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

 44 

 

 

 

 

 

 

 
 

บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 
ของการฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางกับการฝก 
พลัยโอเมตริกแบบสองขาที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อ
ขาในนักกีฬาฟุตบอลชายหาดชาย 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ฟุตบอลชายหาดสมัครเลนระดับสโมสร เพศชาย อายุ  
18-35 ป จํานวน 24 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 12 
คน ไดแก กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา
ทีละขาง กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบ 
สองขา โดยทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน เปนระยะเวลา
ทั้งหมด 6 สัปดาห กอนและหลังการฝกทําการทดสอบ
พลังของกลามเนื้อ ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยา
ตอบสนอง ความสามารถในการทรงตัว ความคลองแคลว
วองไว และความเร็วระยะ 5 เมตร และ 10 เมตร ทําการ 
วิ เ คราะห  ค  า เฉลี่ ย  ส  วน เบี่ ย ง เบนมาตรฐานและ 
เปรียบเทียบภายในกลุ มโดยใชสถิติการทดสอบคาที 
แบบรายคู (Paired Samples t-test) และเปรียบเทียบ
ระหว างกลุ มโดยใชสถิติการทดสอบคาทีแบบอิสระ 
( Independent Samples t-test) กําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05  

ผลการวิจัย หลังการฝก 6 สัปดาห พบวา กลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีพลังสูงสุดทั้งแบบ 
สองขา ขาขางที่ถนัด และขาขางที่ไมถนัด ความสามารถ
ในการทรงตัว ความคลองแคลววองไว และความเร็ว 
ระยะ 5 เมตรและ 10 เมตร แตกตางจากกอนการฝก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ กลุม
ทดลองที่ 1 มีคาเลี่ยความเร็วของบารเบลสูงสุดของขาขาง

เดียวที่ถนัดและขางไมถนัด และความสูงในการกระโดด
แบบขาขางเดียวที่ไมถนัดเพิ่มขึ้นแตกตางจากกอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในกลุมทดลองที่ 
2 มีคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่งสูงสุดขาขาง
เดียวที่ไมถนัดและความสูงในการกระโดดแบบสองขา
เพิ่มขึ้นแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวา หลังการ
ฝก 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1  มีพลังสูงสุด ขาขางเดียว 
ที่ถนัด ความเร็วของบารเบลสูงสุด ขาขางเดียวที่ถนัดและ
ขางไมถนัด และความสูงในการกระโดดของขาขางเดียวที่
ถนัดและขางไมถนัด มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 สรุปผลการวิจัย การฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 
ทีละขางและการฝกพลัยโอเมตริกแบบฝกสองขา สามารถ
พัฒนาพลังของกลามเนื้อ การทรงตัว ความคลองแคลว
วองไว และความสามารถในการเรงความเร็วได ทั้งนี ้
การฝก พลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางเหมาะสําหรับ 
การพัฒนาสมรรถภาพของกล าม เนื้ อขาข า ง เดี ยว
โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่เนนการใชรยางค
เดียวของรางกายเปนหลัก ขณะที่หากตองการพัฒนา
สมรรถภาพของกลามเนื้อเมื่อตองเคลื่อนที่แบบสองขา 
ก็ควรฝกใหมีความเฉพาะเจาะจงแบบการฝกทั้งสองขาง
พรอมกัน 
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Abstract 
 Purpose The study aimed to determine 
and compare the effect of unilateral versus 
bilateral plyometric training on leg muscular 
performance in male beach soccer players. 
 Methods Twenty-four male amateur 
beach soccer player, aged 18-35 years, were 
enrolled by purposive sampling and were 
randomly allocated to two groups (The first 
experimental group; unilateral plyometric training 
(UPT), n=12 and the second experimental group; 
bilateral plyometric training (BPT), n=12). Both 
experimental groups were trained twice a week 
for 6 weeks in addition to their usual training. 
Muscular power, reactive strength index, balance, 
agility, and 5-m and 10-m sprint time were 
measured before and after the intervention.  
The data obtained were analyzed within group 
using a Paired sample t-test, and for comparisons 
between groups using an Independent samples 
t-test. The statistical significance of all tests was 
set at P-value < 0.05. 
 Results Following 6 weeks of training, 
both  the UPT and BPT g roups d isplayed  
similar improvements (p<0.05) in peak power 
(both legs, dominant leg and non-dominant leg), 
balance, agility, and 5-m and 10-m sprint times. 
Moreover, only the UPT group showed significant 

improvement in peak barbell velocity for both 
t h e  do m i n an t  a n d  no n - dom inan t  l e g s . 
Additionally, the UPT group showed higher jump 
height in the non-dominant leg while the BPT 
group demonstrated improvements in both legs 
(p<0.05). Furthermore, the BPT group showed 
significantly better peak ground reaction force  
in the non-dominant leg (p<0.05) whereas the 
UPT group did not show these improvements.  
The UPT group exhibited greater peak power  
in the dominant leg, peak barbell velocity, and 
j ump  he i gh t  i n  bo th  the  dominant  and  
non-dominant legs compared to the BPT group 
(p<0.05). 
 Conclusion  These findings indicate  
that both training styles are useful method for 
enhancing muscular power, balance, agility,  
and  acce l e r a t i on  ab i l i t y .  Howeve r ,  we 
reccommeded a unilateral plyometric training 
program to improve unilateral leg muscular 
performance, while bilateral plyometric training 
should be selected to develop b i latera l  
muscle performance. 
 
Key Word:  Unilateral Plyometric Training / 
Bilateral Plyometric Training / Leg Muscular 
Power / Beach Soccer 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ฟุตบอลชายหาด (Beach soccer) เปนกีฬา

ฟุตบอลอีกรูปแบบหนึ่งที่ เลนบนชายหาดหรือบน 

พ้ืนทราย โดยเปนที่รูจักและไดรับความนิยมอยาง

แพรหลายในประเทศตางๆ ทุกทวีปทั่วโลก จะเห็นได

วาลักษณะสําคัญของกีฬาฟุตบอลชายหาดนั้นเปนกีฬา

ตองใชพละกําลังในการเลนสูง การแขงขันนั้นมีความ

เขมขนสูงเปนชวงๆ (Intermittent high intensity 

sport) และใชระบบพลังงานเผาผลาญแบบไมใช

ออกซิเจน (Anaerobic metabolism) เปนสวนใหญ 

(Rosario and Antonio, 2017) รวมทั้งสมรรถภาพ

ของกลามเนื้อขานั้นนับไดวาเปนอีกหนึ่งปจจัยที่สําคัญ

ที่สงผลตอความสําเร็จในการแขงขันอีกดวย หาก

นักกีฬาฟุตบอลชายหาดมีสมรรถภาพของกลามเนื้อขา

ที่ดีก็จะสงผลตอประสิทธิภาพในการแสดงทักษะ 

ตางๆ ขณะทําการแขงขัน เชน การเลี้ยง (Dribbling) 

การควบคุมลูกบอล (Ball control) การเขาสกัด 

(Tackling) และการยิงประตู (Shooting) เปนตน 

ตลอดจนมีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนดวย 

อาทิเชน ความเร็ว ความคลองแคลววองไว และการ

ทรงตัว ซึ่งนักกีฬาจําเปนตองมีพ้ืนฐานความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ และพลังของกลามเนื้อที่ดี (de Lira 

et al., 2017) โดยทั่วไปแลวลักษณะการเลนของกีฬา

ฟุตบอลชายหาดนั้นนักกีฬามีการเคลื่อนไหวแบบใช

แรงระเบิดเปนสวนใหญ ซึ่งสอดคลองกับทักษะที่

นักกีฬาแสดงออกมาในเกมการแขงขัน ไมวาจะเปน

การวิ่งดวยความเร็ว (Sprinting) การเปลี่ยนทิศทาง 

(Change of direction)  การกระโดด (Jumping) 

และการยิงประตู เปนตน ดังนั้น หากนักกีฬาฟุตบอล

ชายหาดที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ก็จะสงผลทําให

นั ก กีฬาสามารถแสดงทั กษะต า งๆ ได ดี อย า ง มี

ประสิทธิภาพ นอกจากนี้การแขงขันฟุตบอลชายหาด

นั้นนักกีฬาตองแสดงทักษะที่มีความนาสนใจ และเปน

จุดเดนของการแขงขัน เชน การงัดบอลข้ึนจากพ้ืนแลว

ยิงประตู หรือการตีลังกายิงประตู (Bicycle shooting) 

เพราะฉะนั้นการฝก เพื่ อพัฒนาสมรรถภาพของ

กลามเนื้อขาสําหรับนักกีฬาฟุตบอลชายหาด จึงนับวา

มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งเพ่ือใหสามารถปฏิบัติ

ทักษะดังกลาวขางตนไดอยางมีคุณภาพ 

ปจ จุบันทีมกีฬาตางๆไดนํ าองคความรู

เกี่ยวกับวิทยาศาสตรการกีฬามาประยุกตใชในการ

ฝกซอมนักกีฬามากขึ้น รูปแบบการฝกเพ่ือพัฒนาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อก็มีหลากหลายวิธี ซึ่งการฝก 

