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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักกีฬาดาบไทยของมหาวิทยาลัย     การกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ อายุระหว่าง 18 - 23 ปี เพศชาย จ านวน 30 คน ซึ่งได้โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย(simple 
random sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก้าวเต้น 20 วินาที  และ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า และการเปรียบเทียบพหุคูณ (post-hoc multiple comparison) เป็น
รายคู่ ตามวิธีการของฟิเชอร์ (fisher’s least significant difference test: LSD test) โดยก าหนดความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทยก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 37.07 ครั้ง และ
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.57 ค่าเฉลี่ยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 38.68 ครั้ง และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 1.55 ค่าเฉลี่ยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 40.90 ครั้ง และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.48 ตามล าดับ 
นอกจากนี้ยังพบอีกว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการเปรียบเทียบพหุคูณเป็นรายคู่ พบว่า ก่อน
การฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเช่นกัน 
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Abstract 
 The purposes of this research were to study and compare the effect of plyometric training 
on agility of Thai sword players. The samples used in the research were male Thai sword players 
from the Thailand National Sports University, Krabi Campus between 18-23 years of age. The 30 
samples of this study were chosen by simple random sampling method. The instrument used in 
this research was the nine-square 20 seconds agility test and plyometric training program. The 
statistics for the data analysis were mean, standard deviation, one-way analysis of variance (ANOVA) 
and the post-hoc multiple comparison using the Fisher’s method (Fisher’s Least Significant 
Difference: LSD ). The significance level was set at 0.05.  
 The results showed that the agility mean scores of male Thai sword players before training 
was rated 37.07 times, and the standard deviation was rated at 1.57. The agility mean scores after 
4th week of training was rated 38.68 times, and the standard deviation was rated at 1.55. The agility 
mean scores after 8th week of training was rate 40.90 times, and the standard deviation was rated 
at 1.48. There were significant difference of the agility mean scores among before, after 4th week, 
and after 8th week of training. However, this study also found that, there were significant difference 
of the agility mean scores between before and after 4th week of training, before and 8th week of 
training, and 4th week and 8th week of training.  
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บทน า 

