4. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง/นาท)ี 73.82 ± 9.69 
 

74.18 ± 9.01 
 

76.55 ± 7.27 
 

0.730 

5. ความดันโลหิต Systolic 
    (มม.ปรอท) 

105.45 ± 10.36 
 

109.09 ± 5.39 
 

107.27 ± 6.47 
 

0.549 

6. ความดันโลหิต Diastolic  
   (มม.ปรอท) 

67.27 ± 7.86 
 

68.18 ± 4.05 
 

69.09 ± 5.39 
 

0.777 

7. รอยละของไขมันสะสม 
     ของรางกาย 

23.13 ± 2.35 
 

22.08 ± 3.34 
 

23.97 ± 3.84 
 

0.402 



 

 

38 

จากตารางที่ 1 เมื่อพิจารณาขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพตางๆ พบวา คาเฉลี่ยของ
อายุ น้ําหนกั สวนสูง ชีพจรขณะพกั ความดันโลหิต และรอยละของไขมันสะสมของรางกาย  ของ
กลุมที่ 1  กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 มีคาแตกตางกันเลก็นอย ซ่ึงเมื่อทําการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยทางสถิติ ของลักษณะทางกายภาพตางๆ ขางตนแลว ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม เปนเหตใุหปจจัยตางๆ เหลานี้มีโอกาสสง
ผลกระทบตอตัวแปรตามทีท่ําการศึกษาในครั้งนี้ ไดแก ความสามารถในการกระโดด กําลังของ
กลามเนื้อขา และองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาไดนอยมาก ซ่ึงเปนการสนับสนุนวา ผลที่เกิดจาก
การทดลองเปนผลเนื่องมาจากตัวแปรตน  คือ โปรแกรมการฝกที่แตกตางกันเปนหลัก 
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ตารางที่ 2  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( X ± S.D.) ของความสูงของการกระโดด  เวลาการ 
    ลอยตัว กําลังของกลามเนื้อขาและองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3      
    กลุม  กอนเริ่มโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 0 

 
กลุม 

 
กลุมที่ 1 

 
กลุมที่ 2 

 
กลุมที่ 3 

 
p-value 

ความสูงของการกระโดด 
(ซม.) 

44.00 ± 4.33 44.09 ± 2.98 42.64 ± 4.06 0.614 

เวลาการลอยตวั  
(มิลลิวินาที) 

497.27 ± 21.04 
 

498.72 ± 44.45 
 

491.00 ± 17.27 
 

0.773 

กําลังของกลามเนื้อขา 
ทาเหยยีดเขา (วัตต) 

172.91 ± 41.50 
 

178.64 ± 30.83 
 

175.64 ± 28.96 0.926 

กําลังของกลามเนื้อขา 
ทางอเขา (วัตต) 

89.18 ± 24.64 
 

98.91 ± 28.26 
 

96.27 ± 30.19 0.700 

องศาการเคลื่อนไหวของ 
ขอเขา (องศา) 

128.18 ± 6.43 
 

128.18 ± 6.03 
 

127.27 ± 8.76 
 

0.943 

 

จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวา คาเฉลีย่ของความสูงของการกระโดด  เวลาการลอยตัว 
กําลังของกลามเนื้อขาและองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  กอนการฝก 
มีคาใกลเคียงกนั โดยกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม สามารถกระโดดไดสูงใกลเคียงกันในชวง 42.64 ± 
4.06 ซม. ถึง 44.00 ± 4.33 ซม. และขณะกระโดดสามารถลอยตัวอยูในอากาศไดนานใกลเคียงกัน 
(491.00 – 497.27 มิลลิวินาที) เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา ความสามารถใน
การกระโดด ทั้ง 2 รูปแบบ ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  (p =  0.614 
และ 0.773 ตามลําดับ)  ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม สวนกําลังของกลามเนื้อขาทาเหยยีดเขาของ
กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม มีคาอยูในชวง 172.91 ± 41.50 ถึง 178.64 ± 30.83 วัตต  และทางอเขาของ
กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม มีคาอยูในชวง 89.18 ± 24.64 ถึง 98.91 ± 28.26 วัตต  ซ่ึงเมื่อวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุม ก็ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติเชนเดียวกัน นอกจากนี้คาเฉลี่ยขององศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ของทั้ง 3 กลุม ก็มีคาไม
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเชนกัน ซ่ึงจากขอมูลพื้นฐานในชวงกอนการฝกที่ไมมีความ
แตกตางกนัเหลานี้ จึงเปนสวนสนับสนุนอีกสวนหนึ่งทีท่ําใหเกดิความมั่นใจไดวา ผลการทดลองที่
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อาจเกิดขึ้นนั้นเกิดจากโปรแกรมการฝกที่ตางกันที่ใหกับกลุมตัวอยางทัง้  3  กลุมเปนหลักและ
สามารถใชวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติเพื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงที่
อาจเกิดขึ้นไดตอไปโดยไมจาํเปนตองใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวมสําหรับตัวแปรตางๆ 
ดังกลาวขางตน 
 

ตอนที่ 2  ความสูงของการกระโดด  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4   
  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางชวงการฝก 8 สัปดาห 

 

เปนการแสดงความสามารถของการกระโดด กอนเร่ิมการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4   
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางชวงการฝก 8 สัปดาห ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม  
ดังแสดงในตารางที่ 3 ตารางที่ 4 ภาพที่ 1 และภาพที่ 2   
 
ตารางที่ 3  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของความสูงของการกระโดด กอน 

    การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
       (หนวย : ซม.) 

กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

กลุมที่ 1 
 

44.00 ± 4.33  1 46.55 ± 3.50 2 48.91 ± 3.81 3 

กลุมที่ 2 
 

44.09 ± 2.98 1 49.36 ± 4.01 2 
 

51.45 ± 3.86 3 

กลุมที่ 3 
 

42.64 ± 4.06 1 45.64 ± 3.96 2 
 

48.73 ± 3.98 3 

หมายเหต ุ :  ตัวเลขที่ตางกันแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
  
จากขอมูลคาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดดดังแสดงในตารางที่ 3 และภาพที่ 1 สังเกต 

เห็นวา คาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดด ของทุกกลุมตัวอยาง มีคาเพิ่มขึ้นเมื่อระยะเวลาการฝก
ยาวนานขึ้น โดยกลุมที่ 1 คาเพิ่มขึ้นจาก 44.00 ± 4.33 ซม. ในชวงกอนการฝก เปน 46.55 ± 3.50 ซม. 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และเพิ่มขึ้นอกีเปน 48.91 ± 3.81 ซม. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สวน
กลุมที่ 2 ก็มีคาเพิ่มขึ้นเปนลําดับ จาก 44.09 ± 2.98 ซม. 49.36 ± 4.01 ซม. และ 51.45 ± 3.86 ซม. 
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เมื่อผานการฝกครบ 8 สัปดาห  สวนกลุมที่ 3  มีคาเพิ่มขึ้นจาก 42.64 ± 4.06 ซม. ในชวงกอนการฝก 
เพิ่มเปน 45.64 ± 3.96 ซม.ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และเพิ่มขึ้นเปน 48.73 ± 3.98 ซม.  ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8   
 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ ไมพบปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฝก
ตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝก และพบวาปจจยัที่สงผลกระทบตอความสูงในการ
กระโดดอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05   คือ  ปจจัยดานระยะเวลาการฝกแตเพียงอยางเดียว 
(p < 0.001) โดยทีว่ิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรมไมสงผลใหเกิดความแตกตางของความสูงของการ
กระโดด ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p = 0.175) ทั้งนี้จากการ
เปรียบเทียบความแตกตางทีเ่กิดขึ้นในชวงระยะเวลาการฝกตางๆ พบวา เมื่อทําการฝกไปเปนเวลา 4 
สัปดาห จะทําใหสามารถกระโดดไดสูงขึ้น 3.60 ซม. อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ และเมื่อระยะเวลา
การฝกผานไปถึง 8 สัปดาห จะทําใหสามารถกระโดดไดสูงขึ้นอีกรวม 6.12 ซม. อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการในชวงสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 8 พบวามีพัฒนาการอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติเชนเดียวกัน สอดคลองกับ   ขันติ (2536)  ไดทําการวิจัยผลของการฝกเสริมแบบ 
พลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกฬีา พบวา การฝกเสริมพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 – 3 
วัน ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้น อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
สอดคลองกับ Miller (1982) ไดกลาวไววา การฝกพลัยโอเมตริกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 1 วัน 
สามารถพัฒนาการกระโดดแตะฝาผนังไดสูงกวากลุมควบคุม โดยมีความแตกตางอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ 0.01 และสอดคลองกับ Ross (1970) ไดกลาวไววา ชวงของการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 
3 วัน ทําใหมีการเปลีย่นแปลงและพฒันาในเรื่องความเร็ว ความแข็งแรง และกําลังเพิ่มขึน้  
นอกจากนั้นยงัสอดคลองกับ  ศิริรัตน (2539) ไดกลาวไววา การจัดโปรแกรมการฝกซอมที่กําหนด
ระยะเวลาในการฝก ความหนักของงานและความบอยคร้ังในการฝกอยางถูกตอง จะชวยเพิ่มขีด
ความสามารถของนักกฬีาใหสูงขึ้น  ดังเชนการศึกษาวิจัยการฝกพลัยโอเมตริกครั้งนี้ถือวามีความ
เหมาะสม จึงสงผลใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพดานกําลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้น แมจะยังไมพบความ
แตกตางระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม เชนเดียวกับการศึกษาขางตนก็ตาม แตมแีนวโนมวา จะมี
ความแตกตางกันเกดิขึ้นระหวางกลุม เนือ่งจากคา p – value มีคา 0.175 เมื่อพิจารณาจากคาเฉลีย่จะ
พบวากลุมที่ 3 สังเกตพบพฒันาการที่เกดิขึ้นอยางสม่ําเสมอในอัตราที่สูงกวากลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 8 
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ภาพที่ 1  คาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดด ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก  หลังการฝก  
 สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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ตารางที่ 4  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของความสูงของการกระโดด  จากการ 

    ทดสอบประจําวนัอังคาร วันพฤหัสบดแีละวันเสาร ตลอดระยะเวล 8 สัปดาห ของกลุม 
    ตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

            (หนวย : ซม.) 
กลุม 

 
กลุมที่ 1 

 
กลุมที่ 2 

 
กลุมที่ 3 

 
สัปดาหที่ 1 

- กอนฝกวันองัคาร 43.09 ± 4.25 47.00 ± 4.20 42.45 ± 4.08 
- หลังฝกวนัองัคาร 45.55 ± 3.33 47.00 ± 5.22 43.00 ± 4.20 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 47.64 ± 3.07 50.36 ± 4.70 44.09 ± 4.28 
- กอนฝกวันเสาร 47.64 ± 3.91 50.64 ± 5.05 45.45 ± 3.17 
- หลังฝกวนัเสาร 47.55 ± 4.11 49.82 ± 5.95 44.64 ± 3.61 

สัปดาหที่ 2 

- กอนฝกวันองัคาร 47.27 ± 4.82 49.64 ± 5.32 46.82 ± 3.74 
- หลังฝกวนัองัคาร 46.91 ± 4.23 49.45 ± 5.84 46.00 ± 3.41 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 47.55 ± 4.25 50.18 ± 5.06 46.09 ± 2.81 
- กอนฝกวันเสาร 48.63 ± 3.42 49.00 ± 5.14 46.88 ± 2.75 
- หลังฝกวนัเสาร 48.25 ± 4.10 49.17 ± 5.49 47.13 ± 2.80 

สัปดาหที่ 3 

- กอนฝกวันองัคาร 47.82 ± 4.33 50.10 ± 5.38 45.22 ± 3.07 
- หลังฝกวนัองัคาร 47.45 ± 4.27 50.40 ± 4.38 45.89 ± 3.76 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 47.00 ± 4.85 49.27 ± 5.31 44.45 ± 3.08 
- กอนฝกวันเสาร 48.20 ± 3.26 49.73 ± 4.90 46.73 ± 3.26 
- หลังฝกวนัเสาร 46.90 ± 3.54 49.18 ± 4.92 43.91 ± 3.14 

สัปดาหที่ 4 

- กอนฝกวันองัคาร 47.80 ± 4.57 50.63 ± 5.76 45.45 ± 2.98 
- หลังฝกวนัองัคาร 47.90 ± 4.46 51.63 ± 6.02 46.18 ± 3.03 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 48.73 ± 4.34 50.45 ± 5.52 46.55 ± 2.88 
- กอนฝกวันเสาร 46.55 ± 3.50 49.36 ± 4.01 45.64 ± 3.96 
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ตารางที่ 4  (ตอ)   
            (หนวย : ซม.) 

