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Abstract  
 Background and Objective: Exercise training is important in helping to develop muscle strength and 
physical fitness in athletes. Especially in the sport of volleyball that requires high power and agility. Therefore, this 
research aims to evaluate and compare the results of plyometric training combined with the use of weighted sandbags 
and the use of resistance bands with elastic bands on leg muscle power and blocking skills in volleyball. 
 Methology: Conduct research according to quantitative research methods. with Quasi-experimental design, 
two experimental groups were assigned, each group containing 15 people, totaling 30 people. There was no random 
sampling because the groups had already been arranged. The research tools consisted of two training programs 
and a test with concordance index values of 0.99, 0.98, and 0.96, respectively, which were used to collect data by 
testing before and after the 4th, 6th, and 8th weeks. For data analysis, statistics were used to find the average. 
Standard deviation and test the hypotheses using a one-way repeated-measures analysis of variance and two-
way repeated-measures variance. 
 Results: 1) The experimental group had increased muscle power and blocking skills before training with 
a higher increase in blocking skill than leg muscle power. 2) Different training sessions had different effects on 
leg muscle power and blocking skill every week. Meanwhile, the duration of training affects leg muscle power 
and blocking skills. There is an interaction between the duration of training and the joint training program. Statistically 
significant at the 0.05 level, but different training programs had no effect on leg muscle power and blocking skills. 
 Discussion: The results of the study indicated that the effectiveness of both plyometric training programs 
was able to increase blocking skills higher than leg muscle power in volleyball. This shows the importance of selecting 
training methods that are appropriate and specific to the training objectives. 
 Suggestion: Further research should be conducted on the effects of implementing a training program with a 
larger sample and at different ages of volleyball players. 
Keywords: Plyometric training; Using weighted sandbags; Using resistance bands; Leg muscle power; Blocking a volleyball 
 

บทคัดย่อ  

 ที่มาและวัตถุประสงค์การวิจัย: การฝึกออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา โดยเฉพาะในกีฬาประเภทวอลเลย์บอลที่ต้องการพลัง

และความคล่องตัวสูง ดังนั้นการวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อผลและเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริก

ควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับการใชแ้รงต้านด้วยยางยืดที่ส่งผลตอ่พลังกล้ามเนือ้ขา

และทักษะการสกัดกั้นในกีฬาวอลเลย์บอล  

 ระเบียบวิธีวิจัย (วิธีด้าเนินการวิจัย): ด าเนินการวิจัยตามระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณโดยใช้การทดลอง

แบบกึ่งทดลอง ก าหนดกลุ่มทดลอง จ านวน 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน รวม 30 คน ไม่มีการสุ่มตัวอย่าง



Research Community and Social Development Journal. Social Science. Vol. 18 No. 2: Article ID: e272198 

 

273 
RC&SDJ: https://doi.org/10.14456/nrru-rdi.2024.15 

เนื่องจากมีการจัดกลุ่มไว้แล้ว เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึก 2 โปรแกรม 

และแบบทดสอบที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.99, 0.98 และ 0.96 ตามล าดับ ซึ่งใช้เก็บรวบรวม

ข้อมูลโดยการทดสอบก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ส าหรับการวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติหาค่าเฉลี่ย 

ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานด้วยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวชนดิวัดซ้ า 

และความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ า 

 ผลการวิจัย: 1) กลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อและทักษะการสกัดกั้นเพิ่มขึน้ก่อนการฝกึ โดยมีทักษะ

การสกัดกั้นเพิ่มขึ้นสูงกว่าพลังกล้ามเนื้อขา 2) การฝึกที่แตกต่างกันส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาและทักษะ

การสกัดกั้นแตกต่างกันทุกสัปดาห์ ขณะที่ระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาและทักษะการสกัดกั้น 

โดยมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝกึกับโปรแกรมการฝึกร่วมกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

แตโ่ปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกันไม่สง่ผลต่อพลังกล้ามเนือ้ขาและทักษะการสกัดกั้น 

 อภิปรายผล: ผลการวิจัยได้ชี้ให้เห็นถึงประสิทธิภาพของการฝึกพลัยโอเมตริกทั้ง 2 โปรแกรม 

สามารถเพิ่มทักษะการสกัดกั้นได้สูงขึ้นกว่าพลังกล้ามเนื้อขาในกีฬาวอลเลย์บอล ซึ่งแสดงถึงความส าคัญ

ของการเลอืกใช้วธิีการฝึกที่เหมาะสมและเฉพาะเจาะจงต่อวัตถุประสงค์ของการฝกึ 

 ข้อเสนอแนะ: ควรมีการวิจัยเพิ่มเติมเกี่ยวกับผลกระทบของการน าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับ

กลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่และในช่วงอายุที่แตกต่างกันของนักกีฬาวอลเลย์บอล 

ค้าส้าคัญ: การฝึกพลัยโอเมตริก; การใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนัก; การใช้แรงต้านด้วยยางยืด; พลังกล้ามเนื้อขา; การสกัดกั้น

 ลูกบอลเลยบ์อล  
 

บทน้า 

 โลกปัจจุบันมีความเจริญก้าวหน้า ทุกสิ่งทุกอย่างต้องมีการพัฒนาไปอย่างไม่หยุดยั้ง ท านองเดียวกัน

กับกีฬาวอลเลย์บอลสมัยใหม่ ไม่ใช่เป็นการแข่งขันด้านเทคนิค แต่เป็นการแข่งขันด้านการบริหารจัดการ

วิทยาศาสตร์การกีฬาได้อย่างถูกต้อง ถูกวิธีเพื่อพัฒนาตนเองจากพื้นฐานสู่ความเป็นเลิศและอาชีพต่อไป 

(Department of Physical Education, 2013) ดังนั้น บทบาทหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย

และมีผลต่อประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะการปฏิบัติเทคนิค ทักษะของแต่ละชนิดกีฬา 

นักกีฬาที่ได้รับการกระตุ้นอย่างถูกต้องเหมาะสมตามขั้นตอนจะส่งผลต่อการท างานที่มีประสิทธิภาพ 

โดยเฉพาะการออกแรงเคลื่อนไหวจะท าได้อย่างเต็มที่ เมื่อปฏิบัติอย่างถูกต้องจะมีผลต่อการตอบสนอง

ของร่างกายในด้านร่างกาย ท าใหร้ะบบการท างานของร่างกายได้รับการกระตุ้นใหม้ีความพร้อมที่จะท างานหนัก

หรอืสูงขึน้ไว้รองรับการท างานด้วยความเร็วหรอืหนักขึ้นในขณะเล่นกีฬา ปรับตัวได้อย่างรวดเร็วสอดคล้องกับ

กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายที่เกิดขึ้น และด้านจิตใจ ที่ปฏิบัติตามจังหวะเวลาและมีความสมบูรณ์

ตามขั้นตอนเป็นผลท าให้นักกีฬามีความพร้อมทางด้านจติใจ มีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น ช่วยกระตุ้นให้จิตใจ

มีความพร้อมที่จะออกก าลังกายลดเวลาปฏิกิริยาของประสาทสั่งการ ระบบประสาทและกลไกการท างาน

ของร่างกาย กล้ามเนื้อเป็นไปอย่างราบรื่นเหมาะสม และผ่อนคลายความกดดันจากการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 

(Kamutsri, 2017) 
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 กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่เล่นได้ไม่ยากนัก สามารถเล่นเป็นกลุ่มได้และเล่นได้ทุกเพศทุกวัย 