กีฬาดาบไทยเกิดจากภูมิปัญญาของคนไทยเป็นกีฬาต่อสู้ประเภทอนุรักษ์ พัฒนามาจากกีฬากระบี่ - กระบอง 
กีฬาดาบไทยเริ่มได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายและมีการจัดการแข่งขันมาโดยตลอด เพ่ืออนุรักษ์และพัฒนาศักยภาพ
ของนักกีฬาให้สูงยิ่งขึ้น ในการแข่งขันกีฬาดาบไทยมีปัจจัยหลายด้านที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันของนักกีฬา 
(Thaworn Kamutsri, 2017, p. 42) ในอดีตผู้ฝึกสอนหรือนักกีฬาจะมีความเชื่อความเข้าใจว่าการฝึกซ้อมกีฬาต้องให้
ความส าคัญกับการฝึกทักษะ (Skill) เทคนิค (Technique) แท็กติก (Tactique) โดยเฉพาะผู้ฝึกสอนที่ยึดถือแนวคิดจาก
ประสบการณ์ที่เคยเล่นหรือฝึกมา มักจะน าประสบการณ์เหล่านี้มาสอนหรือมาฝึกกับนักกีฬาของตัวเอง ในปัจจุบัน
วิทยาศาสตร์การกีฬาได้รับการยอมรับมากขึ้นจึงน าหลักการวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาประยุกต์ ใช้กับนักกีฬา         
ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (Charoen Krabuanrat, 2014, p. 92) ในการแข่งขันกีฬายุคปัจจุบันไม่มีนักกีฬา
คนใด ที่จะประสบความส าเร็จสูงสุดในการแข่งขันได้โดยการอาศัยเพียงการฝึกซ้อมทางด้านทักษะหรือเทคนิคของกีฬา
ประเภทนั้นเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจ าเป็นต้องศึกษาเรียนรู้วิทยาศาสตร์การกีฬา และท าความเข้าใจเกี่ยวกับ
การฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (Physical Training) ควบคู่ไปด้วยกันกับการฝึกทางด้านทักษะหรือเทคนิค เพ่ือน าไป 
สู่การพัฒนาศักยภาพในการฝึกซ้อมตลอดจนการควบคุมรักษาระดับความสามารถสูงสุดให้คงไว้ตลอดช่วงการแข่งขัน 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (Component of Physical Fitness) พ้ืนฐานในแต่ละด้านเป็นองค์ประกอบ
ที่ส าคัญที่นักกีฬาจะต้องได้รับการฝึกควบคู่ไปกับการฝึกพัฒนาความสามารถทางด้านเทคนิค ทักษะของแต่ละชนิดกีฬา 
องค์ประกอบของสมรรถภาพ ประกอบไปด้วย ความอดทน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความเร็ว (Speed) 
ความอ่อนตัว (Flexibility) และความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว (Co-ordination) นอกจากทักษะและสมรรถภาพทาง
กายพ้ืนฐานที่ดีแล้วสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related fitness) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญที่ร่างกาย
ต้องใช้ในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวเพ่ือช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติเทคนิค ทักษะ ในการเล่นกีฬาหรือตลอดจน
การแข่งขัน สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ซึ่งประกอบไปด้วย ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความสมดุล 
(Balance) การประสานงานความสัมพันธ์การเคลื่อนไหวของร่างกาย (Co-ordination) ก าลัง (Power) เวลาปฏิกิริยา 
(Reaction time) ความเร็ว (Speed) (Thaworn Kamutsri, 2017, pp. 46 - 51) 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (Component of Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับทักษะ (Skill - related fitness) เป็นองค์ประกอบส าคัญที่จะช่วยสนับสนุนให้มีการปฏิบัติทักษะกีฬาและ
ทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภทกีฬาและในแต่ละบุคคลเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งยังเป็นพ้ืนฐานส าคัญที่
ช่วยรองรับการพัฒนาเทคนิคทักษะกีฬาที่ต้องใช้ความแข็งแรง ก าลัง ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวให้ก้าวหน้า
ควบคู่กันไป ไม่ว่าจะเป็นประเภททีมหรือประเภทเดี่ยว เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล บาสเกตบอล แฮนด์บอล ตะกร้อ 
รักบี้ฟุตบอล กาบัดดี้ กรีฑา ว่ายน้ า เทนนิส แบดมินตัน ยกน้ าหนัก มวยปล้ า ยูโด เทควันโด ฟันดาบ ดาบไทย ฯลฯ จะ
เห็นได้ว่ากีฬาแต่ละชนิดในการฝึกซ้อมและการแข่งขันนั้นจะใช้การเคลื่อนที่ของร่างกายที่แตกต่างกันออกไปแต่ละชนิด
กีฬา สมรรถภาพทางกายที่ดียังมีส่วนช่วยให้นักกีฬาสามารถฟ้ืนสภาพร่างกายจากอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าได้อย่าง
รวดเร็ว เป็นผลดีต่อการฝึกซ้อม และการแข่งขันของนักกีฬา (Charoen Krabuanrat, 2014, p. 92) 

ส าหรับกีฬาดาบไทยเป็นกีฬาประเภทต่อสู้ สนามแข่งขันเป็นเส้นวงกลม นักกีฬาสามารถเคลื่อนที่ได้แบบอิสระ
ไม่มีการก าหนดกฎเกณฑ์ในการเคลื่อนที่ เป็นการเคลื่อนที่ในหลายรูปแบบหลายทิศทางที่บ่อยครั้งหรือกระท าซ้ า ๆ กัน 
ในการเคลื่อนที่ในการเล่นหรือแข่งขัน ต้องอาศัยพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉียบพลัน ในการเคลื่อนที่
ไม่ว่าจะเป็นสเต็ปการเข้า - ออก การรุกเพ่ือเข้าท า การหลบหลีก การป้องกัน การตี การรับ การรับตอบ ฯลฯ นักกีฬา
ดาบไทยจ าเป็นต้องมีความสามรถคล่องแคล่วว่องไวเป็นพ้ืนฐานที่ส่งผลในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวในการปฏิบัติ
ทักษะต่าง ๆ  



