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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยนี ้มีว ัตถุประสงคเพื ่อ

ศึกษาผลของการฝกพาวเวอรโยคะที่มีตอสมรรถภาพ

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 กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา

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 เปนนักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย อายุ  

18-25 ป จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 

กลุมๆ ละ 10 คน ดวยวิธีการจับคูจากคาความแข็งแรง

สัมพัทธในทาบารเบลแบ็คสควอท มุมเขา 110 องศา 

โดยกลุ มควบคุมฝ กย ืด เหย ียดกล าม เนื ้อ  และกลุ ม

ทดลองฝกพาวเวอรโยคะ ฝก 2 ครั ้งตอสัปดาห เปน

เวลา 8 สัปดาห ทําการวัดความแข็งแรงสัมพัทธ พลัง 

ความออนตัวสะโพก หัวเขาและขอเทา และการทรงตัว 

กอนการฝก หลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห หาคาเฉลี่ย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบภายในกลุมโดยใช

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 ระหวางกลุ มดวยสถิติ Independent 

sample t-test กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

ผลการวิจัย พบวากอนการทดลองและหลัง

การฝ ก  4 ส ัปดาห ไม พบความแตกต างของความ

แข็งแรงสัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

ความออนตัวขอเทา ความออนตัวสะโพก ความออนตัว

หัวเขา ดัชนีการเซ ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุม และ

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

หลังการฝก 8 สัปดาห พบความแตกตางของ

ความออนต ัวสะโพกกับก อนการทดลอง ของกลุ ม

ควบคุม  และพบความแตกตา งของความแข ็งแรง

สัมพัทธ พลังส ูงส ุด แรงสูงสุด ความออนตัวขอเทา 

ความออนตัวหัวเขา ความออนตัวสะโพก ดัชนีความ

มั ่นคง กับกอนการทดลอง ของกลุ มทดลอง และพบ

ความแตกตางของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัว

ขอเทา ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการทดลอง  การฝกพาวเวอรโยคะ

สามารถพัฒนาพลังกลามเนื ้อ การทรงตัว และความ

ออนตัว จึงเหมาะสมที่จะนํามาฝกเสริมใหกับนักกีฬา

วอลเลยบอลหญิงในระดับมหาวิทยาลัยได  
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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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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาที ่ไดร ับความ

