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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยนี ้มีว ัตถุประสงคเพื ่อ

ศึกษาผลของการฝกพาวเวอรโยคะที่มีตอสมรรถภาพ

ท า ง ก า ย ใ น น ัก ก ีฬ า ว อ ล เ ล ย บ อ ล ห ญ ิง  ร ะ ด ับ

มหาวิทยาลัย 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา

ว อ ล เ ล ย บ อ ลห ญ ิง  โ ด ย เ ล ือ กก ลุ ม ต ัว อย า ง แบ บ

เฉพาะเจาะจง เปนนักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย อายุ  

18-25 ป จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 

กลุมๆ ละ 10 คน ดวยวิธีการจับคูจากคาความแข็งแรง

สัมพัทธในทาบารเบลแบ็คสควอท มุมเขา 110 องศา 

โดยกลุ มควบคุมฝ กย ืด เหย ียดกล าม เนื ้อ  และกลุ ม

ทดลองฝกพาวเวอรโยคะ ฝก 2 ครั ้งตอสัปดาห เปน

เวลา 8 สัปดาห ทําการวัดความแข็งแรงสัมพัทธ พลัง 

ความออนตัวสะโพก หัวเขาและขอเทา และการทรงตัว 

กอนการฝก หลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห หาคาเฉลี่ย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบภายในกลุมโดยใช

สถิติ One-way repeated measures analysis of 

v a r i a n c e  ( A N O VA )  ถ า พ บ ค ว า ม แ ต ก ต า ง จ ึง

เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ ค ว า ม แ ต ก ต า ง ร า ย คู ด ว ย ว ิธ ีข อ ง 

Bonferroni ระหวางกลุ มดวยสถิติ Independent 

sample t-test กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

ผลการวิจัย พบวากอนการทดลองและหลัง

การฝ ก  4 ส ัปดาห ไม พบความแตกต างของความ

แข็งแรงสัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

ความออนตัวขอเทา ความออนตัวสะโพก ความออนตัว

หัวเขา ดัชนีการเซ ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุม และ

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

หลังการฝก 8 สัปดาห พบความแตกตางของ

ความออนต ัวสะโพกกับก อนการทดลอง ของกลุ ม

ควบคุม  และพบความแตกตา งของความแข ็งแรง

สัมพัทธ พลังส ูงส ุด แรงสูงสุด ความออนตัวขอเทา 

ความออนตัวหัวเขา ความออนตัวสะโพก ดัชนีความ

มั ่นคง กับกอนการทดลอง ของกลุ มทดลอง และพบ

ความแตกตางของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัว

ขอเทา ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการทดลอง  การฝกพาวเวอรโยคะ

สามารถพัฒนาพลังกลามเนื ้อ การทรงตัว และความ

ออนตัว จึงเหมาะสมที่จะนํามาฝกเสริมใหกับนักกีฬา

วอลเลยบอลหญิงในระดับมหาวิทยาลัยได  
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Abstract 
 Purpose This study aimed to investigate 
the effects of power yoga training on physical 
fitness in female college volleyball players.  

M e t h o d s  T h i s  s t u d y  a i m e d  t o 
investigate the effects of power yoga training 
on physical fitness in female college volleyball 
players. Twenty female college volleyball 
players, aged between 18-25 years, participated 
in th is  s tudy. Al l  subjects ,  matched 1RM 
relative 110 degrees back squat, were randomly 
assigned into two groups. The control group 
(n=10) performed stretching training and the 
experimental group (n=10) performed power 
yo ga  t r a i n i n g .  Bo t h  g r ou ps  en g a ged  i n 
supervised training program twice a week for  
8 weeks relative strength, power, flexibility of 
h ip ,  knee ,  and  ank le  and  ba lance  we re 
measured before, after the 4 weeks and after 
the 8 weeks of training. Data were expressed as 
mean± standard deviation and were analyzed 
using independent sample t-test and one-way 
repeated measures ana lys i s  o f  va r iance 
(ANOVA) with Bonferroni post-hoc tests applied 
for pairwise comparison Significance level at  
p-value < 0.05. 

Results The results showed that no 
significant differences in relative strength, peak 

power ,  peak  ve loc i ty ,  peak  fo rce ,  ank le 
flexibility, hip flexibility, knee flexibility, sway 
index and stability index were found between 
and within groups before and after 4 weeks  
of training (p>0.05). After 8 weeks of training, 
the control group showed that s ignificant 
improvement s  in  h ip  flex ib i l i t y  and  the 
experimental group showed that significant 
improvements  in  re la t ive s t rength ,  peak  
power ,  peak fo rce,  ankle flex ib i l i ty ,  knee 
flexibility, hip flexibility and stability index 
compared to before training (p<0.05). The peak 
power ,  peak force ,  s tabi l i ty index of  the 
experimental group was significantly better 
than that the control group after 8 weeks of 
training (p<0.05).  

Conclusion Our results demonstrated 
that the power yoga training is an effective 
t ra in ing  fo r  enhanc ing muscu la r  power , 
balance, and flexibility. Therefore, coaches  
and athletes are encouraged to incorporate 
the power yoga training to enhance power, 
balance and flexibi l i ty of  female college 
volleyball players.  
 
Keywords: Power yoga / Muscle strength / 
Muscle power / Balance / Flexibility
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาที ่ไดร ับความ

นิยม โดยมีการแขงขันระดับนานาชาติ เชน ซีเกมส 

เอเชียนเกมส โอลิมปกสเกมส และการแขงขันชิง

แชมป โลก  (U ra san i t  &  Apanukul ,  2020) 