ช่วยส่งเสริมให้เกิดความรักความสามัคคีในหมู่คณะ ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และมีส่วนช่วยพัฒนา

ด้านความคิดและจติใจ ซึ่งการวางแผนการเล่นและส่งเสริมทางด้านความแข็งแรง ความอดทน ความคล่องแคล่ว

ว่องไวของร่างกาย กีฬาวอลเลย์บอลจงึได้รับความนิยมสูงในประเทศไทย โดยในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลนั้น

มีองค์ประกอบส าคัญด้านหนึ่ง คือ ทักษะที่มีต่อกีฬาวอลเลย์บอล ดังนั้น การสอนทักษะวอลเลย์บอลจงึต้อง

มุ่งเน้นปลูกฝังสิ่งที่ถูกต้องให้กับตัวผู้เรียน และสามารถปฏิบัติได้ (Department of Physical Education, 2013) 

การถ่ายทอดและพัฒนาเทคนิคที่ถูกต้องให้กับนักกีฬาจะต้องเกิดจากความรู้ความสามารถและความเข้าใจ

เป็นอย่างดี สามารถอธิบายและบอกถึงวิธีที่ถูกต้องในการเล่นวอลเลย์บอลได้ ซึ่งทักษะที่ส าคัญ เช่น 

การเสิร์ฟบอล การส่งบอล การสกัดกั้น การตบลูกวอลเลย์บอล และทักษะการเคลื่อนไหว เป็นต้น 

(Sports Authority of Thailand, 2018)  

 การฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิค (การออกก าลังกายที่กระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลังงาน

แบบให้ออกซิเจน) และแบบแอนแอโรบิก (การออกแรงในช่วงสั้น ๆ นักกีฬาจะใช้พลังงานที่มีส ารอง

ในกล้ามเนื้ออยู่แล้ว) ผสมผสานกันจะท าให้เกิดการกระตุ้นแอนาโนลิกอันทรงพลังที่ปรับปรุงคุณภาพ

กล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ และเพิ่มสมรรถภาพทางกายและการท างาน

ประจ าวันเพิ่มขึน้ที่น าไปสู่การเป็นสื่อกลางในการปรับปรุงคุณภาพชีวติ (Yates et al., 2021) การออกก าลังกาย

หรือการฝึกที่มีการท างานรวมกันทั้งก าลังความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ

เพื่อการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและฉับพลัน ด้วยลักษณะของการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) 

สามารถปฏิบัติได้หลากหลายรูปแบบ เช่น การฝกึกระโดด (Jump training) และการเขย่ง (Hopping) ในรูปแบบ

ที่แตกต่างกันเพื่อพัฒนาความแข็งแรงให้กับส่วนล่างของร่างกาย (Lower body) (Krabuanrat, 2005) ดังที่

งานวิจัยของนิตินัย สงวนศรี (Sanguansri, 2021) สรุปว่าการฝึกพลัยโมเมตริกแบบมีน้ าหนักถ่วงช่วยส่งเสริม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การกระโดดแนวดิ่ง การยิงลูกใต้ห่วงของนักกีฬาบาสเกตบอลได้ และงานวิจัย

เกี่ยวกับผลของการตอบสนองฉับพลันของการผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริกและยางยืดที่มีต่อพลัง 

ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวขณะท าการอบอุ่นร่างกายในนักกีฬาฟุตซอลชาย ท าให้สามารถ

พัฒนาพลังจากความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเหมาะกับการน าไปปรับใช้ระหว่างการอบอุ่นร่างกาย

ส าหรับกีฬาที่ต้องการพลังและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มสะโพก (Suktae, 2021) ซึ่งการวัด

ประเมินผลภายหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 เป็นการตดิตามความก้าวหน้าหรอืความเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดขึน้จากการฝึกซ้อม (Krabuanrat, 2021) โดยในการวิจัยของประทีป ปุณวัฒนา และคณะ (Poonwatana 

et al., 2023) สรุปว่าการฝึกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห์ มีประสิทธิภาพสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนือ้ขาได้ 

 อย่างไรก็ตาม การเตรียมตัวก่อนการฝึกพลัยโอเมตริก ควรท าการฝึกด้วยน้ าหนักเสียก่อนเพื่อลด

ความเสี่ยงของการบาดเจ็บ เพื่อพัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน พร้อมยังต้องเตรียมระบบกล้ามเนื้อและข้อต่อ

ให้สามารถรับแรงกระแทกที่หนักได้ (Silamad, 2017) ดังนั้น ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ให้ความสนใจศึกษา
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การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยยางยืด

ส าหรับนักกีฬาวอลเลย์บอล เนื่องจากการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักอาจช่วยให้กล้ามเนื้อขาของนักกีฬาพัฒนา

และเติบโตอย่างเห็นได้ชัด และการใช้แรงต้านด้วยยางยืดยังช่วยในการเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่น

ของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญในการสกัดกั้นที่มีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ยังช่วยใหเ้กิดความเข้าใจ

ได้อย่างลึกซึ้งว่าการฝกึแต่ละประเภทมีผลต่อความสามารถในการแข่งขันและป้องกันการบาดเจ็บได้เพิ่มขึ้น 

และช่วยให้ผูฝ้ึกสอนสามารถน าไปใช้ในการวางแผนโปรแกรมฝึกที่เหมาะสมต่อนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ

และปลอดภัย 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

 1. เพื่อศกึษาผลการฝกึพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับการใช้แรงต้าน

ด้วยยางยดืที่สง่ผลต่อพลังกล้ามเนือ้ขาและทักษะการสกัดกั้นในกีฬาวอลเลย์บอล 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับ

การใชแ้รงต้านด้วยยางยืดที่ส่งผลตอ่พลังกล้ามเนื้อขาและทักษะการสกัดกั้นในกีฬาวอลเลย์บอล 
 

การทบทวนวรรณกรรม 

 การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) มีพื้นฐานมาจากวงจรการยืด-หดของกล้ามเนื้อ (Stretching-

shorting Cycle) จะเป็นตัวก าหนดระดับการยืดของกล้ามเนื้อและจะป้องกันไม่ใหเ้ส้นใยของกล้ามเนื้อมีการยืด

ออกมากเกินไป ซึ่งกล้ามเนื้อจะมีการยืดออก (Eccentric) แล้วสะสมพลังงาน (Amortization) ตามด้วย

การหดสั้นเข้า (Concentric) อย่างฉับพลัน และผลของการท างานแบบยืดออกอย่างรวดเร็ว จะก่อให้เกิด

รีเฟล็กซ์ยืดหรือวงจรการยืด-หด เป็นผลที่ท าให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวแบบสั้นเข้าอย่างเต็มก าลัง (Silamad 

& Silamad, 2008) ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกคือการเคลื่อนไหวทั้งหมด รวมถึงการผสมผสานระหว่าง

ความแข็งแกร่งและความเร็วในการเคลื่อนที่เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬา (Chu, 2003) ดังนั้น จึงสามารถ

ระบุได้ว่าการฝึกพลัยโอเมตริกมีส่วนช่วยรักษาสมดุลของนักกีฬาในทางบวก ซึ่งการฝกึวอลเลย์บอลไม่รวมถึง

การฝึกการทรงตัวอาจเป็นสาเหตุที่ท าให้ค่าความสมดุลไม่แตกต่างกัน (Sitti & Köroğlu, 2023) การออกก าลังกาย

แบบพลัยโอเมตริกถูกน ามาใช้ในช่วง 7 ทศวรรษที่ผ่านมา รูปแบบแรกของการจ าแนกประเภทโดย Verkhoshansky 

