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บทคัดยอ 
ว ัตถ ุประสงค  เพ ื ่ อศ ึกษาผลของการฝ ึก 

พลัยโอวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรม

การฝึกพลัยโอเมตริกที ่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

พลังกล้ามเนื้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใน

นักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทยก่อนและภายหลังการฝึก 

8 สัปดาห์  

วิธีดําเนินการวิจัย เป็นการวิจ ัยกึ ่งทดลอง 

(Quas i - exper imenta l )  ใช ้กล ุ ่ มต ั วอย ่ า งแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จากนักกีฬามวย

ปล้ำทีมชาติไทยชาย อายุ 18-25 ปี มีประสบการณ์

แข่งขันอย่างน้อย 3 ปี และอยู ่ในช่วงเก็บตัวฝึกซ้อม 

จำนวน 16 คน แบ่งเป็น 2 กลุ ่ม กลุ ่มละ 8 คน โดย 

การจับคู ่เพื ่อแบ่งกลุ ่มใช้การทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว กลุ่มทดลองได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการ

ฝึกมวยปล้ำตามปกติ ส่วนกลุ่มควบคุมการฝึกมวยปล้ำ

ตามปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 

1 ชั่วโมง เก็บข้อมูลก่อนและหลังการฝึกด้วยการทดสอบ

วิ่งเก็บของ (Shuttle run) การกระโดดแนวดิ่ง (Vertical 

Jump Test) และ การทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 

(Leg strength) สถิติที่ใช้เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และความ

แข็งแรงของกล้ามเน ื ้อขา โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย

ระหว่างกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองใช้ Independent 

Samples t-test และเปรียบเท ียบภายในกลุ ่มก่อน 

และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ใช้ Dependent t-test โดย

กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ p<0.05 

ผลการวิจัย ก่อนการฝึก พบว่า กลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติทั ้งด้านความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา 

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา แสดงให้เห็นว่าทั้งสอง

กลุ่มมีสมรรถภาพทางกายใกล้เคียงกันก่อนเริ่มโปรแกรม

การฝึก และ ภายหลังจากการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับ

การฝึกมวยปล้ำตามปกติ มีพัฒนาการที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม   

ทั้งในด้านความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยผลการทดสอบแสดง

ให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีค่าที ่สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.05) 

สรุปผลการวิจ ัย โปรแกรมการฝึกพล ัยโอ

เมตริกร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติเป็นแนวทางการ

ฝึกที ่ม ีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขา ซึ่งเป็นสมรรถภาพทางกายสำคัญต่อการปฏิบัติทักษะ

และการแข่งขันของนักกีฬามวยปล้ำระดับชาติ 

 

คําสําคัญ: การฝึกพลัยโอเมตริกดริล / ความคล่องแคล่ว

ว่องไว / พลังกล้ามเนื้อขา / ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขา / นักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย
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Abstract 
Pu rpos e  Ob je c t i v e  To  s t u dy  a n d 

compare the effects of plyometric drill training 
programs on agility leg muscle power and leg 
muscle  s t rength in  Tha i  nat ional  wrest le r s 
before and after 8 weeks of training. 

Methods Research methodology This 
is a quasi-experimental research using purposive 
sampling from 16 male Thai national wrestlers 
aged  18 -25 yea rs ,  w i th  a t  leas t  3  years  o f 
compet it ion experience and who are in the 
training camp. They were divided into 2 groups 
of 8 people each, and pairing to div ide into 
groups us ing ag i l i ty tests .  The exper imental 
group received plyometric training combined 
with conventional wrestling training, while the 
control group trained conventional wrestling for 
8 weeks, 3 days a week, 1 hour a day. Data were 
collected before and after training using shuttle 
run, vertical jump test, and leg strength test. 
The statistics used to compare the differences 
in agi l ity,  leg muscle power,  and leg muscle 
s t rength  were  compared by compar ing  the 
means between the experimental and control 
groups using the Independent Samples t-test 
within the group before and after 8 weeks of 
t r a i n i ng  us i n g  t he  Dependen t  t - t e s t ,  and 
comparing the results after training between the 

expe r imenta l ,  w i th  the  leve l  o f  s t at i s t i ca l 
significance set at p<0.05. 

R e s u l t s  B e f o r e  t h e  t r a i n i n g ,  t h e 
experimental and control groups did not differ 
s i gn ificant ly in  te rms of  ag i l i t y ,  leg  muscle 
power, and leg muscle strength. This indicates 
that both groups had similar physical fitness 
before start ing the training program. After 8 
weeks of training, the experimental group that 
r e ce i ved  t he  p l yome t r i c  t r a i n i n g  p rog r am 
combined with regular wrestling training showed 
better development than the control group in 
terms of  agi l i ty,  leg muscle power,  and leg 
muscle strength. The test results showed that 
the experimental group had significantly higher 
values than the control group (p < 0.05). 