กลุม 

 
กลุมที่ 1 

 
กลุมที่ 2 

 
กลุมที่ 3 

 
สัปดาหที่ 5 

- กอนฝกวันองัคาร 48.45 ± 4.16 49.64 ± 5.43 46.50 ± 3.17 
- หลังฝกวนัองัคาร 48.18 ± 4.00 49.91 ± 4.44 47.00 ± 3.33 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 47.45 ± 3.96 50.27 ± 4.69 45.80 ± 2.94 
- กอนฝกวันเสาร 47.09 ± 3.94 50.27 ± 4.82 47.27 ± 3.38 
- หลังฝกวนัเสาร 47.22 ± 4.68 50.22 ± 4.47 47.70 ± 3.50 

สัปดาหที่ 6 

- กอนฝกวันองัคาร 46.50 ± 4.47 50.70 ± 5.08 47.00 ± 1.73 
- หลังฝกวนัองัคาร 48.13 ± 4.12 52.50 ± 4.67 47.86 ± 1.86 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 48.09 ± 4.37 51.18 ± 5.33 46.45 ± 3.47 
- กอนฝกวันเสาร 47.14 ± 4.10 50.50 ± 5.30 46.44 ± 3.94 
- หลังฝกวนัเสาร 47.43 ± 3.60 51.50 ± 5.54 47.22 ± 4.29 

สัปดาหที่ 7 

- กอนฝกวันองัคาร 48.09 ± 4.09 51.10 ± 5.36 47.45 ± 4.16 
- หลังฝกวนัองัคาร 48.73 ± 3.50 52.30 ± 5.25 48.27 ± 3.47 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 48.55 ± 3.96 51.55 ± 4.97 47.45 ± 3.56 
- กอนฝกวันเสาร 48.86 ± 4.56 52.10 ± 4.77 48.00 ± 2.73 
- หลังฝกวนัเสาร 48.20 ± 4.09 52.90 ± 4.18 49.71 ± 2.69 

สัปดาหที่ 8 

- กอนฝกวันองัคาร 48.78 ± 3.73 52.57 ± 5.44 48.00 ± 3.59 
- หลังฝกวนัองัคาร 48.00 ± 3.20 52.57 ± 4.93 48.50 ± 3.55 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 48.56 ± 3.09 51.86 ± 5.81 48.00 ± 3.12 
- กอนฝกวันเสาร 48.11 ± 3.41 52.29 ± 6.73 47.67 ± 2.96 
- หลังฝกวนัเสาร 48.00 ± 3.46 53.14 ± 4.88 48.67 ± 3.04 
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ภาพที่ 2  ความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดด กอนและหลังฝกวันอังคาร  
กอนการฝกวนัพฤหัสบดี และกอนและหลังการฝกวันเสาร ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห   
เมื่อเทียบกับสปัดาหแรก 

 
จากตารางที่ 4 และภาพที่  2  แสดงวาความสูงของการกระโดดของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

มีพัฒนาการเปลี่ยนแปลงมากขึ้นเรื่อยๆ และจากแนวโนมของผลการวิจัยทีเ่กิดขึน้จะเหน็ไดวา
ในแตละสัปดาหความสูงของการกระโดดจะเพิ่มขึน้ทีละนอยเปนลําดับและเปนอยางตอเนื่องตลอด
ระยะเวลาการฝก เมื่อระยะเวลาผานไปถึง 8 สัปดาห ก็จะเห็นไดวาความสูงของการกระโดดเพิม่
สูงขึ้นมากกวาชวงแรกอยางชัดเจน  และอาจคาดการณไดวาเมื่อการฝกเพิ่มระยะเวลาใหนานขึ้นให
มากกวา 8 สัปดาห ความสูงของการกระโดดนาจะมกีารเปลี่ยนแปลงพัฒนาเพิ่มขึน้ ตามแนวโนม
ของความสูงของการกระโดดที่เพิ่มขึ้นจากการวิจยัคร้ังนี ้    สอดคลองกับวุฒิพงษ (2537)  ไดกลาว
ไววา การทํางานของกลามเนื้อในระยะแรก จะมีการสับสนกับการปรับตัวใหเขากบัสถานการณ
โดยทั่วไป การปรับตัวนี้จะใชเวลาประมาณ 25 – 30 วนั เมื่อรางกายมีการปรับตัวไดแลว จะทําให
ขีดความสามารถเพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัด นั่นคือ รางกายมคีวามแข็งแรงเพิ่มขึ้นจะเห็นไดวา 
ระยะเวลาในการฝกจะเปนองคประกอบทีสํ่าคัญประการหนึ่ง  ที่มีผลตอความสามารถของนักกีฬา  
ซ่ึงแสดงวา  จากการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความสามารถในการกระโดดให
สูงขึ้นไดมากกวาการไมไดฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก และจากแนวโนมที่เกดิขึ้นจะเห็นไดวา
ความสูงของการกระโดดของกลุมที่ 3 ดีที่สุด รองลงมา คือ กลุมที่ 2 และ สุดทาย คือ กลุมที่ 1 ซ่ึง
อาจแสดงวาการนวดมีผลชวยทําใหความตงึของกลามเนื้อลดลง มีผลชวยลดการบวม การขจัดของ
เสีย ดังนัน้เมือ่ทําการฝกเปนระยะเวลานานๆกลามเนื้อมกีารเมื่อยลาสะสมมากขึ้น จงึทําใหเห็นถึง

จํานวนครั้งที่ทดสอบ 
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แนวโนมการพัฒนาเปลี่ยนแปลงของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไดไมเหมือนกนั  สอดคลองกับ เจริญ 
(2538) ไดกลาวไววา ในการฝกแบบพลัยโอเมตริกในลักษณะที่มีการเปลี่ยนแปลงจังหวะทิศ
ทางการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วในชวงสัน้ๆ เปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน ซ่ึงมขีีด
ความสามารถในการทํางานอยูในระดับสูง แตจากผลการทํางานของระบบนี้กอใหเกิดของเสยีขึ้น 
เนื่องจากไมสามารถนําออกซิเจนเขาไปใชไดทัน เกิดกรดแลคติกซึ่งเปนของเสยีสะสมในกลามเนื้อ
และเลือดและเปนสาเหตุสําคัญของอาการเมื่อยลา และอัตราการสะสมของกรดแลคติกจะยิ่งเพิม่
สูงขึ้นอยางรวดเร็ว  เมื่อความหนกัหรือความเร็วในการฝกเพิ่มมากขึ้น อาการเมื่อยลาก็ปรากฏ 
ผลเร็วขึ้น   ดังนั้น จะเห็นไดวาการนวดจึงสงผลชวยเสริมใหความสามารถในการกระโดดเพิม่
สูงขึ้นนั่นเอง ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิแ์ละกันยา (2536) ไดกลาวไววา ภายหลังการออกกําลังกายนัน้
อาจพบการเจบ็ปวดของกลามเนื้อได  แตเมื่อทําการนวดก็สามารถชวยลดการเจ็บปวดของกลามเนือ้ 
ชวยใหนกักฬีาฟนตัวจากอาการปวดกลามเนื้อไดเร็ว และการนวดยังชวยใหนกักฬีาฟนตัวจากการ
บาดเจ็บชวยใหหายไดสนิท  โดยทําใหมโีอกาสเปนเรื้อรังไดนอย ชวยใหกลามเนือ้อยูในสภาพการ
คลายตัวที่ดี มคีวามออนตัว มีสภาพทางโภชนาการดี และยังชวยเสริมใหสามารถฝกจนถึงระดับสูง
ขึ้นไปได   
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ตอนที่ 3  เวลาการลอยตัว ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 
  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

เปนการแสดงเวลาการลอยตวักอนเริ่มการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการ 
ฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ดังแสดงในตารางที่ 5 และภาพที่ 3 
 

ตารางที่ 5   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของเวลาลอยตัว   กอนการฝก  
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

  (หนวย : มิลลิวินาที) 
กลุม กอนการฝก 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
กลุมที่ 1 
 

497.27 ± 21.04 1 484.45 ± 24.86 1 499.45 ± 21.69 1  

กลุมที่ 2 
 

498.72 ± 44.45 1 501.18 ± 40.95 1 
 

497.27 ± 68.81 1 

กลุมที่ 3 
 

491.00 ± 17.27 1 490.45 ± 21.63 1 
 

502.36 ± 19.15 1  

หมายเหต ุ :  ตัวเลขที่เหมือนกันแสดงความไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
 

จากขอมูลคาเฉลี่ยของเวลาการลอยตัวดังแสดงในตารางที่ 5  และภาพที่ 3 สังเกตเห็นวา 
คาเฉลี่ยของเวลาการลอยตัว ของทุกกลุมตัวอยาง  มีคาเพิ่มขึ้นเล็กนอยเมื่อระยะเวลาการฝกครบ 8 
สัปดาห โดยกลุมที่ 1 คาเพิ่มขึ้นจาก 497.27 ± 21.04 มิลลิวินาที ในชวงกอนการฝก เปน 499.45 ± 
21.69 มิลลิวินาที ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สวนกลุมที่ 2 ไมมีคาเพิ่มขึ้นตลอดระยะเวลาการฝก
ครบ 8 สัปดาห  สวนกลุมที ่3 มีคาเพิ่มขึ้นเล็กนอยเมื่อระยะเวลาการฝกครบ 8 สัปดาห  โดยกลุมที่ 3 
คาเพิ่มขึ้นจาก 491.00 ± 17.27 มิลลิวินาที ในชวงกอนการฝก เปน 502.36 ± 19.15 มิลลิวินาที 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ    ไมพบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 
ตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝก   นอกจากนีย้ังพบวา ทั้งวธีิการฝกทั้ง 3 โปรแกรม และ
ระยะเวลาการฝกไมสงผลใหเกิดความแตกตางของเวลาการลอยตัว ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
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แตอยางใด (p = 0.848 และ 0.471 ตามลําดับ) จากผลการวิจัย เปนที่นาสังเกตวาเวลาของการลอยตัว
ของกลุมที่ 3 เร่ิมมีพัฒนาการเพิ่มขึ้นหลังการฝกสัปดาหที่ 8  โดยความสามารถของการลอยตัวไม
ลดลงเลยหลังจากเริ่มการฝก ซ่ึงแตกตางกบักลุมที่ 1 เมื่อฝกผานไป 4 สัปดาห เวลาการลอยตัวลดลง 
แตเมื่อฝกผานไป 8 สัปดาห จึงปรับขึ้นมาอยูในระดับเริม่ตนอีกครั้ง สวนกลุมที่ 2 ไมเห็นแนวโนม
การเปลี่ยนแปลงใดๆ ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยในสวนของความสูงของการกระโดด ที่มี
แนวโนมการเปลี่ยนแปลงพฒันาเพิ่มขึ้นในกลุมที่ 3 เมื่อเทียบกับกลุมที่ 1 หลังการฝกผานไป 8 
สัปดาห ซ่ึงความสามารถของการกระโดดและเวลาของการลอยตัวควรจะมีความสอดคลองกัน คือ 
ถากระโดดไดสูงเวลาของการลอยตัวนาจะมากขึ้นดวย  แตจากผลการวิจัยคร้ังนี้ พบความไม
สอดคลองเกิดขึ้นในบางกรณี อันนาจะเกิดจากปจจยัอ่ืนที่เขามาเกีย่วของกับการวัดเวลาการลอยตวั 
เชนวิธีการลงสูพื้นที่ในชวงกอนกระโดดลอยตัวข้ึน  และในชวงกลับลงสูพื้นอีกครั้งที่ตางกัน ก็จะ
สงผลตอเวลาการลอยตัวใหแตกตางกนัออกไปได   
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ภาพที่ 3  คาเฉลี่ยของเวลาการลอยตัว ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการฝก  หลังการฝก 

 สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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ตอนที่  4  กําลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติคของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลัง 
   การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

เปนการแสดงกําลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติคของการเคลื่อนไหวสองทาทาง คือ  
ทาเหยยีดเขา และทางอเขา กอนเริ่มการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ดังแสดงในตารางที่ 6 ตารางที่ 7 ภาพที่ 4 และภาพที่ 5  
 

ตารางที่ 6  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของกําลังกลามเนื้อขาทาเหยยีดเขา  
    กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง  
    3 กลุม 

           (หนวย : วัตต) 
กลุม กอนการฝก 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

กลุมที่ 1 
 

172.91 ± 41.50 1 168.36 ± 26.00 1 165.36 ± 30.24 1 

กลุมที่ 2 
 

178.64 ± 30.83 1 174.55 ± 37.11 1 
 

177.27 ± 30.65 1 

กลุมที่ 3 
 

175.64 ± 28.96  1 177.55 ± 30.64 1  
 

178.55 ± 36.75 1 

หมายเหต ุ :  ตัวเลขที่เหมือนกันแสดงความไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
 

จากขอมูลคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาทาเหยยีดเขา    ดังแสดงในตารางที่ 6  และภาพที่ 4  
สังเกตเห็นวา คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาทาเหยยีดเขา เมื่อระยะเวลาการฝกครบ 8 สัปดาห โดย
กลุมที่ 1 มีคาลดลงจาก 172.91 ± 41.50 วตัต ในชวงกอนการฝก เปน 165.36 ± 30.24 วัตต ภายหลัง
การฝกสปัดาหที่ 8 สวนกลุมที่ 2 มีคาลดลงจาก 178.64 ± 30.83 วัตต ในชวงกอนการฝก เปน 
177.27 ± 30.65 วัตต ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  สวนกลุมที่ 3 มีคาเพิ่มขึ้นเล็กนอยเมื่อระยะเวลา
การฝกครบ 8 สัปดาห  โดยกลุมที่ 3 คาเพิ่มขึ้นจาก 175.64 ± 28.96  วตัต ในชวงกอนการฝก เปน 
178.55 ± 36.75 วัตต ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ ไมพบปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฝก
ตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝก และทั้งวิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรมและระยะเวลาการฝก
ไมสงผลใหเกดิความแตกตางของกําลังกลามเนื้อขาทาเหยียดเขา    ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม 
(p = 0.770 และ 0.806) แตหากเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยจากผลการวิจยัจะสังเกตเห็นวา กลุมที่ 3 มี
แนวโนมของการพัฒนากําลังกลามเนื้อขา โดยเฉพาะอยางยิ่งทาเหยยีดเขา กลุมกลามเนื้อตนขา
ดานหนา (Quadriceps) สูงขึ้นตามลําดับและสูงกวากลุมอื่น จากแนวโนมที่เกิดขึ้นเห็นไดวา
ระยะเวลาในการฝกและการผอนคลายกลามเนื้อที่เหมาะสมและเพียงพอ ซ่ึงในการศึกษาครั้งนี้ใช
การนวดแบบไทยประยุกตนั้น  มีแนวโนมวาจะมีความสําคัญตอการพัฒนากําลังและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา สอดคลองกับชูศักดิแ์ละกันยา (2536) ไดกลาวไววา ภายหลังการออกกําลังกายอาจ
พบการเจ็บปวดของกลามเนือ้ได เมื่อทําการนวดก็สามารถชวยลดการเจ็บปวดของกลามเนื้อ  ชวย
ใหนกักฬีาฟนตัวจากอาการปวดกลามเนื้อไดเร็ว  ชวยใหกลามเนื้ออยูในสภาพการคลายตัวที่ดี มี
ความออนตัว และชวยเสริมใหสามารถฝกจนถึงระดับสูงขึ้นไปได และสอดคลองกับ อารมย (2540) 
ไดกลาวไววา การฝกดวยพลัยโอเมตริกจะชวยเสรมิสรางใหกลามเนื้อขามีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
สงผลใหเกิดกาํลังกลามเนื้อขามากขึ้น   
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ภาพที่ 4  คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาทาเหยยีดเขา ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการฝก   

 หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 
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ตารางที่ 7  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของกําลังกลามเนื้อขาทางอเขา  
    กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยาง 
   ทั้ง 3 กลุม 

           (หนวย : วัตต) 
กลุม กอนการฝก 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

กลุมที่ 1 
 

89.18 ± 24.64 1 96.00 ± 20.27 1, 2 92.91 ± 22.68 2 

กลุมที่ 2 
 

98.91 ± 28.26 1 102.73 ± 23.32 1, 2 
 

108.55 ± 21.87 2 

กลุมที่ 3 
 

96.27 ± 30.19 1 102.64 ± 26.47 1, 2 
 

106.18 ± 24.67 2 

หมายเหต ุ :  ตัวเลขที่ตางกันแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากขอมูลคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาทางอเขา  ดังแสดงในตารางที่ 7 และภาพที่ 5  
พบวา คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาทางอเขา มีคาเพิ่มขึ้นเมื่อระยะเวลาการฝกยาวนานขึ้น โดยกลุม
ที่ 2 มีคาเพิ่มขึ้นเปนลําดับ จาก 98.91 ± 28.26 วัตต 102.73 ± 23.32 วตัต และ 108.55 ± 21.87 วัตต 
เมื่อผานการฝกครบ 8 สัปดาห  สวนกลุมที่ 3  มีคาเพิ่มขึ้นจาก 96.27 ± 30.19 วัตต  ในชวงกอนการ
ฝก เพิ่มเปน 102.64 ± 26.47 วัตต ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และเพิ่มขึ้นเปน 106.18 ± 24.67 วัตต  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  สําหรับกลุมที่ 1 มีคาเพิ่มขึ้น จาก 89.18 ± 24.64 วัตต เปน 96.00 ± 
20.27 วัตต เมื่อระยะเวลาการฝกผานไป 4 สัปดาห  และ มีคาลดลง  92.91 ± 22.68  วัตต เมือ่
ระยะเวลาการฝกผานไป 8 สัปดาห 
 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ  ไมพบปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฝก
ตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝก และพบวาปจจัยที่สงผลกระทบตอกําลังกลามเนื้อขา
ทางอเขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   คือ  ปจจัยดานระยะเวลาการฝกแตเพียงอยางเดียว 
(p = 0.020) โดยที่วิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรมไมสงผลใหเกิดความแตกตางของกําลังกลามเนื้อขาทา
งอเขา (Flexion) ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม แตอยางใด (p = 0.514) ทั้งนี้จากการเปรียบเทียบ
ความแตกตางที่เกิดขึ้นในชวงระยะเวลาการฝกตางๆ ทุกกลุมโดยภาพรวม พบวา เมือ่ทําการฝกไป
เปนเวลา 8 สัปดาห จะทําใหกําลังกลามเนื้อขาทางอเขาสูงขึ้น 7.76 วัตต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 



 

 

54 

ดังนั้นจากผลการวิจยัระยะเวลาการฝกที่จะสามารถสงผลกระทบตอกาํลังกลามเนื้อขาทางอเขาให
เพิ่มสูงขึ้นตองฝกผานไปแลว 8 สัปดาห  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยจากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา กลุมที่ 
2 และกลุมที ่ 3 มีแนวโนมของการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาทางอเขาสูงขึ้นตามลําดับ นั่นแสดงวา
กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) เร่ิมมีความแข็งแรงและมีกําลังเพิ่มสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ หลังการฝก 8 สัปดาห และจากแนวโนมที่เกิดขึน้เหน็ไดวาระยะเวลาในการฝกทีเ่หมาะสมและ
เพียงพอ  จะมีความสําคัญและสอดคลองตอการพัฒนากําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  
ทั้งนี้ไมเหน็แนวโนมความแตกตางระหวางกลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 แตอยางใด ซ่ึงอาจแสดงถึง การ
ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่กําหนดใหนั้น อาจไมสงผลใหเกิดความตึงตัวหรือความลาตอ
กลุมกลามเนื้อตนขาดานหลังมากนัก จึงเปนเหตุใหการนวดไมมีสวนชวยผอนคลายใหกับกลามเนื้อ
กลุมดังกลาวแตกตางกันระหวางกลุมที่ 2 และกลุมที่ 3  เปนเหตุใหพัฒนาการของกําลังกลามเนื้อขา
ทางอเขาไมไดรับอิทธิพลนี้ สงผลใหกําลังของกลามเนื้อในทานีไ้มมีความแตกตางกันระหวางกลุม
ที่ 2 และกลุมที่ 3   
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ภาพที่ 5  คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาทางอเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก   

 หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 
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ตอนที่ 5  องศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก 
 สัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางชวงการฝก 8 สัปดาห 

 

เปนการแสดงองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา กอนเริ่มการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4   
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางชวงการฝก 8 สัปดาห ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ดงั
แสดงในตารางที่ 8 ตารางที่ 9 ภาพที่ 6 และภาพที่ 7 
 

ตารางที่ 8  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ขององศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  
      กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง  
      3 กลุม 

          (หนวย : องศา) 
กลุม กอนการฝก 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
กลุมที่ 1 
 

128.18 ± 6.43 1 129.55 ± 4.16 1 130.91 ± 3.75 2 

กลุมที่ 2 
 

128.18 ± 6.03 1 127.27 ± 5.18 1 
 

129.09 ± 4.37 2 

กลุมที่ 3 
 

127.27 ± 8.76 1 128.64 ± 8.69 1 
 

129.09 ± 7.35 2 

หมายเหต ุ :  ตัวเลขที่ตางกันแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

จากขอมูลคาเฉลี่ยขององศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ดงัแสดงในตารางที่ 8 และภาพที่ 6  
สังเกตเห็นวา คาเฉลี่ยขององศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ของทุกกลุมตัวอยาง มีคาเพิ่มขึ้นเมื่อ
ระยะเวลาการฝกยาวนานขึ้น โดยกลุมที่ 1 คาเพิ่มขึ้นจาก 128.18 ± 6.43  องศา ในชวงกอนการฝก
เปน 129.55 ± 4.16 องศา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และเพิ่มขึ้นอีกเปน 130.91 ± 3.75 องศา 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สวนกลุมที่ 2 มีคาลดลงจาก 128.18 ± 6.03 องศา เปน 127.27 ± 5.18 
องศา หลังการฝกผานไป 4 สัปดาห แตเมือ่ผานการฝกครบ 8 สัปดาห  มีคาเพิ่มขึ้น 129.09 ± 4.37 
องศา ดังนั้นจะเหน็ไดวา การฝกตามโปรแกรม 4 สัปดาห ไมสามารถสงผลกระทบตอการเพิ่มขึ้น
ขององศาการเคลื่อนไหวของขอเขา แตเมือ่เวลาการฝกครบ 8 สัปดาห สามารถสงผลกระทบตอการ
เพิ่มขึ้นขององศาการเคลื่อนไหวของขอเขา สวนกลุมที่ 3  มีคาเพิ่มขึ้นตามลําดับจาก 127.27 ± 8.76 
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องศา ในชวงกอนการฝก เพิม่เปน 128.64 ± 8.69 องศา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และเพิ่มขึ้นเปน 
129.09 ± 7.35 องศา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ ไมพบปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฝก
ตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝก และพบวาปจจัยที่สงผลกระทบตอองศาการ
เคลื่อนไหวของขอเขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ ปจจยัดานระยะเวลาการฝกแตเพยีง
อยางเดยีว (p = 0.020) โดยที่วิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรมไมสงผลใหเกดิความแตกตางขององศาการ
เคลื่อนไหวของขอเขา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม แตอยางใด (p = 0.843) ทั้งนี้จากการ
เปรียบเทียบความแตกตางทีเ่กิดขึ้นในชวงระยะเวลาการฝกตางๆ พบวา เมื่อทําการฝกไปเปนเวลา 8
สัปดาห จะทําใหองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาเพิ่มขึ้น 1.82 องศา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ
เมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการในชวงสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 8 พบวามีพัฒนาการขององศาการ
เคลื่อนไหวของขอเขาเพิ่มขึ้น 1.21 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตาม จากการสังเกตแนวโนม
ที่เกิดขึ้น พบวา ในชวง 4 สัปดาหแรก กลุมที่ 2 ที่ฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว องศาการ
เคลื่อนไหวของขอเขาเกิดการเปลี่ยนแปลงในทิศทางกลบักันกับกลุมที่ 1 และกลุมที่ 3  กลาวคือ 
องศาการเคลื่อนไหวลดลงอาจเนื่องจากมีความตึงตัวของกลามเนื้ออยางมากในชวงตนของการฝก 
โดยที่การเปลีย่นแปลงเชนนีไ้มเกิดขึ้นกับกลุมที่   1   ที่ไมเกิดความตึงตัวของกลามเนื้อเปนพเิศษ  
เนื่องจากทําการฝกตามโปรแกรมที่คุนเคยมาตลอด สวนกลุมที่ 3 นั้น แมจะมีการฝกพลัยโอเมตริก 
ซ่ึงเปนสาเหตขุองการตึงตัวของกลามเนื้อ       แตเมื่อไดรับการนวดแบบไทยประยุกตรวมดวยนัน้  
จึงอาจเปนเหตใุหกลามเนื้อมีความคลายตัวไดเปนอยางด ี จึงสงผลใหองศาการเคลื่อนไหวของขอ
เขาไมผิดแปลกไปจากกลุมควบคุมแตอยางใด 
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ภาพที่ 6  คาเฉลี่ยขององศาการเคลื่อนไหวขอเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม กอนการฝก   

 หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 
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ตารางที่ 9  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ขององศาการเคลื่อนไหวขอเขา  จาก 

      การทดสอบประจําวนัอังคาร วันพฤหัสบดีและวันเสาร ตลอดระยะเวล 8 สัปดาห ของ    
      กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  

            (หนวย : ซม.) 
กลุม 

 
กลุมที่ 1 

 
กลุมที่ 2  

 
กลุมที่ 3 

 
สัปดาหที่ 1   
- กอนฝกวันองัคาร 127.73 ± 6.07 128.64 ± 4.52 126.82 ± 6.43 
- หลังฝกวนัองัคาร 127.73 ± 6.07 128.18 ± 5.13 126.36 ± 6.36 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 128.18 ± 4.05 126.36 ± 5.52 124.55 ± 6.88 
- กอนฝกวันเสาร 127.73 ± 4.10 127.27 ± 4.67 125.45 ± 7.23 
- หลังฝกวนัเสาร 127.73 ± 4.10 127.27 ± 4.67 125.45 ± 7.23 
สัปดาหที่ 2   
- กอนฝกวันองัคาร 127.73 ± 4.10 126.82 ± 4.62 125.45 ± 7.23 
- หลังฝกวนัองัคาร 127.73 ± 4.10 126.82 ± 4.62 125.45 ± 7.23 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 128.18 ± 4.05 128.18 ± 5.13 126.36 ± 7.78 
- กอนฝกวันเสาร 130.63 ± 3.20 129.17 ± 4.92 125.63 ± 7.76 
- หลังฝกวนัเสาร 130.63 ± 3.20 130.00 ± 4.47 127.50 ± 8.86 
สัปดาหที่ 3   
- กอนฝกวันองัคาร 128.64 ± 3.23 128.50 ± 4.74 127.22 ± 7.55 
- หลังฝกวนัองัคาร 128.64 ± 3.23 128.50 ± 4.74 127.22 ± 7.55 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 126.00 ± 4.59 126.36 ± 5.95 125.00 ± 8.06 
- กอนฝกวันเสาร 127.50 ± 3.54 128.18 ± 5.13 125.91 ± 7.01 
- หลังฝกวนัเสาร 127.00 ± 3.50 127.27 ± 4.67 125.91 ± 7.01 
สัปดาหที่ 4   
- กอนฝกวันองัคาร 126.00 ± 3.94 126.25 ± 5.18 125.91 ± 7.35 
- หลังฝกวนัองัคาร 126.00 ± 3.94 126.25 ± 5.18 125.91 ± 7.35 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 125.91 ± 3.75 127.73 ± 5.64 125.45 ± 6.88 
- กอนฝกวันเสาร 129.55 ± 4.16 127.27 ± 5.18 128.64 ± 8.69 
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ตารางที่ 9  (ตอ)   
                     (หนวย : ซม.) 