(2018) ถูกจัดประเภทเป็นการกระแทก โดยมีภาระภายนอกเพิ่มเติมบางส่วน และไม่มีการกระแทก โดยไม่มีภาระ

ภายนอกเพิ่มเติม ซึ่งที่ผ่านมานี้การฝึกพลัยโอเมตริกจัดอยู่ในประเภทแบบดั้งเดิม เช่น กระโดดเข้าที่ 

การกระโดดแบบยืน การกระโดดหลายครั้งและการกระโดด การกระโดดแบบ Bound และ Drop การช่วย

เมื่อการออกก าลังกายได้รับความช่วยเหลือจากแถบยางยืด เป็นต้น และการต่อต้าน เมื่อด าเนินการภายใต้

สภาวะภายนอกที่หลากหลาย เช่น น้ า ทราย และภาระภายนอกเพิ่มเติม เป็นต้น (Makaruk et al., 2020) 

 การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนัก เป็นการฝึกแบบมีน้ าหนักถ่วงที่สามารถ

ฝึกได้คล้ายคลึงกันกับการใช้แรงต้านด้วยน้ าหนักที่ใช้อุปกรณ์ด้วยการใช้แผ่นน้ าหนัก ซึ่งการฝึกในลักษณะ

การท างานพิเศษนี้ ท าให้เกิดการเผาผลาญมากขึ้นและร่างกายแข็งแรงขึน้ การฝึกด้วยถุงทรายมีจุดมุ่งหมาย
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เพื่อรวมประโยชน์ของการฝึกยกน้ าหนักโดยตั้งใจ การรับน้ าหนักมาก และการใช้แรงงานคนในโลก

ความเป็นจริง (Ben, 2015) ส าหรับหลักการฝึกหลักการออก าลังกายด้วยยางยืด (Elastic Band) เป็นการฝึก

เช่นกันกับวิธีการฝึกซ้อมที่ต้องออกแรงต้านกับแรงต้านภายนอกอื่น (Resistance Training) การถูกดึงให้ยืด

ออกแรงต้านของยางยืดจะเพิ่มขึ้นตามความยาวที่เพิ่มขึ้น ช่วยกระตุ้นระบบประสาทรับรู้และสั่งงานของกล้ามเนื้อ

ต่อแรงดึงของยางที่ก าลังถูกยืด เป็นผลดีต่อการท างานอย่างประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 

(Krabuanrat, 2006) ซึ่งยางยืดวงเล็ก (Mini-band) สามารถกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลางให้ส่งกระแสประสาท

มาที่กล้ามเนื้อกลุ่มสะโพกมากขึ้น ทั้งในท่าเดินที่เป็นการเพิ่มแรงต้านให้กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพกจากยางยืด

วงเล็กและท่าสควอท (Squat) ที่ยางยืดวงเล็กจะท าการดึงกระดูกต้นขาเข้าด้านในเป็นการท าให้ต้องใช้

กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพกในการออกแรงใหก้ระดูกต้นขาอยู่ในท่าสควอท (การใช้น้ าหนักของตัวเราเองเป็นแรงต้าน

เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาทั้งหมด) ที่ถูกต้อง (Reece et al., 2020) 

 พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) คือ ความสามารถในการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อ (การยืดและหดตัว

ของกล้ามเนื้อ) ในการออกแรงสูงสุด โดยกล้ามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระท ากับแรงต้านได้อย่างรวดเร็ว 

คล้ายคุณสมบัติในการยืดหยุ่นตัวของยางหรือสปริง ความสามารถในการพยายามใช้แรงกล้ามเนื้อท างาน

อย่างรวดเร็วและแรงในจังหวะของกล้ามเนื้อหดตัวหนึ่งครั้ง การท างานผสมผสานกันระหว่างความสามารถ

ในการยึดตัวและหดตัวของกล้ามเนื้อให้ได้แรงมากที่สุดในช่วงระยะเวลาที่จ ากัด หรือในช่วงเวลาสั้น  ๆ 

โดยมีสถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือกติกาเป็นตัวบังคับให้นักกีฬาต้องปฏิบัติหรือแสดงออก 

(Krabuanrat, 2015) และทักษะการสกัดกั้นในกีฬาวอลเลย์บอล เป็นการเคลื่อนที่สู่ต าแหน่งเพื่อสกัดกั้น 

การกระโดดให้ย่อเข่ากระโดดเท้าคู่ป้องกันในแนวดิ่ง หากจากตาข่ายพอประมาณ นิ้วมือเหยียดออก

และให้เหยียดแขนทั้งสองขึน้เหนอืศรีษะในเวลาเดียวกับที่กระโดด การปะทะลูกบอลที่ต้องพยายามยกแขน

ทั้งสองชิดกัน เพื่อไม่ให้ลูกบอลหลุดทะลุเข้ามาให้งดข้อมือไปข้างหน้า เพื่อเป็นการบังคับลูกบอลตกสะท้อน

กลับไปในแดนของฝ่ายตรงข้าม ในเวลาเดียวกันก็สามารถยื่นมือข้ามเหนือตาข่ายในขณะที่สกัดกั้นได้ 

และการลงสู่พื้นทันทีทันใด แขนหรอือวัยวะทุกส่วนในร่างกายจะสัมผัสตาข่ายไม่ได้ ผู้เล่นต้องลงสู่พืน้สนาม

ในทิศทางเดืมด้วยเท้าคู่ งอเข่า และอยู่ในท่าที่พรอ้มจะเล่นต่อไป (Sports Authority of Thailand, 2016) 

 ทั้งนี ้การฝึกซ้อมเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายนักกีฬา ควรใช้หลักการหรือแนวทางในการปฏิบัติ

เพื่อให้บรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายที่ต้องการอย่างมีประสิทธิภาพเกี่ยวกับการเสริมสร้างความแข็งแรง

และความอดทนกล้ามเนื้อ (Muscular Strength/ Muscular Endurance) ด้วยยางยืด (Elastic Band) และถุงทราย 

(Sand Bag) จะยังเกิดผลต้องฝกึอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 6 สัปดาห์ 

(McArdle et al., 2000) 
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ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

Figure 1. Research Conceptual Framework 
 

 สมมติฐานการวจิัย 

 1. ภายหลังการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับการใช้แรงต้าน

ด้วยยางยืดของนักกีฬาวอลเลย์บอล ในสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาและทักษะการสกัดกั้น 

เพิ่มขึน้ 

 2. ก่อนและหลังการฝกึพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับการใช้แรงต้าน

ด้วยยางยืดของนักกีฬาวอลเลย์บอล ในสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 มีผลตอ่พลังกล้ามเนือ้ขาและการสกัดกั้น 

แตกต่างกัน 
 

วิธีด้าเนินการวิจัย 

 งานวิจัยนี้ ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ด้วยการทดลองแบบกึ่งทดลอง 

(Quasi Experimental Designs) เป็นการทดลองงเพื่อเปรียบเทียบ ตามรูปแบบการวิจัยแบบกลุ่มควบคุม

ไม่มีการสุ่ม มีการทดสอบก่อนและหลัง (Non-Randomized Control-Group Pretest Posttest Design) 

เป็นการเปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง ไม่มีการสุ่มตัวอย่างเนื่องจากมีการจัดกลุ่มไว้แล้ว 

และมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Campbell & Stanley, 1969; Saiyot & Saiyot, 2010) ซึ่งมี