พลัยโอเมตริก (Plyometric training) นั้นก็เปนวิธีหนึ่ง

ที่มีความสําคัญที่มีวัตถุประสงคเพ่ือเสริมสรางกําลัง

กลามเนื้อโดย มีลักษณะของการ ยืดตัวออกของ

กลามเนื้อและการหดสั้นเขาอยางรวดเร็วเพื่อกระตุน

การทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อเปนการ

เชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วในการหดตัวของ

กลามเนื้อโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน (Puangmalai 

& Apanukul, 2024) ลักษณะของการฝกสามารถ

กระทําไดหลากหลายรูปแบบ เชน การกระโดด 

(Jumping) หรือการเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ 

เพื่อพัฒนาพลังของกลามเนื้อสวนลางของรางกาย 

(Chu, 1992) อยางไรก็ตามในการฝกพลัยโอเมตริก

สวนใหญผูฝกสอนจะเนนไปที่การกระโดดดวยขาทั้ง

สองขางพรอมกันเปนหลัก (Bilateral training) 

แตทักษะการเคลื่อนไหวสวนมากอาศัย พ้ืนฐาน 

การทํางานของกลามเนื้อสวนลางของลําตัวดวยรยางค

ขางเดียว เชน การวิ่ง การขวาง การกระโดดในแนวดิ่ง

และแนวราบ และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ 

ซึ่งทั้งหมดจะเกิดกับรยางคขางเดียวที่ตองรับน้ําหนัก

ทั้งสิ้น ดังนั้นจึงมีวิธีการฝกอีกรูปแบบหนึ่งคือการฝก

ดวยแรงตานทีละขาง (Unilateral res istance 

training) ที่สามารถนํามาประยุกตใชใหเหมาะสมและ 
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มีความเฉพาะเจาะจงในการแขงขันกีฬาได โดยเปน 

ฝกดวยแรงตานที่มีการเคลื่อนไหวดวยรยางคขางเดียว 

ดังนั้นรูปแบบการฝกนี้จึ งเปนอีกทางเลือกหนึ่งที่

สามารถนํามาพัฒนาสมรรถนะทางการกีฬาไดเปน

อยางดี (Appleby et al., 2020; Rodrigo et al., 

2015) การฝกดวยแรงตานขางเดียวนั้น สงผลใหพลัง

ในการกระโดดและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

ดีกวาการฝกดวยแรงตานแบบสองขาง นอกจากนี้ 

ยังมีการศึกษาที่พบวา การฝกพลัยโอเมตริกแบบที 

ละขางสามารถพัฒนาพัฒนาพลังระเบิดไดดีกวาการ

ฝกพลัยโอเมตริกแบบสองขาง (Gregory et al., 2019) 

ซึ่งเปนไปในทิศทางเดียวกันกับงานวิจัยของ Stern 

และคณะ (2020) ที่ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผล

ของการฝกความแข็งแรงและพลังแบบสองขางและ

แบบทีละขางตอสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล

เยาวชนชาย ซึ่งพบวา กลุมที่ฝกทีละขางมีการพัฒนา

ความแข็งแรง  ความ เร็ ว ระยะ 10 เมตร  และ

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางที่ดี ข้ึนอยางมี

นัยสําคัญ จะเห็นไดวาทั้งการฝกดวยแรงตานทีละขาง

และการฝกดวยแรงตานแบบสองขา นั้นเปนวิธีการฝ

กที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาได 

อยางไรก็ตามก็ยังไมชัดเจนถึงขอสรุปวารูปแบบการฝก

แบบสองขาและแบบฝกทีละขางสงผลตางกันหรือ 

ไม โดยในรายงานของ McCurdy และคณะ (2005) 

และ Moran และคณะ (2020) ไมพบความแตกตาง

ของการฝกแบบการฝกความแข็งแรงแบบสองขาและ

แบบฝกทีละขาง  

จากขอมูลและเหตุผลที่กลาวมาขางตน 

ผูวิจัยจึงตองการทราบวาการฝกทั้งสองรูปแบบมีความ

แตกตางกันหรือไม อยางไร และจากการศึกษาที่ผาน

มายังพบวาการนําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ที่ละขางมาใชในกีฬาฟุตบอลชายหาดนั้นมีอยู อยาง

จํากัด จึงเปนที่มาของการศึกษาครั้งนี้ที่มีวัตถุประสงค

เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ทีละขางกับการฝกพลัยโอเมตริกแบบสองขาที่มีตอ

สมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนัก กีฬาฟุตบอล

ชายหาดชาย ซึ่งผูวิจัยคาดหวังเปนอยางย่ิงวาการวิจัย

ครั้งนี้จะเปนฐานขอมูลเก่ียวกับฝกสมรรถภาพทางกาย

สําหรับกีฬาฟุตบอลชายหาดและเปนแนวทางการ

ฝกซอมใหกับผูฝกสอนและนักกีฬาที่ตองการยกระดับ

ความสามารถและศักยภาพของนักกีฬาฟุตบอล

ชายหาดท้ังในระดับสโมสรและทีมชาติไทยตอไปใน

อนาคต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางกับการฝกพลัยโอเมตริก

แบบสองขาที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาใน

นักกีฬาฟุตบอลชายหาดชาย  

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางและ

การฝกพลัยโอเมตริกแบบสองขาสงผลตอสมรรถภาพ

ของกลามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชายหาดชาย

แตกตางกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิ จัยนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental research) โดยไดผานการพิจารณา

จริยธรรม จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ

วิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย รับรองเม่ือวันที่ 21 ธันวาคม พ.ศ. 2566 

เลขที่ 265/66 
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กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาฟุตบอลชายหาด

ระดับส โมสรสมั คร เลน  เพศชาย อายุ ระหว า ง  

18-35 ป โดยคํานวณขนาดกลุมตัวอยางดวยโปรแกรม 

จีพาวเวอร (G*Power) เวอรชั่น 3.1.9.4 โดยใชขอมูล

จากงานวิจัยของ Warasit (2021) กําหนดอํานาจ 

การทดสอบ (Power of test ;  β )  ที่  0.80 คา

ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได (Probable Error; α) 

ที่ 0.05 คาขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่ 1.17 ทําให

ไดกลุมตัวอยางทั้งหมด 20 คน เพื่อปองกันการสูญหาย 

(Drop Out) ของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยไดเพ่ิมจํานวน

กลุมตัวอยางอีกรอยละ 20 ทําใหไดกลุมตัวอยางรวม

ทั้งหมด 24 คน จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 

2 กลุม กลุมละ 12 คน ดวยวิธีการกําหนดกลุมตัวอยาง

แบบจับคู  (Matched pair) จากคาความแข็งแรง

สัมพัทธในทาบารเบล แบ็คสควอท ประกอบดวย 

กลุมทดลองที่  1 ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ทีละขางรวมกับการฝกซอมทักษะฟุตบอลชายหาด

ตามปกติ กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกพลัยโอเมตริก

แบบฝกสองขารวมกับการฝกซอมทักษะฟุตบอล

ชายหาดตามปกติ  

เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารวม 

การวิจัย (Inclusion criteria) 

1. เปนนักกีฬาฟุตบอลชายหาดระดับ

สโมสรสมัครเลน เพศชาย อายุระหวาง 18-35 ป 

2. มีประสบการณการแข งขันฟุตบอล

ชายหาดลีกชิงแชมปประเทศอยางนอย 1 ปข้ึนไป 

3. มีความแข็งแรงสัม พัทธ  (Re la t ive 

strength) ท่ีสามารถยกน้ําหนักดวยทาบารเบล 

แบ็คสควอท (Barbell back squat) โดยยอตัวให 

เขามีการทํามุมอยูที่  110 องศา แลวเหยียดขาอยู 

ในทายืนตรงไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว  

(Todd, 2012) 

4. ไมมีอาการบาดเจ็บ ที่บริเวณกลามเนื้อ 

เอ็นหรือกระดูก อยางนอย 2 เดือน กอนเขารวมวิจัย 

5. ไมไดอยูระหวางโครงการวิจัยอื่นๆ และ

ไมไดรับการฝกรางกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรง

ห รื อ พ ลั ง ข อ ง ก ล า ม เ นื้ อ อ ย า ง เ ป น แ บ บ แ ผ น

นอกเหนือจากการฝกฟุตบอลชายหาด 

6. มีความสมัครใจเขารวมการวิจัยและ 

ลงลายมือชื่อยินยอมเขารวมการวิจัยในใบยินยอม 

เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางออกจาก 

การวิจัย (Exclusion criteria) 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ไมสามารถเขารวมการ