นิยม โดยมีการแขงขันระดับนานาชาติ เชน ซีเกมส 

เอเชียนเกมส โอลิมปกสเกมส และการแขงขันชิง

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

Polglaze และ Dawson (1992) กลาววา กีฬา

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

ชวงสั ้น เปนกิจกรรมที ่ม ีความหนักสูง 3-9 ว ินาที 

และมีระยะหางช วงที ่ความหนักต่ํา  และช วงพัก 

10-20 วินาที ในเกมการแขงขันนักกีฬาตองมีการ

เคลื ่อนไหวรางกายที่มีความซับซอนเพื่อตอบสนอง

การแขงขัน ผูเลนมีกิจกรรมทั้งการรับ การรุก และ

การกระโดด โดยน ักก ีฬาวอลเลยบอลจะม ี การ

กระโดดตบ การกระโดดเซต หรือการกระโดดบล็อก 

หากน ักก ีฬาม ีทั ้ง เกมร ับและเกมร ุกที ่ด ีจะทํา ให

ไดเปรียบการแขงขัน การศึกษาของ Tillman และ

คณะ (2004) พบวา ในการแขงขันวอลเลยบอลลีก

หญิงระดับมหาวิทยาลัย National Collegiate 

Athletic Association (NCAA) ในระหวางการ

แขงขัน 4 เกม คะแนนทั้งหมด 1,087 คะแนน เปน

คะแนนจากเกมรุก 484 คะแนนและจากการปองกัน 

603 คะแนน โดยผู เลนแตละคนจะมีการกระโดด

เฉลี่ยประมาณ 45 ครั้งตอ 2 เซต และจากศึกษาการ

แขงขันวอลเลยบอลชายหาดระดับนานาชาติของ 

Medeiros และคณะ (2014) พบวา มีการกระโดด

เสิรฟและกระโดดปองกันเฉลี่ย 115 ครั้ง และการ

กระโดดตบ 85 ครั้ง ตอเกมการแขงขัน นอกจากนี้ 

Carter (2001) กลาววา กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาที่

ต องควบคุมล ูกบอลไปย ังตําแหน งที ่ต องการทั ้ง

ทิศทาง ความเร็ว และความสูงของลูกบอล รวมไปถึง

การที่น ักกีฬาจะตองใชจ ังหวะที ่เหมาะสมในการ

เคลื ่อนที ่ หร ือกระโดดโจมตีและปองกันลูกบอล 

สามารถตอบสนองตอการรับลูกบอลฝายตรงขามได

อย างรวดเร ็วในทิศทางที ่เหมาะสม จะเห็นไดว า

ประสิทธิภาพการเลนในกีฬาวอลเลยบอลตองอาศัย

การเคลื่อนไหวที่หลากหลาย ดังนั้นสมรรถภาพทาง

กายของนักก ีฬาวอลเลย บอลเปนพื ้นฐานสําคัญ  

ที ่ม ีผลตอประสิทธิภาพการเคลื ่อนไหวทั ้งตอการ

ฝ กซ อมและการแขงข ัน สมรรถภาพทางกายใน

น ักก ีฬาวอล เลย บอลได แก  ค ว ามแข ็งแรงของ

กล ามเนื ้อ (Muscle s trength) พล ังกลามเนื ้อ 

(Muscle power) ความออนตัว (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

องคประกอบพื้นฐานที ่สําคัญ ดังที ่ Bompa และ 

Buzzichelli (2021) กลาววา ความแข็งแรงเปน

พื้นฐานอันดับแรกที่ตองพัฒนา การฝกความแข็งแรง

เปนหนึ่งในกุญแจสําคัญ ในการผสมผสาน เพื่อสราง

ความสามารถสูงสุดทางกายของนักกีฬา ในแตละ

ชนิดกีฬาตางก็มีความตองการของสมรรถภาพทาง

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

วอลเลยบอลจะตองมีความแข็งแรงกลามเนื้อ เพื่อ

การแสดงออกของพลังกลามเนื้อ ที่ตองอาศัยความ

แข็งแรงกลามเนื ้อที ่สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว 

ทําใหเกิดพลังในการกระโดด สอดคลองกับ 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 ็มดวย

ความเร ็วส ูงส ุด  โดยสร าง ขึ ้นจากองค ประกอบ

ทางด านความแข็งแรงกับความเร ็ว Umberger 

(1998) กลาววาการกระโดดกลามเนื้อขาจะทํางาน

ต อ เนื ่อ งก ัน  เ ริ ่มจ ากกล าม เนื ้อ เ หย ียดสะ โพก 
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กลามเนื ้อเหยียดเขา และกลามเนื ้อเหยียดขอเทา 

ตามลําดับ จนกวาเทาจะลอยขึ ้นพนจากพื ้น การ

กระโดดนอกจากจะตองอาศัยความแข็งแรงของ

กล ามเนื ้อแล ว ย ัง เป นการเอาชนะแรงตานทาน

ภายในร างกายด วยความเร ็ว ในการหดต ัวของ

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

Stoenescu (1996) กลาววา พลังกลามเนื้อที่ใชใน

การกระโดดขึ ้นจากพื ้น (Take-off power) หรือ 

อาจเรียกไดวา พลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด 

(Explosive power) เพื ่อประสิทธิภาพของการ

กระโดดดีที่สุด จะมีการยอตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป 

ซึ ่งถายิ่งยอตัวมากก็จะมีพลังกลามเนื ้อมาก เพื่อท่ี 

จะออกแรงยกตัวลอยขึ ้นจากพื ้นได อยางรวดเร็ว  

ถาหากนักกีฬามีพลังกลามเนื ้อไมมากพอจะทําให

การกระโดดนั้นชาลง สงผลใหประสิทธิภาพของการ

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

มีประสิทธ ิภาพในการสรางพลังของกลามเนื ้อได 

มากท่ีสุด  

การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถ

ของรางกายในการควบคุมและรักษาจุดศูนยถ วง

รางกาย (Center of gravity) ใหอยูภายในบริเวณ

ฐานรองรับน้ําหนักของรางกาย (Base of support) 

(Shumway-Cook and Woollacott, 2000) ได

กลาววา 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)  กลาววา การทรงตัวที่ดีนั้นขึ้นอยู

กับการทํางานสัมพันธกันของระบบกระดูก กลามเนื้อ 

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 สอดคลองกับ Sonthaya 

(2012) ในกีฬาวอลเลยบอลนอกจากการทรงตัวชวย

ในการเคลื่อนไหวของรางกาย การทรงตัวยังมีผลตอ

การลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บ การมีการทรงตัวที่

ดีจะมีสวนชวยใหนักกีฬามีความสามารถในดานอื่นๆ

ดวย นอกจากการทรงต ัวแลวความออนตัวหรือ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอที่ดี ชวย

เพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวไมติดขัดและชวยลดการ

บาดเจ็บในนักกีฬาวอลเลยบอลไดเชนกัน ในปจจุบัน

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

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพนักกีฬาในดานตางๆ ศาสตร

ของโยคะถูกนํามาใชฝกทางการกีฬา โดยวิทยาลัย

เวชศาสตรการกีฬาอเมริกา (American College of 

Sports Medicine) โยคะเปนการออกกําลังกายที่

ประกอบดวยหลากหลายกิจกรรม  

ปจจุบันนักกีฬาเริ่มใหความสนใจตอการฝก

โยคะมากขึ้น เพราะเปนอีกทางเลือกหนึ่ง ของการ

ฝกโดยมีเปาหมายที ่แตกตางกันไปซึ ่งโดยทั ่วๆไป 

จะเนนใน 3 ดาน 1. โยคะเพื่อเสริม 2. โยคะเพื่อ

ชดเชยหรือทดแทน 3. โยคะเพื่อลดอาการปวดเมื่อย

และชวยกระตุ นใหร างกายฟ นตัวเร็วขึ ้น (Salee, 

2004) โยคะเปนการออกกําลังกายไปพรอมกับจิตใจ 

มีรากศัพทมาจากภาษาสันสกฤษวา โยค (Yoke) 

แปลวา การรวมใหเปนหนึ ่ง เปนการรวมกาย จิต 

และวิญญาณ ใหเปนหนึ ่งเดียวกัน โดยการฝกทา

โยคะหรือเร ียกว า ทาอาสนะ (Asana) เป นการ

จําลองการเคลื ่อนไหวเฉพาะไปตามโซจลศาสตร 

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

สอดคลองกับ Shiraishi และ Bezerra (2016) กลาว

วา การฝกโยคะประกอบดวยการเคลื ่อนไหวแบบ 
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ไอโซเมตริกเพื่อฝกความสมดลุและทาทางที ่อยู นิ ่ง 