วิธีด าเนนิการวิจัยดังต่อไปนี้ 

 ประชากรและกลุ่มเป้าหมาย 

 ประชากรเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลที่ไม่ทราบจ านวนแน่นอน แต่มีลักษณะเป็นเอกพันธ์ (Homogeneity) 

ซึ่งมีความคล้ายคลึงกันและเป็นกลุ่มประชากรขนาดเล็กที่เป็นส่วนหนึ่งของประชากรตามสมมติฐานการวิจัย 

(Ritcharoon, 2011; Wiratchai, 2000) จึงก าหนดกลุ่มเป้าหมายโดยไม่ใช้หลักการของความน่าจะเป็นด้วยวิธีการ

คัดเลือก (Selection) (Wongwanich & Wiratchai, 2003) ผู้ที่เป็นนักเรียนกีฬาวอลเลย์บอลของโรงเรียน 

Bangkok International Preparatory & Secondary School จ านวน 30 คน เป็นกลุ่มทดลอง โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละเท่า ๆ กัน คือ กลุ่มการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนัก 15 คน และกลุ่มการใช้แรงต้านด้วยยางยืด 15 คน 

ด้วยวิธีการแบ่งกลุ่มแบบจับคู่ (Matching group) ในลักษณะการจับคู่เก่งสลับอ่อน เพื่อให้ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ย

การฝกึพลัยโอเมตริกแบบควบคู่  

(Plyometric training combined) 

1. ถุงทรายถ่วงน้ าหนกั (Weighted sandbags) 

2. แรงต้านยางยืด (Resistance bands) 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

วอลเลยบ์อล (Physical fitness of 

volleyball players) 

1. พลังกล้ามเนือ้ขา (Leg muscular power) 

2. ทักษะการสกดักั้น (Blocking skills) 
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ไม่แตกต่างกัน ก าหนดเกณฑ์การคัดเข้า คือ 1) มีอายุอยู่ในช่วง 16-19 ปี 2) ไม่มีโรคประจ าตัว และไม่มีอาการ

บาดเจ็บตรงบริเวณหัวเข่า ข้อเท้า สะโพกและหลัง ก่อนการเข้าร่วมการวิจัย 3) ต้องผ่านการฝึกฝนและแข่งขัน

เป็นเวลาอย่างน้อย 2 ปี 4) ต้องพัฒนาทางด้านทักษะการกระโดดบล็อก เพื่อเข้ารับการพัฒนาทักษะ

ด้านการกระโดดบล็อกที่ดีขึ้น 2) ผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คือ แรงเหยียดขา และยืนกระโดดสูง 

(Kanchanarangsan, 2005) และเกณฑ์การคัดออก คือ 1) ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดอาการบาดเจ็บบริเวณหัวเข่า 

ข้อเท้า สะโพกและหลัง หรือมีอาการป่วยร้ายแรงในระหว่างท าการวิจัย 2) ผู้เข้าร่วมการวิจัยขาดการฝึก

ตั้งแต ่3 ครั้งขึน้ไป 3) ผูเ้ข้าร่วมวจิัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้  

 เคร่ืองมือการวิจัย 

 เครื่องมอืการวิจัยที่ผู้วจิัยสร้างขึน้โดยประยุกต์ใช้หลักสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-Related 

Physical Fitness) หรือสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) (Aphawattanasakul, 2009) และองค์ประกอบ

ส าคัญที่มีผลโดยตรงต่อเป้าหมายและคุณภาพในการฝึกซ้อม สมรรถภาพทางกาย และทักษะ ความสามารถ

ของนักกีฬา ซึ่งเกี่ยวข้องกับความถี่หรือความบ่อยครั้งในการฝึกซ้อม (Frequency) ระดับความหนักที่ใช้

ในการฝึกซ้อมแต่ละครั้ง (Intensity) ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมแต่ละครั้ง (Duration/Time) และรูปแบบ

ที่น ามาใช้ในการฝึกซ้อม (Pattern of Exercise) ร่วมกับแนวทางปฏิบัติโดยใช้หลักการของฟิต (Fitt Guidelines) 

ในการก าหนดปริมาณ (Quantity) และคุณภาพ (Quality) หรือความหนักเบาในการฝึกซ้อมหรือออกก าลังกาย 

และเป็นไปตามการจัดโครงสร้างการฝกึซ้อมแต่ละครั้ง (Training Session) (Krabuanrat, 2021) จ านวน 2 โปรแกรม 

และ 1 กิจกรรม ดังนี้ 

 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใชถุ้งทรายถ่วงน้ าหนัก มีรายการดังนี้ 

 1. วิ่งออกก าลังกายรอบสนาม 400 เมตร เป็นเวลา 6 นาที 

 2. บริหารรา่งกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ 

  1) ยืนตรงและใช้มือด้านขวาจับบริเวณศรีษะแล้วดึงเข้าหาฝั่งตรงข้ามทั้งซ้ายและขวาค้างไว้  

(ครั้งละ 30 วินาที) 

  2) ยืนตรงและแอนตัวไปทางด้านซ้ายโดยที่ขาอยู่กับที่ทั้งด้านซ้าย ด้านขวา ด้านบนและล่าง 

(ครั้งละ 30 วินาที) 

  3) ยืนตรงแยกขาและบิดตัวไปทางดา้นซ้ายหรอขวา (ครั้งละ 30 วินาที) 

  4) ยืดกล้ามเนื้อขาด้านหลังด้วยนั่งพับขาหนึ่งข้างและกดราบลงไปกบัพืน้ค้างไว้ทั้ง 2 ข้างสลับกัน 

(ครั้งละ 30 วินาที) 

  5) เปิดเขาสองข้าง 160 องศาในท่าย่อเข่า และใช้แทนค้ าที่เป็นข้างในหัวเข่า และบิดตัวไป

ด้านซ้ายและขวา (ข้างละ 30 วินาที) 

  6) ยืนชิดก าแพงตั้งปลายนิ้วเท้าขึ้นและออกแรงกดเข้ากับผนังและค้างไว้ทั้งสองข้าง (ข้างละ 

30 วินาที) 

 3. บริหารรา่งกายด้วยการกระโดด 
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  1) กระโดดยืดมือขึ้นด้านบนและกางขาทั้งสองข้างหลังจากนั้นเอามือชิดล าตัวพร้อมเท้าชิด 

(ท าซ้ า 10 ครั้งต่อ 1 รอบ จ านวน 3 รอบ) 

  2) วิ่งยกเข่าสูงไปด้านหน้าเข่าสูงเท่าที่ท าได้แต่ต้องเห็นได้ชัดเจน เช่น สูงกว่าระดับเอว เป็นต้น 

(ท าซ้ า 30 ครั้งต่อ 1 รอบ จ านวน 3 รอบ) 

  กิจกรรมทั้งหมดจะเสร็จสิ้นเป็นเวลา 12-15 นาที (ในขณะท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อผู้ฝึก

ไม่ควรท าด้วยความเร่งรีบและค่อย ๆ ท าจนกว่าจะครบทุกกระบวนท่าที่ผู้วจิัยได้จัดโปรแกรม) 

 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใชแ้รงต้านด้วยยางยืด มีรายการดังนี้ 

 1. ผูเ้ข้าร่วมการทดสอบต้องท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนท าการฝกึทุกครั้งก่อนเข้ารับการทดสอบ 

 2. ผูเ้ข้ารับการทดสอบจะต้องเข้ารับการทดสอบจะต้องเข้ารับฟังการชีแ้จงการฝกึทุกคนโดยพร้อมกัน 