C o n c l u s i o n  P l y o m e t r i c  t r a i n i n g 
program combined with regular wrestling training 
i s  an  e f fec t i ve  t ra in ing  approach  that  can 
deve lop ag i l i t y ,  leg muscle power and le g 
muscle strength, which are physical fitness that 
i s  important  fo r  the sk i l l  pe r fo rmance and 
competition of national-level wrestlers. 
 
Keywords: Plyometric drill training / Agility / Leg 
muscle power /  Leg muscle st rength / Thai 
national wrestling team 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

มวยปล้ำเป็นกีฬาประเภทต่อสู้ที ่ต้องอาศัย

สมรรถภาพทางกายหลายด้านร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็น

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว 

การทรงตัว และพลังระเบิด โดยเฉพาะพลังกล้ามเนื้อ

ขาและความคล ่องตัวถ ือเป ็นปัจจ ัยสำคัญในการ

เคลื ่อนที ่ จ ับทุ ่ม และป้องกันการโจมตีจากคู ่ต่อสู ้ 

(Mirzaei et al., 2009) นักกีฬามวยปล้ำระดับทีม

ชาติจ ึงจำเป็นต้องได้ร ับการฝ ึกซ้อมในรูปแบบที ่

สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านได้

อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ เน ื ่องจากการแข ่งข ัน ใน

ระดับชาติหรือระดับนานาชาติจะต้องอาศัยทั้งความ

พร้อมทางเทคนิคและความแข็งแกร่งของร่างกายที ่

ตอบสนองได้อย่างฉับพลันและแม่นยำในทุกจังหวะ

ของการแข่งขัน 

การฝึกพลัยโอเมตริกดริล (Plyometric 

Drills) เป็นรูปแบบการฝึกที ่พ ัฒนามาจากแนวคิด

ของการฝ ึ กแบบพล ัย โอเมตร ิก  (P l yometr ic 

training) ซึ ่งเน้นการเคลื ่อนไหวที ่รวดเร็วและทรง

พลังภายในช ่วงเวลาส ั ้นๆ โดยผสมผสานการย ืด

กล้ามเนื ้อแบบเร็ว (Eccentric) ตามด้วยการหดตัว

แบบเร ็ว (Concentric) เพื ่อเพิ ่มพลังระเบ ิดของ

กล ้ามเน ื ้อ (Explos ive power) (Chu, 1998) 

ลักษณะของการฝึกจะประกอบด้วยท่าฝึกต่างๆ เช่น 

การกระโดดแนวตั ้ง (Vertical jump) การกระโดด

แบบกล ่อง (Box j ump)  การกระโดดสล ับขา 

(Bounding) และการพุ ่งตัว (Hurdle hops) ซึ ่งจะ

ช่วยกระตุ ้นระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) และ

ระบบกล้ามเนื้อให้ตอบสนองอย่างรวดเร็วต่อแรงต้าน 

หรือแรงส่งจากพื้นดิน (Markovic & Mikulic, 2010) 

การฝึกประเภทนี้ จึงถูกนำมาใช้ในการเตรียมความ

พร้อมให้ก ับนักก ีฬาที ่ต ้องอาศัยความเร็ว ความ

คล ่องตัว และพลังระเบ ิดส ูง เช ่น กีฬามวยปล้ำ 

บาสเกตบอล ฟุตบอล และกรีฑา สำหรับนักกีฬา 

มวยปล้ำ การฝึกพลัยโอเมตริกดริลมีความเหมาะสม

อย ่ า งย ิ ่ ง  เน ื ่ องจากล ักษณะของก ีฬา เน ้นการ

เคลื่อนไหวที ่ฉับไว เช่น การหลบหลีก การเข้าจู่โจม 

และการพลิกสถานการณ์ ซ ึ ่งต้องการพลังระเบิด 

ความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อขาและแกนกลางลำตัว 

(core) ท ี ่ เป ็นฐานของการเคล ื ่อนไหวท ั ้ งหมด 

(Bompa &  Buzz i che l l i ,  2019)  ในการฝ ึ ก 

พลัยโอเมตริกยังช่วยส่งเสริมให้กล้ามเนื ้อมีความ

ยืดหยุ่น ตอบสนองต่อแรงต้านได้ดี และลดโอกาสเกิด

อาการบาดเจ ็บจากการฝึกหรือการแข่งขัน ทั ้งนี ้  

ควรออกแบบโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับระดับ

ความสามารถของนักกีฬา โดยเริ่มจากท่าฝึกพื้นฐาน

ไปสู ่ท่าฝึกขั้นสูงอย่างเป็นลำดับ และอยู ่ภายใต้การ

ควบคุมของผู้ฝึกสอนที่มีความเชี่ยวชาญ 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการฝึกพลัยโอเมตริกจะ

ได้รับการพิสูจน์แล้วว่ามีประสิทธิภาพในกีฬาหลาย

ประเภท เช ่น บาสเกตบอล ฟ ุตบอล และกร ีฑา 

(Koyama et al., 2014) แต่การประยุกต์ใช ้ก ับ

นักกีฬามวยปล้ำยังม ีข ้อจำก ัดในการศ ึกษาอย่าง

ชัดเจน โดยเฉพาะในบริบทของนักกีฬาทีมชาติไทย 

ซึ่งมีลักษณะทางกายภาพ รูปแบบการฝึกซ้อม และ

เป้าหมายการแข่งข ันที ่อาจแตกต่างจากน ักก ีฬา

ต่างประเทศ อีกทั้งยังไม่มีงานวิจัยในระดับภาคสนาม

ที่เน้นศึกษาผลของโปรแกรมพลัยโอเมตริกดริลที ่ 
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พัฒนาขึ ้นเพื ่อใช ้ก ับนักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย

โดยเฉพาะ ดังนั ้นงานวิจัยในครั้งนี้ จึงมีความสำคัญ

อย่างยิ ่ง เน ื ่องจากเป็นการศึกษาเชิงทดลองที ่ม ุ ่ง

ตรวจสอบผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกดริล

ต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื ้อขาใน

กลุ ่มนักกีฬามวยปล้ำระดับทีมชาติไทย เพื ่อให้ได้

ข ้ อม ูล เช ิ งประจ ั กษ ์ท ี ่ ช ั ด เจนและสามารถนำ 

ไปประย ุกต ์ ใช ้ ในการวางแผนการฝ ึกซ ้อมท ี ่ ม ี

ประสิทธิภาพมากยิ ่งข ึ ้น งานว ิจ ัยนี ้จ ึงคาดว ่าจะ

สามารถเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนารูปแบบการฝึก 

ที ่ เหมาะสมกับล ักษณะเฉพาะของก ีฬามวยปล ้ำ 

อีกทั ้งยังสามารถต่อยอดเป็นแนวทางในการพัฒนา

นักกีฬาทีมชาติให้มีศักยภาพพร้อมสำหรับการแข่งขัน

ในระดับสากลต่อไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ ื ่อศ ึกษาโปรแกรมการฝ ึกพล ัยโอ

เมตร ิกท ี ่ม ีผลต ่อความคล ่องแคล ่วว ่องไว พล ัง

กล้ามเนื ้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาใน

นักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย 

2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการ

ฝึกพลัยโอเมตริกที ่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

พลังกล้ามเนื ้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ในนักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย ก่อนและภายหลังการ

ฝึก 8 สัปดาห์  

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่างงานวิจัยนี้

ได้ผ ่านการรับรองจากคณะกรรมการการทำวิจัยใน

มนุษย์จาก สาขาสังคมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์ 

มหาว ิทยาล ัยกร ุงเทพธนบ ุร ีเลขท ี ่ โครงการว ิจ ัย 

BTUIRB No.: 2567/202(17) ร ับรองเม ื ่อว ันท ี ่  

24 พฤศจิกายน 2567 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร คือ นักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย

ที่เข้าร่วมการเก็บตัวฝึกซ้อมกับสมาคมกีฬามวยปล้ำ

แห ่งประเทศไทย ประจำป ี พ.ศ. 2567 จำนวน 

30 คน (Sports Authority of Thailand, 2024) 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา

มวยปล้ำทีมชาติไทย ที่เข้าร่วมการเก็บตัวฝึกซ้อมกับ

สมาคมกีฬามวยปล้ำแห่งประเทศไทย จากเกณฑ์คัด

เข้าตามเงื ่อนไข เพศชาย ที่มีอายุระหว่าง 18-25 ปี 

สุขภาพร่างกายแข็งแรง ผ่านการตรวจร่างกายจาก

แพทย์ ม ีประสบการณ์การแข่งข ันอย่างน้อย 3 ปี  

ม ีการฝ ึกซ ้อมเฉล ี ่ย  20-24 ช ั ่ วโมงต ่อส ัปดาห ์  

อย ู ่ ในช ่วงท ี ่ ไม ่ม ี โปรแกรมการแข ่งข ันมวยปล ้ำ  

ผ ่านการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

random sampling) กำหนดระดับความเช ื ่อมั ่น

เท ่ า ก ั บ  95% (α=0 .05 )  อำนาจการทดสอบ 

(Power  of  test )  เท ่าก ับ .80 และขนาดของ

ผลกระทบ (Effect size=0.7) โดยใช้ตารางโคเฮน  

ได้กลุ ่มตัวอย่าง รวม 16 คน แบ่งเป็นกลุ่มละ 8 คน 

โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มด้วยวิธีการจับคู่ (Matched-

pair design) เพื่อให้ทั้งสองกลุ่มมีความใกล้เคียงกัน

มากที่สุด โดยใช้ 2 เกณฑ์หลักในการจับคู่ ได้แก่ (1) 

ระดับประสบการณ์การแข่งขัน (จำนวนปีที่เข้าร่วม

การแข่งขันในระดับชาติ) และ (2) สมรรถภาพทาง 
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กาย โดยเฉพาะความคล่องแคล่วว ่องไว (Agility) 

ซึ ่งว ัดจากการทดสอบวิ ่งเก ็บของ 2 จุด (Shuttle 

run test) บันทึกเวลาเป็นวินาที แล้วจับคู ่ผู ้ที ่มีค่า

คะแนนใกล้เคียงกัน จากนั้นสุ่มให้เข้าสู่กลุ่มทดลอง

การฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกดริลร่วมกับการฝึก

มวยปล้ำตามปกติ และกลุ ่มควบคุมการฝึกมวยปล้ำ

ตามปกติ ทำการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึก

ปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

เป็นนักกีฬามวยปล้ำชายทีมชาติไทยที ่เข้า

ร่วมการเก็บตัวฝึกซ้อมกับสมาคมกีฬามวยปล้ำแห่ง

ประเทศไทยที ่ม ีอายุระหว่าง 18-25 ปีบริบูรณ์ มี

ส ุขภาพร ่างกายแข็งแรงสมบ ูรณ์ ผ ่านการตรวจ

ร่างกายและได้ร ับการรับรองจากแพทย์ว ่ามีความ

พร้อมในการเข้าร่วมการฝึก มีประสบการณ์ในการ

แข่งขันกีฬามวยปล้ำระดับชาติหรือระดับนานาชาติ

ไม่น้อยกว่า 3 ปี มีระยะเวลาในการฝึกซ้อมเฉลี ่ย 

ไม่น้อยกว่า 20-24 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ซึ่งอยู่ในช่วงที่

ไม ่ม ี โปรแกรมการแข ่งข ันอย ่างเป ็นทางการใน

ระหว่างเข้าร่วมการทดลอง และแสดงความยินยอม

โดยสมัครใจในการเข้าร่วมโครงการวิจัย และลงนาม

ในแบบฟอร ์มแสดงความย ินยอมอย ่า งช ั ด เจน 

(Informed Consent Form) 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย 

เข้ารับการฝึกไม่สม่ำเสมอ หรือมีอาการ

บาดเจ็บที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้ารับการฝึก และมี

ความประสงค์จะออกจากการฝึก 

ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย 

1. ศ ึกษาค ้นคว ้า หล ักการ ทฤษฎ ีและ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกีฬามวยปล้ำ และการสร้างโปรง

แกรมการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกต ่อการพ ัฒนาความ

คล ่องแคล่วว ่องไว พล ังกล ้ามเนื ้อขา และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2.  นำ โปรแกรมฝ ึ กพล ั ย โ อ เมตร ิ กท ี ่

พัฒนาขึ้นได้นำเสนอให้ผู้เชี ่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬาและมวยปล้ำจำนวน 3 ท่าน ประเมินความ

เที ่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content Validity) โดยให้

คะแนนแต ่ละข ้อด ั งน ี ้ :  +1 เม ื ่ อเห ็นว ่าม ีความ

เหมาะสมและสอดคล้อง, 0 เมื ่อไม่แน่ใจ, และ -1 

เมื ่อเห็นว่าไม่เหมาะสม จากนั ้นคำนวณดัชนีความ

สอดคล้อง (IOC) โดยเลือกใช้โปรแกรมที่มีค่า IOC 

มากกว ่าหร ือ เท ่าก ับ 0.05 (Phusi-on, 2008)  

ผลการประเมินพบว่า โปรแกรมมีค่า IOC เท่ากับ 

0.97 และผ ่านการศ ึกษานำร ่อง (Pilot Study)  

กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 10 คน 

3. นําเสนอการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก

ร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ เพื ่อพิจารณาผ่าน

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

ได ้ ผ ่ านการพ ิ จ า รณาจร ิ ยธ รรมการว ิจ ั ย  โดย

คณะกรรมการพิจารณาจร ิยธรรมว ิจ ัยในมน ุษย ์ 

จากสาขาส ั งคมศาสตร ์และพฤต ิกรรมศาสตร ์ 

มหาว ิทยาล ัยกร ุงเทพธนบ ุร ี เลขท ี ่ โครงการว ิจ ัย 
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4. ติดต่อขอใช้สถานที่และเครื่องมือที่ห้อง

เก็บตัวฝึกซ้อม และห้องทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

5. ผู้วิจัยติดต่อผู ้ดูแลทีมมวยปล้ำทีมชาติ

เพื ่อค้นหานักกีฬามวยปล้ำที ่ม ีความสนใจเข้าร่วม 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้  

6. ก่อนวันทดสอบ ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ 

ประโยชน์ และขั้นตอนการเก็บข้อมูล พร้อมขอความ

ร่วมมือจากกลุ ่มตัวอย่าง โดยให้ตอบแบบสอบถาม 

ครบทุกข้อ และแจ้งให้งดออกกำลังกายหนัก 24 

ชั่วโมง งดอาหาร 2 ชั่วโมงก่อนทดสอบ และนอนหลับ

ให้เพียงพอ ผู้วิจัยชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างออกแรงเต็มที่

ในการทดสอบ และรับผิดชอบค่ารักษาพยาบาลหาก

เกิดอาการบาดเจ ็บ ก ่อนการฝึกจะว ัดค่าต ัวแปร

สรีรวิทยา เช่น น้ำหนัก ส่วนสูง และทดสอบความ

คล่องแคล่วว ่องไวด้วยวิธีว ิ ่งเก ็บของ 2 จุด ระยะ 

10 เมตร (หน่วย: ว ินาที) หลังผ่านเกณฑ์คัดเลือก  

จะชี้แจงข้ันตอนการทดสอบอย่างละเอียดอีกครั้ง 

7. การดำเนินงานตามโปรแกรมการฝ ึก

ผู้วิจัยจำทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและ

หลังการฝึกโดยใช้แบบทดสอบ ดังนี้ 

7.1) การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวใช้

วิธ ีว ิ ่งเก็บของ 2 จุด (Shuttle Run) โดยมีค่า ICC 

เท่ากับ 0.89 กลุ่มตัวอย่างทั ้งกลุ่มควบคุมและกลุ ่ม

ทดลองทำการทดสอบในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. 

ก ่อนการทดสอบ ผ ู ้ เข ้าร ่วมทุกคนต้องยืดเหย ียด

กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นเวลา 10-15 นาที เพื่อป้องกัน

อาการปวดและเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย 

วิธีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วย

วิธีว ิ ่งเก็บของ 2 จุด (Shuttle run) ประกอบด้วย 

อุปกรณ์ 1) นาฬิกาจับเวลา 2) ทางวิ ่งระหว่างเส้น

ขนาน 2 เส้นห่างกัน 10 เมตร ชิดด้านนอกของเส้นทั้ง 

2 มีวงกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 50 เซนติเมตรถัด

ออกไปจากเส้นเริ่ม ควรมีทางวิ่งต่อไปอีกประมาณ 3 

เมตร และ 3) ท่อนไม้ 2 ท่อน (3 x 3 x 5 เซนติเมตร) 

วิธีการทดสอบ 1) วางไม้ทั้ง 2 ท่อนกลางวงที่อยู่ชิด

เส้นตรงข้ามเส้นเริ่ม ผู้เข้ารับ การทดสอบยืนให้เท้า

ข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่ม เมื่อพร้อมแล้ว ผู้ปล่อยตัว

สั ่ง “ไป” ให้ผู ้เข้ารับการทดสอบวิ ่งไปหยิบท่อนไม้

ท่อนหนึ่งในวงกลม 2) วิ ่งกลับมาวางในวงกลมหลัง

เส้นเริ่มแล้ววิ่งกลับไปหยิบท่อนไม้อีกท่อนหนึ่งมาวาง

ไว้ในวงกลมเดียวกัน โดยห้ามโยนท่อนไม้ถ้าวางไม่เข้า

ในวงต้องเริ่มต้นใหม่ และ 3) ให้ทดสอบ 2 ครั้ง การ

บันทึก จับเวลาตั้งแต่ “ไป” จนถึงวางท่อนไม้ท่อนที่ 2 

บันทึกเวลาครั้งที่ดีที่สุด หน่วยเป็นวินาทีและทศนิยม

สองตำแหน่ง 

7.2) ก า ร ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ข ็ ง แ ร ง ข อ ง