วิจัยตอไปได เชน มีปญหาการบาดเจ็บ เกิดอุบัติเหตุ

หรือมีอาการเจ็บปวย เปนตน 

2. ผูเขารวมงานวิจัยไมสมัครใจเขารวมการ

ฝกตอ 

3. ผูเขารวมงานวิจัยหรือเขารวมโปรแกรม

การฝกนอยกวารอยละ 80 (เขารวมการฝกนอยกวา 

10 ครั้ง จากทั้งหมด 12 ครั้ง) 

ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย 

1. ทบ ทว นว ร รณกร รม  ศึ กษ าข อ มู ล  

ทฤษฎีและเอกสารการวิจัยที่เกี่ยวของกับกีฬาฟุตบอล

ชายหาดสมรรถภาพทางกายที่จําเปนสําหรับกีฬา

ฟุตบอลชายหาด หลักการและแนวทางการฝก 

เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อขา รวมถึง

ศึ กษารายละเ อียดวิ ธี ก า ร ใช เ ครื่ อ ง มือสํ า หรั บ 

การทดสอบทั้งทางทฤษฎีและปฏิบัติ 

2. ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการฝก 

และหาดัชนีความสอดคลอง ( Index o f  I tem 

Objective Congruence : IOC) โดยนําเสนอรูปแบบ

โปรแกรมการฝกใหผูทรงคุณวุฒิซึ่งมีคุณสมบัติเปน 

ผู  เชี่ ยวชาญด  าน วิทยาศาสตร การ กีฬา การฝก

สมรรถภาพทางกาย และมีความชํานาญในการฝก 
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กีฬาฟุตบอลชายหาด จํานวน 5 ทาน เพ่ือพิจารณา

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยไดผล

ดัชนีความสอดคลอง เทากับ 0.95  

3. นําเสนอโครงการวิจัยเพื่อเขารับการ

พิจารณาทางจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน  

4. ติดตอประสานงานขอความอนุเคราะห

กลุมตัวอยางกับประธานสโมสรและผูฝกสอนของ

สโมสรฟุตบอลชายหาดในประเทศที่ทําการแขงขันลีก

ชิงแชมปประเทศไทย 

5. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการ

เก็บขอมูล ติดตอประสานงานขอใชสถานที่ อุปกรณ

และเครื่องมือตางๆ สถานที่ในการเก็บขอมูล ไดแก 

หองปฏิบัติการ 2120 อาคารจุฬาพัฒน 8 คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และ

สนามฟุตบอลชายหาด การกีฬาแหงประเทศไทย 

หัวหมาก  

6. ผูวิจัยอธิบายวัตถุประสงคและประโยชน

ที่ไดรับจากการวิจัย รวมทั้งชี้แจงข้ันตอนการเก็บ 

ขอมูล  และขอความรวมมือกลุมตัวอยางในการ 

ทําการวิจัย กอนที่จะมาทําการทดสอบทุกครั้ง ดังนี้ 

6.1) ไมออกกําลั งกายอยางหนัก 24 

ชั่วโมง เพื่อใหรางกายมีความพรอมและไมเมื่อยลา 

กอนทําการทดสอบ 

6.2) นอนหลับพักผอนให เต็มที่อยาง

นอย 8-10 ชั่วโมง และดื่มน้ําใหเพียงพออยางนอย  

6-8 แกว  

7. ผู วิ จั ยจั ด เตรียมสถานที่ ที่ ใ ช ในการ

ทดสอบและใบบันทึกผลการทดสอบ เพ่ือใชในการ 

เก็บรวบรวมขอมูล 

8. ผูวิจัยทําการคัดกรอง โดยเก็บขอมูล

พ้ืนฐานของผูมีสวนรวมในการวิจัย จากนั้นกลุม

ตัวอยางทําการอบอุนรางกาย เพื่อเตรียมทดสอบหา

ความแข็งแรงสัมพัทธ ในทาบาร เบล แบ็คสวอท 

(Barbell back squat) ใหเขาทํามุม 110 องศา  

ไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว โดยผูทดสอบ 

จะปฏิบัติจนไมสามารถยกน้ําหนักในครั้งที่  4 ได   

ถ าหากกลุ มตั วอย า งสามารถทํ า ได เกิน  4 ครั้ ง  

ใหทําการหยุดพักประมาณ 3-5 นาที ตอเซท และ

พรอมที่จะทําการยกน้ําหนักในครั้งตอไปดวยความ

หนักที่ หนัก ข้ึน  และนําน้ํ าหนักที่ ทํ า ไดมากที่สุด 

ไม เกิน  4 ครั้ ง  ไป เปรียบเทียบตารางประเมิน 

หาคาความแข็งแรงสูงสุด (Baechle and Earle, 

2000) 

9. ผู วิ จั ยดํ า เนิ นการเ ก็บข อมู ลตั วแปร 

ตางๆ โดยทําการทดสอบกอนการฝก (Pre-test)  

และหลังการฝก (Post-test) ซึ่งในการเก็บขอมูล 

มีการเรียงลําดับและขั้นตอนการทดสอบดังนี้ 

 การเก็บขอมูลงานวิจัยวันท่ี 1  

9.1) ทําการเก็บขอมูลคุณลักษณะทั่วไป 

ทางสรีรวิทยาของกลุมตัวอยาง ไดแก อายุ (Age)  

มีหน วย เปนป  น้ํ าหนัก  (We i ght )  มีหน ว ย เปน 

กิโลกรัม สวนสูง (Height) มีหนวยเปนเซนติเมตร 

ดัชนีมวลกาย (Body mass index;  BMI ) โดย 

ใช เ ครื่ อ งวั ดองคประกอบของร า งกาย  (Body 

composition analyzer) ยี่หอ Jawon Medical  

รุน ioi 353 ประเทศเกาหลีใต 

9.2) ทดสอบความสามารถในการทรงตัว 

(Y-balance test) ของทั้ งสองขา เ พ่ือประเมิน

ความสามารถในการทรงตัว 3 ทิศทาง ประกอบดวย

ดานหนา (Anterior; ANT) ดานหลังคอนมาทาง 

ดานใน (Posteromedial; PM) ดานหลังคอนมาดาน

นอก (Posterolateral; PL) เริ่มทดสอบจากขาขาง

ถนัดกอนแลวตามดวยขาขางไมถนัด
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9.3) ทดสอบดัชนีความแข็งแรงแบบ

ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reactive strength index) ดวย