Polglaze และ Dawson (1992) กลาววา กีฬา

วอล เลย บอล เป นก ีฬาม ีล ักษณะการเล นที ่เ ป น 

ชวงสั ้น เปนกิจกรรมที ่ม ีความหนักสูง 3-9 ว ินาที 

และมีระยะหางช วงที ่ความหนักต่ํา  และช วงพัก 

10-20 วินาที ในเกมการแขงขันนักกีฬาตองมีการ

เคลื ่อนไหวรางกายที่มีความซับซอนเพื่อตอบสนอง

การแขงขัน ผูเลนมีกิจกรรมทั้งการรับ การรุก และ

การกระโดด โดยน ักก ีฬาวอลเลยบอลจะม ี การ

กระโดดตบ การกระโดดเซต หรือการกระโดดบล็อก 

หากน ักก ีฬาม ีทั ้ง เกมร ับและเกมร ุกที ่ด ีจะทํา ให

ไดเปรียบการแขงขัน การศึกษาของ Tillman และ

คณะ (2004) พบวา ในการแขงขันวอลเลยบอลลีก

หญิงระดับมหาวิทยาลัย National Collegiate 

Athletic Association (NCAA) ในระหวางการ

แขงขัน 4 เกม คะแนนทั้งหมด 1,087 คะแนน เปน

คะแนนจากเกมรุก 484 คะแนนและจากการปองกัน 

603 คะแนน โดยผู เลนแตละคนจะมีการกระโดด

เฉลี่ยประมาณ 45 ครั้งตอ 2 เซต และจากศึกษาการ

แขงขันวอลเลยบอลชายหาดระดับนานาชาติของ 

Medeiros และคณะ (2014) พบวา มีการกระโดด

เสิรฟและกระโดดปองกันเฉลี่ย 115 ครั้ง และการ

กระโดดตบ 85 ครั้ง ตอเกมการแขงขัน นอกจากนี้ 

Carter (2001) กลาววา กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาที่

ต องควบคุมล ูกบอลไปย ังตําแหน งที ่ต องการทั ้ง

ทิศทาง ความเร็ว และความสูงของลูกบอล รวมไปถึง

การที่น ักกีฬาจะตองใชจ ังหวะที ่เหมาะสมในการ

เคลื ่อนที ่ หร ือกระโดดโจมตีและปองกันลูกบอล 

สามารถตอบสนองตอการรับลูกบอลฝายตรงขามได

อย างรวดเร ็วในทิศทางที ่เหมาะสม จะเห็นไดว า

ประสิทธิภาพการเลนในกีฬาวอลเลยบอลตองอาศัย

การเคลื่อนไหวที่หลากหลาย ดังนั้นสมรรถภาพทาง

กายของนักก ีฬาวอลเลย บอลเปนพื ้นฐานสําคัญ  

ที ่ม ีผลตอประสิทธิภาพการเคลื ่อนไหวทั ้งตอการ

ฝ กซ อมและการแขงข ัน สมรรถภาพทางกายใน

น ักก ีฬาวอล เลย บอลได แก  ค ว ามแข ็งแรงของ

กล ามเนื ้อ (Muscle s trength) พล ังกลามเนื ้อ 

(Muscle power) ความออนตัว (Flexibility) และ

การทรงตัว (Balance) ที่ดี 

ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ  เ ป น

องคประกอบพื้นฐานที ่สําคัญ ดังที ่ Bompa และ 

Buzzichelli (2021) กลาววา ความแข็งแรงเปน

พื้นฐานอันดับแรกที่ตองพัฒนา การฝกความแข็งแรง

เปนหนึ่งในกุญแจสําคัญ ในการผสมผสาน เพื่อสราง

ความสามารถสูงสุดทางกายของนักกีฬา ในแตละ

ชนิดกีฬาตางก็มีความตองการของสมรรถภาพทาง

กาย ในแต ล ะด านที ่แตกต า งก ัน ไป  ซึ ่งน ักก ีฬ า

วอลเลยบอลจะตองมีความแข็งแรงกลามเนื้อ เพื่อ

การแสดงออกของพลังกลามเนื้อ ที่ตองอาศัยความ

แข็งแรงกลามเนื ้อที ่สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว 

ทําใหเกิดพลังในการกระโดด สอดคลองกับ O'Shea 

( 2 0 0 0 )  ที ่ก ล า ว ว า  พ ล ัง ก ล า ม เ นื ้อ ต อ ง ก า ร

ความสามารถของกล ามเนื ้อที ่ออกแรงเต ็มดวย

ความเร ็วส ูงส ุด  โดยสร าง ขึ ้นจากองค ประกอบ

ทางด านความแข็งแรงกับความเร ็ว Umberger 

(1998) กลาววาการกระโดดกลามเนื้อขาจะทํางาน

ต อ เนื ่อ งก ัน  เ ริ ่มจ ากกล าม เนื ้อ เ หย ียดสะ โพก 
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กลามเนื ้อเหยียดเขา และกลามเนื ้อเหยียดขอเทา 

ตามลําดับ จนกวาเทาจะลอยขึ ้นพนจากพื ้น การ

กระโดดนอกจากจะตองอาศัยความแข็งแรงของ

กล ามเนื ้อแล ว ย ัง เป นการเอาชนะแรงตานทาน

ภายในร างกายด วยความเร ็ว ในการหดต ัวของ

กล า ม เนื ้อ ส ูงส ุด  สอดคล องก ับ  Bompa  และ 

Stoenescu (1996) กลาววา พลังกลามเนื้อที่ใชใน

การกระโดดขึ ้นจากพื ้น (Take-off power) หรือ 

อาจเรียกไดวา พลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด 

(Explosive power) เพื ่อประสิทธิภาพของการ

กระโดดดีที่สุด จะมีการยอตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป 

ซึ ่งถายิ่งยอตัวมากก็จะมีพลังกลามเนื ้อมาก เพื่อท่ี 

จะออกแรงยกตัวลอยขึ ้นจากพื ้นได อยางรวดเร็ว  

ถาหากนักกีฬามีพลังกลามเนื ้อไมมากพอจะทําให

การกระโดดนั้นชาลง สงผลใหประสิทธิภาพของการ

กระโดดลดลง  ด ังนั ้น  การย อต ัว เ พื ่อส งแรง ได 

มีประสิทธ ิภาพในการสรางพลังของกลามเนื ้อได 

มากท่ีสุด  

การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถ

ของรางกายในการควบคุมและรักษาจุดศูนยถ วง

รางกาย (Center of gravity) ใหอยูภายในบริเวณ

ฐานรองรับน้ําหนักของรางกาย (Base of support) 

(Shumway-Cook and Woollacott, 2000) ได

กลาววา การทรงตัวมี 2 รูปแบบ การทรงตัวขณะอยู

นิ ่ง  ( S t a t i c  ba l ance )  และการทร งต ัวขณะ

เคลื ่อนไหว (Dynamic balance) โดย Boccolini 

และคณะ (2013)  กลาววา การทรงตัวที่ดีนั้นขึ้นอยู

กับการทํางานสัมพันธกันของระบบกระดูก กลามเนื้อ 

และระบบประสาท การประสานงานที่ดี จะทําให

น ัก ก ีฬ า เ ค ลื ่อ น ไ ห ว ไ ด อ ย า ง ส ม บ ูร ณ แ ล ะ มี

ประสิทธิภาพมากยิ ่งขึ ้น สอดคลองกับ Sonthaya 

(2012) ในกีฬาวอลเลยบอลนอกจากการทรงตัวชวย

ในการเคลื่อนไหวของรางกาย การทรงตัวยังมีผลตอ

การลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บ การมีการทรงตัวที่

ดีจะมีสวนชวยใหนักกีฬามีความสามารถในดานอื่นๆ

ดวย นอกจากการทรงต ัวแลวความออนตัวหรือ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอที่ดี ชวย

เพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวไมติดขัดและชวยลดการ

บาดเจ็บในนักกีฬาวอลเลยบอลไดเชนกัน ในปจจุบัน

น ิย มทํ า ก า ร ฝ ก เ ส ร ิม โ ป ร แก รมที ่ห ล ากห ล า ย 

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพนักกีฬาในดานตางๆ ศาสตร

ของโยคะถูกนํามาใชฝกทางการกีฬา โดยวิทยาลัย

เวชศาสตรการกีฬาอเมริกา (American College of 

Sports Medicine) โยคะเปนการออกกําลังกายที่

ประกอบดวยหลากหลายกิจกรรม  

ปจจุบันนักกีฬาเริ่มใหความสนใจตอการฝก

โยคะมากขึ้น เพราะเปนอีกทางเลือกหนึ่ง ของการ

ฝกโดยมีเปาหมายที ่แตกตางกันไปซึ ่งโดยทั ่วๆไป 

จะเนนใน 3 ดาน 1. โยคะเพื่อเสริม 2. โยคะเพื่อ

ชดเชยหรือทดแทน 3. โยคะเพื่อลดอาการปวดเมื่อย

และชวยกระตุ นใหร างกายฟ นตัวเร็วขึ ้น (Salee, 

2004) โยคะเปนการออกกําลังกายไปพรอมกับจิตใจ 

มีรากศัพทมาจากภาษาสันสกฤษวา โยค (Yoke) 

แปลวา การรวมใหเปนหนึ ่ง เปนการรวมกาย จิต 

และวิญญาณ ใหเปนหนึ ่งเดียวกัน โดยการฝกทา

โยคะหรือเร ียกว า ทาอาสนะ (Asana) เป นการ

จําลองการเคลื ่อนไหวเฉพาะไปตามโซจลศาสตร 

( K ine t i c  cha in )  ในการ เคลื ่อน ไหวร า งกาย 

สอดคลองกับ Shiraishi และ Bezerra (2016) กลาว

วา การฝกโยคะประกอบดวยการเคลื ่อนไหวแบบ 
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ไอโซเมตริกเพื่อฝกความสมดลุและทาทางที ่อยู นิ ่ง 

นอกจากนี้ยังทํางานรวมกับการเคลื่อนไหวแบบหวงโซ

แบบปด (Close chain exercises) และหวงโซแบบ

เป ด (Open chain exerc ises) โดยใช ร างกาย

เคลื่อนไหวทุกสวน ทั้งในสวนของกลามเนื้อสวนบน 

กลามเนื ้อแกนกลางลําตัว และกลามเนื ้อสวนลาง 

Salee (2003) กลาววา โยคะเปนกิจกรรมที่สามารถ

ฝกไดทุกเพศ ทุกวัย ทําใหมีการฝกสอนในสถานที่

ต างๆ มากมายในป จจ ุบ ัน และย ังเป นก ิจกรรมที่

สามารถเรียนรูไดดวยตัวเอง  

พาวเวอรโยคะ (Power yoga) เปนโยคะอีก

ร ูปแบบหนึ ่ง  ที ่พ ัฒนามาจาก Bikram yoga ใน

ประเทศอเมริกา ประมาณป ค.ศ. 1990 แมจะไมมี

การยืนยันวาใครเปนคนคิดคน แตบุคคลสําคัญที่ถูก

กล าวถ ึงมากที ่ส ุด ได แก Beryl Bender Birch, 

Brayan Kest และ Larry Schultz มีการเผยแพร 

ลงวารสารโยคะ (Yoga Journal) ครั้งแรกในป 1995 

โดย Beryl Bender Birch เรียกวา “The Original 

Power Yoga” หรือ พาวเวอรโยคะแบบดั้งเดิม Birch 

(2010) กลาววา พาวเวอรโยคะเปนการออกแบบ

ผสมผสานกันระหวางวินยะสะโยคะ (Vinyasa yoga) 

ที่ใชการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องของรางกาย วินยาสะ 

(Vinyasa) เป นคําจากภาษาส ันสกฤต หมายถึง  

“การเชื่อมตอ” ที่ไหลลื่นและตอเนื่อง การฝกโยคะ

ลักษณะนี้จะมีทาทางการฝกที่ลื่นไหลตอเนื่องรวดเร็ว

และม ีการกระโดดช วงสั ้นๆ อ ัสต ังกะโยคะหร ือ

อัษฎางคโยคะ (Ashtanga yoga) เปนโยคะที่ฝกทาที่

ต องใช ความแข็งแรงเนนให ม ีการคางท า เพื ่อให

กลามเนื้อเกิดความลา พาวเวอรโยคะถูกพัฒนามาให

มีการลําดับทา ไดตามอิสระของครูผูสอนโยคะ คําวา 

พาวเวอร (Power) หมายถึง กําลัง ดังนั ้น การฝก

โยคะแบบพาวเวอรจึงเปนการฝกที่ตองใชกําลังและ

ความแข็งแรงประกอบกัน เปนการออกกําลังกายที่นํา

ทาโยคะมาเชื่อมตอกัน เนนการฝกรางกาย ซึ ่งเปน

การฝกที่เรียกวา ไอโซเมตริก (Isometric) ผสมผสาน

กับการฝ กแบบไอโซโทนิก ( Isotonic) Roberts 

(2004) กลาววา การฝกโยคะสงผลใหกลามเนื้อหลาย

สวนของรางกายแข็งแรงขึ้น เชน กลามเนื้อแขนและ

ไหล กลามเนื ้อลําตัวดานหนา ดานหลัง กลามเนื ้อ

สะโพก และกลามเนื ้อตนขาดานหนาและดานหลัง 

การศึกษาของ Martin และ Candow (2019) พบวา 

ว ิน ย า ส ะ โ ย ค ะ  ส า ม า ร ถ พ ัฒ น า ค ุณ ภ า พ ช ีว ิต 

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง ความทนทาน 

และความยืดหยุนของกลามเนื้อในกลุมวัยทํางานได 

จากการศึกษาของ Skultetyova และคณะ (2019) 

พบวา การฝกพาวเวอรโยคะในนักเตนดิสโก ครั้งละ 

60 นาที 2 ครั ้งตอส ัปดาห ระยะเวลา 8 ส ัปดาห 

สามารถพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อ ความแข็งแรง

แกนกลางลําตัว ความออนตัว และความทนทานของ

การใชออกซิเจน อยางมีนัยสําคัญ มีการศึกษาการฝก

พาวเวอร โยคะในนักก ีฬา Tamizhmaran และ 

Pushpa (2020) พบวา การฝกพาวเวอรโยคะใน 

กลุ มตัวอยางนักกีฬาชายระดับมหาวิทยาลัย กลุ ม

ตัวอยางเปนนักกีฬา ฟุตบอล บาสเกตบอล แฮนดบอล 

ฮอกกี้ กาบัดดี ้ ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ได แก  ความแข็งแรงกลามเนื ้อขา ความแข็งแรง