 3. ผูเ้ข้ารับการทดสอบจะต้องยืดเหยียดกล้ามเนือ้ตามรายการที่ผูว้ิจัยก าหนด 

 4. วิ่ง Jogging รอบสนาม 400 เมตร จ านวน 6 นาที 

 5. ยืนตรงและใช้มือด้านขวาจับบริเวณศรีษะแล้วดึงเข้าหาฝั่งตรงข้ามทั้งซ้ายและขวาค้างไว้  

(ครั้งละ 30 วินาที) 

 6. ยืนตรงและแอนตัวไปทางด้านซ้ายโดยที่ขาอยู่กับที่ทั้งด้านซ้าย ,ด้านขวา,ด้านบนและล่าง 

(ครั้งละ 30 วินาที) 

 7. ยืนตรงแยกขาและบิดตัวไปทางดา้นซ้ายหรอขวา (ครั้งละ 30 วินาที) 

 8. เปิดเขาสองข้าง 160 องศาในท่าย่อเข่า และใชแทนค้ าที่เป็นข้างในหัวเข่าและบิดตัวไปทั้ง

ด้านซ้ายและขวา (ข้างละ 30 วินาที) 

 9. ยืนชิดก าแพงตั้งปลายนิว้เท้าขึน้และออกแรงกดเข้ากับผนังและค้างไว้ทั้งสองข้าง (ข้างละ 30 วินาที) 

 10. กระโดดยืดมือขึ้นด้านบนและกางขาทั้งสองข้างหลังจากนั้นเอามือชิดล าตัวพร้อมเท้าชิด 

(ท าซ้ า 10 ครั้งต่อ 1 รอบ จ านวน 3 รอบ) 

 11. วิ่งยกเข่าสูงไปด้านหน้าเข่าสูงเท่าที่ท าได้แต่ต้องเห็นได้ชัดเจน เช่นสูงกว่าระดับเอว (ท าซ้ า 

30 ครั้งต่อ 1 รอบ จ านวน 3 รอบ) 

 12. กิจกรรมทั้งหมดจะเสร็จสิน้เป็นเวลา 12-15 นาที 

 กิจกรรมหลังการฝึกเป็นเวลา 9 นาที โดยการค่อย ๆ ลดความเหนื่อยจากการออกก าลังกายลง 

(Cool down) โดยท าไปพร้อมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อลดความตึงและท าใหก้ล้ามเนื้อผ่อนคลาย 

ซึ่งเป็นขั้นตอนที่ส าคัญมาก เนื่องจากช่วยลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อได้ช่วยลดการบาดเจ็บ 

ดังนี้ 

 1. นั่งแยกขาทั้งสองข้างใหไ้ด้มากที่สุดและมอืยื่นแตะพื้นและก้มลงไปใหไ้ด้มากที่สุดบริเวณตรงกลาง 

(30 วินาที) 

 2. นั้งแยกเขาและโน้มตัวไปด้านข้างจับข้อเท้าทางด้านขวายืดบริเวณช่วงข้างล าตัว (30 วินาที) 

 3. นั้งแยกเขาและโน้มตัวไปด้านข้างจับข้อเท้าทางด้านซ้ายยืดบริเวณชว่งข้างล าตัว (30 วินาที) 
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 4. นอนบนพืน้และยกขาด้านขวาขึน้แนวดิ่งและดึงเข้าหาล าตัวใหไ้ด้มากที่สุดขาเหยียดตรง (30 วินาที) 

 5. นอนบนพืน้และยกขาด้านซ้ายขึน้แนวดิ่งและดึงเข้าหาล าตัวใหไ้ด้มากที่สุดขาเหยียดตรง (30 วินาที) 

 6. นอนบนพื้นและไขว่ขาขวาไปด้านขวาหนึ่งข้างโดยที่ล าตัวและหัวไหล่ติดพื้น ส่วนช่วงเอวถึงขา

บิดไปด้านข้าง (30 วินาที) 

 7. นอนบนพื้นและไขว่ขาซ้ายไปด้านขวาหนึ่งข้างโดยที่ล าตัวและหัวไหล่ติดพื้น ส่วนช่วงเอวถึงขา

บิดไปด้านข้าง (30 วินาที) 

 8. นอนบนพืน้กอดเข่าทั้งสองขา้งเข้าหาตัวเอง (30 วินาที) 

 9. นอนบนพืน้กอดเข่าข้างขวาเข้าหาตัวเองและขาอีกหนึ่งข้างเหยียดตรงราบกับพืน้ (30 วินาที 

 10. นอนบนพืน้กอดเข่าข้างซ้ายเข้าหาตัวเองและขาอีกหนึ่งข้างเหยียดตรงราบกับพืน้ (30 วินาที) 

 11. นอนคว่ าราบไปกับพืน้และใช้แขนทั้งสองข้างดันล าตัวขึน้มาโดยที่สะโพงยังติดอยู่กับพืน้ (30 วินาที) 

 12. นอนคว่ าราบไปกับพื้นหลังจากนั้นด าตัวกลับไปที่ด้านหลังโดยที่เข่าและหน้าอกจะต้องชิดกัน

มอืยืดเหยียดตรง (30 วินาที) 

 13. มอืสองขา้งวางบนพื้นและยกสะโพกขึน้ขาเหยียดตรงในลักษณะสามเหลี่ยม (30 วินาที) 

 14. มือสองข้างวางบนพื้นและยกสะโพกขึ้นขาเหยียดตรงในลักษณะสามเหลี่ยมหลัง จากนั้นใช้เท้า

เดินเข้าหามอืใหอ้ยู่ในลักษณะตั้งฉากหลังจากนั้นใช้มอืจับข้อเท้าทั้งสองข้างแล้วก้มหน้าเข้าหาหัวเข่า (30 วินาที) 

 ส าหรับแบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาและทักษะการสกัดกั้น โดยผูว้ิจัยประยุกต์ใช้จากคู่มอืการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing) ส าหรับการคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาต่อในมหาวิทยาลัยกีฬา

แหง่ชาต ิก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน 9-10 คะแนน อยู่ในระดับดี 6-8 คะแนน อยู่ในระดับผา่น 3-5 คะแนน 

อยู่ในระดับค่อนข้างต่ า และต่ ากว่า 2 คะแนน อยู่ในระดับต้องปรับปรุง (Thailand National Sports University, 

2019) 

 ทั้งนี้ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยที่สร้างและประยุกต์ขึ้น ได้ผ่านการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญ 5 คน 

ในพิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) ก าหนดเกณฑ์การให้ความคิดเห็น คือ 

เห็นด้วยให้ 1 คะแนน ไม่เห็นด้วยให้ -1 คะแนน และไม่แน่ใจให้ 0 คะแนน วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้ด้วยสูตร

การหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ (Item Objective Congruence Index: IOC) 

พิจารณาข้อค าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.60 ขึ้นไป (Phattiyathanee, 2019) ปรากฏว่ามีค่าทั้งฉบับเท่ากับ 

0.99, 0.98 และ 0.96 ตามล าดับ 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 1. ติดต่อประสานงานผู้บริหารเพื่อขอความอนุเคราะห์จัดกิจกรรมตามโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก

ภายในโรงเรียน 1) สถานที่ คือ สนามวอลเลย์บอล และ 2) อุปกรณ์ ประกอบด้วย เบาะยิม บล็อกกระโดด 

ถุงทรายถ่วงน้ าหนัก และยางยดื  

 2. ท าการทดสอบความสามารถในการกระโดดสูงและพลังกล้ามเนื้อขาก่อนเริ่มการฝกึ (Pre-test)  