กล้ามเนื ้อขาใช้เครื ่อง (Leg strength) หน่วยเป็น 

(กก./กก.) ได้ค่า ICC เท่ากับ 0.97 การทดสอบจัดขึ้น

ในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. สำหรับทั้งกลุ่มควบคุม

และกล ุ ่มทดลอง โดยทำพร ้อมก ันท ั ้ งสองกล ุ ่ม  

ก ่อนการทดสอบ ผ ู ้ เข ้าร ่วมทุกคนต้องยืดเหยียด

กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นเวลา 10-15 นาที ครอบคลุม

กล้ามเนื้อหน้าอก ไหล่ หลังส่วนบน ต้นแขน คอ หน้า

ท้อง หลัง สะโพก ต้นขา จนถึงปลายขา เพื ่อคลาย

แรงตึงและลดความเสี่ยงต่ออาการปวด พร้อมทั้งช่วย

ให้รู ้สึกผ่อนคลายและพร้อมสำหรับการทดสอบ
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วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามขา 

ผู ้ว ิจัยทำการตั้งระดับตัวเลขบนเครื ่องให้อยู ่ที ่ศูนย์ 

(0) จากนั้นให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนเครื่อง แล้ว

ย่อเข่าพร้อมกับจับที ่ดึงของเครื่อง ปรับระดับมุมข้อ

เข่าให้อยู ่ในตำแหน่งพร้อม ให้ผู ้เข้ารับการทดสอบ

ออกแรงจากขาดันจนโซ่ตรึงและออกแรงเต็มที่จนได้

ค่ามากที ่ส ุดจะทำการทดสอบ 2 ครั ้ง ใช้ค่าที ่มาก

ที่สุด บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัมนำผลที่ได้มาหาร

ด้วยน้ำหนักตัวผู้เข้ารับการทดสอบ 

7.3) การทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาใช้วิธีการ

กระโดดแนวดิ ่ง (Vertical Jump Test) โดยใช ้

เครื่องวัดระยะกระโดดสูงแบบ Yardstick หน่วยเป็น

เซนติเมตร (cm) (Harman et al. ,1991; Johnson 

& Nelson, 1969) เพื ่อบันทึกระยะกระโดดสูงสุดที่

นักกีฬาทำได้ มีค่า ICC เท่ากับ 0.94 การทดสอบจัด

ขึ ้นในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. สำหรับทั ้งกลุ ่ม

ควบคุมและกลุ ่มทดลอง พร้อมกันทั้งสองกลุ ่ม ก่อน

การทดสอบ ผู้เข้าร่วมทุกคนต้องยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

มัดใหญ่เป็นเวลา 10-15 นาที ครอบคลุมกล้ามเนื้อ

หน้าอก ไหล่ หลังส่วนบน ต้นแขน คอ หน้าท้อง หลัง 

สะโพก ต้นขา จนถึงปลายขา เพื ่อคลายแรงตึง ลด

ความเสี ่ยงต่ออาการปวด และเตรียมความพร้อม

สำหรับการทดสอบ  

วิธีการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา ให้ผู้เข้ารับ

การทดสอบยืนตรง โดยแขนข้างที ่ถนัดยกขึ ้นเหนือ

ศีรษะแขนชิดหู แขนอีกข้างจับเอว และให้เดินผ่าน

เสา Yardstick โดยใช้มือปัดก้านบอกระยะความสูง

จากนั้นให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนในท่าเริ่มต้นแล้วย่อ