ทนทานกลามเนื้อแกนกลาง ความคลองแคลววองไว  

พลังกลามเนื้อ อัตราการเตนของหัวใจและการหายใจ 

การฝกพาวเวอรโยคะสามารถพัฒนาสมรรถภาพ 

ทางกายได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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จากการศึกษาการฝกพาวเวอรโยคะชวย

พัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช น ความแข ็งแรง

กลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ การทรงตัว ความออนตัว 

และยังไมมีการศึกษาการฝกพาวเวอรโยคะที ่มีต อ

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการฝกพาวเวอรโยคะที่มีผลตอ

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฝกพาวเวอรโยคะที่มี

ตอสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง

ระดับมหาวิทยาลัย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

ก า ร ฝ ก พ า ว เ ว อ ร โ ย ค ะส า ม า ร ถ เ พิ ่ม

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงได 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

ผูวิจัยคัดเลือกทาโยคะเพื่อกําหนดรูปแบบ

โปรแกรมพาวเวอรโยคะใหเหมาะสมกับนักกีฬา

ว อ ล เ ล ย บ อ ล  นํ า โ ป ร แ ก ร ม พ า ว เ ว อ ร โ ย ค ะ 

ฉบับสมบูรณไปศึกษาในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

(P i lo t s tudy ) จํานวน 5 นํา โปรแกรมการฝ ก 

พาว เวอร โยคะให ผู ทร งค ุณว ุฒ ิจํ านวน 5  ท าน 

พิจารณาความตรงเนื้อหาเพื่อศึกษาความเปนไปได

ของโปรแกรม (Content va l id ity )  ประ เม ิน 

ความสอดคลองกับวัตถุประสงคของการทดลอง 

(Item objective congruence; IOC) ไดคะแนน 

0.96 และผานการพิจารณากรรมการพิจารณาโดย

คณะจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 19 ตุลาคม 

2566 กอนเริ ่มทําการวิจัย 1 สัปดาห กลุ มทดลอง

อบรมพื้นฐานโยคะ 2 ครั้ง ทําการทดสอบกอนการ

ทดลอง เริ ่มทําการฝก กลุ มควบคุมฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อ และกลุมทดลองเริ่มการฝกพาวเวอรโยคะ 

ทําการทดสอบหลังการการฝก 4 ส ัปดาห และ 8 

สัปดาห โดยสัปดาที่ 5 เพิ่มความหนักในการฝกของ

กลุมทดลอง 

กลุ มตัวอยาง นักกีฬาวอลเลยบอลหญิง

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุน ันทา อายุ 18-25 ป 

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

กํ า หน ด กา รทด ส อบส ม มต ิฐ าน เป นท า ง เด ีย ว  

(One-tailed test) คํานวณขนาดกลุมตัวอยางโดย 

ใช การคํานวณดวยโปรแกรม G*Power 3.1.9.7 

(Mueller et al . , 1992) กําหนดคาอํานาจการ

ทดสอบ (Power o f  the test ;  β )  ที ่ 0 .8  ค า

ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได (Probable Error; 

α) ที่ 0.05 ไดขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) 

ที่ 1.53 ไดขนาดกลุมตัวอยางกลุมละ 7 คน รวมเปน 

14 คน เพื่อปองกันการสูญหายของกลุ มตัวอยาง 

ผู ว ิจ ัยได เ พิ ่มจํานวนกลุ มต ัวอย างอ ีกร อยละ 30  

จึงไดขนาดกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษานี ้ คือ 20 

คน ทําการทดสอบความแข็งแรงของขากอนการ

ทดลอง (Pre-test) โดยใชคาทดสอบความแข็งแรง

สัมพัทธ แบงปน 2 กลุมๆละ 10 คน โดยวิธีการจับคู 

(Matching) นําคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ของทั ้งสองกลุ มมาทดสอบทางสถิติโดยทั ้ง 2 กลุ ม 

ไมมีความแตกตางกัน
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เกณฑ การคัด เลือกเ พ่ือทําการทดลอง 

(Inclusion criteria) 

1. นักวอลเลยบอลหญิง มีอายุระหวาง  

18-25 ป 

2. มีประสบการณเลนกีฬาวอลเลยบอล

อยางนอย 2 ป 

3. มีการฝกซอมอยูเปนประจํา อยางนอย 

2-3 ครั้ง/สัปดาห  

4. ไมมีประวัติการบาดเจ็บของขอสะโพก 

ขอเขา ขอเทา มากอนรวมวิจัยอยางนอย 3 เดือน 

5. ไม เคยได รับการฝกพาว เวอร โยคะ 

มากอนเขารวมงานวิจัย 

6. ส มั ค ร ใ จ ใ น ก า ร เ ข า ร ว ม วิ จั ย แ ล ะ 

ลงลายมือยินยอม 

เ ก ณ ฑ ก า ร คั ด อ อ ก จ า ก ก า ร ท ด ล อ ง 

(Exclusion criteria) 

1. ไดรับบาดเจ็บระหวางการฝกหรือประสบ

อุบัติเหตุ 

2. ไมไดเขารวมการฝก 3 ครั้ง ของชวง

ระยะเวลาการฝก (ระยะเวลาในการฝกทั้ งหมด  

16 ครั้ง) 

3. ผูขอถอนตัวจากงานวิจัย 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

ขั้นตอนที่  1 การเตรียมดําเนินการกอน 

การวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัย ตํารา เว็บไซด ทฤษฎี บทความ

วิชาการที่เกี่ยวของงานวิจัยท่ีเก่ียวของ มาพิจารณา

เลือกรูปแบบวิธีการออกกําลั งกาย และกําหนด

โปรแกรมฝกตามหลักการใหเหมาะสมกับวัตถุประสงค 

2. คัดเลือกทาโยคะเพื่อกําหนดรูปแบบ

โปรแกรมพาวเวอรโยคะใหเหมาะสมกับนักกีฬา

วอลเลย บอล นํา โปรแกรมพาว เวอร โยคะฉบ ับ

สมบ ูรณ ไปศ ึกษาในน ักก ีฬาวอล เลย บอลหญ ิง  

(Pilot study) จํานวน 5 คน เพื่อหาคความเที ่ยง

ระดับความหนักโดยวัดจากอัตราการเตนของหัวใจ 

และความตอเนื่องในขณะฝกพาวเวอรโยคะ เปนเวลา

ประมาณ 60  นาท ี 2  ค รั ้ง  แต ล ะครั ้ง ห า งก ัน  

1 สัปดาห 

3. นําโปรแกรมการฝกพาวเวอรโยคะให

ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทานพิจารณาความตรงเนื้อหา

เพื่อศึกษาความเปนไปไดของโปรแกรม (Content 

validity) ประเมินความสอดคลองกับวัตถุประสงค

ของการทดลอง (Item objective congruence; 