ทากระโดดดร็อปจั๊ม (Drop jump) แบบสองขา แลว

ทดสอบความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนองดวยขาที

ละขาง ดวยทากระโดดดร็อปจั๊มดวยขาขางเดียว 

(Single-leg drop jump) โดยจะมีขาสัมผัสพ้ืนเพียง

ขางเดียว เริ่มทดสอบจากขาขางถนัดกอนแลวตามดวย

ขาขางไมถนัด โดยใชเครื่องทดสอบพลังของกลามเนื้อ 

(FT700 Power System) คูกับ เครื่องตรวจรับแรง

กระแทก (Force plate) รุน 400S (400 series 

performance force plate) และซอฟตแวรวิเคราะห

พลังของกลามเนื้อ Ballistic Measurement System 

เ ว อร ชั่ น 2012 . 0 . 0  ผลิ ต โ ดยบริ ษัท  F i t ne s s 

Technology ประเทศออสเตรเลีย 

การเก็บขอมูลงานวิจัยวันท่ี 2 

9.4) ทดสอบความคลองแคลววองไว 

(Agility T-Test) มีหนวยเปนวินาที โดยใชอุปกรณจับ

เวลา (Timing gate) รุน Swift Speed Light ผลิตโดย

บริษัท Swift performance equipment ประเทศ

ออสเตรเลีย  

9.5) ทดสอบพลั ง ของกล าม เนื้ อ ขา 

ใ น ท า ย อ ตั ว แ ล ว ต า ม ด ว ย ก า ร ก ร ะ โ ด ด ทั น ที  

(Countermovement jump) แบบขาสองขาง  

โดยมีตัวแปรพลังของกลามเนื้อประกอบดวย พลัง

สูงสุด (Peak power) มีหนวยเปนวัตตตอกิโลกรัม  

แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุด (Peak vertical 

ground reaction force) มีหนวยเปนนิวตันตอ

กิโลกรัม ความเร็วของบารเบลสูงสุด (Peak barbell 

velocity) มีหนวยเปนเมตรตอวินาที และความสูงใน

การกระโดด (Vertical jump displacement) มี

หนวยเปนเซ็นติเมตร แลวตามดวยการทดสอบพลัง 

กลามเนื้อดวยทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที 

(Single-leg countermovement jump) แบบขาขาง

เดียว โดยเริ่มทดสอบจากขาข างถนัดกอนแลว 

ตามดวยขาขางไมถนัด โดยใชเครื่องทดสอบพลัง 

ของกลามเนื้อ (FT700 Power System) คู กับ 

เครื่องตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) รุน 400S 

(400 series performance force plate) และ

ซอฟตแวรวิ เคราะหพลังของกลามเนื้อ Ball istic 

Measurement System เวอรชั่น 2012.0.0 ผลิตโดย

บริษัท Fitness Technology ประเทศออสเตรเลีย 

9.6) ทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร  

และ 10 เมตร มีหนวยเป นวินาที โดยใชอุปกรณ 

จับเวลา (Timing gate) รุน Swift Speed Light 

ผลิต โดยบริษัท Swift performance equipment 

ประเทศออสเตรเลีย  

ในการเก็บขอมูลแตละตัวแปรทําการ

ทดสอบ 3 ครั้ง พักระหวางครั้ง 3 นาที โดยเลือกครั้งที่

ดี ท่ีสุดมาเปนขอมูล และการทดสอบทุกครั้งผูวิจัย

จะแจงใหผู เขารวมการทดลองใหออกแรงในการ

ทดสอบดวยความพยายามสูงสุดทุกครั้งที่ทําการ

ทดสอบและในการทดสอบจะมีผูชวยการวิจัย 4 คน  

ที่เปนนิสิตระดับปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

ทําหนาที่เตรียมอุปกรณและเครื่องมือ และชวยเหลือ

ระหวางการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให 

การทดสอบและการเก็บรวบรวมขอมูลเปนมาตรฐาน

เดียวกัน โดยจะเปนคนเดิมทุกครั้ง 

10. ผูเขารวมวิจัยทําการฝกดวยโปรแกรม 

พลัยโอเมตริก เปนระยะเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 2 

วันกลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก

แบบขาทีละขาง และกลุมทดลองที่  2 ทําการฝก

โปรแกรมพลัย โอเมตริกแบบสองขา  ซึ่ งการฝก 
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ดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง จะเริ่ม

การฝกจากขาขางถนัดกอนแลวตามดวยขาขาง 

ไมถนัด โดยมีรายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 1 

11. นําผลการทดสอบของตัวแปรตางๆ ที่

ได มาวิ เคราะหทางสถิติ  จากนั้นรวบรวมขอมูล 

วิเคราะหผล สรุปผลการวิจัย เสนอแนะขอคิดเห็นที่ได

จากการวิจัยและเขียนรายงานการศึกษาวิจัยในครั้งนี้

 

 

 

 

 

ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกของกลุมทดลองท่ี 1 (UPT) และกลุมทดลองที่ 2 (BPT) 
 

โปรแกรมการฝก กลุมทดลองท่ี 1 (UPT) 

โปรแกรมการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง 

โปรแกรมการฝก กลุมทดลองท่ี 2 (BPT) 

โปรแกรมการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบสองขา 

สัปดาห 1 – 2 3 – 4 5 – 6 สัปดาห 1 – 2 3 – 4 5 – 6 

ปริมาณการฝก ชุด x ครั้ง ชุด x ครั้ง ชุด x ครั้ง ปริมาณการฝก ชุด x ครั้ง ชุด x ครั้ง ชุด x ครั้ง 

ทาการฝก 

- Single-leg squat 

  jump 

- Single-leg tuck 

  jump 

- Single-leg  

  deadlift to jump 

- Single-leg hop 

- Single-leg side to  

  side hop 

 

3 x 4 

 

3 x 4 

 

3 x 4 

 

3 x 4 

3 x 4 

 

3 x 5 

 

3 x 5 

 

3 x 5 

 

3 x 5 

3 x 5 

 

3 x 6 

 

3 x 6 

 

3 x 6 

 

3 x 6 

3 x 6 

ทาการฝก 

- Double-leg 

  squat jump 

- Double-leg  

  tuck jump 

- Double-leg  

  deadlift to jump 

- Double-leg hop 

- Double-leg side 

  to side hop 

 

3 x 8 

 

3 x 8 

 

3 x 8 

 

3 x 8 

3 x 8 

 

3 x 10 

 

3 x 10 

 

3 x 10 

 

3 x 10 

3 x 10 

 

3 x 12 

 

3 x 12 

 

3 x 12 

 

3 x 12 

3 x 12 

เวลาพักระหวางชุด 3 นาที 3 นาที 3 นาที เวลาพักระหวางชุด 3 นาที 3 นาที 3 นาที 

ปริมาณการฝกท้ังหมด 120 150 180 ปริมาณการฝกทั้งหมด 120 150 180 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย (x)̅ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ขอมูลคุณลักษณะทั่วไปของกลุมทดลองที่ 1 (UPT) 

และกลุมทดลองที่ 2 (BPT) 
 

ตัวแปร กลุมทดลองท่ี 1  

(n=12) 

x ̅ ± S.D. 

กลุมทดลองท่ี 2  

(n=12) 

x ̅ ± S.D. 

t p 

อายุ (ป) 20.17±1.11 19.58±0.51 -1.25 .226 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 66.13±5.02 68.25+12.54 -0.54 .596 

สวนสูง (เซนติเมตร) 173.75±6.18 171.00±6.09 1.09 .284 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตอเมตร2) 21.96±1.40 23.33±4.16 -1.08 .290 

 P>.05  

 

การวิ เ คราะห ข อมูล  นํ าข อมูลที่ ไ ด ม า

วิเคราะหทางสถิติผานโปรแกรมสําเร็จรูป (Statistical 

Package for the Social Sciences: SPSS Version 

22.0) ดังตอไปนี้ 

1. ทดสอบการแจกแจงขอมูลแบบโคงปกติ

ของทกุตัวแปรโดยใชสถิติ Shapiro-Wilk test 

2. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกต าง 

ของคาเฉลี่ยของตัวแปรภายในกลุมกอนการทดลอง

และหลังการการทดลองสัปดาหที่  6 โดยใชสถิต ิ

การทดสอบคาทีแบบรายคู (Paired Samples t-test) 

3. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกต าง

ของค าเฉลี่ยของตัวแปรระหวางกลุมทดลองที่  1 

และกลุมทดลองที่  2 โดยใชสถิติการทดสอบคาท ี

แบบอิสระ (Independent Samples t-test) 

4. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 

 

 

 

ผลการวิจัย 

1) จากตารางที่ 2 คาเฉลี่ยของคุณลักษณะ

ทั่วไปของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไดแก 

อายุ น้ําหนัก สวนสูงเฉลี่ย และดัชนีมวลกาย ไม

แตกตางกัน  

2) จากตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานตัวแปรตางๆ ของสมรรถภาพของกลามเนื้อขา 

กอนการทดลองและหลั งการทดลองสัปดาหที่  6  

ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่  2 พบวา 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุม

ทดลองที่ 2 มีพลังสูงสุดแบบสองขา พลังสูงสุดขาขางท่ี

ถนัด พลังสูงสุดขาขางที่ไมถนัด ความสามารถในการ 

ทรงตัว ความคลองแคลววองไว และความเร็วระยะ 5 

เมตรและ 10 เมตร แตกตางจากกอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบวากลุม

ทดลองที่ 1 มีความเร็วของบารเบลสูงสุดของขาขางเดียว

ที่ถนัดและขางไมถนัด และความสูงในการกระโดด 

แบบขาขางเดียวที่ ไมถนัดแตกตางจากกอนการฝก 
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพียงกลุมเดียว

เทานั้น ขณะที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 เฉพาะกลุมทดลองที่ 2  ในตัวแปรดาน

แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด

และความสูงในการกระโดดแบบสองขาเทานั้น อยางไรก็

ตามไมพบความแตกตางของแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนใน

แนวดิ่งสูงสุดสองขาและขาขางเดียวที่ถนัด ความเร็วของ

บารเบลสูงสุดสองขา ความสูงในการกระโดดขาขางเดียว

ที่ถนัด ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนองขาขาง

เดียวที่ถนัดและขาขางไมถนัด 

 

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย (x)̅ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพของกลามเนื้อขา กอนการทดลองและ 

หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ภายในกลุมทดลองที่ 1 (UPT) และกลุมทดลองที่ 2 (BPT) 

 
ตัวแปร กลุมทดลองท่ี 1 (UPT)     p 

กอนการทดลอง 
 

(n=12) 
x ̅ ± S.D. 

หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 6 

(n=12) 
x ̅ ± S.D. 

