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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อเปรียบเทียบผลของการ

ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกตอความสามารถใน

การกระโดด กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ

สัปดาหที่ 8 ของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางไดมาจาก 

การคํานวณขนาดตัวอยางประมาณการคาเฉลี่ยขนาด

ประชากรกรณีทราบขนาดประชากร จํานวน 16 คน  

สุมตัวอยางอยางเปนระบบ เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

คือ โปรแกรมการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก  

ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห จํานวน 8 สัปดาห โดยผาน

การหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC=1.00) เครื่องมือที่

ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ เครื่องมือมาตรฐาน 

G-walk เวอรชั่น 9.0.0 (ERGSN-01134-20) ใชทดสอบ 

Countermovement jump และ Drop jump โดยมีคา

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยางงายของเพียรสัน มีคา

เทากับ 0.912 และ 0.934 ตามลําดับ สถิติเชิงพรรณนา 

ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

สถิติเชิงอนุมาน ไดแก วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัด

ซ้ําทางเดียว กําหนดคานัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 

 

 

 

ผลการวิจัย ผลการศกึษาพบวา ความแปรปรวน

แบบวัดซ้ําทางเดียวของ Countermovement jump 

และ Drop jump ระหวางกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหที่  8 แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายคู 

พบวา ทั้ ง  Countermovement jump และ Drop 

jump กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 8 เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สรุปผลการวิจัย การออกกําลังกายแบบ 

พลัยโอเมตริกสามารถเ พ่ิมความสามารถในการ

กระโดดทั้งทา Counter movement jump และทา 

Drop jump ได 

 

คําสําคัญ : การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก / 

ความสามารถในการกระโดด / บาสเกตบอล 
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Abstract 

Purpose The purpose of this quasi-

experimental study was to compare the 

effects of plyometric exercises on jumping 

performance in adolescent male basketball 

players before, after week 4, and after week 8. 

Methods The 16 samples were 

collected after determining the sample size 

and using systematic random sampling to 

estimate the mean population once the 

population size was known. The experimental 

instrument was a plyometric exercise program 

performed 3 days per week for 8 weeks, as 

determined by the index of consistency ( IOC) 

of 1. 00.  The tools used for data collection 

were standard tools: The G-walk version 9.0.0 

( ERGSN- 01134- 20)  Countermovement jump 

test and the Drop jump test; the Pearson 

simple correlation coefficients were 0.912 and 

0.934, respectively. Descriptive statistics were 

percentage, mean and standard deviation and  

 

 

 

 

inferential statistics, including one-way analysis 

of variance with repeated measure.  Statistical 

significance was set at the 0.05 level.  

Results The results found that one-

way analysis of the variance of 

Countermovement jump and the Drop jump 

during pre- training showed that after the 4th 

week and after the 8th week, the differences 

were statistically significant.  When the paired 

averages were compared, it was discovered 

that both the direction Countermovement 

jump and the Drop jump were significantly 

increased prior to training, after the fourth 

week of training, and after the eighth week of 

training. 

Conclusion Plyometric exercises can 

increase jumping ability, including counter 

movement jumps and drop jumps. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยม

มากที่สุดในโลก (National Federation of State High 

School Associations, 2017) โดยเฉพาะในผูเลนที่มี

อายุอยูในชวง 15-24 ป เห็นไดจากการจัดการแขงขัน

ในระดับตางๆ จนถึงระดับการแขงขันในกีฬาโอลิมปก

เกมส เปนกีฬาที่มีความหนักของการออกกําลังกายใน

ระดับสูงสุด (ขณะทําการแขงขัน อัตรากาเตนของหัวใจ

อยูในระดับ รอยละ 80-100 ของอัตราการเตนของ

หัวใจสูงสุด) (McInnes, et al., 2019) 

นอกจากนี้ กีฬาบาสเกตบอลยังเปนกีฬาที่ตอง

ใชสมรรถภาพและทักษะเฉพาะข้ันสูง ตองใชพลัง 

(Power) ของรยางคสวนลางและความสามารถในการ

กระโดดเปนอยางมาก (Hoffman, Stavsky & Falk, 

2020: 214-218) เนื่องจากเปนกีฬาที่ตองใชการ

กระโดดอยูบอยครั้ง การพัฒนาความสามารถการ

กระโดด ประกอบไปด วยการฝกฝนเพื่ อพัฒนา

ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump) 

ถือเปนสิ่งสําคัญในการพัฒนาทักษะการเลนกีฬาซึ่ง

ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งจะชวยใหนักกีฬา

สามารถเลนกีฬาหลากหลายประเภทไดอยางดี (Fessi, 

et al., 2020) ไมวาจะเปนบาสเกตบอล ยิมนาสติก 

หรือวอลเลยบอล รวมทั้งยังสามารถเสริมสรางความ

แข็งแรงและความยืดหยุนของรางกายอีกดวย (Polat & 

Gunay, 2019) นักกีฬาสามารถพัฒนาความสามารถใน

การกระโดดแนวดิ่งไดดวยการฝกรางกายไดหลาย

รูปแบบ เชน การฝกแบบใชแรงตาน (Calisthenics) 