นอกจากนี้ยังทํางานรวมกับการเคลื่อนไหวแบบหวงโซ

แบบปด (Close chain exercises) และหวงโซแบบ

เป ด (Open chain exerc ises) โดยใช ร างกาย

เคลื่อนไหวทุกสวน ทั้งในสวนของกลามเนื้อสวนบน 

กลามเนื ้อแกนกลางลําตัว และกลามเนื ้อสวนลาง 

Salee (2003) กลาววา โยคะเปนกิจกรรมที่สามารถ

ฝกไดทุกเพศ ทุกวัย ทําใหมีการฝกสอนในสถานที่

ต างๆ มากมายในป จจ ุบ ัน และย ังเป นก ิจกรรมที่

สามารถเรียนรูไดดวยตัวเอง  

พาวเวอรโยคะ (Power yoga) เปนโยคะอีก

ร ูปแบบหนึ ่ง  ที ่พ ัฒนามาจาก Bikram yoga ใน

ประเทศอเมริกา ประมาณป ค.ศ. 1990 แมจะไมมี

การยืนยันวาใครเปนคนคิดคน แตบุคคลสําคัญที่ถูก

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 เรียกวา “The Original 

Power Yoga” หรือ พาวเวอรโยคะแบบดั้งเดิม Birch 

(2010) กลาววา พาวเวอรโยคะเปนการออกแบบ

ผสมผสานกันระหวางวินยะสะโยคะ (Vinyasa yoga) 

ที่ใชการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องของรางกาย วินยาสะ 

(Vinyasa) เป นคําจากภาษาส ันสกฤต หมายถึง  

“การเชื่อมตอ” ที่ไหลลื่นและตอเนื่อง การฝกโยคะ

ลักษณะนี้จะมีทาทางการฝกที่ลื่นไหลตอเนื่องรวดเร็ว

และม ีการกระโดดช วงสั ้นๆ อ ัสต ังกะโยคะหร ือ

อัษฎางคโยคะ (Ashtanga yoga) เปนโยคะที่ฝกทาที่

ต องใช ความแข็งแรงเนนให ม ีการคางท า เพื ่อให

กลามเนื้อเกิดความลา พาวเวอรโยคะถูกพัฒนามาให

มีการลําดับทา ไดตามอิสระของครูผูสอนโยคะ คําวา 

พาวเวอร (Power) หมายถึง กําลัง ดังนั ้น การฝก

โยคะแบบพาวเวอรจึงเปนการฝกที่ตองใชกําลังและ

ความแข็งแรงประกอบกัน เปนการออกกําลังกายที่นํา

ทาโยคะมาเชื่อมตอกัน เนนการฝกรางกาย ซึ ่งเปน

การฝกที่เรียกวา ไอโซเมตริก (Isometric) ผสมผสาน

กับการฝ กแบบไอโซโทนิก ( Isotonic) Roberts 

(2004) กลาววา การฝกโยคะสงผลใหกลามเนื้อหลาย

สวนของรางกายแข็งแรงขึ้น เชน กลามเนื้อแขนและ

ไหล กลามเนื ้อลําตัวดานหนา ดานหลัง กลามเนื ้อ

สะโพก และกลามเนื ้อตนขาดานหนาและดานหลัง 

การศึกษาของ Martin และ Candow (2019) พบวา 

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 

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง ความทนทาน 

และความยืดหยุนของกลามเนื้อในกลุมวัยทํางานได 

จากการศึกษาของ Skultetyova และคณะ (2019) 

พบวา การฝกพาวเวอรโยคะในนักเตนดิสโก ครั้งละ 

60 นาที 2 ครั ้งตอส ัปดาห ระยะเวลา 8 ส ัปดาห 

สามารถพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อ ความแข็งแรง

แกนกลางลําตัว ความออนตัว และความทนทานของ

การใชออกซิเจน อยางมีนัยสําคัญ มีการศึกษาการฝก

พาวเวอร โยคะในนักก ีฬา Tamizhmaran และ 

Pushpa (2020) พบวา การฝกพาวเวอรโยคะใน 

กลุ มตัวอยางนักกีฬาชายระดับมหาวิทยาลัย กลุ ม

ตัวอยางเปนนักกีฬา ฟุตบอล บาสเกตบอล แฮนดบอล 

ฮอกกี้ กาบัดดี ้ ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ได แก  ความแข็งแรงกลามเนื ้อขา ความแข็งแรง

ทนทานกลามเนื้อแกนกลาง ความคลองแคลววองไว  

พลังกลามเนื้อ อัตราการเตนของหัวใจและการหายใจ 

การฝกพาวเวอรโยคะสามารถพัฒนาสมรรถภาพ 

ทางกายได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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จากการศึกษาการฝกพาวเวอรโยคะชวย

พัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช น ความแข ็งแรง

กลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ การทรงตัว ความออนตัว 

และยังไมมีการศึกษาการฝกพาวเวอรโยคะที ่มีต อ

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการฝกพาวเวอรโยคะที่มีผลตอ

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฝกพาวเวอรโยคะที่มี

ตอสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง

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

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงได 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

ผูวิจัยคัดเลือกทาโยคะเพื่อกําหนดรูปแบบ

โปรแกรมพาวเวอรโยคะใหเหมาะสมกับนักกีฬา

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 

ฉบับสมบูรณไปศึกษาในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

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

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

พิจารณาความตรงเนื้อหาเพื่อศึกษาความเปนไปได

ของโปรแกรม (Content va l id ity )  ประ เม ิน 

ความสอดคลองกับวัตถุประสงคของการทดลอง 

(Item objective congruence; IOC) ไดคะแนน 

0.96 และผานการพิจารณากรรมการพิจารณาโดย

คณะจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 19 ตุลาคม 

2566 กอนเริ ่มทําการวิจัย 1 สัปดาห กลุ มทดลอง

อบรมพื้นฐานโยคะ 2 ครั้ง ทําการทดสอบกอนการ

ทดลอง เริ ่มทําการฝก กลุ มควบคุมฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อ และกลุมทดลองเริ่มการฝกพาวเวอรโยคะ 