 3. ท าการปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่างเพื่อใหไ้ด้รับทราบจุดมุ่งหมายและวิธีการฝึก ตลอดจนปฏิทิน

ในการฝึกแต่ละครั้งตลอดระยะเวลาในการทดลอง  
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 ทั้งนี้ ก่อนเริ่มการฝึกโปรแกรมทั้ง 2 กลุ่ม จะต้องเริ่มท าการอบอุ่นร่างกายก่อน 15 นาที เพื่อกระตุ้น

ร่างกายใหเ้กิดความพร้อมและเคลื่อนไหวได้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นและช่วยป้องกันอาการบาดเจ็บที่ขาจะเกิดขึ้นได้

ในขณะการซ้อม 

 4. ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝกึกับกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม เป็นเวลา 8 สัปดาห ์สัปดาห์ละ 3 วัน 

วันละ 1 ช่ัวโมง คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ในช่วงเวลา 16.00-17.00 นาฬิกา ซึ่งเจริญ กระบวนรัตน์ 

(Krabuanrat, 2021) และ Corbin et al. (2003) ได้แนะน าผลดีควรกระท าการฝึก 3-5 วันต่อสัปดาห ์

โดยใช้ระยะเวลาในการฝึกซ้อมหรอืออกก าลังกาย ประมาณ 20-60 นาที 

 5. ท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาและทักษะการสกัดกั้นของกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 

6 และ 8 (Post-test) 

 การวเิคราะห์ข้อมูล 

 1. วิเคราะห์ผลคะแนนพลังกล้ามเนื้อขาและทักษะการสกัดกั้น โดยใช้สถิติเชิงพรรณนาเพื่อหาค่าเฉลี่ย 

(Mean: X ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: S.D.)  

 2. วิเคราะห์การเปรียบเทียบการฝึกที่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาและทักษะการสกัดกั้น ก่อน-หลัง 

การฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 โดยการทดสอบสมมติฐานด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) 

ใน 2 วธิี (Vanichbuncha, 2023) ดังนี้ 

  2.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างการทดสอบภายในกลุ่ม ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way Repeated Measure Analysis of Variance) หรอืการทดสอบเอฟ (F-test) 

  2.2 การวิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์การฝกึด้วยโปรแกรมการฝึกกับระยะเวลาการฝึก ด้วยการทดสอบ

ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ า (Two-way Repeated ANOVA)  

  โดยน าเสนอข้อมูลแหล่งความแปรปรวน (Source of variation) ผลบวกก าลังสองของคะแนน 

(Sum of Square: SS) ช้ันแห่งความเป็นอิสระ (Degrees of Freedom: df) ค่าประมาณความแปรปรวน 

(Mean Squares: MS) ค่าสถิติ F (F-test) และค่านัยส าคัญทางสถิติ (Significances: Sig.) ก าหนดนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ด้วยสัญลักษณ์ “*” ส าหรับกรณีพบความแตกต่างท าการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบรายคู่ 

โดยใช้วิธีการหาผลต่างมีนัยส าคัญน้อยที่สุด (Least Significant Differenve Test: LSD) และก าหนดสมมติฐาน

ทางสถิติ ดังนี้ 

  H0: ไม่มอีิทธิพล/ไม่แตกต่าง 

  H1: มีอทิธิพล/แตกต่าง 

  (เมื่อ Sig. น้อยกว่า 0.05: *p<0.05 จะปฏิเสธ H0 และยอมรับ H1) 
 

ผลการวิจัย 

 การศกึษาผลการฝกึพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับการใช้แรงต้าน

ด้วยยางยืดที่ส่งผลตอ่พลังกล้ามเนือ้ขาและการสกัดกั้นบอลในกีฬาวอลเลย์บอล แสดงดังตารางที่ 1  
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ตารางท่ี 1 การฝกึพลัยโอเมตริกที่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนือ้ขาและทักษะการสกัดกั้นในกีฬาวอลเลย์บอล 

 ก่อนและหลังการฝึก 

Table 1. Effects of Plyometric Training on Leg Muscle Power and Blocking Skills in Volleyball Before 

 and After Training 

การฝกึ (Training) 

ก่อนการฝึก 

(Befor 

Training) 

หลังการฝกึ (After Training) 

สัปดาห์ท่ี 4 

(Week 4) 

สัปดาห์ท่ี 6 

(Week 6) 

สัปดาห์ท่ี 8  

(Week 8) 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

พลังกล้ามเนื อขา (Leg Muscle Power)         

ถุงทรายถ่วงน้ าหนัก (Weighted Sandbags) 47.20 9.36 48.37 9.20 50.83 7.77 53.33 7.94 

แรงต้านด้วยยางยืด (Resistance Bands) 48.48 8.55 50.00 8.18 52.00 7.57 54.00 6.60 

ทักษะการสกัดกั น (Blocking Skills)         

ถุงทรายถ่วงน้ าหนัก (Weighted Sandbags) 3.13 1.19 4.73 1.10 5.40 1.18 6.40 1.24 

แรงต้านด้วยยางยืด (Resistance Bands)  3.33 1.45 5.00 0.65 5.93 0.59 6.60 0.83 
 

 จากตารางที่ 1 พบว่า ภายหลังการฝึกพลัยโอเมตริก สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 มีพลังกล้ามเนื้อขาและทักษะ

การสกัดกั้นเพิ่มขึ้นก่อนการฝึก โดยสัปดาห์ที่ 8 พบว่า การฝกึควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยยางยืด ( X =54.00, 

S.D.=6.60) มีพลังกล้ามเนื้อหาเพิ่มขึน้สูงกว่าการฝึกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนัก ( X =53.33, S.D.=7.94) 

และการฝึกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยยางยืด ( X =6.60, S.D.=0.83) มีทักษะการสกัดกั้นเพิ่มขึ้นสูงกว่า

การฝกึควบคู่กับการใชถุ้งทรายถ่วงน้ าหนัก ( X =6.40, S.D.=1.24)  

 การเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับการใช้

แรงต้านด้วยยางยืดที่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาและการสกัดกั้นในกีฬาวอลเลย์บอล แสดงดังตารางที่ 2 

ถึงตารางที่ 7 
 

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตริกที่สง่ผลต่อพลังกล้ามเนือ้ขา ก่อนและหลังการฝึก 

Table 2. Comparison of plyometric training effects on leg muscle power before and after training 
แหล่งความแปรปรวน (Source of Variation) SS df MS F Sig. 

กลุ่มถุงทรายถ่วงน ้าหนัก (Weighted Sandbags Group)      

ระยะเวลาในการฝึก (Duration of Training) 334.43 1.20 277.88 24.62* 0.01 

ความคลาดเคลื่อน (Tolerance) 190.19 16.85 11.29   

กลุ่มแรงต้านด้วยยางยืด (Resistance Bands Group)      

ระยะเวลาในการฝึก (Duration of Training) 232.81 1.84 126.48 47.41* 0.01 

ความคลาดเคลื่อน (Tolerance) 68.75 25.77 2.67   

* p<0.05 
 

 จากตารางที่ 2 พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ าหนัก (F=24.62) และควบคู่กับ

แรงต้านด้วยยางยืด (F=47.41) ในกีฬาวอลเลย์บอล ที่ใช้ระยะเวลาแตกต่างกัน (Sig.=0.01) ส่งผลต่อพลัง

กล้ามเนื้อขาแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้น จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ 

แสดงดังตารางที่ 4 
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ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกพลัยโอเมตริกภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 