พลังสูงสุดสองขา (วัตต/กโิลกรมั) 46.48±4.99 49.80±5.50 .000* 
พลังสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด (วัตต/กิโลกรัม) 27.94±2.26 30.78±2.63 .000* 
พลังสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด (วัตต/กโิลกรัม) 28.05±2.28 30.29±3.12 .002* 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุสองขา (นิวตัน/กิโลกรมั) 22.41±1.71 23.14±1.62 .060 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุขาขางเดียวที่ถนัด (นิวตัน/กิโลกรัม) 18.40±1.35 19.69±2.89 .239 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุขาขางเดียวที่ไมถนัด (นิวตัน/กิโลกรัม) 18.57±1.12 19.53±2.56 .480 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดสองขา (เมตร/วินาที) 2.52±0.18 2.56±0.17 .358 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด (เมตร/วินาที) 1.84±0.10 1.97±0.15 .002* 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด (เมตร/วินาที) 1.83±0.10 1.91±0.12 .023* 
ความสูงในการกระโดดสองขา (เซนติเมตร) 33±0.06 38±0.05 .005 

ความสูงในการกระโดดขาขางเดยีวที่ถนัด (เซนติเมตร)  23±0.05 30±0.07 .005 
ความสูงในการกระโดดขาขางเดยีวที่ไมถนัด (เซนตเิมตร)  23±0.04 32±0.08 .003* 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองแบบสองขา (เมตร/วินาท)ี 0.45±0.04 0.50±0.09 .084 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองขาขางเดียวที่ถนัด (เมตร/วินาที) 0.51±0.28 0.53±0.15 .878 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองขาขางเดียวที่ไมถนดั (เมตร/วินาที) 0.45±0.14 0.47±0.18 .671 
ความสามารถในการทรงตัวขาที่ถนัด (เซนติเมตร) 99.55±3.74 102.87±4.01 .000* 
ความสามารถในการทรงตัวขาที่ไมถนัด (เซนติเมตร) 98.23±3.74 102.25±4.87 .004* 
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 10.09±0.71 9.75±0.60 .023* 
ความเร็วระยะ 5 เมตร (วินาที) 0.92±0.08 0.82±0.08 .002* 
ความเร็วระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.76±0.93 1.70±0.10 .002* 
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ตารางที่ 3 (ตอ) 

 
ตัวแปร กลุมทดลองท่ี 2 (BPT)     p 

กอนการทดลอง 
 

(n=12) 
x ̅ ± S.D. 

หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 6 

(n=12) 
x ̅ ± S.D. 

พลังสูงสุดสองขา (วัตต/กโิลกรมั) 44.91±5.75 48.45±6.35 .001* 
พลังสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด (วัตต/กิโลกรัม) 23.95±3.25 27.64±3.07 .000* 
พลังสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด (วัตต/กโิลกรัม) 24.82±2.58 28.58±3.20 .002* 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุสองขา (นิวตัน/กิโลกรมั) 22.95±2.32 23.97±2.79 .270 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุขาขางเดียวที่ถนัด (นิวตัน/กิโลกรัม) 18.80±2.39 19.63±1.35 .224 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุขาขางเดียวที่ไมถนัด (นิวตัน/กิโลกรัม) 18.00±1.53 20.42±4.25 .012* 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดสองขา (เมตร/วินาที) 2.43±0.18 2.60±0.39 .270 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด (เมตร/วินาที) 1.70±0.21 1.78±0.15 .108 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด (เมตร/วินาที) 1.73±0.16 1.74±0.14 .841 
ความสูงในการกระโดดสองขา (เซนติเมตร) 33±0.06 37±0.08 .034* 

ความสูงในการกระโดดขาขางเดยีวที่ถนัด (เซนติเมตร)  22±0.14 24±0.04 .083 
ความสูงในการกระโดดขาขางเดยีวที่ไมถนัด (เซนตเิมตร)  19±0.07 23±0.05 .066 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองแบบสองขา (เมตร/วินาท)ี 0.47±0.12 0.56±0.84 .034* 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองขาขางเดียวที่ถนัด (เมตร/วินาที) 0.53±0.10 0.54±0.09 .583 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองขาขางเดียวที่ไมถนดั (เมตร/วินาที) 0.52±0.08 0.50±0.10 .519 
ความสามารถในการทรงตัวขาที่ถนัด (เซนติเมตร) 98.52±4.86 100.99±5.07 .000* 
ความสามารถในการทรงตัวขาที่ไมถนัด (เซนติเมตร) 97.71±5.41 98.87±5.47 .000* 
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 10.41±0.78 10.11±0.84 .002* 
ความเร็วระยะ 5 เมตร (วินาที) 0.89±0.06 0.80±0.07 .000* 
ความเร็วระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.79±0.07 1.68±0.09 .000* 

 
*p < .05 แตกตางกับกอนการทดลอง 
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รูปที่ 1 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรสมรรถภาพกลามเนื้อขา ไดแก (A) พลังสูงสุด (B)  

แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่งสูงสุด (C) ความเร็วของบารเบลสูงสุด (D) ความสูงในการกระโดด (E) ดัชนีความแข็งแรง

แบบปฏิกิริยาตอบสนอง (F) ความสามารถในการทรงตัว (G) ความคลองแคลววองไว (H) ความเร็วระยะ 5 เมตร และ 

10 เมตร ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
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จากรูปที่ 1 แสดงใหเห็นวาเมื่อเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 6 ระหวาง พบวากลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย

ของพลังสูงสุด ขาขางเดียวที่ถนัด ความเร็วของบาร

เบลสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด และขาขางเดียวที่ไมถนัด 

ความสูงในการกระโดดขาขางเดียวที่ถนัด และความสูง

ในการกระโดดขาขางเดียวท่ีไมถนัด มากกวากลุม

ทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ขณะที่ไมพบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังสูงสุด  

แบบสองขา พลังสูงสุด ขาขางเดียวที่ไมถนัด แรง

ปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่งสูงสุด แบบสองขา แรง

ปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุด ขาขางเดียวที่ถนัด

และไมถนัด ความเร็วของบารเบลสูงสุดแบบสองขา 

ความสูงในการกระโดดแบบสองขา ความสามารถใน

การทรงตัว ความคลองแคลววองไว และคามเร็วระยะ 

5 เมตร และ 10 เมตร 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจัยครั้งนี้ที่พบวาหลังการทดลอง

สัปดาห ท่ี 6 ตัวแปรของสมรรถภาพกลามเนื้อขา 

เกิดการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ซึ่งเมื่อพิจารณา 

ถึงองคประกอบดานพลังของกลามเนื้อ พบวา กลุม

ทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง

และกลุมทดลองที่  2 ที่ทํ าการฝกพลัยโอเมตริก 

แบบฝกสองขา มีพลังของกลามเนื้อสูงสุดที่พัฒนาข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จะเห็นไดวา

นักกีฬากีฬาฟุตบอลชายหาดนั้นจําเปนตองมีการ

พัฒนาพลังกลามเนื้อเพื่อใชในสถานการณตางๆของ

การแขงขันทั้งการวิ่งดวยความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง

ดวยความเร็ว การกระโดด การยิงประตู และการ 

ตีลังกายิงประตู ซึ่งเปนความสามารถของกลามเนื้อที่

จะออกแรงไดอยางรวดเร็วโดยมีพ้ืนฐานมาจากความ

แข็งแรงของกลามเนื้ออาศัยการทํางานของเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch fiber) เปนหลัก 

(Bompa, 1993) ซึ่งการฝกพลัยโอเมติกเปนรูปแบบ

การฝกที่กระตุ นการทํ างานของระบบประสาท

กลามเนื้อโดยกลามเนื้อจะยืดยาวออกและหดสั้นเขา

อยางฉับพลันซึ่งจะกอใหเกิดรีเฟล็กชยืด หรือวงจร 

การยืดออก-การหดสั้นเขา (Stretch Reflex) จะเห็น

ไดว าวงจรการยืดออก-การหดสั้น เข า (St retch 

shortening cycle) จะอาศัยองคประกอบของ 

กลไกและกระบวนการของสรีรวิทยาระบบประสาท

กล ามเนื้ อ เข ามาเ ก่ียวของ  โดยเมื่อกลาม เนื้อมี 

การยืดยาวออกจะไปเสริมคุณสมบัติของกลามเนื้อใหมี

ความยืดหยุน (Elasticity) และกระตุนกลไกการ 

เกิดทําใหเกิดการเปนสะพานเชื่อม (Cross bridge) 

ของโปรตีนแอกติน (Actin) และโปรตีนไมโอซิน 

(Myosin) เพิ่มขึ้น (Herzog et al., 2008) ซึ่งเปน

พ้ืนฐานสําคัญของการฝกพลัยโอเมตริก โดยการที่

กลามเนื้อมีการยืดออกอยางรวดเร็วจะไปกระตุน 

การทํางานของรีเฟล็กชยืดและสะสมไวในรูปของ

พลังงานยืดหยุน นําไปสูการเพิ่มแรงขณะกลามเนื้อหด

สั้นเขา (Ebben, 1998) สอดคลองกับ Maijiu และ 

Daqing (2000) ที่กลาววา ปจจัยที่สงผลตอการ 

ออกแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ขึ้นอยูกับเสนใยกลามเนื้อ 

ระบบประสาทสั่งการของกลามเนื้อ ขนาดหนาตัด 

ของกลามเนื้อ เพราะฉะนั้นการฝกพลัยโอเมติก 

แบบขาทีละขางและแบบฝกสองขาสามารถชวย 

พัฒนาแรงหดตัวสูงสุดและพลังของกลามเนื้อของ

กลามเนื้อได
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ในสวนขององคประกอบดานแรงปฏิกิริยา

จากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุดที่เปนสวนสนับสนุนใหเกิดพลัง

สูงสุดนั้น หลังการทดลองสัปดาหที่  6 ผลการวิจัย

พบวา กลุมทดลองที่ 2 ที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบ

ฝกสองขา มีแรงปฏิ กิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ งสูงสุด 

มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 ขณะที่  กลุมทดลองที่  1 ไมพบความ