ทําการทดสอบหลังการการฝก 4 ส ัปดาห และ 8 

สัปดาห โดยสัปดาที่ 5 เพิ่มความหนักในการฝกของ

กลุมทดลอง 

กลุ มตัวอยาง นักกีฬาวอลเลยบอลหญิง

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) คํานวณขนาดกลุมตัวอยางโดย 

ใช การคํานวณดวยโปรแกรม G*Power 3.1.9.7 

(Mueller et al . , 1992) กําหนดคาอํานาจการ

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

ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได (Probable Error; 

α) ที่ 0.05 ไดขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) 

ที่ 1.53 ไดขนาดกลุมตัวอยางกลุมละ 7 คน รวมเปน 

14 คน เพื่อปองกันการสูญหายของกลุ มตัวอยาง 

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

จึงไดขนาดกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษานี ้ คือ 20 

คน ทําการทดสอบความแข็งแรงของขากอนการ

ทดลอง (Pre-test) โดยใชคาทดสอบความแข็งแรง

สัมพัทธ แบงปน 2 กลุมๆละ 10 คน โดยวิธีการจับคู 

(Matching) นําคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ของทั ้งสองกลุ มมาทดสอบทางสถิติโดยทั ้ง 2 กลุ ม 

ไมมีความแตกตางกัน
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เกณฑ การคัด เลือกเ พ่ือทําการทดลอง 

(Inclusion criteria) 

1. นักวอลเลยบอลหญิง มีอายุระหวาง  

18-25 ป 

2. มีประสบการณเลนกีฬาวอลเลยบอล

อยางนอย 2 ป 

3. มีการฝกซอมอยูเปนประจํา อยางนอย 

2-3 ครั้ง/สัปดาห  

4. ไมมีประวัติการบาดเจ็บของขอสะโพก 

ขอเขา ขอเทา มากอนรวมวิจัยอยางนอย 3 เดือน 

5. ไม เคยได รับการฝกพาว เวอร โยคะ 

มากอนเขารวมงานวิจัย 

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. ไดรับบาดเจ็บระหวางการฝกหรือประสบ

อุบัติเหตุ 

2. ไมไดเขารวมการฝก 3 ครั้ง ของชวง

ระยะเวลาการฝก (ระยะเวลาในการฝกทั้ งหมด  

16 ครั้ง) 

3. ผูขอถอนตัวจากงานวิจัย 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

ขั้นตอนที่  1 การเตรียมดําเนินการกอน 

การวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัย ตํารา เว็บไซด ทฤษฎี บทความ

วิชาการที่เกี่ยวของงานวิจัยท่ีเก่ียวของ มาพิจารณา

เลือกรูปแบบวิธีการออกกําลั งกาย และกําหนด

โปรแกรมฝกตามหลักการใหเหมาะสมกับวัตถุประสงค 

2. คัดเลือกทาโยคะเพื่อกําหนดรูปแบบ

โปรแกรมพาวเวอรโยคะใหเหมาะสมกับนักกีฬา

วอลเลย บอล นํา โปรแกรมพาว เวอร โยคะฉบ ับ

สมบ ูรณ ไปศ ึกษาในน ักก ีฬาวอล เลย บอลหญ ิง  

(Pilot study) จํานวน 5 คน เพื่อหาคความเที ่ยง

ระดับความหนักโดยวัดจากอัตราการเตนของหัวใจ 

และความตอเนื่องในขณะฝกพาวเวอรโยคะ เปนเวลา

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

1 สัปดาห 

3. นําโปรแกรมการฝกพาวเวอรโยคะให

ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทานพิจารณาความตรงเนื้อหา

เพื่อศึกษาความเปนไปไดของโปรแกรม (Content 

validity) ประเมินความสอดคลองกับวัตถุประสงค

ของการทดลอง (Item objective congruence; 

IOC) ไมนอยกวา 0.8 

4. นําเสนอรูปแบบการฝกพาวเวอรโยคะ

ผานคณะกรรมการขอพิจารณาจริยธรรมการศึกษา

ในคน 

5. ผู ว ิจัยติดตอประสานงานกับผู ฝกสอน 

นักกีฬา และบุคคลที่มีสวนเกี่ยวของทุกฝาย ทีมกีฬา

มหาวิทยาลัยสวนสุนันทา อธิบายวัตถุประสงค ความ

เปนมาและประโยชนของงานวิจัย ในการขอความ

รวมมือนักกีฬาวอลเลยบอลเขารวมการวิจัยในครั้งนี้ 

ผู วิจัยและนักกีฬาวอลเลยบอลไม มีสวนไดสวนเสีย

ซึ่งกันและกันไมมีการบังคับเขารวมงานวิจัยทั้งสิ้น 

6. ต ิดต อขอใช สถาณที ่และเครื ่องม ือที่

ห องปฏิบัติการ 2102 อาคารจ ุฬาพัฒน 8 คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

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 ิตามเกณฑค ัดเล ือกจากการเล ือกแบบ 
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เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยการวัด

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

แข็งแรงสัมพัทธ จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางดวย

วิธีการจับคู (Matching) 