 และ 8 ที่สง่ผลต่อพลังกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล 

Table 3. Pairwise comparison of plyometric training duration at weeks 4, 6, and 8 on leg muscle power 

 of volleyball players 
กลุ่มทดลอง/ระยะเวลา  

(Experimental Group/Period) X  
หลังการฝกึ (After Training) 

สัปดาห์ที่ 4 (Week 4) สัปดาห์ที่ 6 (Week 6) สัปดาห์ที่ 8 (Week 8) 

ถุงทรายถ่วงน ้าหนัก (Weighted Sandbags)     

ก่อนฝึก (Befor Training) 47.20 -1.17* -3.63* -6.13* 

สัปดาห์ที่ 4 (Week 4) 48.37 - -2.47 -4.97* 

สัปดาห์ที่ 6 (Week 6) 50.83  - -2.50* 

สัปดาห์ที่ 8 (Week 8) 53.33   - 

แรงต้านด้วยยางยดื (Resistance Bands)     

ก่อนฝึก (Befor Training) 48.83 -1.17* -3.17* -5.17* 

สัปดาห์ที่ 4 (Week 4) 50.00 - -2.00* -4.00* 

สัปดาห์ที่ 6 (Week 6) 52.00  - -2.00* 

สัปดาห์ที่ 8 (Week 8) 54.00   - 

* p<0.05 
 

 จากตารางที่ 3 พบว่า ก่อนการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนัก ( X =47.20) 

นักกีฬาวอลเลย์บอลมีพลังกล้ามเนื้อหาแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ( X =48.37) สัปดาห์ที่ 6 ( X =50.83) 

และสัปดาห์ที่ 8 ( X =53.33) และก่อนการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยยางยืด ( X =48.83) 

นักกีฬาวอลเลย์บอลมีพลังกล้ามเนื้อขาแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 ( X =50.00) สัปดาหท์ี่ 6 ( X =52.00) 

และสัปดาห์ที่ 8 ( X =54.00) อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตริกที่สง่ผลต่อทักษะการสกัดกั้น ก่อนและหลังการฝึก 

Table 4. Comparison of plyometric training effects on blocking skills before and after training 
แหล่งความแปรปรวน (Source of Variation) SS df MS F Sig. 

กลุ่มถุงทรายถ่วงน ้าหนัก (Weighted Sandbags Group)      

ระยะเวลาในการฝึก (Duration of Training) 84.72 1.88 44.98 41.57* 0.01 

ความคลาดเคลื่อน (Tolerance) 28.53 26.37 1.08   

กลุ่มแรงต้านด้วยยางยืด (Resistance Bands)      

ระยะเวลาในการฝึก (Duration of Training) 90.32 1.34 67.57 40.23* 0.01 

ความคลาดเคลื่อน (Tolerance) 31.43 18.71 1.68   

* p<0.05 
 

 จากตารางที่ 4 พบว่า การฝึกพลัยโอเมตรกิควบคู่กับถุงทรายถ่วงน้ าหนัก (F=41.51) และควบคู่

กับแรงต้านด้วยยางยืด (F=40.23) ของนักกีฬาวอลเลย์บอล ที่ใช้ระยะเวลาแตกต่างกันส่งผลต่อการสกัดกั้น

แตกต่างกัน (Sig.=0.01) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้น จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ 

แสดงดังตารางที่ 5 
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ตารางท่ี 5 การเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกพลัยโอเมตริกภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 

 และ 8 ที่สง่ผลต่อทักษะการสกัดกั้นของนักกีฬาวอลเลย์บอล 

Table 5. Pairwise comparison of plyometric training duration at weeks 4, 6, and 8 on blocking skills 

 of volleyball players 
กลุ่มทดลอง/ระยะเวลา (Experimental 

Group/Period) X  
หลังการฝกึ (After Training) 

สัปดาห์ที่ 4 (Week 4) สัปดาห์ที่ 6 (Week 6) สัปดาห์ที่ 8 (Week 8) 

ถุงทรายถ่วงน ้าหนัก (Weighted Sandbags)     

ก่อนฝึก (Before Training) 3.13 -1.60* -2.27* -3.27* 

สัปดาห์ที่ 4 (Week 4) 4.73 - -.67* -1.67* 

สัปดาห์ที่ 6 (Week 6) 5.40  - -1.00* 

สัปดาห์ที่ 8 (Week 8) 6.40   - 

แรงต้านด้วยยางยดื (Resistance Bands)     

ก่อนฝึก (Before Training) 3.33 -1.67* -2.60* -3.27* 

สัปดาห์ที่ 4 (Week 4) 5.00 - -.93* -1.60* 

สัปดาห์ที่ 6 (Week 6) 5.93  - -.67* 

สัปดาห์ที่ 8 (Week 8) 6.60   - 

* p<0.05 
 

 จากตารางที่ 5 พบว่า ก่อนการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนัก ( X =3.13) 

นักกีฬาวอลเลย์บอลมีทักษะการสกัดกั้นแตกต่างกับหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 ( X =4.73) สัปดาห์ที่ 6 ( X =5.40) 

และสัปดาห์ที่ 8 ( X =6.40) และก่อนการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยยางยืด ( X =3.33) 

นักกีฬาวอลเลย์บอลมีทักษะการสกัดกั้นแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ( X =5.00) สัปดาห์ที่ 6 ( X =5.93) 

และสัปดาห์ที่ 8 ( X =6.60) อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ตารางท่ี 6  การเปรียบเทียบระยะเวลาการฝกึกับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่สง่ผลต่อพลังกล้ามเนื้อขา

 ของนักกีฬาวอลเลย์บอล ก่อนและหลังการฝกึ 

Table 6. Comparison of training duration and plyometric training programs on leg muscle power of volleyball 

 athletes before and after training 
แหล่งความแปรปรวน (Source of Variation) SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาในการฝึก (Duration of Training) 562.46 3 187.49 60.82* 0.01 

โปรแกรมการฝึก (Training Program) 48.77 1 48.77 0.19 0.67 

โปรแกรมการฝึก (Training Program) 4.79 1.41 3.39 0.52 0.54 

ความคลาดเคลื่อน (Tolerance) 258.94 39.52 6.55   

* p<0.05 
 

 จากตารางที่ 6 พบว่า ระยะเวลาในการฝึก (F=60.82) ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝกึและโปรแกรมการฝกึร่วมกัน และโปรแกรม

การฝึกที่แตกต่างกันไม่สง่ผลต่อพลังกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล 
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ตารางท่ี 7  การเปรียบเทียบระยะเวลาในการฝึกกับโปรแกรมการฝึกพลังโอเมตริกที่ส่งผลต่อทักษะ

 การสกัดกั้นในกีฬาวอลเลย์บอล ก่อนและหลังการฝกึ 

Table 7. Comparison of training time and powerometric training programs on blocking skills in volleyball 

 before and after training 
แหล่งความแปรปรวน (Source of Variation) SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาในการฝึก (Duration of Training) 174.47 1.61 108.12 81.46* 0.01 

โปรแกรมการฝึก (Training Program) 2.70 1 2.70 1.12 0.30 

โปรแกรมการฝึก (Training Program) 0.57 1.61 0.35 0.27 0.72 

ความคลาดเคลื่อน (Tolerance) 59.97 45.18 1.33   

* p<0.05 
 

 จากตารางที่ 7 พบว่า ระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อทักษะการสกัดกั้น (F=81.46) อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกร่วมกัน และโปรแกรม