หรือรูปแบบการออกกําลังกายที่ใชน้ําหนักตัวเปนแรง

ตานในการเสริมสรางกลามเนื้อ เพื่อเพิ่มความยืดหยุน

ของรางกาย (Bocalini, et al., 2019) โดยนักกีฬา 

ไมจําเปนตองใชอุปกรณใดๆ จึงสามารถฝกแบบใช

น้ําหนักตัว (Calisthenics) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรง

และความคลองตั ว ได ทุกที่ ทุ ก เวลา เพื่ อ พัฒนา

ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง เชน ทาวิดพ้ืน 

(Push up) ทากระโดดตบ (Jumping jacks) ทาลุกนั่ง 

(Sit ups) และทากาวยอ (Lunge) การฝกแบบใช

น้ําหนักตัว (Calisthenics) จําเปนตองยืดกลามเนื้อทุก

วัน โดยเฉพาะการยืดกลามเนื้อขา เพ่ือชวยปองกันการ

บาดเจ็บในระหวางการออกกําลังกาย และชวยในการ

เพ่ิมสมรรถภาพในการกระโดดจากการคลายตัวของ

กลามเนื้อดวย นอกจากนี้  การฝกแบบกายบริหาร 

(Calisthenics) ควรที่จะฝกทายืนเขยง (Calf raise) 

ฝ กท าย อลุ ก  (Deep squat)  ท าก าวย อ  (Lunge) 

(Srivastava, 2021) และฝกยืนบนขาขางเดียวควบคูกัน

ไปดวย ดังนั้นหากนักกีฬาบาสเกตบอลตองการประสบ

ความสําเร็จสูงสุด นักกีฬาจําเปนจะตองฝกสมรรถภาพ

ตางๆ เหลานี้อยางถูกตองและเหมาะสม นอกจากนี้ 

ยังมีการฝกที่ชวยพัฒนาความสามารถในการกระโดดได

เปนอยางด ีคือ พลัยโอเมตริก 

การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ การ

ยืดหดกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ตามดวยการกระทําที่มี

ศูนยกลางเปนกลามเนื้อเดียวกันและเนื้อเย่ือเกี่ยวพัน 

(Chu, 2020) วิธีการฝกนี้ใชเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงและ

พลังระเบิด (Keeley, Plummer, & Oliver, 2011) 

และรวมถึ งการกระโดดทั้ งขาเดียว และสองขา 

(Chu, 2020) และเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่ใช

พลังระเบิดของกลามเนื้อในการฝกรางกายและสราง

กลามเน้ือ (Anderst, Eksten & Koceja, 1994) รวมทั้ง

เปนวิธีการฝกรวมถึงแบบฝกที่ใชพลังระเบิดท่ีนักกีฬาใช

ในกีฬาทุกประเภท (Chu, 2020) การออกกําลังกาย

แบบพลัยโอเมตริกเพื่อพัฒนาระบบกลามเนื้อและ
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กระดูกควรเริ่มฝกจากระดับความหนักปานกลาง 

(รอยละ 60-70 ของการเตนของหัวใจสูงสุด) (Ramirez-

Campillo, et al., 2020) ลักษณะการฝกทั้งหมดจะอยู

ในรูปแบบของการกระโดดและอาศัยน้ําหนักตัวเปน

หลักในการฝกพลัยโอเมตริก นักกีฬาควรฝกไมเกิน 3 

ครั้งตอสัปดาห และเวนอยางนอย 1 วันระหวางการฝก

แตละครั้ง ควรมีวันพักจากการออกกําลังกายอยางนอย 

1 วันตอสัปดาห  

จากการศึกษาที่ผานมาพบวาหลังการออก

กําลังกายแบบพลัยโอเมตริก 8 สัปดาหในนักฟุตบอล

เยาวชน มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ (Muscle Strength) การกระโดดในแนวดิ่ง 

(Vertical jump) ความเร็ว (Speed) พลังกลามเนื้อ 

(Power) และความคลองแคลววองไว (Agility) ทั้งในทั้ง

เด็กและผู ใหญ (Ramirez-Campillo, et al. , 2019) 

นอกจากนี้การศึกษาของ Rubley et al. (2019) พบวา

การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก 14 สัปดาห ใน

แนวดิ่ ง ในนักฟุตบอลหญิ งรุ น เยาวชน ช วยเพิ่ ม

ความสามารถการกระโดด และจากการศึกษาของ 

Ramirez-Campillo, et al. , (2020) พบว า การฝก

กระโดดแบบพลัยโอเมตริกก็อาจสามารถพัฒนาการทรง

ตัวได เชนเดียวกับการกระโดด การวิ่ง และการเรง

ความเรว็ การฝกพลัยโอเมตริกในนักฟุตบอลหญิงพบวา 

ชวยพัฒนาความสามารถในการกระโดด การวิ่งทางตรง 

การเปลี่ยนทิศทาง และพลังการเตะ ตลอดจนความ

ทนทานของกลามเนื้อ (Lockie, et al., 2014) จาก

การศึกษาที่ เกี่ ยวของกับออกกําลังกายแบบพลัย 

โอเมตริกในฟุตบอล (Sanchez, et al., 2020) พบวา 

เปนการฝกที่มีประสิทธิภาพเพ่ือพัฒนาทักษะดาน

พลังงานตางๆ 

 