8. ผู ว ิจัยดําเนินขอความยินยอมจากผู ที่

สมัครใจ โดยจะไดรับคําชี ้แจง และคําอธิบายจาก

ผู ว ิจัยเกี่ยวกับรายละเอียดของวิธีการปฏิบัติตัวใน 

การทดสอบ วิธีการเก็บขอมูล ประโยชนที ่จะไดรับ

จากการเขารวมการวิจัย ทั้งนี้ ผูวิจัยจะตอบขอสงสัย

จนกวาผูที่ไดรับเชิญใหเขา รวมการวิจัยเขาใจ และให

เวลาตัดสินใจโดยอิสระกอนลงนามใหความยินยอม

เขารวมในการวิจัย จากนั้นทําการนัดวันเวลา และ

สถานที่ที่ใชในการทดสอบ 

ขั้นตอนที่ 2 การดําเนินการวิจัย 

1. เมื่อกลุมตัวอยางมาถึงที่หองปฏิบัติการ 

ใหกลุ มตัวอยางนั่งพัก 10 นาที เพื่อประเมินความ

พรอมของรางกายพื้นฐาน ไดแก กรอกแบบสอบถาม

ประวัติสุขภาพเพ่ือการออกกําลังกาย PAR-Q การวัด

อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิต 

หลังจากนั้นเก็บผูวิจัยทําการเก็บขอมูลทางสรีรวิทยา

ทั ่วไปของกลุ มตัวอยาง เชน น้ําหนัก สวนสูง ดัชนี

มวลกาย ดวยเครื่องวัดองคประกอบของรางกาย 

2. เริ ่มการทดสอบการวัดความออนตัว

หร ือความสามารถในการเคลื ่อนไหวของขอต อ 

(Range of  mot ion) กลามเนื ้อเหย ียดสะโพก 

กลามเนื้อเหยียดเขา กลามเนื้อเหยียดขอเทา โดยใช

เครื่องวัดมุม Goniometer   

3. ใหกลุมตัวอยางอบอุนรางกายดวยการ

วิ่งเหยาะๆ 5-10 นาที หลังจากนั้นทําการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  

4. ทดสอบการทรงตัว Static balance  

โดยใชเครื่อง C-Force performance force plate 

ดวยวิธีการยืนทรงตัวขาขางเดียว หันหนาเขาดาน

หนาจอ ใชโปรแกรมทดสอบ Athletic single leg 

stability test และเครื่องจะทําการทดสอบ 2 ครั้ง 

ประเมินผลเปนคาเฉลี ่ย และผู ว ิจ ัยทําการบันทึก

ขอมูลคาเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของคา

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. ทดสอบพลังสูงสุดดวยการกระโดดบน

แผนวัดแรง C-Force performance force plate  

ดวยทา (Countermovement jump) มุมเขา 110 

องศา ทําการทดสอบ 3 ครั้ง ดวยความสามารถสูงสุด

ในการกระโดดแตละครั้งพัก 3 นาที  

6. ทดสอบความแข็งแรงสูงสุด โดยใชทํา

การยกน้ําหนักในทาสควอท (Squat) หัวเขาทํามุม

เฉพาะเจาะจงที่ 110 องศา จนไมสามารถยกน้ําหนัก

ในครั ้งที่ 4 ได นําน้ําหนักที ่ยกไดเทียบตารางและ

คํานวณเปรียบเทียบหาคา 1 RM โดยใชตารางการ

เปรียบเทียบของ (Baechle and Earle, 2008)  

ขั้นตอนที่ 3 การดําเนินการฝก 

ทําการฝก 2 ครั ้งตอสัปดาห ครั ้งละ 60 

นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุมทํา

การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อ เวลา 6.00-7.00 น.และ

กลุ มทดลองทําการฝกพาวเวอรโยคะ (ตารางที ่ 1) 

เวลา 7.00-8.00 น. ในวันจันทร และวันพุธ สถานที่

ห องก ิจกรรมอเนกประสงค  อาคารกองพ ัฒนา

นักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา โดยมี

ผูชวยในการฝกพาวเวอรโยคะจํานวน 1 คน
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ตารางที่ 1 การฝกพาวเวอรโยคะของกลุมทดลอง 
 

Warm up สัปดาหที่ 1-8 

 
Sun Salutation A รอบที่ 1 สัปดาหที่ 1-8 

 
Sun Salutation A รอบที่ 2-3 สัปดาหที่ 1-8 

 
*เริ่มขาขวาจนครบรอบและเริ่มขาซาย เมื่อครบซาย-ขวา เทากับ 1 รอบ และ 1 ทา ตอ 1 ลมหายใจ 

Sun Salutation B สัปดาหที่ 1-8 

 
1. Standing pose สัปดาหที่ 1-4 

 
วินยาสะ สัปดาหที่ 1-8 

  
* เมื่อทําครบขางขวา-ซาย ใหตอดวยชุดวินยาสะ ในชุดท่ี 1-4 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

2. Standing twist สัปดาหที่ 1-4 

 
3. Plank sequence สัปดาหที่ 1-4 

 
4. Standing balance and back bend sequence สัปดาหที่ 1-4 

 
5. Back and Abs sequence at สัปดาหที่ 1-4 

 
6. Calming poses/Cool down สัปดาหที่ 1-4 

      

 
7. Savasana สัปดาหที่ 1-8  

 
ชุดทาที่ 1-5 สัปดาหที่ 5-8 

1. Standing pose สัปดาหที่ 5-8 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

2. Standing twist สัปดาหที่ 5-8 

  

 
3. Plank sequence สัปดาหที่ 5-8 

 
4. Standing balance and back bend sequence สัปดาหที่ 5-8 

   
5. Back and Abs sequence สัปดาหท่ี 5-8 

 
หมายเหตุ      = หายใจเขา             = หายใจออก            X = ทําซ้ํา           B = หายใจเขา-ออก นับเปน 1 รอบ 

                 เริ่มตนจากการทําขางขวา แลวจึงทําขางซาย 
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ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย ของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง 

ขอมูลพื้นฐาน กลุมควบคุม 

𝒙̅ ± S.D. 

กลุมทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

อายุ (ป) 20.00±1.11 20.20±1.02 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 55.05±7.81 63.30±11.59 

สวนสูง (เซนติเมตร) 165.00±8.86 168.30±6.75 

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

 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ทดสอบการแจกแจงขอมูลแบบโคงปกติ 

โดยใชสถิติ Shapiro-Wilk test  

2. วิเคราะหค าเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐานภายในกลุ ม  โดยสถ ิต ิว ิเคราะห ความ

แปรปรวนแบบทางเด ียวชน ิดว ัดซ้ํา  (One-way 

analysis of variance with repeated measures) 

หากพบความแตกตาง จึงทําการเปรียบเทียบเปน 

รายคู ตามวิธีของ Bonferroni  

3. วิเคราะหค าเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐานระหวางกลุม โดยใชสถิติ Independent 

t-test  

4. กําหนดความม ีน ัยสําค ัญทางสถิต ิที่

ระดับ .05 

ผลการวิจัย 

จากตารางที่ 2 พบวาแสดงคาเฉลี่ย อายุ 

น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย ของกลุมควบคุม

และกลุมทดลอง ไมพบความแตกตางกัน  

จากตารางที่ 3 พบวากอนการทดลองและ

หลังการฝก 4 สัปดาห ไมพบความแตกตางของความ

แข็งแรงสัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

ความออนตัวขอเทา ความออนตัวสะโพก ความออน

ตัวหัวเขา ดัชนีการเซ ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุม 

และภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  

หลังการฝก 8 สัปดาห พบความแตกตาง

ของความออนตัวสะโพกกับกอนการทดลอง ของ

กลุมควบคุม และพบความแตกตางของความแข็งแรง

สัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัวขอเทา 

ความออนตัวหัวเขา ความออนตัวสะโพก ดัชนีความ

มั่นคง กับกอนการทดลอง ของกลุมทดลอง และพบ

ความแตกตางของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัว

ขอเทา ดัชนีความมั ่นคง ระหวางกลุ มควบคุมและ

กลุมทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานความแข็งแรงสัมพัทธ 

พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย แรงสูงสุดเฉลี่ย และความเร็วสูงสุดเฉลี่ย กอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

ตัวแปร กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 4 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 8 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

ความแข็งแรงสัมพัทธ 

(เทาตอน้ําหนักตัว) 

1.75±0.25 1.76±0.22 1.87±0.31 

     พลังสูงสุด (วัตต) 

     แรงสูงสุด (นิวตัน) 

     ความเร็วสูงสุด 

     (เมตรตอวินาที) 

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) 

     ในแนวหนา-หลังขาขวา 

     ในแนวหนา-หลังขาซาย     

     ในแนวซาย-ขวาขาขวา 

     ในแนวซาย-ขวาขาซาย 

 

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 

     ขาซาย 

 

 

2.19±0.38 

2.21±0.34 

 

 

2.14±0.44 

2.17±0.41 

 

 

2.13±0.49 

2.12±0.28 

ความออนตัว (องศา) 

     ขอเทาขวา 

     ขอเทาซาย 

     หัวเขาขวา 

     หัวเขาซาย 

     สะโพกขวา 

     สะโพกซาย 

 

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 (ตอ) 

ตัวแปร กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 4 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 8 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

ความแข็งแรงสัมพัทธ 

(เทาตอน้ําหนักตัว) 

1.72±0.24 1.76±0.21 1.95±0.31# 

     พลังสูงสุด (วัตต) 

     แรงสูงสุด (นิวตัน) 

     ความเร็วสูงสุด   

     (เมตรตอวินาที) 

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) 

     ในแนวหนา-หลังขาขวา 

     ในแนวหนา-หลังขาซาย     

     ในแนวซาย-ขวาขาขวา 

     ในแนวซาย-ขวาขาซาย 

 

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 

     ขาซาย 

 

 

2.22±0.22 

2.25±0.36 

 

 

2.06±0.35 

2.07±0.35 

 

 

1.88±0.30*# 

1.89±0.28*# 

ความออนตัว (องศา) 

     ขอเทาขวา 

     ขอเทาซาย 

     หัวเขาขวา 

     หัวเขาซาย 

     สะโพกขวา 

     สะโพกซาย 

 

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# 
 

* แตกตางกันระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

# แตกตางกับกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล 

หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา สมรรถภาพ

ทางกายของกลุ มทดลองมีความสามารถของพลัง

สูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัวขอเทาขวาและขอเทา

ซาย ด ัชนีความมั่นคงโดยรวมขาขวาและขาซาย

แตกตางจากกลุมควบคุม การทดลองและหลังการฝก 

4 สัปดาห ไมพบความแตกตางของความแข็งแรง

สัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด ความ

ออนตัวขอเทา ความออนตัวสะโพก ความออนตัวหัว

เขา ดัชนีการเซ ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุม และ

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

การฝกพาวเวอรโยคะสามารถเพิ ่มพลัง

สูงสุด แรงสูงสุด อาจะเปน การฝกพาวเวอรโยคะมี

ความหนักจากการกระโดดในทา Jumping back, 

Jumping forward, Jumping lunge การกระโดด

เปนลักษณะของการยืดเหยียดแบบมีแรงกระแทก 

(Ballistic stretching) ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบ

ปลายเปด (Open chain movement) การยืด

ลักษณะนี้จะมีจังหวะหรือแรงกระแทกสะทอนกลับ

ในจังหวะสุดทาย ชวยกระตุนกระบวนการตอบสนอง

ขณะเกิดการยืด (Stretch reflex) ทําใหเกิดการหด

ตัวของกลามเนื ้อและการเกร็งของกลามเนื ้อเ พิ ่ม 

มากขึ้น สอดคลองกับ Marieb และ Hoehn (2015) 