เข่ากระโดดขึ้นให้สูงที่สุดโดยใช้มือปัดก้านบอกระยะ

ความสูงโดยให้ผู ้เข้ารับการทดสอบ 3 ครั ้ง ใช้ค่าที ่

กระโดดได้สูงที่สุด การบันทึกผล นำค่าที่กระโดดได้

สูงที ่สุดมาลบกับค่าที ่เดินผ่านยกแขนปัดก้านบอก

ระยะความสูง หน่วยเป็นเซนติเมตร 

8. ผ ู ้ เข ้ าร ่วมงานว ิจ ัย ได ้ร ับการช ี ้ แจง

เกี ่ยวก ับข ั ้นตอนการฝ ึกโปรแกรมพลัยโอเมตร ิก

ร ่วมก ับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ ซ ึ ่งม ีผลต่อการ

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา พร้อมทั ้งอธิบายและ

สาธิตวิธีการทดสอบทั้ง 3 รายการให้ผู้ช่วยวิจัยเข้าใจ

ขั้นตอนอย่างชัดเจน 

9. กลุ ่มต ัวอย่างทำแบบสอบถามและลง

นามยินยอมด้วยความสมัครใจ จากนั ้นผู ้วิจัยชี ้แจง

วัตถุประสงค์และวิธีการดำเนินงานการทดสอบ โดย

จ ัดการทดสอบความคล ่องแคล ่ วว ่อง ไว  พล ั ง

กล้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา 

ก ่อนการฝ ึกและหลังการฝึกเป ็นเวลา 8 ส ัปดาห์  

การฝึกจัดสัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ พุธ ศุกร์) เวลา 

17.00-18.00 น. ผ ู ้ว ิจ ัยและผู ้ช ่วยวิจ ัยคอยดูแล

อำนวยความสะดวก บ ันท ึกข ้อม ูลพื ้นฐาน เช ่น 

น้ำหนัก ส่วนสูง และประวัติส่วนตัว รวมถึงผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของแต่ละคน 

10. โปรแกรมในการฝึกแบ่งเป็น 2 กลุ ่ม 

ค ือ กล ุ ่มทดลองการฝ ึกโปรแกรมพลัยโอเมตร ิก

ร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ และกลุ ่มควบคุม

การฝึกมวยปล้ำตามปกติ ทำการฝึกเป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน (วันจันทร์, พุธ และศุกร์) เวลา 

17.00-18.00 น. ท่าที ่ ใช ้ในการฝึกตามโปรแกรม 

พลัยโอเมตริก (Programe Plyometric) มีดังนี้
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ท่าที่ 1 กระโดดขึ้นกล่อง (Box Jumps)  

ท่าที่ 2 การกระโดดในแนวขวางซ้าย-ขวา 

(Lateral Jumps) 

ท่าที่ 3 การกระโดดก้าวยาวแบบต่อเนื ่อง 

(Bounding Jumps) 

ท่าที่ 4 กระโดดหม ุนต ัว  (Rotat ional 

Jumps) 

ท่าที่ 5 กระโดดลงจากแท่นแล้วกระโดด

ขึ้นต่อทันที (Depth Jumps) 

ท่าที่ 6 กระโดดชันเข่า (Tuck Jumps) 

ท่าที่ 7 กระโดดด ้วยขาข ้างเด ียว (Leg 

Hops Jumps) 

ท่าที่ 8 ฝึกความคล่องแคล่วโดยใช้กรวย 

(Cone Drills)  