กลุม 

 
กลุมที่ 1 

 
กลุมที่ 2  

 
กลุมที่ 3 

 
สัปดาหที่ 5   
- กอนฝกวันองัคาร 127.27 ± 3.44 127.73 ± 5.18 126.00 ± 6.99 
- หลังฝกวนัองัคาร 126.36 ± 3.23 126.36 ± 5.05 125.50 ± 6.85 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 125.45 ± 3.50 126.36 ± 5.05 127.00 ± 7.53 
- กอนฝกวันเสาร 124.55 ± 3.50 125.91 ± 5.39 125.45 ± 7.57 

- หลังฝกวนัเสาร 123.33 ± 2.50 125.00 ± 5.00 124.50± 7.25 

สัปดาหที่ 6  
- กอนฝกวันองัคาร 126.88 ± 3.72 125.50 ± 4.97 127.14 ± 4.88 
- หลังฝกวนัองัคาร 126.88 ± 3.72 125.00 ± 4.71 127.14 ± 4.88 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 125.91 ± 4.91 125.00 ± 5.00 125.45 ± 7.57 
- กอนฝกวันเสาร 126.43 ± 4.76 125.00 ± 4.71 126.67 ± 7.50 

- หลังฝกวนัเสาร 126.43 ± 4.76 124.50 ± 4.97 126.67 ± 7.50 

สัปดาหที่ 7   
- กอนฝกวันองัคาร 126.36 ± 4.52 125.50 ± 4.97 126.36 ± 6.74 
- หลังฝกวนัองัคาร 126.36 ± 4.52 125.50 ± 4.97 126.36 ± 6.74 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 126.82 ± 3.37 126.36 ± 5.05 127.27 ± 7.20 
- กอนฝกวันเสาร 127.86 ± 3.93 126.50 ± 5.30 130.00 ± 4.63 

- หลังฝกวนัเสาร 128.00 ± 4.47 126.50 ± 5.30 130.71 ± 4.50 

สัปดาหที่ 8   
- กอนฝกวันองัคาร 126.11 ± 2.20 125.71 ± 5.35 125.63 ± 7.29 
- หลังฝกวนัองัคาร 126.11 ± 2.20 126.43 ± 5.56 125.00 ± 7.07 
- กอนฝกวันพฤหัสบดี 125.56 ± 3.00 127.14 ± 6.36 125.56 ± 7.26 
- กอนฝกวันเสาร 125.56 ± 3.00 127.14 ± 6.36 126.67 ± 7.50 

- หลังฝกวนัเสาร 125.56 ± 3.00 126.43 ± 6.27 125.56 ± 6.82 
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ภาพที่ 7  ความแตกตางของคาเฉลี่ยขององศาการเคลื่อนไหวขอเขาทางอเขา กอนและหลังการฝก 

 วันอังคาร กอนการฝกวนัพฤหัสบดี และกอนและหลังการฝกวันเสาร ตลอดระยะเวลา  
 8 สัปดาห เมือ่เทียบกับสัปดาหแรก 

 
จากตารางที่ 9 และภาพที ่ 7  แสดงวาองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาทางอเขาของกลุม

ตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีการเปลี่ยนแปลงเลก็นอยตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห จากกราฟจะ
สังเกตเห็นวา ในชวง 1 ถึง 2 สัปดาหแรก กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ที่ทําการฝก plyometric มีองศาการ
เคลื่อนไหวที่ลดลงในขณะทีก่ลุมที่ 1 ทําการฝก volleyball ตามปกติ ไมมีการเปลี่ยนแปลงมากนกั 
และเมื่อติดตามตอไปจนครบ 8 สัปดาห  พบแนวโนมที่กลุมที่ 2 ยังคงรักษาองศาการเคลื่อนไหวที่
นอยกวาปกติโดยตลอด และอยูในระดับที่ต่ํา ซ่ึงแสดงถึงการที่กลามเนื้อมีความตึงจากการฝก 
plyometric แตเพียงอยางเดยีวมากกวากลุมที่ 1 ที่ทําการฝก volleyball ตามปกติ และกลุมที่ 3  ที่มี
การนวดภายหลงัการฝก plyometric ซ่ึงการที่กลุมที่ 3 มแีนวโนมองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาใน
ทางอเขากวางกวากลุมที่ 2  สาเหตุที่พบผลการทดลองที่มีแนวโนมเชนนี้ อาจเปนเหตุมาจากการที่
กลุมที่ 3 ไดรับการผอนคลายความตึงตวัของกลามเนือ้ที่เกี่ยวของกบัการฝกพลัยโอเมตริกดวยการ
นวดตามวิธีที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  และในทางตรงกันขามกลุมที่ 2 ไมไดรับการผอนคลาย จึงทําให
ตรวจพบการลดลงขององศาการเคลื่อนไหวดังกลาว ซ่ึงสอดคลองกับศิริรัตน (2539) ไดกลาวไววา 
เมื่อฝกหนกัเปนระยะเวลานานๆก็จะสงผลใหความออนตัว หรือองศาการเคลื่อนไหวขอตอลดลงได 
ถาทําการยืดเหยียดกลามเนื้อไมเพียงพอ และดวยเหตุทีค่วามออนตัวหรือมีองศาการเคลื่อนไหวขอ
ตอที่ดีเปนสวนหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี จงึตองใหสวนของเอ็นขอตอ (tendons) และ

ความแตกตางคาเฉลี่ยองศาการเคลื่อนไหวขอเขาทางอเขา (องศา) 
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เนื้อเยื่อทีห่อหุมกลามเนื้อ (muscle sheath) ซ่ึงเปนเนื้อเยือ่เกี่ยวพัน (connective tissues) ไดยืดเหยยีด
อยางสม่ําเสมอ    ดังนั้น  จากการวิจัยจงึเริ่มเห็นถึงแนวโนมการเปลี่ยนแปลงที่ไมเหมือนกนัของ
องศาการเคลื่อนไหวขอเขาทางอเขาของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม เมื่อฝกเปนระยะเวลานาน 8 สัปดาห 
อันเปนผลเนื่องมาจากการทีก่ลุมที่ 3 นอกจากทําการยืดเหยยีดกลามเนือ้หลังการฝกแลวนั้น ตองเขา
รับการนวดอกี 20 นาที จึงทําใหกลุมที่ 3 มีองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาทางอเขาเพิ่มสูงขึ้นกวา
กลุมอื่นๆ  สอดคลองกับ ชูศักดิแ์ละกนัยา (2536) อางถึง Crosman และคณะ (1986) และ 
Dubrovsky (1982) ไดกลาวไววา การนวดทําใหการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น การนวดทาํใหความตึงของ
กลามเนื้อในขณะพกั (resting muscle tone) ลดลงคิดเปนหนวย 3.6 myotone  สวนความตึงชนดิที่
เปน  contractile muscle tone นั้นลดลง 6.1 myotone 

 
จากการสังเกตแนวโนมการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายดานความสามารถของ

การกระโดด ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม พบวา กลุมที่ 3 มีแนวโนมการพัฒนาความสามารถของ
การกระโดดไดคอนขางดีกวากลุมอื่นในชวงระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห (ภาพที่ 2) ซ่ึงเปน
พัฒนาการที่มแีนวโนมไปในทิศทางเดียวกันกับการที่มีองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาทางอเขาเพิ่ม
สูงขึ้นกวากลุมอื่นๆ (ภาพที่ 7) อันเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทย
ประยุกต โดยในสวนของการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงเปนการหดตวัของกลามเนื้อแบบที่มีการยืดยาว
ออกของกลามเนื้อ (eccentric contraction)  กอน  แลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบที่มีการ
หดสั้นเขาของกลามเนื้อ (concentric contraction) อยางทันทีทันใด  และจากการฝกตามโปรแกรม
การฝกพลัยโอเมตริกที่กําหนด จะทําใหเกดิการเมื่อยลาของกลามเนื้อดวย แตอยางไรก็ตามการฝก
จนทําใหเกดิการเมื่อยลาก็สามารถชวยพัฒนาความสามารถดานตางๆได ดังที่ชูศักดิ์ และกันยา 
(2536)  ไดกลาวไววา  ผลของการฝกจนเมื่อยลาจะเปนผลเสีย คือ จะทําใหสมรรถภาพของ
กลามเนื้อลดลง แตอยางไรกด็ีไดมีการพบวา  การฝกจนเมื่อยลาจะสามารถทําใหมีผลของการฝกที่ดี
ขึ้นได  โดยเฉพาะในระยะยาว  การฝกทํางานแบบ eccentric contraction จะมีการเจบ็ปวดกลามเนือ้
ในสัปดาหแรกของการฝก ในระยะนี้แรงดึงสูงสุดลดลง  แตเมื่ออาการเจ็บปวดหายไป  แรงที่ไดจะ
เพิ่มขึ้นเกือบเปนเสนตรง  อาการเจ็บปวดที่เกิดขึ้นหลังจากฝกแบบ  eccentric contraction นั้น  
พบวา  อาการเจ็บปวดอาจเกดิขึ้นที่บริเวณเอ็นของกลามเนื้อ  ซ่ึงเกาะทีก่ระดูก  ดังนัน้ การทํางาน
โดยใหเหยียดออกจะเปนการเพิ่มความตึงใหกับเยื่อยืด        (elastic tissue)     ของเนื้อเยื่อทีอ่ยูรอบ
ใยกลามเนื้อ (sarcolemmal connective tissue)  และเอ็นดวย  แตผลของการฝกจะไมแสดงวาดีขึน้
จนกระทั่งเยื่อยืดนีจ้ะฟนตัวจากการยืดอยางแรงไปแลว ชูศักดิ์ และกนัยา (2536)  ไดกลาวอกีวา  
การเจ็บปวดกลามเนื้อที่เกิดขึ้นภายหลังการฝก 1 – 2 วัน ที่เรียกวา  delayed onset muscle soreness 
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การเจ็บปวดที่เกิดลาชานั้น   เกิดจากการฉกีขาดเล็กนอยของใยกลามเนื้อ  และจากการวจิัย
การฝกแบบพลัยโอเมตริก เปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบที่มีการยืดยาวออกของกลามเนื้อ 
(eccentric contraction) กอน แลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบที่มีการหดสั้นเขาของ
กลามเนื้อ (concentric contraction) อยางทันทีทันใด จงึทําใหเกิดการฉีกขาดมาก  และจึงเปนผลให
มี enzyme efflux จึงทําใหมกีารเจ็บปวดขึน้   ดังนั้น จึงกลาวไดวา  การทําอันตรายตอเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพันคงเปนตนตอที่ทําใหเกิด delayed onset muscle soreness  ซ่ึงมีความสอดคลองกับ
ผลการวิจัยที่พบวา ความสูงของการกระโดดและองศาการเคลื่อนไหวของขอเขามีการเปลี่ยนแปลง
เล็กนอยในแตละสัปดาห  แตเมื่อระยะเวลาการฝกยาวนานขึ้น ความสูงของการกระโดดมีแนวโนม
พัฒนาสูงขึ้น  และองศาการเคลื่อนไหวของขอเขากม็ีแนวโนมพัฒนามากขึ้น โดยมีมุมกวางขึน้  
โดยภาพรวมจะเหน็ถึงแนวโนมการพัฒนาของกลุมที่ 3  มากกวากลุมอื่นๆ  ซ่ึงปจจัยตางๆ ที่สงผล
ใหเกดิพัฒนาการเหลานี้ขึ้นไดนั้น นาจะเกดิจากโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวด
แบบไทยประยุกต  ระยะเวลาการฝก  ความเมื่อยลาและความเจ็บปวดของกลามเนื้อที่เกิดขึ้น
ภายหลังการฝก และการคลายจากความเมื่อยลาและความเจ็บปวดของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นภายหลัง
การฝก  โดยทีก่ลุมที่ 3 นี้ ไดรับการนวดแบบไทยประยกุตนาน 20 นาที หลังการฝกตามโปรแกรม 
พลัยโอเมตริกแลว และจากการที่มีแนวโนมวาการนวดจะสามารถลดความตึงตัวของกลามเนื้อจาก
การฝกพลัยโอเมตริกไดดวย การนวดนี้จงึนาจะเปนแนวทางหนึ่งทีจ่ะปองกันอาการบาดเจ็บที่อาจ
เกิดขึ้น หากระยะเวลาการฝกพลัยโอเมตริกยืดยาวออกไป เพื่อทําใหนักกีฬามพีฒันาการของการ
กระโดดไดดีขึน้อยางตอเนื่อง  เพราะการที่องศาการเคลื่อนไหวสามารถกระทําไดในมุมที่กวางขึ้น
นั้น แสดงถึงการมีความยืดหยุนตวัที่ดีของทั้งเอ็นขอตอ เอ็นกลามเนื้อ และตัวกลามเนื้อเอง  ซ่ึงการ
ยืดหยุนตวัที่ดนีี้ เปนปจจัยสําคัญปจจัยหนึ่งที่สามารถชวยปองกันอาการบาดเจ็บที่จะมีตอกลามเนือ้
และขอตอได  ซ่ึงสอดคลองกับ  ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดกลาวไววา  การนวดมีผลตอระบบ
ไหลเวยีนเลือดที่สําคัญ 2 ประการ คือ  ประการแรกเปนผลทางเชิงกล  ที่ทําหนาที่ชวยไลเลือดดํา  
ประการที่สอง  เปนผลทางรีเฟล็กซทําใหมกีารหลั่ง acetylcholine และ histamine  ซ่ึงเปนสารที่ทํา
ใหหลอดเลือดขยายตวั  ชวยใหมีการขจดัของเสียเพิ่มขึ้น  เลือดไหลผานกลามเนื้อเพิม่ขึ้น  รวมทั้ง
การมีเลือดเขาไปแทนทีใ่หมในหลอดเลือดดีขึ้น  และการนวดยังชวยเพิม่ปริมาตรที่หัวใจบีบสงออก
ไป รวมทั้งการลดความดันเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ  เพิ่มการไหลของน้าํเหลือง ทําให
กลามเนื้อคลายตัวไดดีขึ้น ใยกลามเนื้อแยกกันไดดี  และสามารถกระตุนใหกลามเนือ้หดตัวไดดวย  
ซ่ึงจากผลที่ไดรับจากการนวดสงผลใหกลุมที่ 3 มีแนวโนมพัฒนาความสูงของการกระโดดและ
องศาการเคลื่อนไหวของขอเขาไดดีขึ้น เมือ่ระยะเวลาการฝกยาวนานขึน้และเมื่อกลามเนื้อมีการฟน
ตัวดีขึ้น ซ่ึงอาจเปนผลเนือ่งมาจากการที่กลามเนื้อมีความออนตวัเพิม่ขึ้น กลามเนื้อเกร็งนอยลง 
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กลามเนื้อยึดตดินอยลง กลามเนื้อสามารถกําจัดของเสียเพิ่มขึ้น และอาการเจ็บปวดของกลามเนื้อลด
นอยลง 