IOC) ไมนอยกวา 0.8 

4. นําเสนอรูปแบบการฝกพาวเวอรโยคะ

ผานคณะกรรมการขอพิจารณาจริยธรรมการศึกษา

ในคน 

5. ผู ว ิจัยติดตอประสานงานกับผู ฝกสอน 

นักกีฬา และบุคคลที่มีสวนเกี่ยวของทุกฝาย ทีมกีฬา

มหาวิทยาลัยสวนสุนันทา อธิบายวัตถุประสงค ความ

เปนมาและประโยชนของงานวิจัย ในการขอความ

รวมมือนักกีฬาวอลเลยบอลเขารวมการวิจัยในครั้งนี้ 

ผู วิจัยและนักกีฬาวอลเลยบอลไม มีสวนไดสวนเสีย

ซึ่งกันและกันไมมีการบังคับเขารวมงานวิจัยทั้งสิ้น 

6. ต ิดต อขอใช สถาณที ่และเครื ่องม ือที่

ห องปฏิบัติการ 2102 อาคารจ ุฬาพัฒน 8 คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

7. ทํ า ก า ร ค ัด เ ล ือ ก ก ลุ ม ต ัว อ ย า ง ที ่มี

ค ุณสมบัต ิตามเกณฑค ัดเล ือกจากการเล ือกแบบ 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2567) 109 
 

 

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยการวัด

ค าความแข ็งแรงส ูงส ุด  (1RM) เพื ่อหาค าความ

แข็งแรงสัมพัทธ จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางดวย

วิธีการจับคู (Matching) 

8. ผู ว ิจัยดําเนินขอความยินยอมจากผู ที่

สมัครใจ โดยจะไดรับคําชี ้แจง และคําอธิบายจาก

ผู ว ิจัยเกี่ยวกับรายละเอียดของวิธีการปฏิบัติตัวใน 

การทดสอบ วิธีการเก็บขอมูล ประโยชนที ่จะไดรับ

จากการเขารวมการวิจัย ทั้งนี้ ผูวิจัยจะตอบขอสงสัย

จนกวาผูที่ไดรับเชิญใหเขา รวมการวิจัยเขาใจ และให

เวลาตัดสินใจโดยอิสระกอนลงนามใหความยินยอม

เขารวมในการวิจัย จากนั้นทําการนัดวันเวลา และ

สถานที่ที่ใชในการทดสอบ 

ขั้นตอนที่ 2 การดําเนินการวิจัย 

1. เมื่อกลุมตัวอยางมาถึงที่หองปฏิบัติการ 

ใหกลุ มตัวอยางนั่งพัก 10 นาที เพื่อประเมินความ

พรอมของรางกายพื้นฐาน ไดแก กรอกแบบสอบถาม

ประวัติสุขภาพเพ่ือการออกกําลังกาย PAR-Q การวัด

อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิต 

หลังจากนั้นเก็บผูวิจัยทําการเก็บขอมูลทางสรีรวิทยา

ทั ่วไปของกลุ มตัวอยาง เชน น้ําหนัก สวนสูง ดัชนี

มวลกาย ดวยเครื่องวัดองคประกอบของรางกาย 

2. เริ ่มการทดสอบการวัดความออนตัว

หร ือความสามารถในการเคลื ่อนไหวของขอต อ 

(Range of  mot ion) กลามเนื ้อเหย ียดสะโพก 

กลามเนื้อเหยียดเขา กลามเนื้อเหยียดขอเทา โดยใช

เครื่องวัดมุม Goniometer   

3. ใหกลุมตัวอยางอบอุนรางกายดวยการ

วิ่งเหยาะๆ 5-10 นาที หลังจากนั้นทําการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  

4. ทดสอบการทรงตัว Static balance  

โดยใชเครื่อง C-Force performance force plate 

ดวยวิธีการยืนทรงตัวขาขางเดียว หันหนาเขาดาน

หนาจอ ใชโปรแกรมทดสอบ Athletic single leg 

stability test และเครื่องจะทําการทดสอบ 2 ครั้ง 

ประเมินผลเปนคาเฉลี ่ย และผู ว ิจ ัยทําการบันทึก

ขอมูลคาเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของคา

ด ัช น ีก า ร เ ซ  A n t e r i o r / P o s t e r i o r  I n d e x , 

Medial/Lateral Index และ Overall Stability 

Index  

5. ทดสอบพลังสูงสุดดวยการกระโดดบน

แผนวัดแรง C-Force performance force plate  

ดวยทา (Countermovement jump) มุมเขา 110 

องศา ทําการทดสอบ 3 ครั้ง ดวยความสามารถสูงสุด

ในการกระโดดแตละครั้งพัก 3 นาที  

6. ทดสอบความแข็งแรงสูงสุด โดยใชทํา

การยกน้ําหนักในทาสควอท (Squat) หัวเขาทํามุม

เฉพาะเจาะจงที่ 110 องศา จนไมสามารถยกน้ําหนัก

ในครั ้งที่ 4 ได นําน้ําหนักที ่ยกไดเทียบตารางและ

คํานวณเปรียบเทียบหาคา 1 RM โดยใชตารางการ

เปรียบเทียบของ (Baechle and Earle, 2008)  

ขั้นตอนที่ 3 การดําเนินการฝก 

ทําการฝก 2 ครั ้งตอสัปดาห ครั ้งละ 60 

นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุมทํา

การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อ เวลา 6.00-7.00 น.และ

กลุ มทดลองทําการฝกพาวเวอรโยคะ (ตารางที ่ 1) 

เวลา 7.00-8.00 น. ในวันจันทร และวันพุธ สถานที่

ห องก ิจกรรมอเนกประสงค  อาคารกองพ ัฒนา

นักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา โดยมี

ผูชวยในการฝกพาวเวอรโยคะจํานวน 1 คน



110  Journal of Sports Science and Health Vol.25 No.3 (September-December 2024) 
 

 

 
ตารางที่ 1 การฝกพาวเวอรโยคะของกลุมทดลอง 
 

Warm up สัปดาหที่ 1-8 

 
Sun Salutation A รอบที่ 1 สัปดาหที่ 1-8 

 
Sun Salutation A รอบที่ 2-3 สัปดาหที่ 1-8 

 
*เริ่มขาขวาจนครบรอบและเริ่มขาซาย เมื่อครบซาย-ขวา เทากับ 1 รอบ และ 1 ทา ตอ 1 ลมหายใจ 

Sun Salutation B สัปดาหที่ 1-8 

 
1. Standing pose สัปดาหที่ 1-4 

 
วินยาสะ สัปดาหที่ 1-8 

  
* เมื่อทําครบขางขวา-ซาย ใหตอดวยชุดวินยาสะ ในชุดท่ี 1-4 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

2. Standing twist สัปดาหที่ 1-4 

 
3. Plank sequence สัปดาหที่ 1-4 

 
4. Standing balance and back bend sequence สัปดาหที่ 1-4 

 
5. Back and Abs sequence at สัปดาหที่ 1-4 

 
6. Calming poses/Cool down สัปดาหที่ 1-4 

      

 
7. Savasana สัปดาหที่ 1-8  

 
ชุดทาที่ 1-5 สัปดาหที่ 5-8 

1. Standing pose สัปดาหที่ 5-8 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

2. Standing twist สัปดาหที่ 5-8 

  

 
3. Plank sequence สัปดาหที่ 5-8 

 
4. Standing balance and back bend sequence สัปดาหที่ 5-8 

   
5. Back and Abs sequence สัปดาหท่ี 5-8 

 
หมายเหตุ      = หายใจเขา             = หายใจออก            X = ทําซ้ํา           B = หายใจเขา-ออก นับเปน 1 รอบ 

                 เริ่มตนจากการทําขางขวา แลวจึงทําขางซาย 
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ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย ของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง 

ขอมูลพื้นฐาน กลุมควบคุม 

𝒙̅ ± S.D. 

กลุมทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

อายุ (ป) 20.00±1.11 20.20±1.02 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 55.05±7.81 63.30±11.59 

สวนสูง (เซนติเมตร) 165.00±8.86 168.30±6.75 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 20.60±3.29 22.42±4.38 

 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ทดสอบการแจกแจงขอมูลแบบโคงปกติ 

โดยใชสถิติ Shapiro-Wilk test  

2. วิเคราะหค าเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐานภายในกลุ ม  โดยสถ ิต ิว ิเคราะห ความ

แปรปรวนแบบทางเด ียวชน ิดว ัดซ้ํา  (One-way 

analysis of variance with repeated measures) 

หากพบความแตกตาง จึงทําการเปรียบเทียบเปน 

รายคู ตามวิธีของ Bonferroni  

3. วิเคราะหค าเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐานระหวางกลุม โดยใชสถิติ Independent 

t-test  

4. กําหนดความม ีน ัยสําค ัญทางสถิต ิที่

ระดับ .05 

ผลการวิจัย 

จากตารางที่ 2 พบวาแสดงคาเฉลี่ย อายุ 

น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย ของกลุมควบคุม

และกลุมทดลอง ไมพบความแตกตางกัน  

จากตารางที่ 3 พบวากอนการทดลองและ

หลังการฝก 4 สัปดาห ไมพบความแตกตางของความ

แข็งแรงสัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

ความออนตัวขอเทา ความออนตัวสะโพก ความออน

ตัวหัวเขา ดัชนีการเซ ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุม 

และภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  

หลังการฝก 8 สัปดาห พบความแตกตาง

ของความออนตัวสะโพกกับกอนการทดลอง ของ

กลุมควบคุม และพบความแตกตางของความแข็งแรง

สัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัวขอเทา 

ความออนตัวหัวเขา ความออนตัวสะโพก ดัชนีความ

มั่นคง กับกอนการทดลอง ของกลุมทดลอง และพบ

ความแตกตางของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัว

ขอเทา ดัชนีความมั ่นคง ระหวางกลุ มควบคุมและ

กลุมทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานความแข็งแรงสัมพัทธ 

พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย แรงสูงสุดเฉลี่ย และความเร็วสูงสุดเฉลี่ย กอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

ตัวแปร กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 4 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 8 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

ความแข็งแรงสัมพัทธ 

(เทาตอน้ําหนักตัว) 

1.75±0.25 1.76±0.22 1.87±0.31 

     พลังสูงสุด (วัตต) 

     แรงสูงสุด (นิวตัน) 

     ความเร็วสูงสุด 

     (เมตรตอวินาที) 

2460.33±333.73 

1524.85±226.29 

2.34±0.11 

2472.26±287.29 

1532.85±214.18 

2.33±0.12 

2510.56±234.74 

1627.01±212.99 

2.34±0.91 

ดัชนีการเซ (องศา) 

     ในแนวหนา-หลังขาขวา 

     ในแนวหนา-หลังขาซาย     

     ในแนวซาย-ขวาขาขวา 

     ในแนวซาย-ขวาขาซาย 

 

3.27±0.79 

3.37±1.22 

3.74±1.83 

3.69±0.95 

 

3.23±1.01 

3.34±0.90 

3.68±1.07 

3.64±1.08 

 

3.20±0.90 

3.31±0.69 

3.63±0.79 

3.60±0.74 

ดัชนีความมั่งคงโดยรวม

(องศา) 

     ขาขวา 

     ขาซาย 

 

 

2.19±0.38 

2.21±0.34 

 

 

2.14±0.44 

2.17±0.41 

 

 

2.13±0.49 

2.12±0.28 

ความออนตัว (องศา) 

     ขอเทาขวา 

     ขอเทาซาย 

     หัวเขาขวา 

     หัวเขาซาย 

     สะโพกขวา 

     สะโพกซาย 

 

105.89±4.62 

106.11±5.06 

129.22±15.35 

126.78±16.84 

108.67±9.78 

110.00±8.17 

 

104.56±5.66 

104.33±5.45 

131.01±6.91 

128.56±7.61 

112.89±8.55 

114.44±8.21 

 

103.67±6.25 

102.11±6.33 

134.00±9.51 

130.00±9.46 

123.67±8.84# 

124.11±9.12# 
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ตารางที่ 3 (ตอ) 

ตัวแปร กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 4 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 8 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

ความแข็งแรงสัมพัทธ 

(เทาตอน้ําหนักตัว) 

1.72±0.24 1.76±0.21 1.95±0.31# 

     พลังสูงสุด (วัตต) 

     แรงสูงสุด (นิวตัน) 

     ความเร็วสูงสุด   

     (เมตรตอวินาที) 

2500.85±370.99 

1586.98±164.14 

2.28±0.11 

2611.29±429.65 

1697.55±266.61 

2.30±0.86 

2848.12±419.78*# 

1883.02±239.46*# 

2.38±0.20 

ดัชนีการเซ (องศา) 

     ในแนวหนา-หลังขาขวา 

     ในแนวหนา-หลังขาซาย     

     ในแนวซาย-ขวาขาขวา 

     ในแนวซาย-ขวาขาซาย 

 

3.51±0.65 

3.62±0.84 

3.64±0.91 

3.66±0.88 

 

3.39±0.77 

3.53±0.87 

3.52±0.86 

3.59±0.82 

 

3.20±0.51 

3.31±0.55 

3.32±0.61 

3.40±0.78 

ดัชนีความมั่งคงโดยรวม

(องศา) 

     ขาขวา 

     ขาซาย 

 

 

2.22±0.22 

2.25±0.36 

 

 

2.06±0.35 

2.07±0.35 

 

 

1.88±0.30*# 

1.89±0.28*# 

ความออนตัว (องศา) 

     ขอเทาขวา 

     ขอเทาซาย 

     หัวเขาขวา 

     หัวเขาซาย 

     สะโพกขวา 

     สะโพกซาย 

 