จากการศึกษาที่ กล าวมาแสดงให เห็นว า 

การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกนี้ยังไมไดรับความ

ชัดเจนในนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย แมวาจะได

เพิ่มคุณคาทางวิทยาศาสตรของการออกกําลังกาย

แบบพลัยโอเมตริก เก่ียวกับความสามารถในการ

กระโดด (Sanchez, et al. , 2020) ดังนั้นจึงตองมี

การศึกษาเพ่ิมเติมการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก

ต อความสามาร ถ ในกา รกระ โ ดดของนั ก กีฬา

บาสเกตบอลเยาวชนชาย เพ่ือท่ีจะมีสวนชวยใหนักกีฬา

สามารถประสบความสําเร็จสูงสุดได 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออก

กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการ

กระโดดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่  4 และ

สัปดาหที่ 8 ของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกสงผลให

ความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอล

เยาวชนชายกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย  

กลุมตัวอยาง ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ 

ไดแก นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชายที่ข้ึนทะเบียน

นักกีฬาของการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดอุดรธานี 

จํานวน 240 คน ไดมาจากการคํานวณขนาดตัวอยาง

ประมาณการคาเฉลี่ยขนาดประชากรคาเฉลี่ยกรณี

ทราบขนาดประชากร จํานวน 12 คน เพ่ือปองกันการ

ถอนตัว (Drop-out) ผูวิจัยเพิ่มขนาดตัวอยาง รอยละ 
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30 รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด 16 คน โดยการสุมกลุม

ตั วอย า งอย า ง เป นระบบ (Systematic Random 

Sampling) จากสูตร 

 

 

                         = 11.53 ประมาณ 12 คน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย เครื่องมอืที่ใชในการ