 
 ดังนั้นจากผลการวิจยัที่เกดิขึ้น  แสดงใหเห็นวา  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการ
นวดแบบไทยประยุกต  เปนวิธีการหนึ่งที่สามารถนําไปใชเพื่อพัฒนาความสามารถในการกระโดด
ใหนกักฬีาวอลเลยบอลใหดยีิ่งขึ้นตอไป 
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สรุป 
 

จากการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดจัดโปรแกรมการฝกใหแกกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ทําการฝกเปน
เวลา 8 สัปดาห โดยกลุมที่ 1 ใชโปรแกรมการฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดยีว กลุมที่ 2 ใชโปรแกรม
การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล  และกลุมที่ 3 ใชโปรแกรมการฝกพลัย
โอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยกุตควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล  โดยทําการ
ทดสอบความสูงของการกระโดด  เวลาการลอยตัว กาํลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติค และ
องศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จากผลการวิจัยพอสรุปไดดังตอไปนี้  
 

1.  ขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพตางๆ  ไดแก  อายุ  น้ําหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพกั 

ความดันโลหติ รอยละของไขมันสะสมของรางกาย ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก พบวา  
มีความแตกตางกันอยางไมมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
 

2.  คาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดด  เวลาการลอยตวั  กําลังของกลามเนื้อขา และองศา 
การเคลื่อนไหวของขอเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก พบวา มีความแตกตางกันอยาง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
 

3.  คาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดด ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  พบวา ปจจยัที่สง 
ผลกระทบตอความสูงในการกระโดดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05  คือ ระยะเวลาการฝก
แตเพยีงอยางเดียว โดยท่ีวิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรมไมสงผลใหเกิดความแตกตางของความสูงของ
การกระโดด โดยที่วิธีการฝกตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝกไมมีปฏิสัมพันธ แตเมื่อ
พิจารณาจากคาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดด ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห ระหวางกลุมตัวอยาง
ทั้ง 3 กลุม พบวา พัฒนาการมีแนวโนมมากขึ้นเรื่อยๆ อยางตอเนื่องตลอดระยะเวลาการฝก และเมือ่
ฝกครบ 8 สัปดาห กจ็ะเห็นไดวาความสูงของการกระโดดเพิ่มสูงขึ้นมากกวาชวงแรกชัดเจนขึน้และ
จากแนวโนมที่เกิดขึ้นจะเหน็ไดวาความสงูของการกระโดดของกลุมที่ 3 มีแนวโนมเพิ่มสูงมากกวา
กลุมอื่นๆ 
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4.  คาเฉลี่ยของเวลาการลอยตัว ของกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม  พบวา ทั้งวิธีการฝกทั้ง   3  
โปรแกรม และระยะเวลาการฝก ไมสงผลใหเกดิความแตกตางของเวลาการลอยตัว โดยที่วิธีการฝก
ตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝกไมมีปฏิสัมพันธกัน   
 

5.  คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนือ้ขาทาเหยยีดเขา  ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  พบวา ทั้ง
วิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรม และระยะเวลาการฝก ไมสงผลใหเกดิความแตกตางของกําลังกลามเนื้อขา
ทาเหยยีดเขา โดยที่วิธีการฝกตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝกไมมีปฏิสัมพันธกัน 

แตเมื่อดูจากคาเฉลี่ยของกลุมที่ 3 มีแนวโนมของการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาทาเหยยีดเขาสูงขึ้น
ตามลําดับ และพบพัฒนาการมากกวากลุมอื่นๆ 
 

6.  คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาทางอเขา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม พบวา ปจจัยที่
สงผลกระทบตอกําลังกลามเนื้อขาทางอเขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ ปจจัยดาน
ระยะเวลาการฝกแตเพยีงอยางเดียว โดยที่วิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรมไมสงผลใหเกิดความแตกตาง
ของกําลังกลามเนื้อขาทางอเขา โดยทีว่ธีิการฝกตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝกไมมี
ปฏิสัมพันธกัน  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยจากผลการวิจยัแสดงใหเห็นวา กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 มี
แนวโนมของการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาทางอเขาสูงขึ้นตามลําดับ  
 

7.  คาเฉลี่ยขององศาการเคลื่อนไหวของขอเขา ระหวางกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม พบวา ปจจัย
ที่สงผลกระทบตอองศาการเคลื่อนไหวของขอเขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ ปจจัย
ดานระยะเวลาการฝกแตเพยีงอยางเดยีว โดยที่วิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรมไมสงผลใหเกิดความ
แตกตางขององศาการเคลื่อนไหวของขอเขา โดยทีว่ิธีการฝกตามโปรแกรมการฝกกบัระยะเวลาใน
การฝกไมมีปฏิสัมพันธกัน แตเมื่อพจิารณาจากคาเฉลี่ยขององศาการเคลื่อนไหวขอเขาทางอเขา 
ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม พบวา ในชวง 2 สัปดาหแรก กลุมที่ 2 
และกลุมที่ 3  มีคาองศาการเคลื่อนไหวลดลง และเมื่อตดิตามตอไป พบวา ในชวง 2สัปดาหสุดทาย 
มีการเปลี่ยนแปลงชัดเจนขึ้น โดยกลุมที่ 3 มีแนวโนมการมีองศาการเคลื่อนไหวขอเขากลับคืนมา
ใกลเคียงกับคาเริ่มตน  ในขณะทีก่ลุมที่ 2 ยังคงมีคาองศาการเคลื่อนไหวต่ํากวาคาเริม่ตนเชนเดิม 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

 
1.  ในการทําวจิัยคร้ังตอไป  ระยะเวลาการฝกควรฝกอยางนอย 8 สัปดาห  ซ่ึงอาจจะ 

สามารถเห็นผลเกี่ยวกับ การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอ
ความสามารถในการกระโดด กําลังของกลามเนื้อขา เวลาลอยตัวและมุมการเคลื่อนไหวขอเขาได
แตกตางชัดเจนยิ่งขึ้น 
 

2.  ในการทําวจิัยคร้ังตอไปหรือในการนําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตรกิที่ผูวิจยัทําขึน้และ 
ใชในการทดสอบครั้งนี้ไปใช ควรคํานึงถึงสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา นักกฬีาตองมีความ
แข็งแรงพื้นฐานและความพรอมของรางกายมากอน เพื่อปองกันอาการบาดเจ็บและอนัตรายอัน
อาจจะเกิดขึ้นในระหวางการฝกหรือการทดลอง 
 

3.  ในการทําวจิัยคร้ังตอไป ควรเลือกและทําการวิจยัใหตรงกับนอกฤดูการแขงขันของ 
นักกฬีา  เพื่อตัดผลกระทบจากการปรบัเปลี่ยนโปรแกรมการฝกที่มบีอยครั้ง ในชวงฤดูการแขงขัน 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและทาการฝกพลัยโอเมตริก  (Plyometric)  

(สําหรับกลุมที่ 2 และกลุมที่ 3) 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ทําการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 2 วนั ในวันอังคารและวันเสาร 
เวลา 05.30 น. ถึง 08.30 น. โดยมีลําดับขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. อบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ  10  นาที 
2. ฝกพลัยโอเมตริก 

               2.1  สัปดาหที่ 1 – 2  
                      2.1.1  ทาฝก  
                                2.1.1.1  Rocket  Jump 
                                2.1.1.2  Star  Jump 
                                2.1.1.3  Split  Jump 
                                2.1.14  Knee - Tuck Jump 
                                2.1.1.5  Alternate Leg Diagonal Bound   

       2.1.2  จํานวนครั้ง  8  คร้ัง   
 2.1.3  จํานวนเซต   3   เซต 

       2.1.4  เวลาพกั 
           2.1.4.1  ระหวางเซต    3    นาที  
           2.1.4.2  ระหวางทาฝก    5    นาที 

       2.2  สัปดาหที่ 3 –  4  
2.2.1  ทาฝก  

   2.2.1.1   Rocket  Jump 
   2.2.1.2   Star  Jump 
   2.2.1.3   Split  Jump 
   2.2.1.4   Knee - Tuck Jump 
   2.2.1.5   Alternate Leg Diagonal Bound   

       2.2.2  จํานวนครั้ง  10  คร้ัง   
 2.2.3  จํานวนเซต   3   เซต 

       2.2.4  เวลาพกั 
           2.2.4.1  ระหวางเซต    3    นาที  
           2.2.4.2  ระหวางทาฝก    5    นาที 
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       2.3  สัปดาหที่ 5 –  6  
2.3.1  ทาฝก  

   2.3.1.1  Side Hop    
   2.3.1.2  Stride Jump Crossover 
   2.3.1.3  Depth Jump 
   2.3.1.4  Quick Leap 
   2.3.1.5  Depth Jump Leap 

       2.3.2  จํานวนครั้ง  6  คร้ัง   
 2.3.3  จํานวนเซต   3   เซต 

       2.3.4  เวลาพกั 
           2.3.4.1  ระหวางเซต    3    นาที  
           2.3.4.2  ระหวางทาฝก    5    นาที 

                     2.4  สัปดาหที่ 7 – 8 
2.4.1  ทาฝก  

   2.4.1.1  Side Hop    
   2.4.1.2  Stride Jump Crossover 
   2.4.1.3  Depth Jump 
   2.4.1.4  Quick Leap 
   2.4.1.5  Depth Jump Leap 

       2.4.2  จํานวนครั้ง  8  คร้ัง   
 2.4.3  จํานวนเซต   3   เซต 

       2.4.4  เวลาพกั 
           2.4.4.1  ระหวางเซต    3    นาที  
           2.4.4.2  ระหวางทาฝก    5    นาที 

  3.  ลดสภาวะรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ  10  นาท ี
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ทาการฝกพลัยโอเมตริก  (Plyometric) 
 

ทาฝกท่ี 1  Rocket  Jump 
 
จุดประสงค  

เพื่อพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาสวนลาง โดยเฉพาะ Quadriceps  
Gastrocnemius และHamstrings สวนกลามเนื้อแขนและไหลมีสวนเกีย่วพันในทางออม 
  
วิธีปฏิบัต ิ  

1. ยืนเตรยีมพรอมอยูในทาฮาลฟ สควอท 

 2. กระโดดสปริงตัวใหลอยข้ึนสูงที่สุด โดยใชแรงจากขา 
3. ขณะที่ลอยตัวอยูในอากาศใหเหยยีดลําตัวและยื่นแขนขึ้นไปในอากาศให 

สูงที่สุด 

4. เมื่อเทาสัมผัสพื้นใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุด ดังรูป  
 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 1 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Rocket jump 

ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ทาฝกท่ี 2  Star  Jump 
 

จุดประสงค  
เพื่อพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาสวนลาง โดยเฉพาะ Quadriceps  

Gastrocnemius  Hamstrings  และAbductor  และบริเวณดานขางของกลามเนื้อขาและสะโพก สวน
กลามเนื้อแขนและไหลมีสวนเกี่ยวพนัในทางออม  
 

วิธีปฏิบัต ิ  

1. ยืนเตรยีมพรอมอยูในทาฮาลฟ สควอท 

 2. กระโดดสปริงตัวใหลอยข้ึนสูงที่สุด โดยใชแรงจากขา 
3. ขณะที่ลอยตัวอยูในอากาศใหเหยยีดลําตัว พรอมกับแยกขาและแขนยื่นขึ้นไป 

ในอากาศใหสูงที่สุด 

4. เมื่อเทาสัมผัสพื้นใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุด ดังรูป  
 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 2 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Star  Jump 

ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ทาฝกท่ี 3  Split  Jump 
 

จุดประสงค  

เพื่อพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาสวนลาง โดยเฉพาะ 

Quardriceps  Gastrocnemius และHamstrings  สวนกลามเนื้อแขนและไหลมีสวนเกี่ยวพันใน
ทางออม 
 

วิธีปฏิบัต ิ  

1. ยืนแยกเทาโดยใหเทาใดเทาหนึ่งมาอยูขางหนา 
 2. โนมลําตัวมาขางหนาโดยใหขาที่อยูขางหนาและลําตัวทํามุม 90 องศา 
อยูในทาฮาลฟ สควอท 

 3. กระโดดสปริงตัวขึ้นไปในอากาศใหเร็วและสูงที่สุด ขณะที่ลอยตัวอยูในอากาศ 

ใหทําการเตะสลับเปลี่ยนเทา   

4. เมื่อเทาลงแตะพื้นก็ใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกดวยความเร็วและสูงที่สุด ดังรูป 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 3 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Split  Jump 

ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ทาฝกท่ี 4  Knee – Tuck Jump 
 

จุดประสงค  

เพื่อพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาสวนลาง โดยเฉพาะQuardriceps  
Gastrocnemius  และHamstrings  สวนกลามเนื้อแขนและไหลมีสวนเกี่ยวพันในทางออม 
 

วิธีปฏิบัต ิ  

1. ยืนในทาเตรียมพรอม ยอเขาลงเล็กนอย เทาหางกันประมาณชวงไหล 
2. กระโดดสปริงตัวใหลอยข้ึนโดยใชแรงจากขา ขณะที่ลอยตัวอยูในอากาศใหพับ 

เขาใชขาทอนบนแตะกับมือบริเวณหนาอก 
 3. เมื่อเทาลงแตะพื้นก็ใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกดวยความเร็วและสูงที่สุด ดังรูป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 4 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Knee – Tuck Jump 

ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ทาฝกท่ี 5  Alternate Leg Diagonal Bound   
 

จุดประสงค  

เพื่อพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาสวนลาง โดยเฉพาะ Quardriceps  
Gastrocnemius และHamstrings  สวนกลามเนื้อแขนและไหลมีสวนเกี่ยวพันในทางออม 
 