การฝึกที่แตกต่างกันไม่สง่ผลต่อทักษะการสกัดกั้นของนักกีฬาวอลเลย์บอล 
 

อภิปรายผล 

 การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยยางยืด 

สามารถเพิ่มความสามารถในทักษะการสกัดกั้นบอลได้สูงขึ้นกว่าพลังกล้ามเนื้อขา ซึ่งกล่าวได้ว่า การฝึก

ด้วยถุงทรายถ่วงน้ าหนักช่วยให้กล้ามเนื้อและข้อเท้ามีความแข็งแกร่ง ความทนทาน และการฝึกแรงต้าน

ด้วยยางยืดช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นและกระชับของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะในการเล่นที่ต้องมีการเคลื่อนไหว

อย่างรวดเร็วและเปลี่ยนทิศทางอย่างกระทันหันเพื่อให้สามารถสกัดกั้นบอลได้มากกว่าการพัฒนา

กล้ามเนื้อขาเพียงอย่างเดียว จึงเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้นักกีฬาวอลเลย์บอลสามารถแข่งขันได้ดียิ่งขึ้น

อย่างมีประสิทธิภาพ ดังเช่นงานวิจัยของ Kayantas and Soyler (2020) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก

ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา กรณีศึกษาวิเคราะห์อภิมาน ระหว่างปี 2000-2020 ในประเทศตุรกี 

พบว่า มีประสิทธิภาพปานกลาง อย่างไรก็ตามในการวิจัยของเตชติ มานะพรชัย (Manapornchai, 2022) 

แสดงใหเ้ห็นว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ส่งผลต่อความสามารถในการเคลื่อนไหว รวมทั้ง

ระยะเวลาการฝกึที่นานขึ้น สามารถพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาวอลเลย์บอลใหด้ีขึ้น  

 ทั้งนี้ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่แตกต่างกันไม่ได้ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาและทักษะ

การสกัดกั้นบอลในกีฬาวอลเลย์บอล เนื่องจากโปรแกรมการฝึกในแต่ละโปรแกรมสามารถพัฒนาทักษะ

และความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อในลักษณะที่ต่างกันได้ ดังนั้น ผลการฝึกจึงต้องพิจารณาโปรแกรมการฝึก

ที่เหมาะสมที่สุดส าหรับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและทักษะในกีฬาวอลเลย์บอลอย่างเฉพาะเจาะจง

ตามความต้องการและวัตถุประสงค์ของนักกีฬาแต่ละคนด้วย ดังที่ Makaruk et al. (2020) ค้นพบนัยที่นา่สนใจ

ส าหรับทฤษฎีและการปฏิบัติในการฝึกพลัยโมเมตริก ประการแรก วิธีการพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม

รับประกันว่าการกระโดดจะเพิ่มประสิทธิภาพได้อย่างมากโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์เพิ่มเติม เช่น เสื้อยกน้ าหนัก 

สายยางยืด หรอืสภาพแวดล้อมเฉพาะ เช่น สระว่ายน้ า ทราย เป็นต้น และประการที่สอง ความจริงที่ว่า
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ความสามารถในการกระโดดที่เพิ่มขึ้นที่เทียบเคียงได้นั้น เกิดขึ้นโดยวิธีการที่ใช้กลไกพื้นฐานที่แตกต่างกัน 

ซึ่ง Chu (1992) ได้อธิบายถึงการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีจุดประสงค์ในการเชื่อมโยงระหว่างความแข็งแกร่ง

กับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว นิยมใช้การกระโดดและการกระโดด

แบบขอ้เข่าย่อตัวในแนวดิ่ง รวมไปถึงการฝกึที่ใช้ปฏิกิริยาการสะท้อนรูปแบบยืดเหยียดเพื่อใหเ้กิดแรงโต้ตอบ

ทีร่วดเร็ว โดยมีรากฐานมาจากความเชื่อว่าการเหยียดออกที่รวดเร็วของกล้ามเนื้อก่อนแล้วตามด้วยการหดตัว

จะมีผลการหดตัวของกล้ามเนื้อที่แรงมากขึ้น นอกจากนี้ Kwon et al. (2024) ได้สรุปว่าโปรแกรมการฝึก

แบบผสมผสานความเขม้ข้นสูงแบบใหม่คาดว่าจะสามารถเพิ่มประสทิธิภาพการกีฬาได้ 
 

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั งนี  

 1. การศึกษากลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นกลุ่มเป้าหมายมีขนาดเล็กและมีจ านวนน้อยจ ากัดความสามารถ

ในการสรุปผลการวิจัยที่ชัดเจน ดังนั้น การออกแบบการวิจัยและการวิเคราะห์ข้อมูลต้องท าด้วยความระมัดระวัง 

ดังนั้น ข้อเสนอแนะแนวทางเกี่ยวกับการเลือกกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสม ควรให้ความส าคัญกับกลุ่ม

ตัวอย่างที่มคีุณลักษณะตรงกับประชากรเป้าหมายมากที่สุด เพื่อเพิ่มความนา่เชื่อถือของผลการวิจัย 

 2. การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยใช้กลุ่มทดลองเพียงกลุ่มเดียว (ไม่มีกลุ่มควบคุม) ซึ่งไม่แตกต่าง

จากการเข้าร่วมในโปรแกรมการฝึกเคลื่อนไหวร่างกายแบบปกติ และท าการทดสอบก่อนและหลังเท่านั้น 

ท าให้มีข้อจ ากัดในการสรุปผลเนื่องจกาไม่มีการเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับการทดลอง ดังนั้น เพื่อเพิ่ม

ความน่าเชื่อถือและความชัดเจนในการวิเคราะหข์้อมูล จึงควรมีการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนหน้า (Prior Information) 

และข้อมูลจากการทดลอง (Likelihood) เพื่อปรับปรุงการประมาณค่าและเพิ่มความน่าเชื่อถือของผลลัพธ์ 

 ข้อเสนอแนะการวิจัยครั งต่อไป 

 ควรศึกษาวิจัยเพิ่มเติมเกี่ยวกับขนาดตัวอย่างของนักกีฬาวอลเลย์บอลที่มีจ านวนมากขึ้นและ

หรือขนาดใหญ่ขึน้ เพื่อตรวจสอบประสิทธิผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการใช้อุปกรณ์ส าหรับ

การเพิ่มพลังกล้ามเนื้อและพัฒนาทักษะการสกัดกั้นในกีฬาวอเลย์บอล นอกจากนี้ ควรจ าแนกเพศและช่วงวัย

ของนักกีฬาส าหรับการศึกษาวิจัยเพื่อให้ได้ผลลัพธ์โปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 

ลักษณะทางเพศและช่วงวัยได้อย่างมปีระสิทธิภาพต่อไป 
 

การน้าไปใช้  

 นักกีฬาวอลเลย์บอลในช่วงอายุ 16-19 ปี สามารถน าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ

การใช้ถุงทรายถ่วงน้ าหนักและควบคู่กับการใช้แรงต้านด้วยยางยืนไปใช้ในการฝึกซ้อมเพื่อช่วยเพิ่มทักษะ

ความสามารถสกัดกั้นบอลใหม้ีประสิทธิภาพในด้านดังตอ่ไปนี้ 

 1. ด้านการเพิ่มความหนักหรอืการพุ่งเตะส าหรับการสกัดกั้นบอล 

 2. ด้านความยืดหยุ่นและความคล่องตัวของกล้ามเนื้อในการสกัดกั้นบอลที่ฉับไวตามสถานการณ์ 

 3. ด้านความสมดุลของร่างกายส าหรับการสกัดกั้นบอล 

 4. ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายร่วมกันส าหรับการสกัดกั้นบอล 
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