แตกต า งจ ากก อน กา รท ดล อ ง  อย า ง ไ ร ก็ ต าม 

เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมไมพบความแตกตางของ

แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุดอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05  เหตุผลที่มีการพัฒนาของแรง

ปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุดไดดีขึ้นในกลุมทดลอง

ที่ 2 เพียงกลุมเดียว อาจเปนเพราะการฝกแบบสองขา

มีการกระจายแรงเมื่อเหยียดขาข้ึนจากพ้ืนซึ่งสงผลตอ

แรงที่ผลิตไดมากกวา สอดคลองกับ Katch และคณะ 

(2013) กลาววา การออกแรงที่นอยจะมีการระดม

หนวยยนตจํานวนไมมากแตถามีการออกแรงที่มากจะ

มีการระดมหนวยยนตที่มากตามไปดวยทําใหระบบสั่ง

การ (Axon neurons) ทํางานมีประสิทธิภาพดีข้ึนดวย 

จ ะ เห็ น ได ว า ก า รฝ กแบบส อ งข าสา มา รถ เ พิ่ ม

ประสิทธิ ภ าพ ในการกระตุ นประสาทและการ

ประสานงานระหวางรยางคของรางกายทั้งสองขาง 

สงผลใหมีการผลิตแรงโดยรวมมากขึ้น เม่ือแขนขาทั้ง

สองขางทํางานรวมกัน สมองจะประสานการทํางาน

ของหนวยการเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพมาก

ขึ้น ซึ่ งจะเปนการเ พ่ิมการทํางานของกลามเนื้อ 

(Botton et al., 2016) 

ในสวนขององคประกอบดานความเร็วของ

บารเบลสูงสุด ที่ เปนสวนสนับสนุนให เกิดพลังสูง 

สุดนั้น เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 6 ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ 1 ที่ทํา

การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง มีความเร็วของ

บารเบลสูงสุด ขาขางเดียวที่ถนัด และขาขางเดียวที่ 

ไมถนัด พัฒนาขึ้นดีกวากลุมทดลองที่ 2 ที่ทําการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบฝกสองขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางจะ

เปนการฝกโดยรยางค เดียวทําใหความหนักของ 

การฝกเขมขนมากกวา ที่สงผลตออัตราการพัฒนาแรง 

(Rate of foece development:  RFD) ซึ่ งมี

ความสําคัญและมีอิทธิพลอยางยิ่งตอความเร็วสูงสุด 

(Baechle and Earle, 2000; McCurdy et al., 

2004) นอกจากนี้ การวิ จัย ในครั้ งนี้ เ ปนการฝก 

พลัยโอเมตริกที่ มี เป าหมายเ พ่ือพัฒนาพลั งของ

กลามเนื้อ ซึ่งเปนผลมาจากแรงและความเร็วในการ 

หดตัวของกลามเนื้อ ก็จะสงผลโดยตรงตอความเร็วใน

การเคลื่อนที่ของรางกายดวย (Cormie et al., 2011) 

สอดคลองกับ Docherty และคณะ (2004) ไดกลาววา

แรงปฏิ กิริยาในแนวดิ่ งสูงสุดและความเร็วสูงสุด 

มีความสัมพันธที่ สงผลใหพลังกลามเนื้อเ กิดการ 

พัฒนา  

ในสวนขององคประกอบดานความสูงใน 

การกระโดด ท่ีเปนสวนสนับสนุนใหเกิดพลังสูงสุดนั้น 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ผลการวิจัยพบวา กลุม

ทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง 

มีความสูงในการกระโดด ขาขางเดียวที่ถนัดและขาง 

ไมถนัด ที่พัฒนาดีขึ้นมากกวากลุมทดลองท่ี 2 อยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อาจเปนเพราะการ

ฝกดวยขาขางเดียวมีความเฉพาะเจาะจงในระหวาง

การกระโดดขึ้นดวยขาขางเดียวในแนวดิ่งซึ่งตองใช 

แรงมากกวาขาสองขาง ทําใหเกิดการกระตุนของ 
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กลามเนื้อและสงผลตอพลังของกลามเนื้อแบบรยางค

เดียวคือขาขางที่ถนัดและไมถนัดที่มากกวา สอดคลอง

กับ McCurdy และคณะ (2010) กลาววา การฝกแบบ

ขาทีละขางหรือการฝกดวยขาเพียงขางเดียวนั้นเปน 

อีกหนึ่ งวิ ธีที่ สามารถเ พ่ิมการกระตุ นการระดม 

หนวยยนตของกลามเนื้อ ชวยใหสามารถพัฒนาความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อได  สอดคลองกับ

การศึกษาของ Gonzalo-Skok และคณะ (2017)  

ที่ศึกษาเปรียบเทียบแบบขาทีละขางและฝกแบบสอง

ขาในการฝกผสมผสานดวยแรงตาน พบวา หลังจาก

การฝกดวยน้ําหนักในทาสควอทแบบขาทีละขางมีการ

พัฒนาพลังสูงสุดของกลามเนื้อมากขึ้นกวาการฝกแบบ

ฝกสองขา และในการศึกษาครั้งนี้เมื่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุมระหวางกอนการฝกและภายหลังการฝก 

6 สัปดาหของกลุมทดลองที่  1 มีความสูงในการ

กระโดด ขาขางไมถนัด เ พ่ิมมากข้ึนจากกอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่

การฝกดวยแรงตานแบบฝกสองขานั้นไมพบความ

แตกตางจากกอนการฝก อยางไรก็ตามกลุมทดลองที่ 2 

ที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบฝกสองขา มีความสูงใน

การกระโดดแบบสองขา ที่พัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 การฝกแบบขาทีละขางสงผลตอ

ความสูงในการกระโดด ขาขางไมถนัด นาจะเปนผล 

มาจากการศึกษาขามสาย (Cross education) หรือ 

ผลการฝกขามสาย (Cross-training effect) ซึ่งเปน

การทํางานระหวางแขนขา โดยอธิบายถึงการเพ่ิม

ความสามารถในการสรางแรงของแขนขาดานตรงขาม

ที่ไมไดรับการฝกฝน เปนผลมาจากการฝกดวยแรงตาน

ทีละขาง เม่ือทําการหดตัวทีละขางดวยแรงสูงสุดแสดง

ใหเห็นวามีผลอยางเฉียบพลันตอองคประกอบของ

ระบบประสาทที่ควบคุมแขนขาที่ออกกําลั งกาย

เชนเดียวกับแขนขาที่อยูตรงขาม มีการเปลี่ยนแปลง

เสนทางในประสาทสั่งการเย้ือหุมสมอง และกระดูก 

ไขสันหลัง (Lee and Carroll, 2007) สอดคลองกับ 

Ashlee และคณะ (2012) ที่กลาววา การศึกษาขาม

สายเปนกระบวนการถายโอนความแข็งแรง โดยทั่วไป 

มีสาเหตุมาจากการปรับตัวของระบบประสาทจาก 

การฝกความแข็งแรงทีละขางของแขนขาขางเดียว  

อาจชวยรักษาความสามารถในการทํางานของแขนขาที่

เคลื่อนไหวไมได ผานการฝกความแข็งแรงขามสาย

รวมถึงการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเหยียดตัวออกอยาง

รวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําให เ กิด 

ผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากข้ึนการที่

กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใดก็ยิ่งมีการพัฒนา 

แรงหดตัวสั้นเขาทันทีมากยิ่งขึ้นเทานั้นและสงผลตอ

ความสูงในการกระโดดดวย (Markovic, 2007) 

นอกจากนี้ยังพบวา หลังการทดลองสัปดาห

ที่  6 กลุมทดลองที่  2 มีดัชนีความแข็งแรงแบบ

ตอบสนอง การพัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 อาจเปนเพราะการฝกพลัยโอเมตริกมีการไป

กระตุนกลไกของวงจรการยืดออก-หดสั้นเขา ทําใหการ

ตอบสนองของระบบประสาทไดเร็วขึ้น (Baechle and 

Earle, 2000) การฝกพลัยโอเมตริกจะชวยเพิ่มความ

แข็งและความยืดหยุนของกลามเนื้อและเสนเอ็นขอตอ 

ทําใหสามารถกักเก็บและปลอยพลังงานยืดหยุนได

อยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น พลังงานยืดหยุนนี้มีสวน

ชวยใหมีการเคลื่อนไหวที่ทรงพลังและรวดเร็วย่ิงข้ึน  

ซึ่ งชวยเ พ่ิมดัชนีความแข็งแรงแบบตอบสนองได

โดยตรง (Ramirez-Campillo et al., 2023) อีกทั้งยัง

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ความสามารถใน 
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การทรงตัวพัฒนาข้ึนมากกวากอนการทดลอง ทั้งกลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 โดยความสามารถในการทรงตัว  