วิธีปฏิบัต ิ  

1. ยืนแยกเทาโดยใหเทาใดเทาหนึ่งมาอยูขางหนาแลวยกเขาขึ้น  

 2. โนมลําตัวมาขางหนาเฉียงออกดานขาง แลวกระโดดสปริงตัวข้ึนไปในอากาศใหเร็วและ
สูงที่สุด พรอมกับวางเทาลง และทําเชนเดมิโดยใชเทาอกีขางทําใหเร็วที่สุดและตอเนื่องสลับกันไป 
ดังรูป 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 5 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Alternate Leg Diagonal Bound   
ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ทาฝกท่ี 6  Side Hop   
 

จุดประสงค  
เพื่อพัฒนากําลังและเสริมสรางกลามเนื้อ Abductor และบริเวณดานขางของ 

กลามเนื้อขาและสะโพก  
 

วิธีปฏิบัต ิ  

1.  เร่ิมจากวางกรวยฝกกระโดดที่มีความสงู 40 เซนติเมตร และใหผูฝกปฏิบัติยืน 

อยูบริเวณดานขางของกรวยฝกกระโดด เทาของผูฝกอยูในแนวเดยีวกันกับศีรษะ แขนเตรียมพรอม 

ที่จะยกขึ้นและชวยในการทรงตัว 

2.  ตอจากนั้นใหกระโดดออกไปทางดานขางของลําตัวใหขามกรวยฝกกระโดดที ่
วางไว เมื่อปลายเทาสัมผัสพื้นใหทําการกระโดดกลับไปยังทิศทางเดิมทันที  

3.  ในแตละครั้งของการกระโดดใหพยายามควบคุมลําตัวใหนิ่งและปฏิบัติดวย 

ความพยายามสูงสุดและตอเนื่องกันจนครบตามจํานวนครั้งที่กําหนด ดังรูป 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 6 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Side Hop   
ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ทาฝกท่ี 7  Stride Jump Crossover 

 
จุดประสงค  

เพื่อพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาสวนลาง โดยเฉพาะ Quardriceps  
Gastrocnemius และHamstrings  และฮิปเกอเดิล (Hip girdle) สําหรับกลามเนื้อแขนและไหลมีสวน
เกี่ยวพันในทางออม 
 

วิธีปฏิบัต ิ  

1.  เร่ิมจากยนืดานขางกลองแลววางขาขางหนึ่งบนกลองโดยงอเขา แขน 

เตรียมพรอมทีจ่ะยกขึ้นและชวยในการทรงตัว 

2.  ตอจากนั้นใหเหยยีดเขาขางที่งอ โดยใชเทาสองขางออกแรงดันพื้นกระโดดขึ้น 

ใหสูงที่สุด พรอมกับยกเขาขาขางที่ติดพื้นขึ้นใหสูงดวย  
3.  เมื่อลงสูพื้นอีกดานของกลอง ก็ปฏิบัติเชนเดิมโดยสลับขา (เมื่อปลายเทาสัมผัส 

พื้นใหทาํการกระโดดกลับไปยงัทิศทางเดมิทันที) 
4.  ในแตละครั้งของการกระโดดใหพยายามควบคุมลําตัวใหนิ่งและปฏิบัติดวย 

ความพยายามสูงสุดและตอเนื่องกันจนครบตามจํานวนครั้งที่กําหนด ดังรูป 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 7 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Stride Jump Crossover 
ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ทาฝกท่ี 8  Depth Jump 

 
จุดประสงค  

เพื่อพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาสวนลาง โดยเฉพาะQuardriceps  Hip girdle  
และHamstrings  และหลังสวนลาง 
 
วิธีปฏิบัต ิ  

1.  ยืนบนขอบกลอง โดยลงน้ําหนกับนสนเทาปลายเทายื่นออกไปจากขอบกลอง  
ปลอยตัวตามสบาย 
 2.  ปลอยตัวลงสูพื้น ยอตัวทนัทีที่เทากระทบพื้นแลวกระโดดขึ้นทันทีทนัใดใหสูง 
และไกลที่สุด   

3.  เวลาลงสูพื้นใหยอเขาเพือ่ลดแรงกระแทก ดังรูป 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 8 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Depth Jump 

ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ทาฝกท่ี 9  Quick Leap 

 
จุดประสงค  

เพื่อพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาสวนลาง โดยเฉพาะ  Quardriceps   
Hip girdle และHamstrings และหลังสวนลาง 
 
วิธีปฏิบัต ิ  

1.  ยืนยอเขาเตรียมพรอมหางจากกลองประมาณ 2 – 3 กาว  
2.  กระโดดขึน้กลอง แขนเหวีย่งชวยออกแรง ขณะอยูบนกลอง ยอเขา แลว 

กระโดดขึ้นทนัทีทันใดใหสูงและไกลที่สุด 
 3. เวลาลงสูพื้นใหยอเขาเพือ่ลดแรงกระแทก ดังรูป 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 9 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Quick Leap 

ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ทาฝกท่ี 10  Depth Jump Leap 
 

จุดประสงค  
เพื่อพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาสวนลาง โดยเฉพาะ Quardriceps  Hip  

girdle และHamstrings และหลังสวนลาง 
 
วิธีปฏิบัต ิ  

1.  ยืนบนขอบกลอง โดยลงน้ําหนกับนสนเทาปลายเทายื่นออกไปจากขอบกลอง  
ปลอยตัวตามสบาย 

2.  ปลอยตัวลงสูพื้นยอตัวทนัทีที่เทากระทบพื้นใหกระโดดขึ้นกลองทีส่องทันที  
เมื่อเทาสัมผัสพื้นกลอง ใหกระโดดขึ้นทันทีทันใดใหสูงและไกลที่สุด 
 3. เวลาลงสูพื้นใหยอเขาเพือ่ลดแรงกระแทก ดังรูป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 10 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกพลัยโอเมตริกทา Depth Jump Leap 

ที่มา : James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos, 1999 
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ภาคผนวก ข 

การนวดแบบไทยประยุกตและภาพแสดงแนวเสนนวดตามสวนตางๆของรางกาย 
(สําหรับกลุมที่ 3) 
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การนวดแบบไทยประยุกต 
 
วิธีการนวดที่ใชในการวิจัยคร้ังนี ้
   
 การนวดแบบไทยประยุกต มานพ (2540) เปนการผสมผสานกันระหวางการนวดแบบตางๆ 
ที่มีอยูในประเทศไทย รวบรวมและดัดแปลงจาก 
 

1. คูมือการนวดไทยในสาธารณสุขมูลฐาน 
2. การนวดแบบกายภาพบําบัด 
3. การนวดแบบจีนประยุกต 
4. คูมืออบรมการนวดไทย 
5. เทคนิคการนวดสําหรับนักกฬีา 

 
เทคนิคท่ีใชสําหรับการนวด 

 
1.  การลูบแบบลึก (Deep effleurage or Stroking)   คือ   การใชฝามือโดยเนนที่การออกแรง 

กดปลายนิ้วมือแนบติดกับผิวหนังของสวนที่จะนวดลูบจากสวนตนไปสวนปลายของอวัยวะที่จะ
นวดอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เมื่อสุดที่สวนปลายของสวนที่จะนวดแลวลูบขึ้นเบาๆ โดยไมตองออก
แรงมากเพื่อจะใหเกิดความตอเนื่องในการนวด 
 2.  การคลึงแบบลึก (Deep kneading)  คือ  การใชอุงมือแนบติดกับผิวหนังของสวนที่จะ
นวด ออกแรงกดใหลึกถึงกลามเนื้อคลึงใหกลามเนื้อถูกับกระดูก การคลึงจะทําเปนวงกลมโดยการ
หมุนอุงมือ   
 
การเตรียมตัวของผูนวด 
  
 การฝกกําลังนิว้มือและแขนใหมีกําลังและแข็งแรง จะไดมีกําลังเพียงพอมือไมส่ัน ไมออน
แรง และควรมีการรักษาสุขภาพใหดีอยูเสมอทั้งกายและใจ  ออกกําลังกายใหมีสุขภาพแข็งแรง  ถามี
อาการหรือรูสึกไมสบายหรอืมีไขไมควรทําการนวด เพราะนอกจากการนวดจะไมไดผลดีเทาที่ควร
แลวยังอาจแพรโรคใหกับผูถูกนวดได และเล็บมือควรตัดใหส้ัน 
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อุปกรณ 
โลช่ัน ยี่หอ Jergens Lotion และน้ํา เพื่อชวยลดความฝดระหวางมือของผูนวดและบริเวณที่

ถูกนวด 
 
ทาทางการนวด 
 

1.  การนวดตนคอ บา หัวไหล หลังสวนบน ใหผูถูกนวดนอนคว่ํา 
2.  การนวดหลังสวนลาง สะโพก ตนขาดานหลังจนถึงขอเทาใหผูถูกนวดนอนคว่ํา 
3.  การนวดหนาขา ตนขาดานหนาจนถึงขอเทาใหผูถูกนวดนอนหงาย 

 
ลําดับในการนวดรางกาย 
 
 1.  สวนของรางกาย บริเวณตนคอ บา และหวัไหล หลังสวนบน ตามแนวเสนที่ 1 – 14 ใช
เวลานวด  5 นาที 
 2.  สวนหลังตามแนวกระดูกสันหลังถึงสะโพก ตามแนวเสนที่ 15 – 20 ใชเวลานวด  5 นาที 
 3. การนวดบรเิวณขาทั้งสองขาง เร่ิมจากสวนหวัของกระดูกตนขาถึงขอเทา  ตามแนวเสนที่ 
21 – 25  โดยการนวดขาขางละ  5  นาที  รวม  10  นาที 
 
ลักษณะการนวด   

การลูบและการคลึงดวยนิว้มอืและฝามือ  เปนการลูบและการคลึงแบบเบาและลึกทิศทาง 
ตามแนวลูกศร 
 
ขอปฏิบตัิในการนวด 

1. ผูนวดจะเริ่มจากการลูบดวยครีมเบาๆ ตามแนวทีก่ําหนด 
2. ลูบดวยฝามือโดยเนนที่ปลายนิ้วมือและฝามือ บริเวณอวยัวะที่นวด และมีการเติมน้ํา 

เปนระยะๆ โดยการลงน้ําหนกัมือปานกลาง 
3. ขณะทําการนวด ผูนวดตองถามผูถูกนวดเปนระยะวาการลงน้ําหนักในการนวดแรงไป 

หรือคอยไป 
 4.   เมื่อนวดครบแตละแนวเสนแลวใหกลับมานวดโดยลูบเบาๆ ใหทั่วบริเวณที่นวดอีกครั้ง 
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ภาพแสดงแนวเสนนวดตามสวนตางๆ ของรางกาย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ 11  แนวเสนนวด  (1) (2) เร่ิมจากจุดใตไรผม 1 นิ้วมือ ดานหลังขางคอ 

ลงมาตามแนวบากอนถึงปุมกระดูกบริเวณไหลทั้ง 2 ขาง 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ 12  แนวเสนนวด  (3) (4) เร่ิมจากจุดใตไรผม 1 นิ้วมือ ดานหลังของคอชิด 

กับแนวกระดกูคอลงมาตามแนวจนถึงระดบัสวนลางของกระดูกสะบัก 
ทั้ง 2 ขาง 
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ภาพผนวกที่ 13  แนวเสนนวด  (5) (6) เร่ิมจากจุดกึ่งกลางกระดูกสะบักไปตามแนว 

กระดูกสะบักจนถึงตามแนวบา 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 14  แนวเสนนวด  (7) (8) เร่ิมจากจุดบามาตามแนวกระดูกสะบักจนถึง 
ใตรักแร 



 

 

91 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 15  แนวเสนนวด (9) (10) เร่ิมจากแนวใตบามาตามแนวสะบักจนถึง 
ใตรักแรและจากแนวรักแรมาหาสะบักสวนบน 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ 16  แนวเสนนวด (11) (12) เร่ิมจากแนวใตกระดกูไหปลารามาตามแนว 

จนถึงหัวไหล 
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ภาพผนวกที่ 17  แนวเสนนวด (13) (14) เร่ิมจากบริเวณคอมาตามแนวเหนือกระดูก 

ไหปลาราจนถงึบริเวณบา 
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ภาพผนวกที่ 18  แนวเสนนวด (15) (16) เร่ิมจากบริเวณคอมาตามแนวดานขางของ 
กระดูกสนัหลังทั้ง 2 ขาง หางจากแนวกระดูกสันหลัง 1 นิ้วมือ จนถึง
เหนือกระดูกกระเบนเหน็บ 
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ภาพผนวกที่ 19  แนวเสนนวด (17) (18) เร่ิมจากจุดกระดูกสันหลังชวงเอวช้ินที่ 2 อยู 

หางจากแนวกระดูกสันหลัง 3 นิ้ว มาตามแนวจนถึงดานขางเอว ทั้ง 2 ขาง 
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ภาพผนวกที่ 20  แนวเสนนวด (19) (20) เร่ิมจากแนวกระดูกกนกบ (บริเวณกึ่งกลางกน)  
ตามแนวขวางมาจนถึงดานขางกน ทั้ง 2 ขาง 
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ภาพผนวกที่ 21  แนวเสนนวด (21) เร่ิมจากแนวตนขาดานขาง หางจากแนว (22) ประมาณ  

2 นิ้วมือ โดยเริ่มจากระดับเดียวกับขาหนบีลงมาตามแนวจนถึงเหนือขอ
เขาและเริ่มจากแนวใตขอบสะบาดานลาง 3 นิ้วมือ ลงมาจนถึงเหนือขอ
เทา (ตามแนวกระดูกสนัหนาแขงในมาทางดานนอก 2 นิว้มือ) 