วิจัยครั้งนี้ ไดแบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก  

1. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรม

การออกกํ าลั งกายแบบพลัย โอเมตริก  จํ านวน 

8 สัปดาห โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห (วันจันทร 

พุธ และวันศุกร) กอนการฝกทักษะทําการอบอุน

ร า ง กาย  10 น าที  จ า กนั้ น ออก กํ าลั ง ก ายแบบ 

พลัยโอเมตริก 6 ทา ไดแก ทา Toe taps ทา Half 

squat jump ทา  Quarter squat jump ทา  Lunge 

jump ท า  Lateral barrier jump ท า  Shuffle box 

jump จากนั้นทําการคลายอุน 10 นาที โดยผานการ

หาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Item Objective 

Congruence: IOC) จากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน มี

คาเฉลี่ยความสอดคลอง เทากับ 1.00 

2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

คือ เครื่ องมือมาตรฐาน G-walk เวอรชั่น  9.0.0 

(ERGSN-01134-20) ใชทดสอบความสามารถในการ

กระโดด ทา Countermovement jump และ ทา 

Drop jump ทั้งสองทาทําการทดสอบ 2 ครั้ ง พัก

ระหวางครั้ง 3 นาที และบันทึกคาในครั้งที่ดีที่สุด การ

หาคุณภาพของเครื่องมือโดยทําการทดสอบแลว

ทดสอบซ้ํา (Test and Retest Method) โดยทดสอบ

ซ้ํา 2 ครั้ง แตละครั้งหางกันเปนเวลา 1 สัปดาห แลว

นําคาที่ไดจากการทดสอบไปทําการหาคาสหสัมพันธ 

สูตรที่ใชในการคํานวณหาคําความเชื่อมั่น คือ สูตรการ

หาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยางงายของ เพียรสัน 

(Pearson's Correlation Coefficient หรือ r) โดยมี

คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยางงายของเพียรสันของ 

ทา Countermovement jump มีคาเทากับ 0.912 

และ ทา Drop jump มคีาเทากับ 0.934 

การเก็บรวมรวมขอมูล ทําการทดสอบกอน

การฝก จากนั้นดําเนินการออกกําลังกายแบบพลัย 

โอเมตริก ในสัปดาหที่ 1-8 วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 

วันละ 2 ชั่วโมง (6 ชั่วโมง/สัปดาห) จนครบทั้งหมด 8 

สัปดาห แบงออกเปน 3 ชั้นตอน ไดแก ขั้นตอนอบอุน

รางกาย (Warm-up) 10 นาที ข้ันตอนการออกกําลัง

กายแบบพลัยโอเมตริก 100 นาที และข้ันตอนการคลาย

อุน (Cool down) 10 นาที โดยการออกกําลงักายแบบพ

ลัยโอเมตริก ทาละ 12-16 ครั้ง รวม 3-4 เซ็ต พักระหวาง

เซ็ต 2-3 นาที ในขณะออกกําลังกายผูชวยวิจัยจะทําการ

บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ ประเมินคาคะแนนการ

รับรูการออกแรงของรางกายเปนตัวเลขตั้งแต 6-20 โดย

ระดับ 6 หมายถึง ไมมีการออกแรงเลย สวน ระดับ 20 

หมายถึง รับรูการออกแรงไดในระดับสูงสุด และประเมิน

ระดับการหอบเหนื่อย และบันทึกหลังการออกกําลังกาย

ทันที ใหอยูในระดับรอยละ 60-90 ของอัตราการเตน

หัวใจสูงสุด โดยในแตละสัปดาหอัตราการเตนของหัวใจ

ขณะออกกําลังกายจะเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ ตามระดับความ

หนักของการออกกําลั งกายแบบพลั ยโอเมตริ ก 

นอกจากนี้จะบันทึกคาคะแนนการรับรูการออกแรงของ

ร า ง ก า ย  ( Rating of perceived exertion; RPE) 

ในระดับ 12-18 โดยระดับ 12 หมายถึง การรับรูการ

ออกแรงของรางกาย ระดับปานกลาง และระดับ 18 

หมายถึง การรับรูการออกแรงของรางกายระดับหนัก

มาก และสุดทายจะบันทึกระดับการหอบเหนื่อย 

(Rate of perceive dyspnea; RPD) อยูในระดับ 4-9 



38 Journal of Sports Science and Health Vol.24 No.2, (May-August 2023) 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 รูปแบบการทดลอง

ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที ่4 

ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที ่8 

กลุมตัวอยาง 16 คน 

ทา Toe taps 

ทา Half squat 

jump 

ทา Quarter 

squat jump 

ทา Lunge jump 

ทา shuffle 

Box jump 

ทา Lateral 

barrier jump 

ทดสอบความสามารถในการกระโดด 

- ทาจับเอวกระโดดสูง (Countermovement jump) - ทาลงจากที่สูงกระโดด (Drop jump) 

ทดสอบ

ความสามารถ 

ในการกระโดด 

- ทาจับเอว

กระโดดสูง 

(Counter 

movement 

jump) 

- ทาลงจาก 

ที่สูงกระโดด 

(Drop jump) 

ทดสอบ

ความสามารถ 

ในการกระโดด 

- ทาจับเอว

กระโดดสูง 

(Counter 

movement 

jump) 

- ทาลงจาก 

ที่สูงกระโดด 

(Drop jump) 
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โดยระดับ 4 หมายถึง การหอบเหนื่อยระดับปานกลาง 

และระดับ 9 หมายถึง การหอบเหนื่อยมากๆ และ

ทดสอบความสามารถในการกระโดด ทั้ง 2 ทา คือ ทา 

Countermovement jump และ  ท า  Drop jump 

หลังสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8 (ดังรูปที่ 1) 

การวิ เคราะหขอ มูล สถิติ เชิ งพรรณนา 

(Descriptive statistics) ไดแก รอยละ (Percentage) 

คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

เ พ่ืออธิบายขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง ไดแก  

สวนสูง (cm) น้ําหนัก (kg) ประสบการณการเลน

บาสเกตบอล (ป) และระดับการแขงขันสูงสุด และสถิติ

เชิงอนุมาน ( Inferential statistics) ประกอบดวย 

วิเคราะหความแปรปรวน ในการทดสอบความสามารถ

ในการกระโดด กอนการออกกําลังกาย หลังการออก

กําลังกายสัปดาหที่  4 และหลังการออกกําลังกาย

สัปดาหที่ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดช้ํ า  (One-way analysis of variance with 

repeated  measures) ดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อ

หาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ เมื่อผลการวิเคราะห

พบวาคาเฉลี่ยของตัวแปรที่ทําการวิเคราะหแตกตางกัน 

จะทํ าการวิ เ คราะห  multiple comparison เ พ่ือ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ดวยวิธีของ 

Tukey กําหนดคานัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

และนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง กอนการ

นํ า ส ถิ ติ อิ งพ า ร ามิ เ ต อ ร  One-way analysis of 

variance with repeated measures มาใช ผูวิจัยได

ทดสอบขอตกลงเบื้องตนของการใชสถิติดังกลาว ถาไม

ผ านขอตกลงเบื้องตนจะเปลี่ ยนมาใชสถิติ ไม อิ ง

พารามิเตอร Friedman ในการวิเคราะหขอมูล 

 

ผลการวิจัย 

 จากการเปรียบเทียบความแตกตางของ

ความสามารถในการกระโดดและความสัมพันธของ

ระบบประสาทกลามเนื้อของนักกีฬาบาสเกตบอล

เยาวชนชาย กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

สัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติวิเคราะห One-way analysis 

of variance with repeated measures แ ล ะ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ดวยวิธีของ 