ที่กลาววา ถาวงจรรีเฟล็กซ (Reflex) เกิดขึ้นอยาง

รวดเร็วจะสงผลใหเกิดการสะทอนกลับอยางรวดเร็ว

จะไดพลังมาก นอกจากนี้ยังมีการยืดเหยียดแบบมี

การเคลื ่อนไหว (Dynamic stretching) ที ่ช วย

สงเสริมใหกลามเนื้อและขอตอทํางานไดเต็มที่ สงผล

ใหเพิ่มประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหว และลดการ

ตึงของกลามเนื้อได เชน การไหวพระอาทิตยที่มีการ

เคลื ่อนไหวอยางตอเนื ่องไปพรอมลมหายใจ หรือ 

การใชทาชุดวินยาสะในการขั้นระหวางการเปลี่ยน

ขางจากขวาไปซาย สอดคลองกับ Pauk (2022) ที่

กล าวว า  การอบอุ นร างกายด วยการย ืด เหย ียด 

แบบมีการเคลื่อนไหวชวยเพ่ิมพลังในการกระโดด 

การฝกพาวเวอรโยคะทําใหการทรงตัวดี

ชวยใหความสามารถของรางกายในการควบคุมและ

รักษาจุดศูนยถวงรางกาย (Center of gravity) ให

อยู ภายในบริเวณฐานรองรับน้ําหนักของรางกาย 

(Base of support) สงผลใหการเคลื ่อนไหวของ

ระบบประสาทและกลามเนื้อทํางานรวมกันไดอยาง

สัมพันธ เนื่องจากบางทามีการฝกยืนขาเดียว เชนทา

นักรบที ่สาม (Warr ior  three) ด วยเหตุผลดังที่ 

กลาวมานั้น การฝกพาวเวอรโยคะจึงสามารถพัฒนา

พล ังที ่ช วย เพิ ่มประส ิทธ ิภาพในการกระโดดได  

สอดคลองกับ Boccolini และคณะ (2013) ศึกษาผล

การฝ กการทรงต ัวที ่ม ีต อสมรรถภาพในน ักกีฬา

บาส เกตบอลในระด ับ เย าวชน การศ ึกษา เ พื ่อ

ประเมินผลของโปรแกรมของการฝกการทรงตัวที่มี

ตอการทรงตัวและความสามารถในการกระโดดใน

แนวดิ่ง (Vertical jump) ของนักกีฬาบาสเกตบอล 

ที่มีอายุต่ํากวา 15 ป ซึ่งผลการทดลองทําใหสามารถ

สรุปไดวา การฝกการทรงตัวชวยเพิ่มความสามารถ

ในการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งจากแบบ

ฝกการออกกําลังกายเพื่อการทรงตัวนั้นมีทาทางใน

การฝกที ่ช วยในการพัฒนาการรับความรู ส ึกของ

ตัวรับความรูสึกที่อยู บริเวณกลามเนื้อและขอตอขา 

ซึ ่งเปนการทํางานที ่ประสานสัมพันธกันของระบบ

ประสาทและกลามเนื ้อ ทําใหมีความแข็งแรงและ

พลังของกลามเนื ้อเพิ่มขึ ้น และการเคลื ่อนไหวที่มี

ประสิทธิภาพมากขึ้น สอดคลองกับ 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 

เพื่อฝกความสมดุลและทาทางที่อยู นิ ่ง นอกจากนี ้  

ยังทํางานรวมกับการเคลื่อนไหวแบบหวงโซแบบปด  

(Close chain exercises) และหวงโซแบบเปด 

(Open chain exercises) โดยใชรางกายเคลื่อนไหว

ทุกสวน ทั้งในสวนของกลามเนื้อสวนบน กลามเนื้อ

แกนกลางลําตัว และกลามเนื้อสวนลาง สอดคลอง

กับ Panchitta (2021) ที่กลาววา การฝกทาโยคะ 

ที ่ถ ูกตองเหมาะสม จะชวยพัฒนาและเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายใหดีขึ ้น โดยเฉพาะสมรรถภาพ

ทางกายดานความยืดหยุนกลามเนื้อ ความแข็งแรง 

และการทรงตัวรวมทั้งยังสามารถชวยการลดอาการ

ปวดเมื่อยตามรางกาย ชวยกระตุนใหรางกายฟนตัว

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 และระบบตางๆ 

ภายในรางกาย สงเสริมการมีสุขภาพที่ดี ตลอดจน

พัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีข้ึนดวย  

นอกจากนี้ การฝกพาวเวอรโยคะสามารถ

พัฒนาความออนตัวได ด ีกว ากลุ ม ที ่ฝ กย ืดเหยียด

กลามเนื ้อ อาจเปนเพราะ การฝกพาวเวอรโยคะ 

มีการฝกทาซ้ําๆ อยางตอเนื ่อง และมีการคางไว 

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) ที่ชวยยืดขอตอของขอเทา ทา

นักรบ (Warrior) ทายืน (High lunge) และทาวาง

เข า (Low lunge) ช วยย ืดเหย ียดขอตอสะโพก  

ทานกพิราบยืดเขา (Pigeon pose quad stretch) 