  แนวเสนนวด (22)  เร่ิมจากแนวตนขาดานขางระดับเดยีวกับขาหนีบลงมา
ตามแนวจนถึงเหนือขอเขาทีข่อบบนกระดกูสะบาและเริ่มจากแนวใต
ขอบสะบาดานลาง 3 นิ้วมอืลงมาจนถึงเหนือขอเทา (ตามแนวกระดูกสัน
หนาแขงใน มาทางดานนอก 1 นิ้วมือ)  
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ภาพผนวกที่ 22  แนวเสนนวด (23) เร่ิมจากแนวกึ่งกลางตนขาดานหลังบริเวณใตแกมกน  
ลงมาตามแนวจนถึงเหนือกึ่งกลางขอพับเขา 3 นิ้วมือ และเริ่มจากแนว
กึ่งกลางของกลามเนื้อนองบริเวณใตขอพับเขา 3 นิ้วมือ ลงมาตามแนว
จนถึงเอ็นรอยหวายเหนือสนเทา 
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ภาพผนวกที่ 23  แนวเสนนวด (24) เร่ิมจากแนวตนขาดานหนาบริเวณขาหนีบลงมาตาม 

แนวจนถึงเหนอืเขาบริเวณขอบบนของกระดูกสะบาและเริ่มจากแนวใต
ขอบสะบาดานลาง 3 นิ้วมือ ลงมาตามแนวจนถึงเหนือขอเทา (ตามแนว
กระดูกสนัหนาแขงใน มาทางดานใน 1 นิ้วมือ) 

  แนวเสนนวด (25) เร่ิมจากแนวตนขาดานขางระดับเดยีวกับขาหนีบลงมา
ตามแนวจนถึงเหนือขอเขาทีข่อบบนกระดกูสะบาและเริ่มจากแนวใต
ขอบสะบาดานลาง 3 นิ้วมือลงมาจนถึงเหนือขอเทา (ตามแนวกระดูกสัน
หนาแขงใน มาทางดานนอก 1 นิ้วมือ)  
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ภาคผนวก ค 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

และการตรวจการนวดแบบไทยประยุกต 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 
1.  รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน คณะวิทยาศาสตรการกีฬา   

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

2.  อาจารยเอกวิทย  แสวงผล   ผูฝกสอนนักกฬีากรีฑาทีมชาติไทย 
 

3.  ผูชวยศาสตราจารยถาวร  กมุทศรี  วิทยาลัยวิทยาศาสตรเทคโนโลยีการกีฬา  
มหาวิทยาลัยมหิดล  

 

4.  อาจารยมาโนช  บุตรเมือง   ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา  
(เสริมสรางสมรรถภาพ) การกีฬาแหง 
ประเทศไทย 

 

5.  นายเกียรตพิงษ  รัชตเกรยีงไกร   อดีตผูฝกสอนนักกฬีาวอลเลยบอลทีมชาติไทย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจการนวดแบบไทยประยกุต 
 

1.  รองศาสตราจารยนายแพทยวิชัย  วนดุรงควรรณ  คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
2.  นายแพทยเรืองศักดิ์  ศิริผล    ฝายสิทธิประโยชนและมาตรฐานกฬีา   

การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
3.  นายถวัลยศกัดิ์  พิมเสน    กองพัฒนากจิกรรมกีฬา การกีฬาแหง 

ประเทศไทย 
 
4.  อาจารยกฤตพล  พิทธไชย    ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา  
                                                                                              (นวดนักกีฬา) การกฬีาแหงประเทศไทย   
 
5.  อาจารยวทิยา  ปทมรางกลู    ปฏิบัติหนาทีน่วดนักกฬีากรีฑา 

ทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก  ง 
เอกสารชี้แจงขอมูล 
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เอกสารชี้แจงขอมูล 
 

ชื่อโครงการ  
 

ผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอความสามารถใน 
การกระโดดของนักวอลเลยบอลหญิง 

The Effects of Plyometric Training Combined with Modified Thai Traditional Massage 
on Jumping Ability of Female Volleyball Players 

 
ผูวิจัย  น.ส.สิริกาญจน  สันติเสว ี
 
สถานที่วิจัย สนามกีฬาโรงเรียนบดนิทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 
 
ความเปนมาของโครงการ  
 
 ปจจุบันกฬีาวอลเลยบอลเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่มีผูนิยมเลนจํานวนมากและไดรับความ
นิยมจากผูชมทั่วโลก  ทั้งยังมีการจัดการแขงขันอยางแพรหลายประเทศไทยเคยไดรับความไววางใจ
จากนานาชาตใิหเปนเจาภาพจัดการแขงขันหลายครั้ง  นบัวากฬีาวอลเลยบอลไดสรางชื่อเสียงใหกบั
ประเทศไทยอกีทางหนึ่ง  หลายประเทศตางพยายามพฒันาศักยภาพนักกฬีาของตนเองเพื่อหวังชวง
ชิงชัยชนะเหนอืคูตอสู และปจจุบนัมกีารนําความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬามาประยุกตใช
เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการแขงขันกีฬา 
 
 ความสําเร็จของนักกฬีาที่จะไดรับการแขงขันมีองคประกอบหลายอยาง  สมรรถภาพทาง
กายที่สมบูรณก็เปนองคประกอบหนึ่งที่สําคัญและตองมีความสอดคลองกับความตองการและ
ทักษะของกีฬานั้นๆ  เชน กีฬาวอลเลยบอล  นักกีฬาตองมีทักษะดานตางๆแลวนัน้  การกระโดดก็
เปนอีกทักษะที่มีความจําเปนตอการเลนกฬีาวอลเลยบอลใหไดชัยชนะและมีประสิทธิภาพ  ดังนั้น
นักกฬีาตองมคีวามสามารถในการกระโดดที่ดี  ซ่ึงนักกีฬาที่กระโดดไดสูงก็จะไดเปรียบคูตอสูและ
นอกจากนั้นนกักีฬาที่สามารถฟนตัวจากการเมื่อยลาไดเร็วและแสดงความสามารถในการฝกซอม
และแขงขันกฬีาไดอยางเต็มที่ก็จะไดเปรียบคูตอสูยิ่งขึ้น 
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 ดังนั้น ผูวิจัยจงึมีความสนใจที่จะศึกษาถึงผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบ
ไทยประยุกตที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนกัวอลเลยบอลหญิง  
 
วัตถุประสงค 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับกานวดแบบ 
ไทยประยุกตที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนกัวอลเลยบอลหญิง  

 
รายละเอียดท่ีจะปฏิบัติตอผูเขารวมการวิจัย 
 

  1.  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 11 คน  โดยกลุมตัวอยาง 3 กลุม จะไดรับการฝก
ดวยโปรแกรมการฝกที่ตางกนั ดังนี ้
      1.1  กลุมที่ 1 :  การฝกโปรแกรมวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 
     1.2  กลุมที่ 2 : การฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล   

     1.3 กลุมที่ 3 : การฝกแบบพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกตควบคูกับการ
ฝกโปรแกรมวอลเลยบอล (ใชเวลาการนวดคนละ 20 นาที) 

 
 2.  กลุมตัวอยางแตละกลุมทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุมโดยฝกเปนเวลา 
8 สัปดาหๆ ละ 2 วนั คือ วันอังคารและวันเสาร  เวลา  05.30 น.- 08.30 น. 
 
 3. กลุมตัวอยางทําการทดสอบรายการตอไปนี ้  กอนและหลังการฝกของแตละกลุมในวนั 
(อังคารและเสาร) และวนัพฤหัสบดีกอนการฝกซอมตามปกติในชวงเชา 
      3.1  วัดองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา 
      3.2  วัดความสูงของการกระโดด 
 
 4. กลุมตัวอยางทําการทดสอบรายการตอไปนี้  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
      4.1  วัดองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา 
      4.2  วัดความสูงของการกระโดด 
      4.3  วัดเวลาลอยตัวของการกระโดด 
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      4.4  วัดกําลังของกลามเนื้อขาแบบไอโซไคเนติค 
 
 5.   ขั้นตอนการฝกโดยใหกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ปฏิบัติดังนี้ 
      5.1  อบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ 
      5.2  ทําการทดสอบกอนการฝก 
      5.3  ฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม 
      5.4  ลดสภาวะรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
      5.5  ทําการทดสอบหลังการฝก 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  ผลการวิจัยในครั้งนี้จะเปนประโยชนตอผูฝกสอน ครูพลศึกษา  และตัวนักกฬีา  อีกทั้ง 
ผูที่มีสวนเกีย่วของจะไดนําไปเปนแนวทางใชรวมกับโปรแกรมการฝกซอม  เพื่อพัฒนาความ 
สามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
 2.  เพื่อเปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษา คนควาและทําการวิจยัที่เกีย่วกับการฝกพลัยโอ
เมตริกและการนวดแบบไทยประยกุตในโอกาสตอไป 
 
ผลขางเคียงท่ีคาดวาจะเกดิขึ้นกับผูเขารวมการวิจัย 
 
 1.  หลังไดรับการฝกผูเขารวมวิจัยอาจเกดิอาการปวดตึงกลามเนื้อมากขึ้น  เนื่องจากระบบ 
ประสาทและกลามเนื้อตองทํางานหนกัมากกวาปกติ  ซ่ึงหลังการฝกประมาณ 48 – 72 ช่ัวโมง 
อาการปวดตึงกลามเนื้อจะลดลง 

2.  หลังการฝก ผูเขารวมวิจยัอาจมีอาการปวดเขาหรืออาจมีอาการบาดเจ็บของกลามเนื้อได   
 

ดังนั้น กอนการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกนักกฬีาตองมีความแข็งแรงพื้นฐานของ
กลามเนื้อกอน  และกอนการฝกแตละครั้งผูเขารวมวิจยัตองอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อให
มีความพรอมอยางเพยีงพอกอน นอกจากนี้ขณะปฏิบัติควรจัดทาการฝกใหถูกตองทุกครั้งและหลัง
การฝกตองลดสภาวะรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อใหเพียงพอดวย 
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หนังสือยินยอมและเต็มใจเขารวมการวิจัยโดยไดรับทราบรายละเอียดของโครงการอยางชดัเจน
(Informed Consent Form) 

 
โครงการ   

ผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอความสามารถใน 
การกระโดดของนักวอลเลยบอลหญิง 

The Effects of Plyometric Training Combined with Modified Thai Traditional Massage 
on Jumping Ability of Female Volleyball Players 

 
ผูวิจัย น.ส.สิริกาญจน  สันติเสว ี
 
คํายินยอมของผูถูกทําวิจัย 
 
   ขาพเจา................................................................................ไดรับทราบ
รายละเอียดของโครงการศึกษาวิจยัตลอดจนประโยชนและความเสี่ยงที่จะเกดิขึ้นตอขาพเจาจาก
ผูวิจัยแลวอยางชัดเจน  โดยไมมีส่ิงใดปดบังซอนเรน  และขาพเจายนิยอมใหทําการศึกษาวจิัย
ดังกลาวขางตนและขาพเจารูวาถาเกิดปญหาหรือขอสงสัยเกิดขึ้น  ขาพเจาสามารถสอบถามผูวิจัยได
และขาพเจาสามารถไมเขารวมโครงการเมื่อใดก็ได  นอกจากนี้ผูวิจยัจะเก็บขอมูลเฉพาะตัวของ
ขาพเจาไวเปนความลับ  การเปดเผยขอมูลจะกระทําไดเฉพาะกรณีจําเปนดวยเหตุผลทางวิชาการ
เทานั้น  ทั้งนี้โดยไมระบุช่ือของขาพเจา 
    ลงชื่อ.................................................................ผูเขารวมการวิจัย 
    ลงชื่อ.................................................................พยาน 
    วันที่............./................................/................... 
 
คําอธิบายของผูวิจัย 
 
 ขาพเจาไดอธิบายรายละเอยีดของโครงการตลอดจนประโยชนของการวิจัย  รวมถึงความ
เสี่ยงที่อาจเกดิขึ้นแกผูเขารวมวิจัยทราบแลวอยางชัดเจนโดยไมมกีารปดบังซอนเรน  

ลงชื่อ.................................................................ผูวิจัย 
วันที่............./................................/................... 
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ภาคผนวก  จ 

โปรแกรมการฝกซอมสําหรับกลุมที่ 1 

(ฝกชวงเชาวันอังคารและวันเสาร) 
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โปรแกรมการฝกซอมสําหรับกลุมท่ี 1 
 

(ฝกชวงเชาวันอังคารและวันเสาร) 
 

ลําดับการฝกมีดังตอไปนี ้
 

1.  อบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ  10 นาที 
2.  วิ่งระยะไกล  20  นาที 
3.  วิ่งกลับตัว  ระยะทาง 10 เมตร ฝกจํานวน  4 เที่ยว 

4.  วิ่งเตะขาตรึง  ระยะทาง 20 เมตร  ฝกจาํนวน 4 เที่ยว 

5.  วิ่งยกขาสูง  ระยะทาง 20 เมตร  ฝกจํานวน 4 เที่ยว 

6.  วิ่งดีดสนเทา  ระยะทาง 20 เมตร ฝกจํานวน 4 เที่ยว 

7.  วิ่งเร็ว ระยะทาง 30 เมตร  ฝกจาํนวน 4 เที่ยว 

8.  วิ่งเร็ว ระยะทาง 200 เมตร ฝกจํานวน 1 เที่ยว 
9.  ลดสภาวะรางกายและยดืเหยยีดกลามเนือ้  10  นาที 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกซอมวอลเลยบอล 

(ฝกชวงเชาและชวงเย็นวันจนัทร วันพุธ วนัพฤหัสบดี และวันศกุร) 
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โปรแกรมการฝกซอมวอลเลยบอล 
 

(ฝกชวงเชาและชวงเย็นวันจนัทร วันพุธ วนัพฤหัสบดี และวันศกุร) 
 

การฝกชวงเชา 
 

ลําดับการฝกมีดังตอไปนี ้
 

1.  อบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ  10 นาที 
2.  วิ่งระยะไกล  20  นาที 
3.  วิ่งกลับตัว  ระยะทาง 10 เมตร ฝกจํานวน  4 เที่ยว 