  
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่มีความส าคัญของสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญต่อการ

ปฏิบัติภารกิจรวมถึงกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน และยังเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญในการเล่นกีฬาดาบไทย 
ซึ่งในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้น สามารถพัฒนาได้โดยการฝึกท่ีมีส่วนขององค์ประกอบต่าง ๆ คือ ความเร็ว 
พลังกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว สอดคล้องกับ วันใหม่ ประพันธ์บัณฑิต (Onemai Praphanbundit, 2008, p. 100) 
ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเปลี่ยนต าแหน่งตั้งแต่เริ่มต้น หยุด และเปลี่ยนทิศทาง
ที่แตกต่างกันได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นทักษะเฉพาะเจาะจงส าหรับนักกีฬาที่ต้องใช้
ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นกีฬา เช่น นักกีฬาจะวิ่งไปข้างหน้า และไปข้างหลัง ด้านข้าง เป็นต้น การฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวจ าเป็นต้องมีความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว การทรงตัว และทักษะการเคลื่อนไหวสามารถ         
หลบหลีกเปลี่ยนทิศทางในการรุกและโต้ตอบได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า ขณะเดียวกันสามารถควบคุมต าแหน่งร่างกาย
ได้อย่างเหมาะสม จะเห็นได้ว่าการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้นจ าเป็นต้องพัฒนาในหลายส่วนด้วยกัน ทั้งใน
ส่วนของพลังกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยทั้งสองส่วนนี้ต้องท าการฝึกควบคู่กันไป โดยที่มีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเป็นพ้ืนฐาน ถ้านักกีฬาไม่มีความแข็งแรงเป็นพ้ืนฐานแล้วนั้น ย่อมรับการฝึกที่หนักและยาวนานไม่ได้        
อีกทั้งยังอาจท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ทั้งในขณะฝึกซ้อมและการแข่งขันในการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อนั้น สามารถท าได้โดยการฝึกด้วยน้ าหนัก และการฝึก พลัยโอเมตริก เป็นต้น (Harit Hattha, 2014, p. 2) 
 การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว โดยการฝึกแบบพลัยโอเมตริก ซึ่งนักกีฬาต้องมีการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเป็นพ้ืนฐานมาก่อนแล้ว เพ่ือลดโอกาสในการบาดเจ็บ และเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถไปตามจุดมุ่งหมายได้
อย่างสมบูรณ์ การฝึกพลัยโอเมตริก ให้ประโยชน์และมีคุณค่าต่อการเพ่ิมศักยภาพให้นักกีฬาสามารถน าไปใช้ในการเพ่ิม
อัตราเร่งความเร็ว (Acceleration) ในการเคลื่อนไหวหรือการเคลื่อนที่ของร่างกายด้วยการใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านทาน  
ในการเคลื่อนไหวส าหรับการฝึกร่างกายส่วนล่าง (Lower Extremities) เช่น การกระโดดทิ้งตัวจากท่ีสูงลงสู่พื้น (Drop 
Jump) หรือการกระโดดแบบกระดอนหรือสปริงตัวอย่างต่อเนื่อง (Bounding) และใช้เมดิซินบอล (Medicine Ball) 
ส าหรับการใช้ร่างกายส่วนบน (Upper Extremities) เช่น การทุ่ม ขว้าง ผลัก โยน เหวี่ยง เป็นต้น (Charoen Krabuanrat, 
2014, p. 337) สอดคล้องกับถาวร กมุทศรี (Thaworn Kamutsri, 2017, p. 176) การฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีจุดมุ่งหมาย
เพ่ือเปลี่ยนคุณสมบัติความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ถูกฝึกด้วยแรงต้านในลกัษณะต่าง ๆ  มาอย่างดีแล้ว น าการฝึกพลัยโอเมตริก
มาฝึกเพ่ือปรับเปลี่ยนความแข็งแรงกล้ามเนื้อมาเป็นก าลังของกล้ามเนื้อให้ร่างกายออกแรงปฏิบัติการเคลื่อนไหว         
หรือเคลื่อนที่ให้ปรับเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาต่อร่างกายที่เป็นประโยชน์โดยตรงต่อการกีฬา 
ดังนั้นจากเหตุผลดังกล่าวเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาดาบไทย ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลของการฝึก              
พลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ซึ่งผลที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นแนวทางในการ
พัฒนาปรังปรุงการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาดาบไทยให้สูงยิ่งขึ้น และเป็นแนวทางที่มีประโยชน์
ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ในการน าเอาไปฝึกนักกีฬาของตนอีกต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย                                            
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย อายุ 18–23 ปี ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   