ถือเปนหนึ่งในตัวชี้วัดที่สําคัญของการทํางานทาง

สรีรวิทยา รางกายสามารถรักษาสมดุลไดโดยอาศัย 

การประสานจากระบบรับความรูสึกตางๆ ดังนี้ระบบ 

เวสติบูลาร (Vestibular system) หรือ อวัยวะรับ

ความสมดุลภายในหูชั้น ใน กล ามเนื้ อ  เสน เ อ็น 

ความรูสึกท่ีขอตอ การมองเห็น การประสานขอมูล

เหลานี้สงผลตอพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวการทรงและการ

เคลื่อนไหวอยางแมนยํา (Peng, 2016) ผลที่พัฒนาขึ้น

อาจเกิดจากกลามเนื้อท่ีถูกกระตุนใหทํางานมากขึ้นทํา

ใหระบบประสาทและกลามเนื้อขาทํางานเพ่ิมขึ้นดวย 

รวมถึงทาการฝกนั้นเปนการกระโดดที่จะตองอาศัย

ความสมดุลของรางกายขณะลงสูพ้ืนดวย อีกทั้งทาการ

ฝกมีลักษณะการเคลื่อนที่ที่ตองออกแรงเคลื่อนไหว

อยางเต็มที่ทั้งแนวดิ่งและเคลื่อนที่ดานขางภายใน

ระยะเวลาอันสั้นทําใหนักกีฬาตองควบคุมและรักษา

สมดุลของรางกายไวใหได เพ่ือใหทรงตัวและสามารถ

สร า งความมั่ นคง สอดคลองกั บการศึกษาของ 

Ramachandran และคณะ (2021) ที่พบวาการฝก 

พลัยโอเมติกนั้นสามารถพัฒนาความสามารถในการ

ทรงตัวไดเปนอยางดี นอกจากนี้งานวิจัยนี้ทั้งสองกลุม 

มีการฝกบนพื้นทราย ซึ่งเปนสนามแขงขันของกีฬา

ฟุตบอลชายหาดที่มีลักษณะพื้นผิวที่ไมเสถียร มีสวน

ชวยกระตุนระบบประสาทการรับรูความรูสึกทางกาย 

(Proprioceptive systems) และระบบการรับ 

ผ านการมอง เห็ น  (V i sua l  sys tems )  ซึ่ ง เป น

องคประกอบของระบบประสาทการรับรูความรูสึก 

(Sensory systems) โดยอาศัยตัวรับสัญญาณ 

ประสาทสวนปลายจากสวนตางๆ ของรางกาย เชน 

ตัวรับความรู สึกที่ ข อตอ (Jo int sense) ตัวรับ

ความรูสึกที่กลามเนื้อ (Muscle spindle) ที่มีอิทธฺพล

ตอการทรงตัว สอดคลองกับรายงานของ Zemková 

(2016) ที่กลาววา การฝกบนพื้นผิวที่ ไม เสถียร 

จะกระตุนการทํางานของระบบประสาทการรับรู

บริเวณขอตอ ซึ่งเปนองคประกอบของการควบคุมการ

ทรงตัวและรักษาสมดุลของรางกาย สงผลใหมีการ

พัฒนาความสามารถในการทรงตัวไดดีข้ึน 

การศึกษานี้ยังพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 

6 ความคลองแคลววองไวและความเร็วระยะ 5 เมตร

และ 10 เมตรพัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ทั้งสองกลุม จะเห็นไดวาความคลองแคลว

วองไวเปนอีกหนึ่งสมรรถภาพที่มีความสําคัญอยางมาก

ในกีฬาฟุตบอลชายหาด เนื่องจากกีฬาฟุตบอล

ชายหาดมีการพยายามชวงชิงการครอบครองลูกเพ่ือ

สรางโอกาสในการทําประตูใหกับทีมและเปลี่ยนแปลง

ทิศทางอยางรวดเร็ว โดยการฝกพลัยโอเมติกจะสงผล

ตอองคประกอบในการเคลื่อนที่โดยเฉพาะอยางย่ิงพลัง

ระเบิดเพ่ือใหสามารถเชื่อมตอการเคลื่อนไหวไดอยางมี

ประสิทธิภาพ สอดคลองกับการศึกษาของ James 

และ Wallin (2014) ทําการศึกษาเปรียบเทียบการ

พัฒนาสวนลางของรางกายแบบทีละขางและแบบสอง

ขาของการฝกแรงตานและพลัยโอเมตริกทีมีตอ

ประสิทธิภาพการเปลี่ยนทิศทางดวยความเร็วและ

ความเร็วในการวิ่งทางตรง พบวา กลุมที่ฝกแบบทีละ

ขางมีการพัฒนาที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญจากการ

ทดสอบความคลองแคลววองไว และพบการพัฒนาที่ดี

ขึ้นอยางมีนัยสํ าคัญของการทดสอบการวิ่ งดวย

ความเร็วระยะ 10 เมตร ในกลุมที่ฝกแบบสองขา 
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นอกจากนี้ ในการวิจัยครั้งนี้จะเห็นไดวา ความเร็วใน

ทุกระยะของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมนั้นมีแนวโนม 

การพัฒนาที่เพ่ิมขึ้น ที่เปนเชนนี้ก็เพราะวาโปรแกรม

การฝกของกลุมทดลองทั้งสองกลุมนั้นเปนการฝก 

พลั ย โอ เมตริ ก  ที่ มี วั ต ถุประส งค เพื่ อ พัฒนาทั้ ง 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อใหกับนักกีฬา

สงผลตอการเรงความเร็วและเคลื่อนที่สั้นๆ สอดคลอง

กับ Maćkała และคณะ (2015) ที่กลาววา การฝก

กระโดดหลายๆครั้ง สามารถพัฒนาความสามารถใน

การเร งความเร็ ว ได  เมื่ อนักกีฬาที่ มี การ พัฒนา 

พลั งกล าม เนื้ อส วนลา ง เ พ่ิม ข้ึนก็ จะสงผลทําให

ประสิทธิภาพการวิ่งดีขึ้น สอดคลองผลการวิจัยนี้ 

ที่มีพลังกลามเนื้อพัฒนาขึ้นมาจนเกิดความแตกตาง 

สรุปผลการวิจัย การศึกษาในครั้ งนี้ชี้ ให 

เห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางและ 

การฝกพลัยโอเมตริกแบบฝกสองขา สามารถพัฒนา

พลังของกลามเนื้อ การทรงตัว ความคลองแคลววองไว 

และความสามารถในการเรงความเร็วไดทั้งสองรูปแบบ 

ทั้งนี้การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางเหมาะ

สําหรับการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาขาง

เดียวโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่เนนการ

ใชรยางคเดียวของรางกายเปนหลัก และยังสงผล 

ตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาขางที่ ไมถนัดดวย 

ขณะที่หากตองการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ

เมื่อตองเคลื่อนที่แบบสองขาก็ควรฝกใหมีความ

เฉพาะเจาะจงแบบการฝกทั้งสองขางพรอมกัน 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ทีละขางและแบบฝกสองขา เปนโปรแกรมที่นักกีฬา

ตองมีความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อ และการ

เคลื่อนไหวที่ถูกตองถึงจะพัฒนาไดอยางเหมาะสม 

2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ทีละขางและแบบฝกสองขา สามารถชวยพัฒนา

สมรรถภาพของกลามเนื้อขาได โปรแกรมการฝกนี้

สามารถนําไปใชฝกกับนักกีฬาที่มีความตองการทาง

สมรรถภาพที่คลายกัน แตระยะเวลา 6 สัปดาห 

อาจจะไมเพียงพอควร เพ่ิมเปน 8 สัปดาหขึ้นไป 

กิตติกรรมประกาศ ผู วิ จัยขอขอบคุณ 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

ที่ อํานวยความสะดวก อุปกรณและสถานที่ที่ ใช 

ใ น ง าน วิ จั ย  แล ะมู ล นิ ธิ พ ร ะบรม ร าช า นุ ส ร ณ

พระบาทสมเด็จพระปกเกลาเจาอยูหัวและสมเด็จ 

พระนางเจารําไพพรรณี ประจําป 2566 ที่ไดมอบทุน

สนับสนุนการวิ จั ย ในครั้ งนี้  และสโมสรฟุตบอล 

ชายหาดที่ ได ใหความรวมมือสงนักกีฬาเขารวม 

งานวิจัย ตลอดจนผูมีสวนรวมในงานวิจัยทุกทาน 

ที่ใหความรูและคําแนะนําเปนอยางดี 

 

เอกสารอางอิง 

Appleby, B. B., Cormack, S. J., and Newton, R. 

U. (2020). Unilateral and bilateral 

lower-body resistance training does 

not transfer equally to sprint and 

change of direction performance. 

Journal of Strength and Conditioning 

Research, 34(1), 54-64. 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2567) 61 
 

 

Ashlee, M. H., Michael, S., and Dawson, J. K. 

( 2 0 1 2 ) .  C r o s s  e d u c a t i o n  a n d 

immobilisation: Mechanisms and 

implications for injury rehabilitation. 