Tukey ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลงเบื้องตนของสถิติ

ดังกลาว (ดังตารางที่ 1) ถาไมผานขอตกลงเบื้องตนจะ

เปลี่ยนมาใชสถิติไมอิงพารามิเตอร Friedman test 

และผลการวิเคราะหขอมูลมรีายละเอียดดังนี้ 

 
ตารางที่ 1 ผลการทดสอบการกระจายของขอมูลดวยสถิติ Shapiro-wilk test (n=16) 
 

คะแนน Shapiro-wilk test 

statistic df Sig 

Countermovement jump 0.96 16 0.67 

Drop jump 0.95 16 0.54 
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จากตารางที่ 1 พบวา ขอมูลที่มีการแจกแจง

แบบปกติ  ได แก  ท า  Countermovement jump 

 (P=0.67) ทา Drop jump (P=0.54) ซึ่งเปนไปตาม

ขอตกลงเบื้ อ งต นในการ ใช สถิ ติ พา รา เมตริ กซ  

(Parametric statistics) มีผลการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

 

 

ขอมูลส วนบุคคล กลุ มตั วอย า งที่ ใ ช ใน 

การวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย 

อายุระหวาง 15-17 ป ที่ขึ้นทะเบียนนักกีฬาของการ

กีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดอุดรธานี จํานวน 16 คน 

และขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยางประกอบไปดวย 

ส วนสู ง  ( cm)  และน้ํ าหนัก  (kg)  ประสบการณ 

การเลนบาสเกตบอล (ป) และระดับการแขงขันสูงสุด 

(ดังตารางที่ 2) 
 

ตารางที่ 2 ขอมูลพื้นฐาน (n=16) 
 

ตัวแปร Mean (S.D.) min-max 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 62.50 (6.35) 55.00-76.00 

สวนสูง (เซนติเมตร) 177.38 (5.29) 165.00-186.00 

ดัชนีมวลกาย 19.83 (1.31) 17.56-21.97 

ประสบการณการเลนบาสเกตบอล (ป) 4.06 (1.06) 3.00-6.00 

ระดับการแขงขัน จํานวน (คน) รอยละ (%) 

กีฬานักเรียนนักศึกษา 9 56.25 

กีฬาเยาวชนแหงชาติ 7 43.75 

 

อัตราการเตนของหัวใจ คะแนนการรับรูการ

ออกแรงของรางกาย และระดับการหอบเหนื่อย 

อัตราการเตนของหัวใจขณะพักมีคาเฉลี่ยเทา กับ 

73.06 ครั้ งตอนาที  (S.D.=2.32) และขณะออก 

กําลังกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 174.80 ครั้งตอนาที 

(S.D.=9.82) คะแนนการรับรูการออกแรงของรางกาย

ระหวางการออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 16.09 

(S.D.=1.81) และระดับการหอบเหนื่อยระหวางการ

ออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.25 (S.D.=1.67) 

 

ความสามารถในการกระโดดทา Counter 

movement jump และทา Drop jump ความสูง

ในการกระโดดทา Countermovement jump และ

ทา Drop jump กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหที่  8 (ดั งรูปที่  2 ) ความ

แปรปรวนแบบวัดซ้ําทางเดียวของความสามารถใน 

การกระโดดทา Countermovement jump และทา 

Drop jump ระหวางกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ จึงตองทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคู

โดยวิธีของ Tukey (ดังตารางที่ 3)
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รูปที่ 2 แสดงความสามารถในการกระโดดทา Countermovement jump และทา Drop jump 
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จากรูปที่  2 พบวา ความสามารถในการ

กระโดดทา Countermovement jump กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

เทากับ 33.41, 37.06, 40.34 เซนติเมตร ตามลําดับ 

และทา Drop jump กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 

4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 32.42, 35.92, 

39.55 เซนติเมตร ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบในแตละ

สัปดาห พบวา เพ่ิมขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ

 
ตารางที่ 3 ความสามารถในการกระโดดทา Countermovement jump และทา Drop jump กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (n=16) 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p-value 

Countermovement jump 

ภายในกลุม 385.41 2.00 192.70 622.49 <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 19.92 30.00 0.66   

รวม 405.33     

Drop jump 

ภายในกลุม 406.88 2.00 203.44 494.47 <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 12.34 30.00 0.41   

รวม 419.22     

 

 
จากตารางที่ 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายคูโดย

วิธีของ Tukey ความสามารถในการกระโดดทา 

Countermovement jump แ ล ะ ท า  Drop jump 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 พบวา ความเร็วการเปลี่ยนทิศทาง และ

การประสานสัมพันธของตาและมือ กอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพ่ิมขึ้น

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (ดังรูปที่ 2) 

 

 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบพลัย

โอเมตริกที่มีตอความสามารถในการกระโดดของ

นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย พบวา กลุมตัวอยาง

เปนเพศชายทั้งหมด 16 คน มีน้ําหนักเฉลี่ย 62.50 

กิโลกรัม (S.D.= 6.35) สวนสูงเฉลี่ย 177.38 เซนติเมตร 

(S.D.=5.29) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.83 (S.D.=1.31) 