 
วิธีด าเนินงานวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) ผู้วิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
และเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย โดยมีวิธีการด าเนินการ
วิจัย ดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาดาบไทย มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ อายุ
ระหว่าง 18-23 ปี เพศชาย จ านวน 38 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย (simple random sampling) ประกอบไปด้วย
นักกีฬาดาบไทย มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ จ านวน 30 คน ซึ่งเป็นไปตามข้อเสนอแนะของบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ 
(Boontham Kigpredarborisuthi, 2008, p. 27) ที่ว่าการท าวิจัยกึ่งทดลองจะต้องใช้กลุ่มตัวอย่างอย่างน้อยจ านวน 
30 คน จึงจะพอเพียงต่อการวิเคราะห์ในเชิงสถิติ มีผลท าให้การศึกษาเป็นที่ยอมรับของวงวิชาการ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ประกอบด้วย 
 1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 7 ท่าฝึก 
 2. แบบทดสอบวัดความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการก้าวเต้น 20 วินาที (nine–square 20 seconds) 
(Thaworn Kamutsri, Arom Treeraj, Chatchai Sriwilai, & Jira Nabsanit, 2015, p. 31) 

  

การสร้างโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก มีขั้นตอนดังนี้ 
 1. ศึกษาค้นคว้าทฤษฎีและหลักการที่เกี่ยวข้องกับพลัยโอเมตริกในรูปแบบต่าง ๆ จากเอกสาร ต ารา และ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยพิจารณาถึงหลักการสร้างโปรแกรมการฝึก หลักการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ตลอดจน
สอบถามจากผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อน ามาเป็นหลักในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 2. ศึกษาองค์ประกอบของทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาดาบไทย เพ่ือให้ได้มาซึ่งการสร้างโปรแกรมการฝึก  
พลัยโอเมตริก 
 3. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความ
ถูกต้องและความเหมาะสม เพ่ือท าการแก้ไขปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์ 
 4. น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ ไปทดลองใช้กับนักกีฬาดาบไทยที่
ไม่ได้รับเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 8 คน ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดความมั่นใจว่าแบบฝึกดังกล่าวมีความเหมาะสม และสามารถ
น าไปใช้ในเชิงปฏิบัติได้ ซึ่งประกอบด้วยท่าฝึก จ านวน 7 ท่า ดังต่อไปนี้ 
  4.1 lateral bound 
  4.2 bounding forward and backward with rings 