Journal of Science and Medicine in 

Sport, 15(2), 94-101. 

Baechle, T.R. and Earle, R.W. (2000). Essentials 

of strength training and conditioning. 

Champaign: Human Kinetics.  

Bompa, T. (1993). Periodization of strength: 

the new wave in strength training. 

Toronto: Veritas. 

Botton, C. E., Radaelli, R., Wilhelm, E. N., Rech, 

A., Brown, L. E., and Pinto, R. S.  

(2016). Neuromuscular adaptations 

to unilateral vs. bilateral strength 

training in women. Journal of Strength 

and Conditioning Research, 30(7), 

1924-1932.  

Chu, D. (1992). Jumping into plyometrics : 

Champaign: Leisure Press. 

Cormie, P., McGuigan, M. R., and Newton, R. U. 

( 2 0 1 1 ) .  D e v e l o p i n g  m a x i m a l 

neuromuscula r  power :  part  2  - 

training considerations for improving 

maximal power production. Sports 

Medicine, 41(2), 125-146. 

de Lira, C. A. B., Mascarin, N. C., Vargas, V. Z., 

Vancini, R. L., and Andrade, M. S. 

(2017 ) .  I sok inet ic  knee muscle 

strength profile in brazilian male 

soccer, futsal, and beach soccer 

players: a cross-sectional study. 

Internat ional Journal of Sports 

Physical Therapy, 12(7), 1103-1110. 

Docherty, D., Robbins, D., and Hodgson, M. 

(2004). Complex training revisited: a 

review of its current status as a viable 

tra ining approach. Strength and 

Conditioning Journal, 26(6), 52-57. 

Ebben W. P., and Watts P. B. (1998). A review 

of combined weight training and 

plyometric training modes: complex 

training. Journal of Strength and 

Conditioning Research, 20(5), 18-27. 

Gregory,  C . B. ,  Athanas ios ,  T . ,  Olga , K. , 

Gerasimos, T., Panagiotis, V., and Lee, 

E. B. (2019). Comparison between 

unilateral and bilateral plyometric 

training on single- and double-leg 

jumping performance and strength. 

Th e  J o u r na l  o f  S t r e n g t h  a nd 

Cond i t i on i ng  Re s ea rch ,  33 ( 3 ) , 

633-640.  

Gonzalo-Skok, O., Tous-Fajardo, J., Suarez-

Arrones,  L. ,  Ar jol-Serrano, J .  L . , 

Casajús, J. A., and Mendez-Villanueva, 

A. (2017). Single-leg power output 

and between-limbs imbalances in 

team-sport players: unilateral versus 



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

 

 

bilateral combined resistance training. 

Internat ional Journal of Sports 

Physiology and Performance, 12(1), 

106-114. https://doi.org/10.1123 

/ijspp.2015-0743 

Herzog, W., Leonard, T. R., Joumaa, V., and 

Mehta, A. (2008). Mysteries of muscle 

contract ion. Journal of Appl ied 

Biomechanics, 24(1), 1-13. 

Katch, V., McArdle, W.D., and Katch, F. (2013). 

Essentials of exercise physiology: 

Fourth edition. New York: Lippincott 

William & Wilkins. 

Lee, M. , and Carrol l ,  T.  J.  (2007). Cross 

education: possible mechanisms for 

the contralateral effects of unilateral 

resistance training. Sports medicine 

(Auckland, N.Z.), 37(1), 1-14. 

Maćkała, K., Fostiak, M., and Kowalski, K. 

(2015). Selected determinants of 

acceleration in the 100m sprint. 

Journal of  Human K inet ics .  45 ,  

135-148. 

Maijiu, T., and Daqing, L. (2000). Sports training 

sc ience .  Bei j ing :  People’s Sport 

Publishing House. 

Markovic, G. (2007). Does plyometric training 

improve vert ical jump height? a 

meta-analytical review. British Journal 

of Sports Medicine, 41(6), 349-355. 

McCurdy, K. W., Langford, G. A., Doscher, M. 

W., Wiley, L. P., and Mallard, K. G. 

(2005). The effects of short-term 

unilateral and bilateral lower-body 

resistance training on measures of 

st rength and power .  Journal of 

Strength and Conditioning Research, 

19(1), 9-15. 

McCurdy, K., Langford, G. A., Cline, A. L., 

Doscher, M., and Hoff, R. (2004). The 

rel iabil ity of 1- and 3rm tests of 

unilateral strength in trained and 

untrained men and women. Journal 

of Sports Science and Medicine, 3(3), 

190-196. 

McCurdy, K., O’Kelley, E., Kutz, M., Langford, 

G., Ernest, J., and Torres, M. (2010). 

Comparison of lower extremity EMG 

be tween  t he  2 - l e g  squa t  and 

modified single-leg squat in female 

a t h l e t e s .  J o u r n a l  o f  S p o r t 

Rehabilitation, 19(1), 57-70. 

Moran, J., Ramirez-Campillo, R., Liew, B., 

Chaabene, H., Behm, D. G., García-

Hermoso, A. ,  Izquierdo, M. ,  and 

Granacher ,  U. (2021).  Effects of 

bilateral and unilateral resistance 

training on horizontally orientated 

movement performance: a systematic 

review and meta-analysis. Sports  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2567) 63 
 

 

medicine (Auckland, N.Z.), 51(2),  

225-242. 

Peng, Z. (2016). The comparative study on 

the  impact  o f  lower  ext remity 

max imum s t rength and power 

between deep squat and modified 

s ingle-leg squat .  Bei j ing:  Beij ing 

Sport University. 

Puangmalai, P. & Apanukul, S. (2024). The 

Effect of Loaded Versus Unloaded 

Plyometric Training with Change of 

D i r e c t i o n  o n  P y s i c a l  F i t n e s s 

Performance in Male Football Players. 

Journal of Sports Science and Health, 

25(2), 83-100. 

Ramachandran, A. K., Singh, U., Ramirez-

Campillo, R., Clemente, F. M., Afonso, 

J . ,  a n d  G r a n a c h e r ,  U .  ( 2 0 21 ) . 

Effects of plyometric jump training 

on balance performance in healthy 

part icipants: a systematic review  

with meta-analysis .  Front iers in  

P h y s i o l o g y ,  1 2 ,  7 3 0 9 4 5 . 

ht tps : / /do i .o rg/10 .3389/ fphys . 

2021.730945 

Ram í r e z - Cam p i l l o ,  R . ,  Bu r g o s ,  C .  H . , 

Henríquez-Olguín, C., Andrade, D. 

C., Martínez, C., Álvarez, C., Castro-

Sepúlveda, M., Marques, M. C., & 

I zqu ie rdo ,  M .  ( 2015 ) .  E f f ec t  o f 

unilateral, bilateral, and combined 

plyometric training on explosive 

and endurance per formance of 

young soccer players. Journal of 

S t r e n g t h  a n d  C o n d i t i o n i n g 

R e s e a r c h ,  2 9 ( 5 ) ,  1 3 1 7 - 1 3 2 8 . 

https://doi.org/10.1519/JSC.000000

0000000762 

Ramirez-Campillo, R., Thapa, R. K., Afonso, J., 

Perez-Castilla, A., Bishop, C., Byrne, 

P.  J . ,  and Granacher ,  U.  (2023) . 

Effects of plyometric jump training 

on the reactive strength index in 

hea l thy  ind iv idua ls  ac ross  the 

lifespan: a systematic review with 

meta-analys i s .  Sports  Medic ine 

(Auckland, N.Z.), 53(5), 1029-1053. 

Rosario, S., and Antonio, A. (2017). Match 

analysis of an elite beach soccer 

t e a m .  T h e  J o u r n a l  o f  S p o r t s  

Medic ine and phys i ca l  fi tness ,  

57(7-8), 953-959. 

Stern, D. ,  Gonzalo-Skok, O. ,  Loturco, I . ,  

Turner, A., and Bishop, C. (2020).  

A  compa r i s on  o f  b i l a t e r a l  v s . 

un i la te ra l -b i ased s t r ength and 

power t ra in ing interventions on 

measures of physical performance  



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

 

 

i n  e l i t e  youth  socce r  p l aye rs . 

J o u r n a l  o f  S t r e n g t h  a n d 

Cond i t ion i ng  Re sea r ch ,  34 ( 8 ) ,  

2105-2111. 

Todd ,  M.  ( 2 012 ) .  Gu ide  t o  Te s t s  and 

Assessments. Colorado: In National 

Strength & Conditioning Association 

(U.S.) (Ed.).  

 

 

Warasit, N. (2021). Effects of sport-specific 

unilateral complex training on spike 

performance in youth male sepak 

takraw players. Master’s Thesis, 

F a c u l t y  o f  S p o r t s  S c i e n c e , 

Chulalongkorn University. Bangkok. 

Zemková E. (2016). Instability resistance 

training for health and performance. 

J o u r n a l  o f  T r a d i t i o n a l  a n d 

Complementary Medic ine , 7 (2), 

245-250. 

 