ประสบการณการเลนบาสเกตบอลเฉลี่ย 4.06 ป 

(S.D.=1.06) และระดับการแขงขัน รายการกีฬา

นักเรียนนักศึกษาจํานวน 9 คน (รอยละ 56.25) 

และรายการกีฬาเยาวชนแหงชาติ จํานวน 7 คน 
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(รอยละ 43.75) อัตราการเตนของหัวใจขณะพักมี

คาเฉลี่ยเทากับ 73.06 ครั้งตอนาที (S.D.=2.32) และ

ขณะออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 174.80 ครั้งตอ

นาที (S.D.=9.82) คะแนนการรับรูการออกแรงของ

รางกายระหวางการออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 

16.09 (S.D.=1.81) และระดับการหอบเหนื่อยระหวาง

การออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.25 (S.D.=1.67) 

ซึ่งใกลเคียงกับการศึกษาของ Brown, et al., (2016: 

2474- 2482)  ท่ี พบ ว า  ก า ร ออก กํ า ลั ง ก า ย ด ว ย 

พลัยโอเมตริกที่จะสงผลตอความสามารถในการ

กระโดดของนักกีฬามหาวิทยาลัย อัตราการเตนของ

หัวใจขณะออกกําลังกายมีคาเฉลี่ยเทากับ 173.3 ครั้ง

ตอนาที (รอยละ 86.50) ทั้งนี้เปนเพราะวาการออก

กําลังกายดวยพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายที่

เผาผลาญพลังงานแบบใชออกซิเจนที่มีความคลายคลึง

กับการวิ่ ง  400 เมตร (Wilmore & Costill, 1988) 

ดังนั้นการออกกําลังกายดวยพลัยโอเมตริกที่จะสงผล

ตอความสามารถในการกระโดด เนื่องมาจากตัวแปร

ทางสรีรวิทยาที่เกี่ยวของกับการเผาผลาญพลังงานโดย

ใชออกซิเจน โดยเฉพาะอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด 

(Vo2max) (Saunders, et al., 2006) นอกจากนั้นใน

การศึกษานี้ยังพบวาการออกกําลังกายดวยพลัยโอ

เมตริกยังสงผลตอการตอบสนองทางสรีระวิทยาแบบ

ไมใชออกซิเจน โดยเฉพาะความแข็งแรงและพลัง 

(Simenz, et al., 2005) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา

ของ Ebben, Simenz and Jensen (2008) ที่ศึกษา

การตอบสนองของกลามเนื้อดวยเครื่องตรวจกลามเนื้อ

ไฟฟาในขณะออกกําลังกายดวยพลัยโอเมตริก พบวา 

การออกกําลังกายดวยพลัยเมตริกในระดับความหนัก

สูงสุดไมสงผลตอความแข็งแรงและพละกําลังของ

นักกีฬา ดังนั้นการออกกําลังกายดวยพลัยโอเมตริกจะ

ไดผลทั้ งการตอบสนองทางสรี ระวิทยาแบบใช

ออกซิเจน และไมใชออกซิเจน  

ผลของการทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา

ท า ง เ ดี ย ว ข อ งค ว า ม ส าม า ร ถ ใ น ก า ร ก ร ะ โ ด ด 

ทา Counter movement jump และทา Drop jump 

ระหวางกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ซึ่งการกระโดดทา Countermovement jump และ

ทา Drop jump เปนทาที่มีทั้งความเท่ียง และความ

ตรงในการประเมินความสามารถในการกระโดด 

(Villarreal, et al., 2009) ซึ่งทั้ง 2 ทาเปนการทํางาน

ของกลามเนื้อที่แตกตางกัน (Flanagan & Comyns, 

2008) โดยการกระโดดทา Countermovement 

jump ถูกจัดให เปนการเคลื่อนไหวแบบวงจรการ 

ยืด-การหดอยางชาๆ ในขณะที่การกระโดดแบบ Drop 

jump ถูกจัดให เปนการเคลื่อนไหวแบบวงจรการ 

ยืด-การหดอยางรวดเร็ว เปนการเคลื่อนไหวที่คอนขาง

เร็วเนื่องจากการหดตัวของกลามเนื้อใชเวลาสั้นๆ และ

มีมุมการเคลื่อนไหวของขอตอท่ีไมกวาง การออกกําลัง

กายแบบพลัยโอเมตริกเปนการปรับตัวของการทํางาน

ของระบบประสาทกลามเนื้อเพื่อ ใหแรงสูงสุดในการ

หดตัวของกลามเนื้อแบบสั้นเขา และสงผลใหเกิด

ความสามารถในการกระโดด (Stojanovic, et al., 

2017 )  นอกจากนั้ น  Malisoux, et al. , ( 2006 ) 