 
  4.3 lateral hop, 90-degree hold, and hold with barriers 
  4.4 forward-backward linear hurdle jumps 
  4.5 side-to-side barrier tuck jump 
  4.6 depth jump 
  4.7 split squat jump 
 5. จัดท าใบบันทึกคะแนน (record sheet) ให้มีความสะดวกและง่ายต่อการบันทึกคะแนน 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยใช้สนามฝึกกีฬาดาบไทย มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ เป็นสถานที่เก็บรวบรวมข้อมูล 
โดยมีล าดับขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 1. ก าหนดวัน เวลา อุปกรณ์ สถานที่ และกลุ่มตัวอย่างในการเก็บข้อมูล 
 2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางการฝึก ใบบันทึกคะแนน ส าหรับเก็บข้อมูลในการด าเนินการ 
 3. ประชุม ชี้แจง อธิบายวัตถุประสงค์และรายละเอียด ขั้นตอนวิธีการฝึก และวิธีการทดสอบ รวมทั้งสาธิต
ขั้นตอนต่าง ๆ ให้กลุ่มตัวอย่างได้รับทราบและเข้าใจตรงกัน 
 4. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยการก้าวเต้น 20 วินาที (nine–square 20 
seconds) ก่อนการฝึก (pre-test)  
 5. ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วัน
จันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้เวลาฝึกวันละ 1.30 ชั่วโมง ตั้งแต่เวลา 17.30 – 19.00 น. ประกอบด้วย การอบอุ่น
ร่างกาย 15 นาที ฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 60 นาที และการคลายอุ่นร่างกาย 15 นาท ี
  ส าหรับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกมี  7 ท่าฝึก ประกอบด้วย 1) lateral bound 2) bounding 
forward and backward with rings 3 )  lateral hop, 9 0 -degree hold, and hold with barriers 4 ) 
forward-backward linear hurdle jumps 5 ) side-to-side barrier tuck jump 6 ) depth jump 7 ) split 
squat jump 
  - สัปดาห์ที่ 1-2 ฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 7 ท่าฝึก จ านวน 10 ครั้ง 2 เซต พักระหว่างเซต 2 นาที และพัก
ระหว่างท่า 5 นาที 
  - สัปดาห์ที่ 3-4 ฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 7 ท่าฝึก จ านวน 10 ครั้ง 3 เซต พักระหว่างเซต 2 นาที และพัก
ระหว่างท่า 5 นาที 
  - สัปดาห์ที่ 5-6 ฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 7 ท่าฝึก จ านวน 8 ครั้ง 4 เซต พักระหว่างเซต 2 นาที และพัก
ระหว่างท่า 5 นาที 
  - สัปดาห์ที่ 7-8 ฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 7 ท่าฝึก จ านวน 8 ครั้ง 5 เซต พักระหว่างเซต 2 นาที และพัก
ระหว่างท่า 5 นาที 
 6. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยการก้าวเต้น 20 วินาที (nine–square 20 
seconds) หลังการฝึก (Post-test) สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ตามล าดับ 
 7. น าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ 
 หมายเหตุ: เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกที่ ใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นพ้ืนฐาน                          
ในการฝึก ดังนั้นเพ่ือให้ลดการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น ผู้วิจัยจึงได้เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายโดยรวม และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อก่อนเข้าสู่โปรแกรมการฝึกดังกล่าวเป็นเวลา 2 สัปดาห์ 
  



 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลส าเร็จรูป เพื่อค านวณหา
ค่าสถิติดังต่อไปนี้ 
 1. วิเคราะห์ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย โดยหาค่ าเฉลี่ย 
(𝑥̅) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way repeated measure anova) ส าหรับวิเคราะห์
หาความแตกต่างค่าเฉลี่ยความความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. กรณีที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ จะท าการทดสอบหลังการวิเคราะห์ โดยการเปรียบเทียบ พหุคูณ 
(post-hoc multiple comparison) เป็นรายคู่  โดยใช้วิธีการของฟิเชอร์ (fisher’s least significant difference 
test: LSD test)  
 4. เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 

ผลการวิจัย 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตารางที ่1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

 ข้อมูลทั่วไป N 𝑥̅ S.D. 

อายุ 30 20.60 1.40 
ส่วนสูง 30 172.40 4.50 
น้ าหนัก 30 64.43 6.61 

  

 จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของอายุของกลุ่มตัวอย่าง เท่ากับ 20.60 ปี และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.40  ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง เท่ากับ 172.40 เซนติเมตร และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.50 ค่าเฉลี่ยของน้ าหนัก 
เท่ากับ 64.43 กิโลกรัม และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 6.61  
 

ตารางที ่2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก 
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
  

ระยะเวลาในการทดสอบ N 𝑥̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 30 37.07 1.57 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  30 38.68 1.55 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  30 40.90 1.48 

 จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทยก่อนการฝึก 
เท่ากับ 37.07 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 38.68 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 40.90 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ก่อนการฝึก เท่ากับ 1.57 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 1.55 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 1.48 

 

 
 



 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ระหว่างก่อนการฝึกหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุม่ 222.22 2 111.11 47.31 .00* 
ภายในกลุ่ม 204.31 87 2.35   
รวม 426.53 89    

* P < .05 (F 2, 87 = 3.10)  
 

 จากตาราง 3  พบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ของค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 