104.80±5.16 

106.00±3.89 

126.60±10.60 

125.80±9.27 

111.10±12.25 

110.00±12.98 

 

101.70±1.57 

103.70±3.26 

130.00±6.03 

129.80±6.40 

117.40±7.35 

116.70±7.90 

 

98.90±2.92*# 

99.20±2.65*# 

133.00±5.33# 

133.40±5.46# 

126.90±5.67# 

126.5±3.77# 
 

* แตกตางกันระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

# แตกตางกับกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 



116  Journal of Sports Science and Health Vol.25 No.3 (September-December 2024) 
 

 

อภิปรายผล 

หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา สมรรถภาพ

ทางกายของกลุ มทดลองมีความสามารถของพลัง

สูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัวขอเทาขวาและขอเทา

ซาย ด ัชนีความมั่นคงโดยรวมขาขวาและขาซาย

แตกตางจากกลุมควบคุม การทดลองและหลังการฝก 

4 สัปดาห ไมพบความแตกตางของความแข็งแรง

สัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด ความ

ออนตัวขอเทา ความออนตัวสะโพก ความออนตัวหัว

เขา ดัชนีการเซ ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุม และ

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

การฝกพาวเวอรโยคะสามารถเพิ ่มพลัง

สูงสุด แรงสูงสุด อาจะเปน การฝกพาวเวอรโยคะมี

ความหนักจากการกระโดดในทา Jumping back, 

Jumping forward, Jumping lunge การกระโดด

เปนลักษณะของการยืดเหยียดแบบมีแรงกระแทก 

(Ballistic stretching) ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบ

ปลายเปด (Open chain movement) การยืด

ลักษณะนี้จะมีจังหวะหรือแรงกระแทกสะทอนกลับ

ในจังหวะสุดทาย ชวยกระตุนกระบวนการตอบสนอง

ขณะเกิดการยืด (Stretch reflex) ทําใหเกิดการหด

ตัวของกลามเนื ้อและการเกร็งของกลามเนื ้อเ พิ ่ม 

มากขึ้น สอดคลองกับ Marieb และ Hoehn (2015) 

ที่กลาววา ถาวงจรรีเฟล็กซ (Reflex) เกิดขึ้นอยาง

รวดเร็วจะสงผลใหเกิดการสะทอนกลับอยางรวดเร็ว

จะไดพลังมาก นอกจากนี้ยังมีการยืดเหยียดแบบมี

การเคลื ่อนไหว (Dynamic stretching) ที ่ช วย

สงเสริมใหกลามเนื้อและขอตอทํางานไดเต็มที่ สงผล

ใหเพิ่มประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหว และลดการ

ตึงของกลามเนื้อได เชน การไหวพระอาทิตยที่มีการ

เคลื ่อนไหวอยางตอเนื ่องไปพรอมลมหายใจ หรือ 

การใชทาชุดวินยาสะในการขั้นระหวางการเปลี่ยน

ขางจากขวาไปซาย สอดคลองกับ Pauk (2022) ที่

กล าวว า  การอบอุ นร างกายด วยการย ืด เหย ียด 

แบบมีการเคลื่อนไหวชวยเพ่ิมพลังในการกระโดด 

การฝกพาวเวอรโยคะทําใหการทรงตัวดี

ชวยใหความสามารถของรางกายในการควบคุมและ

รักษาจุดศูนยถวงรางกาย (Center of gravity) ให

อยู ภายในบริเวณฐานรองรับน้ําหนักของรางกาย 

(Base of support) สงผลใหการเคลื ่อนไหวของ

ระบบประสาทและกลามเนื้อทํางานรวมกันไดอยาง

สัมพันธ เนื่องจากบางทามีการฝกยืนขาเดียว เชนทา

นักรบที ่สาม (Warr ior  three) ด วยเหตุผลดังที่ 

กลาวมานั้น การฝกพาวเวอรโยคะจึงสามารถพัฒนา

พล ังที ่ช วย เพิ ่มประส ิทธ ิภาพในการกระโดดได  

สอดคลองกับ Boccolini และคณะ (2013) ศึกษาผล

การฝ กการทรงต ัวที ่ม ีต อสมรรถภาพในน ักกีฬา

บาส เกตบอลในระด ับ เย าวชน การศ ึกษา เ พื ่อ

ประเมินผลของโปรแกรมของการฝกการทรงตัวที่มี

ตอการทรงตัวและความสามารถในการกระโดดใน

แนวดิ่ง (Vertical jump) ของนักกีฬาบาสเกตบอล 

ที่มีอายุต่ํากวา 15 ป ซึ่งผลการทดลองทําใหสามารถ

สรุปไดวา การฝกการทรงตัวชวยเพิ่มความสามารถ

ในการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งจากแบบ

ฝกการออกกําลังกายเพื่อการทรงตัวนั้นมีทาทางใน

การฝกที ่ช วยในการพัฒนาการรับความรู ส ึกของ

ตัวรับความรูสึกที่อยู บริเวณกลามเนื้อและขอตอขา 

ซึ ่งเปนการทํางานที ่ประสานสัมพันธกันของระบบ

ประสาทและกลามเนื ้อ ทําใหมีความแข็งแรงและ

พลังของกลามเนื ้อเพิ่มขึ ้น และการเคลื ่อนไหวที่มี

ประสิทธิภาพมากขึ้น สอดคลองกับ Shiraishi และ  
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B e z e r r a  ( 2 0 1 6 )  ที ่ก ล า ว ว า  ก า ร ฝ ก โ ย ค ะ

ประกอบด วยการ เคลื ่อนไหวแบบไอโซ เมตร ิก 

เพื่อฝกความสมดุลและทาทางที่อยู นิ ่ง นอกจากนี ้  

ยังทํางานรวมกับการเคลื่อนไหวแบบหวงโซแบบปด  

(Close chain exercises) และหวงโซแบบเปด 

(Open chain exercises) โดยใชรางกายเคลื่อนไหว

ทุกสวน ทั้งในสวนของกลามเนื้อสวนบน กลามเนื้อ

แกนกลางลําตัว และกลามเนื้อสวนลาง สอดคลอง

กับ Panchitta (2021) ที่กลาววา การฝกทาโยคะ 

ที ่ถ ูกตองเหมาะสม จะชวยพัฒนาและเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายใหดีขึ ้น โดยเฉพาะสมรรถภาพ