ยังยืนยันวา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ

การเพิ่มขึ้นของแรงของเสนใยกลามเนื้อ และความเร็ว

ในการหดตั ว  ซึ่ ง กล ไกการทํ างานนี้ สั ม พันธกับ

ประสิทธิภาพของวงจรการยืด-การหดตัวของกลามเนื้อ 

(Stretch-shortening cycle ;SSC) ในขั้นตอนของ

การหดตั วแบบสั้ น เข า  (Concentric shortening 

contraction) เกิดขึ้นโดยการเพ่ิมขึ้นสูงสุดของแรงการ
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หดตัวแบบยืดออก และความเร็ ว ในการหดตั ว 

(Bobbert, et al., 1996) ผลท่ีเกิดจากวงจรการยืด

ออก-การหดสั้นเขา (The stretch-shortening cycle; 

SSC) คือ มีพลังงานเพ่ิมข้ึน มีปฏิกิริยาการยืดออกและ

ปฏิกิริยาของเสนเ อ็น (Kawakami, et al. , 2002) 

ผลการศึกษาในการศึกษานี้สอดคลองกับผลการศึกษา

ที่ผานมาของ (Stojanovic, et al., 2017) ที่พบวาการ

อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย แ บ บ พ ลั ย โ อ เ ม ต ริ ก ส ง ผ ล ต อ

ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ ข อ ง ก า ร ก ร ะ โ ด ด  โ ด ย เ ฉ พ า ะ

ความสามารถการกระโดดในแนวดิ่งในวัยหนุมสาวที่มี

สุขภาพดี  นอกจากนั้นการศึกษาของ (Ramirez-

Campillo, Alvarez & Garcia-Hermoso, 2018) ยัง

พบวาการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกสงผลให

นักกีฬาความเร็วเพ่ิมขึ้น ความสามารถในการกระโดด

เพ่ิมขึ้น ความแข็งแรงปฏิกิริยาเพ่ิมขึ้น และความเร็วใน

การเปลี่ยนทิศทางเพ่ิมข้ึนดวย รวมทั้งการศึกษาของ 

Bogdanis, et al. , (2019) ที่พบวากลุมที่ ไดรับการ

ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีประสิทธิภาพของ

การกระโดดทา Countermovement jump เพิ่มข้ึน 

ซึ่งผลการศึกษาดังกลาวยื่นยันวาการกระโดดในแนวดิ่ง

มีความสัมผัสกลับวงจรการยืด-การหดตัวอยางชาๆของ

กลามเนื้อ ดังนั้น การทํางานของกลไกการเคลื่อนไหว

รวมกับระบบประสาทกลามเนื้อมีความเฉพาะเจาะจง

กั บก า ร ก ร ะ โ ด ด ท า  Countermovement jump 

มากกวาการกระโดดในทาอื่นๆ ในวงจรการยืด-การหด

ตัวอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ เชนการกระโดดทา 

Drop jump ซึ่ง Baechle & Earle (2018) ไดกลาวไว

วาเปาหมายหลักของการออกกําลังกายแบบพลัยโอ

เมตริก ประกอบไปดวยการฝกรวมกันสองอยาง คือ 

การฝกแบบเฉพาะเจาะจงและการฝกแบบที่มีน้ําหนัก

สูงสุด เปาหมายของการฝกแบบเฉพาะเจาะจงเพ่ือ

เชื่อมโยงการฝกไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพของการ

เลนกีฬา โดยมีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่คลายๆกัน 

รวมทั้งการทํางานของกลามเนื้อ และความเร็วในการ

หกตัวในระหวางการแข็งขันกีฬา ทฤษฎีนี้ไดรับการ

ยืนยันจาก Makaruk, et al., (2010) ที่พบวา การฝก

ในทา Drop jump สามารถเพิ่มแรงสูงสุดในการหดตัว

ข อ ง ก ล า ม เ นื้ อ  ใ น ร ะ ห ว า ง ก า ร ท ด ส อ บ ท า 

Countermovement jump ดังนั้นนักวิทยาศาสตร

การกีฬาจึงเชื่อวา การออกกําลังกายแบบพลัยโอ

เมตริกพรอมกับการใสแรงตาน จึงเปนการฝกแบบ

เฉพาะเจาะจง และเปนกสรกระตุนใหนักกีฬาสามารถ

พัฒนาพละกําลังไดสูงสุด ในทางตรงกันขามการ 

ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่ใสน้ําหนักสูงสุด 

ถือเปนการรบกวนการสมดุลของรางกาย โดยเฉพาะ

เซลล เนื้อเยื่อตางๆ และอวัยวะตางๆ ซึ่งเปนสิ่งที่

ร างกายตองการๆปรับตัว ในขณะออกกําลังกาย 

Sheppard et al. (2011) ยืนยันวา การออกกําลังกาย

แบบพลัยโอเมตริกที่ เสริมดวยแรงตาน หรือเรียก 

อีกอยางหนึ่ ง คือ การเพ่ิมน้ําหนักสูงสุด เปนการ

กระตุนใหนักกีฬา โดยเฉพาะกีฬาประเภทกระโดด  

ผูที่ มีระยะเวลาการฝกซอมนอยสามารถพัฒนา

ประสิทธิภาพของการกระโดดได ประเภทของการออก

กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่เหมาะสมจะสามารถ

เพ่ิมความสามารถในการกระโดด โดยการลดลงของ

มวลกลามเนื้อ แตเปนการเพิ่มขึ้นของการเรงความเร็ว

ในระหวางกระโดด (Sheppard, et al., 2011) ซึ่งจาก

การศึกษาดังกลาวพบวา การฝกการกระโดดแบบมีแรง

ตานเปนเวลา 5 สัปดาห ในนักกีฬาบอลเลยบอลมือ

อาชีพเยาวชนชาย สามารถเพ่ิมความสูงในการกระโดด
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ทา Countermovement jump ในขณะที่ ก่ีฝกการ