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

จากการศึกษาพบวาความออนตัวขอเทาในกลุมฝก

พาวเวอรโยคะดีกวากลุมยืดเหยียดกลามเนื้อแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญ สอดคลองกับ Salee (2003)  

ที ่กลาววา การฝกโยคะทําใหกลามเนื ้อและขอตอ 

จะมีความยืดหยุ น สามารถเคลื่อนไหวรางกายและ

ขอตอทุกสวนของรางกายไดอยางคลองแคลว และ 

ไม เก ิดการบาดเจ ็บ สอดคล องก ับ Mart in และ 

Candow (2019) พบว า ว ินยาสะโยคะสามารถ

พัฒนาคุณภาพชีวิต สมรรถภาพทางกายดานความ

แข ็งแรง  ความทนทาน และความย ืดหยุ นของ

กลามเนื้อในกลุมวัยทํางานได  

ก า รที ่ไ ม พบคว ามแตกต า งของความ

แข็งแรงสัมพัทธ ความเร็วสูงสุด ความออนตัวสะโพก

ขวาและสะโพกซาย ความออนตัวหัวเขาขวาและเขา

ซาย ดัชนีการเซในแนวหนา-หลังขาขวาและขาซาย 

ดัชนีการเซในแนวซาย-ขวาขาขวาและขา อาจเปน

เพราะระยะเวลาของการฝกที่นอยเกินไป เนื่องจาก

ผลการศึกษาพบวา แนวโนมของกลุมที่ฝกพาวเวอร

โยคะมีอัตราการเปลี ่ยนแปลงของความแข็งแรง

สัมพัทธ ความเร็วสูงสุด ความออนตัวหัวเขาขวาและ

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 กอนการฝกและ 

หลังการฝก 8 ส ัปดาห ม ีความแตกตางกันอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติ แตภายในกลุ มควบคุม ไมพบ

ความแตกตางกัน สอดคลองกับ Parsuraman และ

คณะ (2022) ทําการศึกษานักก ีฬาฟุตบอลชาย 

ระดับมหาวิทยาลัย อายุ 18-25 ป จํานวน 60 คน 

แบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 20 คน กลุมที ่ 1 ทํา

การฝกเซอรกิตเทรนนิ ่ง กลุ มที ่ 2 ทําการฝกโยคะ 

กลุ มที ่ 3 กลุ มควบคุม ฝกทุกวัน วันละ 1 ชั ่วโมง 

ระยะเวลาการฝ ก12 ส ัปดาห  พบว า  กลุ มที ่ฝ ก 
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เซอรกิตเทรนนิ ่งและกลุ มที ่ฝ กโยคะ สามารถเพิ ่ม

ความสามารถดานแอโรบิกไดอยางมีนัยสําคัญ เมื่อ

เทียบกับกลุมควบคุม และกลุมที่ฝกเซอรกิตเทรนนิ่ง

และกลุมที่ฝกโยคะ สามารถเพิ่มความสามารถดาน

แอโรบิกไดไมแตกตางกัน สวนการฝกพาวเวอรโยคะ

และการฝกยืดเหยียดกลามเนื ้อสามารถเพิ ่มความ

ออนตัวของสะโพกไดไมแตกตางกัน 

หลังการฝก 4 สัปดาห ไมพบความแตกตาง

ของความแข็งแรงสัมพัทธ  พลังส ูงส ุด แรงสูงสุด 

ความเร็วสูงสุด ความออนตัวขอเทา ความออนตัว

สะโพก ความออนตัวหัวเขา ดัชนีการเซ ดัชนีความ

มั ่นคง ของกลุ มทดลอง อาจเปนเพราะวา ระยะ 

ในการฝกนอยเกินไป เนื่องจากการฝกพาวเวอรโยคะ

ใหมีประสิทธิภาพจําเปนตองใชระยะเวลาในการฝก

จึงจะสามารถฝกทาโยคะอยางตอเนื ่อง จึงจะเกิด

อยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 

สรุปผลการทดลอง การฝกพาวเวอรโยคะ 

สัปดาหละ 2 ครั้ง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สามารถ

พัฒนาพลังกลามเนื้อ การทรงตัว และความออนตัว 

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

วอลเลยบอลหญิง ในระดับมหาวิทยาลัยได 

ขอจําก ัดในการวิจ ัย  ในการวิจ ัยครั ้งนี ้ 

ผู วิจัยไมมีการควบคุมเรื่องอาหาร และการพักผอน

ของนักกีฬา ซึ่งอาจสงผลตอตัวแปรตางๆ ในการวิจัย

เกิดการคลาดเคลื่อนได 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากผลการวิจัยกลุมฝกพาวเวอรโยคะ 

สามารถฝกนักกีฬาที ่ใชสมรรถภาพทางกายคลาย

กีฬาวอลเลยบอล เชน นักบาสเกตบอล 

2. เพิ่มการฝกพื้นฐานทาโยคะใหมากขึ้น

กอนทําการฝก เพื่อใหนักกีฬาฝกโปรแกรมพาวเวอร

โยคะไดอยางถูกตอง และมีประสิทธิภาพในการฝก

สูงสุด 

3. เพ่ิมระยะเวลาการฝกโปรแกรมพาวเวอร

โยคะใหมาก ข้ึน เปนสัปดาหละ 3 ครั้ ง  หรือฝก 

สัปดาหละ 2 ครั้ง ระยะเวลา 12 สัปดาห 
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