ระยะเวลาในการทดสอบ 
 ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ท่ี 4 หลังสัปดาห์ท่ี 8 
𝑥̅ 37.07 38.68 40.90 

ก่อนการฝึก 37.07  1.62* 3.83* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  38.68   2.21* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  40.90    

* P < .05 (F 2, 87 = 3.10)   
 

 จากตาราง 4  พบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สูงกว่าก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย อายุ 18 – 23 ปี ระหว่าง
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่ง
ผลการวิจัยพบว่า หลังจากการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกผ่านไปสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬาดาบไทย
มีสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่าก่อนการเข้ารับการฝึกตามล าดับ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
จึงเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยครั้งนี้  พบว่า ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย โดยกลุ่มตัวอย่างที่เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกตลอด 8 สัปดาห์ มีความ
คล่องแคล่วว่องไวที่สูงขึ้น ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์ (Charoen Krabuanrat, 2014, p. 337) การฝึกพลัยโอเมตริกให้
ประโยชน์และมีคุณค่าต่อการเพ่ิมศักยภาพให้นักกีฬาสามารถน าไปใช้ในการเพ่ิมอัตราเร่งความเร็ว (Acceleration) ในการ
เคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ของร่างกายด้วยการใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านทานในการเคลื่อนไหวส าหรับการฝึกร่างกายส่วนล่าง 
(Lower Extremities) เช่น การกระโดดทิ้งตัวจากท่ีสูงลงสู่พ้ืน (Drop Jump) หรือกระโดดจากพ้ืนขึ้นที่สูง (Depth Jump) 
หรือการกระโดดแบบกระดอนหรือสปริงตัวอย่างต่อเนื่อง (Bounding) วิธีการฝึกดังกล่าวนี้ ช่วยพัฒนาก าลังกล้ามเนื้อ และ
ส่งผลต่อการแข่งขันกีฬาประเภทที่ใช้ก าลัง ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนไหว หรือประเภทที่มีการเปลี่ยน 



 
จังหวะทิศทางการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ซึ่งสอดสอดคล้องกับแนวคิดของหงส์ทอง บัวทอง (Hongthong Buathong, 
2016, p. 14) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ หรือการเคลื่อนไหว
ได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทางได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท างานที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบประสาท และ
กล้ามเนื้อซึ่งท าหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดี มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ เช่น การวิ่งกลับตัว การวิ่งเปรี้ยว การ
วิ่งเก็บของ การเอ้ียวตัวหลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีก อันตรายอันอาจเกิดขึ้นกับตนเองใน
การด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งสอดคล้องกับหริต หัตถา (Harit  Hattha, 2014, p. 56) ได้ท าการฝึกพลัยโอเมตริกในการ
กระโดดไปทางด้านหน้าในแนวราบและการกระโดดไปทางด้านข้างในแนวราบ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า สามารถพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลเพ่ิมขึ้นได้ และสอดคล้องกับไกรวิชญ์ จิรเดชากุล (Kraiwich Jeeradechakul, 
2010) ได้ใช้การฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งพบว่า เป็นการฝึกที่ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางด้านก าลังกล้ามเนื้อ 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬากาบัดดี้ชาย ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 นอกจากนี้ ถาวร กมุทศรี (Thaworn Kamutsri, 2017, p. 176) ยังได้อธิบายเพ่ิมเติมว่า การฝึกพลัยโอเมตริก
มีจุดมุ่งหมายเพื่อเปลี่ยนคุณสมบัติความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีถูกฝึกด้วยแรงต้านลักษณะต่าง ๆ มาอย่างดีแล้วน าการ
ฝึกพลัยโอเมตริกมาฝึกเพ่ือปรับเปลี่ยนความแข็งแรงกล้ามเนื้อมาเป็นก าลังของกล้ามเนื้อให้ร่างกายใช้ออกแรงปฏิบัติ
เคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ให้ปรับเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ประโยชน์โดยตรงของการฝึกพลัยโอเมตริกที่ด าเนินไปอย่าง
เป็นระบบและต่อเนื่องตามแผนการฝึก จะส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาต่อร่างกายที่เป็นประโยชน์โดยตรงต่อการเล่นกีฬา 
โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ดังต่อไปนี้ 1) ท าให้เกิดการรวมพลังที่มีปฏิกิริยาความเร็วและความสามารถใน
การเปลี่ยนแปลงทิศทางการเคลื่อนไหวในขณะเล่นกีฬาอย่างรวดเร็ว เช่น การกระโดด การเริ่มต้นออกวิ่ง การเปลี่ยน
ทิศทาง การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว 2) เกิดการระดมประสาทที่ท าหน้าที่ควบคุมเส้นใยกล้ามเนื้อให้เข้ามามีส่วนร่วมใน
การท างานมากขึ้น พร้อมทั้งเพ่ิมความเร็วในการท างานของระบบเซลล์ประสาทที่ท าหน้าที่สั่งงานให้มีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น 3) พัฒนาระบบประสาทให้มีปฏิกิริยาความเร็วในการยืดเหยียดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือกระตุ้นให้พัฒนาความเร็วใน
การหดตัวของกล้ามเนื้อให้ได้แรงสูงสุด พร้อมทั้งเกิดความสามารถในการยืดเหยียด และหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือการ          
ปฏิบัติซ้ า ๆ ได้อย่างรวดเร็ว 
 