ทางกายดานความยืดหยุนกลามเนื้อ ความแข็งแรง 

และการทรงตัวรวมทั้งยังสามารถชวยการลดอาการ

ปวดเมื่อยตามรางกาย ชวยกระตุนใหรางกายฟนตัว

ไ ด เ ร ็ว  ร ัก ษ า ส ม ด ุล ใ ห ก ับ ร า ง ก า ย  ช ว ย เ พิ ่ม

ประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะ และระบบตางๆ 

ภายในรางกาย สงเสริมการมีสุขภาพที่ดี ตลอดจน

พัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีข้ึนดวย  

นอกจากนี้ การฝกพาวเวอรโยคะสามารถ

พัฒนาความออนตัวได ด ีกว ากลุ ม ที ่ฝ กย ืดเหยียด

กลามเนื ้อ อาจเปนเพราะ การฝกพาวเวอรโยคะ 

มีการฝกทาซ้ําๆ อยางตอเนื ่อง และมีการคางไว 

ในบางจ ังหวะ ทํา ให กล าม เนื ้อและข อต อม ีม ุม 

กา ร เคลื ่อน ไหวที ่ม า กขึ ้น  เ ช นท า ส ุน ัขก มหน า 

(Downward Dog) ที่ชวยยืดขอตอของขอเทา ทา

นักรบ (Warrior) ทายืน (High lunge) และทาวาง

เข า (Low lunge) ช วยย ืดเหย ียดขอตอสะโพก  

ทานกพิราบยืดเขา (Pigeon pose quad stretch) 

ช วยย ืดกล าม เนื ้อก นและข อต อห ัว เข า  เป นต น  

จากการศึกษาพบวาความออนตัวขอเทาในกลุมฝก

พาวเวอรโยคะดีกวากลุมยืดเหยียดกลามเนื้อแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญ สอดคลองกับ Salee (2003)  

ที ่กลาววา การฝกโยคะทําใหกลามเนื ้อและขอตอ 

จะมีความยืดหยุ น สามารถเคลื่อนไหวรางกายและ

ขอตอทุกสวนของรางกายไดอยางคลองแคลว และ 

ไม เก ิดการบาดเจ ็บ สอดคล องก ับ Mart in และ 

Candow (2019) พบว า ว ินยาสะโยคะสามารถ

พัฒนาคุณภาพชีวิต สมรรถภาพทางกายดานความ

แข ็งแรง  ความทนทาน และความย ืดหยุ นของ

กลามเนื้อในกลุมวัยทํางานได  

ก า รที ่ไ ม พบคว ามแตกต า งของความ

แข็งแรงสัมพัทธ ความเร็วสูงสุด ความออนตัวสะโพก

ขวาและสะโพกซาย ความออนตัวหัวเขาขวาและเขา

ซาย ดัชนีการเซในแนวหนา-หลังขาขวาและขาซาย 

ดัชนีการเซในแนวซาย-ขวาขาขวาและขา อาจเปน

เพราะระยะเวลาของการฝกที่นอยเกินไป เนื่องจาก

ผลการศึกษาพบวา แนวโนมของกลุมที่ฝกพาวเวอร

โยคะมีอัตราการเปลี ่ยนแปลงของความแข็งแรง

สัมพัทธ ความเร็วสูงสุด ความออนตัวหัวเขาขวาและ

ห ัว เ ข า ซ า ย  ม า ก ก ว า ก ลุ ม ค ว บ ค ุม  โ ด ย ก า ร

เปรียบเทียบภายในกลุ มทดลอง กอนการฝกและ 

หลังการฝก 8 ส ัปดาห ม ีความแตกตางกันอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติ แตภายในกลุ มควบคุม ไมพบ

ความแตกตางกัน สอดคลองกับ Parsuraman และ

คณะ (2022) ทําการศึกษานักก ีฬาฟุตบอลชาย 

ระดับมหาวิทยาลัย อายุ 18-25 ป จํานวน 60 คน 

แบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 20 คน กลุมที ่ 1 ทํา

การฝกเซอรกิตเทรนนิ ่ง กลุ มที ่ 2 ทําการฝกโยคะ 

กลุ มที ่ 3 กลุ มควบคุม ฝกทุกวัน วันละ 1 ชั ่วโมง 

ระยะเวลาการฝ ก12 ส ัปดาห  พบว า  กลุ มที ่ฝ ก 
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เซอรกิตเทรนนิ ่งและกลุ มที ่ฝ กโยคะ สามารถเพิ ่ม

ความสามารถดานแอโรบิกไดอยางมีนัยสําคัญ เมื่อ

เทียบกับกลุมควบคุม และกลุมที่ฝกเซอรกิตเทรนนิ่ง

และกลุมที่ฝกโยคะ สามารถเพิ่มความสามารถดาน

แอโรบิกไดไมแตกตางกัน สวนการฝกพาวเวอรโยคะ

และการฝกยืดเหยียดกลามเนื ้อสามารถเพิ ่มความ

ออนตัวของสะโพกไดไมแตกตางกัน 

หลังการฝก 4 สัปดาห ไมพบความแตกตาง

ของความแข็งแรงสัมพัทธ  พลังส ูงส ุด แรงสูงสุด 

ความเร็วสูงสุด ความออนตัวขอเทา ความออนตัว

สะโพก ความออนตัวหัวเขา ดัชนีการเซ ดัชนีความ

มั ่นคง ของกลุ มทดลอง อาจเปนเพราะวา ระยะ 

ในการฝกนอยเกินไป เนื่องจากการฝกพาวเวอรโยคะ

ใหมีประสิทธิภาพจําเปนตองใชระยะเวลาในการฝก

จึงจะสามารถฝกทาโยคะอยางตอเนื ่อง จึงจะเกิด

อยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 

สรุปผลการทดลอง การฝกพาวเวอรโยคะ 

สัปดาหละ 2 ครั้ง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สามารถ

พัฒนาพลังกลามเนื้อ การทรงตัว และความออนตัว 

จ ึง เ หมาะสมที ่จ ะนําม าฝ ก เ ส ร ิม ให ก ับน ัก ก ีฬ า

วอลเลยบอลหญิง ในระดับมหาวิทยาลัยได 

ขอจําก ัดในการวิจ ัย  ในการวิจ ัยครั ้งนี ้ 

ผู วิจัยไมมีการควบคุมเรื่องอาหาร และการพักผอน

ของนักกีฬา ซึ่งอาจสงผลตอตัวแปรตางๆ ในการวิจัย

เกิดการคลาดเคลื่อนได 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากผลการวิจัยกลุมฝกพาวเวอรโยคะ 

สามารถฝกนักกีฬาที ่ใชสมรรถภาพทางกายคลาย

กีฬาวอลเลยบอล เชน นักบาสเกตบอล 

2. เพิ่มการฝกพื้นฐานทาโยคะใหมากขึ้น

กอนทําการฝก เพื่อใหนักกีฬาฝกโปรแกรมพาวเวอร

โยคะไดอยางถูกตอง และมีประสิทธิภาพในการฝก

สูงสุด 

3. เพ่ิมระยะเวลาการฝกโปรแกรมพาวเวอร

โยคะใหมาก ข้ึน เปนสัปดาหละ 3 ครั้ ง  หรือฝก 

สัปดาหละ 2 ครั้ง ระยะเวลา 12 สัปดาห 
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