กระโดดแบบดังเดิม ไมสงผลใดๆ ตอความสูงในการ

กระโดด การลดลงของแรงในการสัมผัสพื้น เปนอีก

หนึ่งปจจัยที่ผูฝกสอนควรจะเลือกใชการออกกําลังกาย

ดวยพลัยโอเมตริกแบบมีแรงชวยหรือแบบมีแรงตาน 

นอกจากนั้ น  Donoghue,  Shimojo, and Takagi. 

(2011) พบวา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกใน

น้ําสามารถลดการทําลายกลามเนื้อไดดีกวาบนบก 

ในขณะที่บางการศึกษายืนยันวาการออกกําลังกาย

แบบพลัยโอเมตริกทั้ งบนบกและในน้ํ าลวนเพิ่ม

ประสิทธิภาพของนักกีฬาไดเชนเดียวกัน (Arazi, et 

al., 2012) ในทางตรงกันขามบางการศึกษารายงานวา 

การออกกําลังกายดวยพลัยโอเมตริกแบบดั้ ง เดิม

สามารถเพ่ิมความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา

ได (Stojanovic, et al., 2017) แตมีบางการศึกษาที่

ยืนยันวาการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกแบบ

ดั้งเดิมยังเปนเหตุผลที่ไมเพียงพอที่จะสามารถเพ่ิม

ความสูงในการกระโดดได (Argus, et al., 2011) 

สรุปผลการวิจัย จากผลการศึกษาดังกลาว

สามารถสรุปไดว า การออกกําลั งกายแบบพลัย 

โอเมตริก สามารถเพ่ิมความสามารถในการกระโดด 

ทั้ งทา  Counter movement jump และทา Drop 

jump ได ซึ่งประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายท่ี

เพ่ิมขึ้นดังกลาวเปนเพราะวา โปรแกรมการออกกําลัง

กายแบบพลัยโอเมตริกประกอบดวย ทากระโดดใน

แนวดิ่ง กระโดดในแนวเฉียง และกระโดดขาขางเดียว

อยางรวดเร็ว รวมทั้งใชทาฝกท่ีเนนกลามเนื้อกลุม

หลักๆในการเลนบาสเกตบอล คือ การกระโดดใน

แนวดิ่ง การกระโดดไปขางหนา และกระโดดขามสิ่งกีด

ขวาง ในการศึกษาครั้งตอไปควรมีการศึกษาในนักกีฬา

บาสเกตบอลมือสมัครเลน หรือมืออาชีพ เพื่อศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบพลัย

โอเมตริกตอความสามารถในการกระโดด นอกจากนั้น

ควรมีการศึกษาในระยะยาวๆเพ่ือเปนสิ่งย้ําเตือน

ประสิทธิภาพของโปรแกรมดังกลาวดวย 

ขอเสนอแนะท่ีไดผลจากการวิจัย  

1. ครูพลศึกษาหรือผูเกี่ยวของนําไปปรับใชใน

การเรียนการสอนใหเปนประโยชนมากที่สุดและเปน

แนวทางในการพัฒนาความสามารถในการกระโดด 

2. นักวิจัยและผูสนใจดานงานวิจัยสามารถนํา

ผลการวิจัยไปใชประโยชนการวางแผนดําเนินการวิจัย

ตอยอดได  และหนวยงานหรือองคการดานวิจัย

สามารถนําผลการวิจัยไปพัฒนาและประยุกตใชเพื่อจัด

กระบวนการบริหารจัดการงานวิจัยใหมีประสิทธิภาพ 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป  

1. ควรควบคุมปจจัยอื่นๆที่จะสงผลรบกวน

ตอการพัฒนาความสามารถในการกระโดดนักกีฬา 

และควรมีการทดลองกับกีฬาชนิดอ่ืนๆ  

2. ควรมีการศึกษาในกลุมตัวอยางที่มีขนาด

ใหญ รวมทั้งมีกลุมควบคุม และกลุมเปรียบเทียบ และ

ควรมีการศึกษาระยะยาวของโปรแกรมการออกกําลัง

กายแบบพลัยโอเมตริกใหครอบคลุมความหนักของการ

ออกกําลังกายทั้ง 3 ระดับ คือ ระดับความหนักต่ํา 

ระดับความหนักปานกลาง และระดับความหนักสูงสุด 

ตอการพัฒนาความสามารถในการกระโดด        
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