สรุป 
 การวิจัยครั้งนี้ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
(ก้าวเต้น 20 วินาที) ซึ่งสรุปผลการวิจัยดังนี้ 
 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ย 
37.07 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.57 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 38.68 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.55 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 40.90 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.48 
 2. ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ก่อนการ
ฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงน ามาเปรียบเทียบเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของ ฟิเชอร์ 
ดังรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
   



 
  3.1 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 สูงกว่าก่อนการฝึก 
  3.2 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการฝึก 
  3.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 
  1. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักศึกษา ผู้วิจัยจะต้องนัดหมายและเลือกเวลาการทดลอง
ให้เหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ่งต้องให้กลุ่มตัวอย่างว่างเว้นจากภารกิจการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตรต่าง ๆ ตาม
แผนการจัดการศึกษาของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่   
  2. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากประชากรในการวิจัย ซึ่งจะต้องทดสอบซ้ าถึง 3 ครั้ง ท าให้ผู้ทดสอบเกิดความ
เมื่อยล้า ทั้งทางสมอง และร่างกาย อาจจะมีผลท าให้การทดสอบคลาดเคลื่อน ดังนั้นจึงสมควรหาผู้ช่วยนักวิจัยในการ
ด าเนินการดังกล่าว เพ่ือหลีกเลี่ยงความคลาดเคลื่อนซึ่งอาจจะเกิดข้ึนได้ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
  1. หากมีการน าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกไปใช้ในการฝึกซ้อมกีฬา จะต้องค านึงถึงสมรรถภาพทางกาย
และความพร้อมของนักกีฬาเป็นล าดับแรก เพราะในโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกผู้ฝึกต้องมีความแข็งแรงเป็นพ้ืนฐาน 
มิฉะนั้นอาจจะท าให้เกิดอาการบาดเจ็บหรืออันตรายได้ 
  2. ผู้ฝึกสอนหรือผู้ที่สนใจสามารถน าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกนี้ ไปประยุกต์ใช้กับทักษะหรือโปรแกรม
การฝึกอ่ืน ๆ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพที่ดีต่อนักกีฬามากยิ่งข้ึน   
  3. ควรมีการเผยแพร่ให้มีการน าวิธีการอบอุ่นร่างกาย โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก และการคลายอุ่น
ร่างกาย ที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ไปใช้ประโยชน์ในการฝึกซ้อมกีฬาดาบไทย ดาบสากล กระบี่  - กระบอง หรือกีฬา
ประเภทอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะเคลื่อนที่ที่คล้ายคลึงกัน 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะ
คล้ายคลึงกัน 
  2. ควรมีการเพิ ่มกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มตัวอย่างรวมถึงโปรแกรมการฝึกที ่หลากหลายมากขึ ้น เพื ่อ
เปรียบเทียบประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกท่ีส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายท่ีแตกต่างกัน 
  3. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกรูปแบบอ่ืนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว  
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