4.  วิ่งเตะขาตรึง  ระยะทาง 20 เมตร  ฝกจาํนวน 4 เที่ยว 

5.  วิ่งยกขาสูง  ระยะทาง 20 เมตร  ฝกจํานวน 4 เที่ยว 

6.  วิ่งดีดสนเทา  ระยะทาง 20 เมตร ฝกจํานวน 4 เที่ยว 

7.  วิ่งเร็ว ระยะทาง 30 เมตร  ฝกจํานวน 4 เที่ยว 

8.  วิ่งเร็ว ระยะทาง 200 เมตร ฝกจํานวน 1 เที่ยว 
9.  วิ่งเร็ว ระยะทาง 400 เมตร ฝกจํานวน 1 เที่ยว 
10.  ลดสภาวะรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ  10  นาท ี
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โปรแกรมการฝกซอมวอลเลยบอล (ตอ) 
 

(ฝกชวงเชาและชวงเย็นวันจนัทร วันพุธ วนัพฤหัสบดี และวันศกุร) 
 

การฝกชวงเยน็ 

 
ลําดับการฝกมีดังตอไปนี ้
 
1.  อบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ  10 นาที 
2.  วิ่งระยะไกล  20  นาที 
3.  ทักษะการรับลูกตบ 

     3.1  เลนบอลดวยกัน 2 คน โดยรับ 1 คน และตบ 1 คน ชุดละ 10 คร้ัง   ฝก 4 ชุด 

     3.2  เลนบอลดวยกัน 2 คน โดยรับ 1คน ตบและหยอด 1 คน ชุดละ 10 คร้ัง  ฝก 4 ชุด 

     3.3  เลนบอลดวยกัน 3 คน โดยรับ 1 คน และตบ 2 คน ทิศทางตรง   ชุดละ 10 คร้ัง     
ฝก 4 ชุด 

     3.4  เลนบอลดวยกัน 3 คน โดยรับ 1 คน และตบ 2 คน ทิศทางเฉียง ชุดละ 10 คร้ัง  
ฝก 4 ชุด 

4.  ทักษะความแคลวคลองวองไวกับลูกบอล (ไลบอล) 
     4.1  เลนบอลดวยกัน 2 คน ใชลูกบอล 2 ลูก โดยโยน 1 คน (ทิศทางหนาหลัง)  และรับ 1  

คน ใหปฏิบัตดิวยความรวดเร็ว ชุดละ 10 คร้ัง ฝก 4 ชุด 
     4.2  เลนบอลดวยกัน 2 คน ใชลูกบอล 2 ลูก โดยโยน 1 คน (ทิศทางดานขาง)  และรับ 1  

คน ใหปฏิบัตดิวยความรวดเร็ว ชุดละ 10 คร้ัง ฝก 4 ชุด 
5. ทักษะการทําเฟรสแอทแทคและการทําเคาเตอรแอทแทค  ฝกตําแหนงละ 5 คร้ัง แลวจึง

เปลี่ยนตําแหนง จนครบ 6 ตําแหนง  ปฏิบัต ิ3 รอบ 
6.  การเลนทีม  3  เซต 
7.  ลดสภาวะรางกายและยดืเหยยีดกลามเนือ้  10  นาที 
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ภาคผนวก  ช 

วิธีการทดสอบ 
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วิธีการทดสอบ 
 

รอยละของไขมันสะสมของรางกาย 
 
เคร่ืองมือ   

Lange skinfold caliper 
 
วิธีการ     

ใชหลักการของ Durnin and Womersley  
1.  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังดานขวาของผูเขารับการทดสอบทุกคน  

เพราะคนทั่วไปถนัดมือขวา และสะดวกในการปฏิบัติ  
2.  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง บริเวณ ตนแขน 

ดานหนา (Biceps) ตนแขนดานหลัง (Triceps) สะบัก (Subscapular) และเหนือกระดูกเชิงกราน 
(Suprailiac)  

3. ขณะทําการวัดจะตองใหมือขวาของผูเขารับการทดสอบอยูในสภาวะผอนคลาย   
4. ในการวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง 4 ตําแหนง (รายละเอียดดังรูป) ผูวัดจะถือเครื่องมือ 

Skinfold caliper ดวยมือขวา และใชนิ้วมือขางซายจับไขมันใตผิวหนัง ถาผูถูกทดสอบไมอวนมาก
นัก ขณะเริ่มจับใหนิ้วหัวแมมือและนิ้วช้ีหางกันประมาณ 1 นิ้ว บีบเขาหากันแลวดึงขึ้นมา โดยไมให
เนื้อเยื่อของกลามเนื้อติดมาดวย   

5.  ขณะวัด ปลายของเครื่องมือ Skinfold caliper  จะอยูหางจากปลายนิ้วมือซาย 
ของผูทําการวัดประมาณ 1 ซม. และอานหลังจากปลอยใหเครื่องมือกดบนผิวหนังประมาณ 2 วินาที 
 
การบันทึก    

บันทึกคาความหนาของไขมันทั้ง 4 ตําแหนง (หนวยวัดเปนมิลลิเมตร) นํามา 
รวมกันแลวหาคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  (% Body Fat)  
 
การคํานวณ   

ใชสูตร Body density = 1.1549 – 0.0678 Log of 4 skin fold 
% Body fat   =   (4.95 / BD – 4.5)  x 100 
 
 

     
          Biceps   Triceps                  Subscapular                    Suprailiac 
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การวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา (ทางอเขา : Knee flexion) 
 

เคร่ืองมือ  
1.  Goniometer 

 2.  ปากกา 
วิธีการ  

1.  ใหผูเขารับการทดสอบยดืเหยียดกลามเนื้อประมาณ 10 นาที บริเวณกลุมกลามเนื้อตนขา
ดานหนาและดานหลัง 

2.  ใหผูเขารับการทดสอบนอนคว่ําบนเตยีง โดยใหดานหนาขาราบบนพื้นเตยีง  
สวนแขนทั้งสองขางวางขางลําตัว 

3.  ทาบจุดหมนุของ Goniometer อยูบริเวณปุมกระดูก Lateral femoral epicondyle  
(ใชปากกากําหนดจดุหมนุและจุดเริ่มเคลื่อนไหว)โดยจุดเริ่ม (0 องศา) อยูไปทางขาทอนลางตาม
แนวกระดูก  

4.  จากนั้นใหผูเขารับการทดสอบงอเขาชาๆ จากจุดเริ่มใหเทาไปใกลกับกนของ 
ตัวเองมากที่สุด 

5.  เมื่อผูเขารับการทดสอบสามารถงอเขาไดมากที่สุดแลว ใหอานมุมองศาของการ 
เคลื่อนไหว ทําการทดสอบขาทั้งสองขางๆ ละ 2 คร้ัง 
 
การบันทึก  

บันทึกผลมุมการเคลื่อนไหว เปนองศา แลวใชคาที่ดีที่สุด 
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กระโดดสูง  (Vertical Jump) 
 

เคร่ืองมือ 
เครื่องมือวัดการกระโดดสูง  (Yardstick) 
 

วิธีการ 
1.  ใหผูเขารับการทดสอบยนืตรง โดยแขนขางที่ถนัดยกขึ้นเหนือศีรษะใหสูงที่สุด 

แขนอีกขางจับเอว 
2.  ใหเดนิผานเสา Yardstick  โดยใชมือปดกานแสดงระยะความสูง 
3.   ใหผูเขารับการทดสอบยนืเหมือนทาเริ่มตน แลวยอเขากระโดดขึ้นใหสูงที่สุด 

โดยใชมือปดกานแสดงระยะความสูง 
4. ใหทดสอบกระโดด 2 คร้ัง ใชคาที่กระโดดไดสูงที่สุด 

 
การบันทึก 

นําคาที่กระโดดไดสูงที่สุดมาลบกับคาที่ยนืยกแขนปดกานแสดงระยะความสูงบันทกึผล
เปนเซนติเมตร   
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การวัดเวลาการลอยตัวโดยใชแผนจับเวลา (Jump Mat) 
 

เคร่ืองมือ  
1. แผนจับเวลา (Timing Mat) 

 2. กลองสูง 40 เซนติเมตร   
3.  ตัวควบคุมเวลา (Timing Module) 
 

วิธีการ 
1. ใหผูทดสอบยืนบนกลอง โดยใหมือทั้งสองจับเอว ระหวางการกระโดด 

 2.  ใหผูทดสอบยื่นขาขางที่ถนัดออกมาดานหนา แลวปลอยตัวลงสูพื้น เมื่อเทาทั้งสองขาง
แตะกับแผนจบัเวลา แลวยอตัว เขางอ สงแรงในการกระโดดขึ้นใหเร็วและใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได 
 3.  ในชวงการลอยตัวใหผูทดสอบยืดตวัใหตรง โดยขาตึง 
 4.  ชวงการลงสูพื้นใหยอตัวไดเล็กนอยเพือ่ผอนแรง 
 
การบันทึก  

บันทึกเวลาลอยตัวเปนมิลลิวนิาที 
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การวัดกําลังกลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติค (Isokinetic) 
 

เคร่ืองมือ  
Isokinetic Dynamometer รุน Cybex Norm 

 
วิธีการ 

1.  ใหนกักฬีาทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อประมาณ 10 นาท ีโดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อตนขา
ดานหนาและดานหลัง 

2.  เร่ิมทําการทดสอบโดยเริม่จากกลามเนือ้ที่ใชในการงอและเหยียดเขา (Hamstring and 
quadriceps) โดยใชขางที่ถนดัหรือถามีการบาดเจ็บของขาใหเร่ิมจากขาขางที่ไมมีการบาดเจ็บของ
นักกฬีาแตละคน 

3.  ทําการจัดทาทางของนักกฬีา เชน การ Stabilization การวางจุดหมุน การทํา Gravity 
Correction และตั้งคาของเครื่อง 

4.  ทําการทดสอบที่ความเร็ว 180 องศาตอวินาที  ดวยการเหยยีดและงอเขา เครื่องจะใหทํา
การอบอุนกลามเนื้อและทําความคุนเคยกับการออกแรงกลับเครื่องกอน 3 คร้ัง โดยใชแรงประมาณ 
50 เปอรเซ็นต 

5.  หลังจากนัน้เริ่มทําการงอและเหยียดเขาอยางเต็มที่และใหสุดชวงของการเคลื่อนไหว 4 
คร้ัง และพัก 20 วินาท ี

6.  ใหผูเขารับการทดสอบลงจากเครื่อง คลายกลามเนื้อขาขางที่ทดสอบและยดืเหยียด
กลามเนื้อขาอีกขางที่จะทาํตอไป 

7.  ทําการทดสอบขาอีกขางตอ โดยจัดทาทางและทดสอบเหมือนขางตน 
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ภาคผนวก ซ 

ใบบันทึกขอมลูทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 



 

 

119 

ใบบันทึกขอมูลทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 

ช่ือ………………………สกุล………….……..… (กลุมตัวอยาง  :  ……………No……………) 
สวนสูง…………………….ซม  สวนสูง………………......ซม  สวนสูง……………….........ซม   
น้ําหนกั………………...…..กก. น้ําหนัก………….….…....กก.  น้ําหนัก……………….……กก. 
ความดันโลหติ..........มม.ปรอท  ความดันโลหิต........มม.ปรอท   ความดันโลหิต...........มม.ปรอท   
ชีพจรขณะพัก.........คร้ัง / นาที   ชีพจรขณะพัก........ คร้ัง / นาที  ชีพจรขณะพกั.........คร้ัง / นาที 
 
กอนการฝก            หลังการฝกสัปดาหท่ี  4         หลังการฝกสัปดาหท่ี  8 
 

รอยละของไขมันสะสมในรางกาย 
ตนแขนดานหนา.........มม.          ตนแขนดานหนา.........มม.               ตนแขนดานหนา...........มม. 
ตนแขนดานหลัง........ มม.          ตนแขนดานหลัง........มม.              ตนแขนดานหลัง.......มม.
สะบัก..............มม.            สะบัก...............มม.              สะบัก..............มม. 
เหนือกระดูกเชิงกราน.......มม.   เหนือกระดูกเชิงกราน.....มม.          เหนือกระดกูเชิงกราน.....มม. 
 

องศาการเคลื่อนไหวของขอเขา 
Knee  Extension…/….degrees  Knee  Extension…/….degrees         Knee Extension…/….degrees 
Knee  Flexion…/...degrees        Knee  Flexion…/…..degrees           Knee Flexion…/…..degrees 
 

การกระโดดสูง 
ยืนยกแขน..................ซม.         ยืนยกแขน..................ซม.                 ยืนยกแขน....................ซม. 
ยืนกระโดดสูง…...…..ซม.        ยืนกระโดดสูง………..ซม.             ยืนกระโดดสูง…….…..ซม. 
 

Drop Jump 
Contact time……....sec.  Contact time………...sec. Contact time………....sec 
Flight time ……….sec.  Flight time ………..sec.  Flight time………….sec. 
Height……………..cm.  Height………………cm.              Height……………..…cm. 
 

Isokinetic test 
ถนัด (   ) ขวา  ถนัด (   ) ซาย         ถนัด (   )ขวา  ถนัด (   )ซาย         ถนัด (   )ขวา ถนดั (   )ซาย  
บาดเจ็บ : ............................. บาดเจ็บ : .............................        บาดเจ็บ : ........................... 
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ใบบันทึกขอมูลทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 

(กลุมตัวอยาง  :  ……………………………………………No…………….…………) 
 

ช่ือ…………………….……………………..สกุล……………………….………………… 
 
 

สัปดาหที่     
วันอังคาร วันพฤหัสบด ี วันเสาร 

 
แบบทดสอบ 

กอน
ฝก 

หลัง
ฝก 

หลัง
นวด 

กอนฝก กอน
ฝก 

หลัง
ฝก 

หลัง
นวด 

องศาการเคลื่อนไหว
ของขอเขา  (องศา) 
Knee  Extension   

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 
 
 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

Knee  Flexion   / / / / 
 

/ / / 

ความสูงของการ
กระโดด (ซม.)                
คร้ังที่ 1           
              

       

คร้ังที่ 2 
 

       

 
 
 
 