หมายเหต ุ กลุ ่มทดลองที ่ เข ้าร ับการฝึก

โปรแกรมพลัยโอเมตร ิกร ่วมก ับการฝ ึกมวยปล ้ำ

ตามปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ “ร่วมกับการฝึก

ปกติ” หมายถึง การที ่น ักกีฬากลุ ่มทดลองยังคง

ปฏ ิบ ัต ิ โปรแกรมการฝ ึกมวยปล ้ำตามที ่ท ีมชาต ิ 

ใช้เป็นประจำ ซึ่งประกอบด้วยการฝึกทักษะ เทคนิค 

และการฝึกสมรรถภาพทั ่วไปตามตารางฝึกที ่โค้ช

กำหนด ทั ้งนี ้น ักกีฬากลุ ่มทดลองจะได้ร ับ การฝึก 

พลัยโอเมตริกเพิ ่มเติม ควบคู ่ไปกับการฝึกดังกล่าว 

โดยม ิ ได ้ม ี การแทนที ่หร ือปร ับ เปล ี ่ ยนร ูปแบบ 

การฝึกปกติ 

กลุ ่มทดลองที่เข้ารับการฝึกโปรแกรมพลัย

โอเมตริกร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ โดยมีการ

ปรับความหนักของโปรแกรมพลัยโอเมตริกทุก 2 

สัปดาห์ ซึ่งเริ ่มจากระยะเวลา 1 ชั่วโมงและเพิ่มขึ้น

ตามลำดับจนถึง 2 ชั่วโมง ต่อสัปดาห์ รวมกับการฝึก

มวยปล้ำตามปกติอีก 1 ช ั ่วโมง ดังนั ้นเวลาฝึกรวม

ของกลุ่มทดลองต่อสัปดาห์อยู่ประมาณ 2-3 ชั่วโมง 

ในขณะที่กลุ่มควบคุมฝึกมวยปล้ำตามปกติ 

เพียง 1 ชั ่วโมงต่อสัปดาห์ ตลอด 8 สัปดาห์ ดังนั ้น

สามารถสรุปได้ว่า เวลาฝึกรวมระหว่างกลุ่มควบคุม

และกลุ ่มทดลองไม่เท่ากัน กลุ ่มทดลองใช้เวลาฝึก

มากกว่ากลุ่มควบคุม ฝึกดังนี้  

สัปดาห์ที่ 1-2 จำนวนเที่ยว 3x3 เซต เวลา

พักระหว่างเที่ยว 1 นาที เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที 

สัปดาห์ที่ 3-4 จำนวนเที่ยว 4x3 เซต เวลา

พักระหว่างเที่ยว 1 นาที เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที 

สัปดาห์ที่ 5-6 จำนวนเที่ยว 5x3 เซต เวลา

พักระหว่างเที่ยว 1 นาที เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที 

สัปดาห์ที่ 7-8 จำนวนเที่ยว 6x3 เซต เวลา

พักระหว่างเที่ยว 1 นาที เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที 

กล ุ ่ มควบค ุ ม  ฝ ึ ก โปรแกรมมวยปล ้ ำ

ตามปกต ิตามแผนของสมาคม ทำการฝ ึก เป ็น

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์, 

พุธ และศุกร์) เวลา 17.00-18.00 น. 

ภายหลังจากเสร็จสิ ้นการฝึกในแต่ละครั้ง 

จะเข ้าส ู ่ช ่วงผ ่อนคลายร ่างกาย (Cool Down) 

นักกีฬาเข้าสู่ช่วงผ่อนคลายร่างกายโดยการยืดเหยียด

กล้ามเนื ้ออย่างช้าๆ (Static Stretching) ในกลุ ่ม

กล ้ามเน ื ้อหล ักท ี ่ ใช ้ งาน เช ่น กล ้ามเน ื ้อต ้นขา 

กล้ามเนื ้อน่อง กล้ามเนื ้อสะโพก และหลัง ใช้เวลา

ประมาณ 5-10 นาที เพื ่อช่วยลดอัตราการเต้นของ

หัวใจให้อยู่ในระดับปกติ ลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 

และป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึก
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การวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยครั้งนี้ ใช้การวิเคราะห์ข้อมูล โดย

มีรายละเอียดดังนี้ 

1. หาค ่าเฉลี ่ย ส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 

ของข ้ อม ูลจาก ความคล ่องแคล ่ วว ่องไว พล ั ง

กล้ามเนื ้อขา และ ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา

ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

2. เปร ี ยบเท ียบผลการทดสอบความ

คล ่องแคล่วว ่องไว พล ังกล้ามเน ื ้อขา และความ

แข็งแรงของกล ้ามเนื ้อขา ทดสอบความแตกต่าง

ระหว ่างกล ุ ่มควบค ุมและกล ุ ่มทดลอง โดยการ

เ ป ร ี ย บ เท ี ย บค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย ร ะหว ่ า งส อ งกล ุ ่ ม ใ ช ้ 

Independent Samples t -test และทดสอบ

ภายในกลุ ่มระหว ่างก่อนการฝ ึกและหล ังการฝึก

ส ัปดาห ์ท ี ่  8 โดยใช ้สถ ิต ิ  Dependent t - test 

กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที ่ 0.05  

 

ผลการวิจัย 

ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มี

ผลต ่อความคล ่องแคล ่วว ่องไว พล ั งและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬามวยปล้ำทีมชาติ

ไทย ดังต่อไปนี ้

 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรลักษณะทางกายภาพระหว่างกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุม โดยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างสองกลุ่มใช้ Independent Samples t-test 
 

ลักษณะทางกายภาพ กลุมควบคุม กลุมทดลอง p-value 

  x̄  S.D.    x̄  S.D. 

อายุ (ปี) 22.13 2.10 23.25 2.76 0.375 

น้ำหนัก (กก.) 75.34 9.98 76.80 13.87 0.812 

ส่วนสูง (ซม.) 171.75 7.63 170.25 4.23 0.634 
 

p>0.05 

จากตารางที่ 1 ลักษณะทางกายภาพทั่วไป

กลุ ่มควบคุมการฝ ึกมวยปล ้ำตามปกติ และกล ุ ่ม

ทดลองที ่ฝ ึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึก

มวยปล้ำตามปกติ พบว่า อายุกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 22.13±2.10 ปี 

กลุ ่มทดลอง เท่ากับ 23.25±2.76 ปี น้ำหนักกลุ ่ม

ควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

75.34±9.98 กิโลกรัม และกลุ ่มทดลองมีค่าเฉลี ่ย

และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 76.80±13.87 

ก ิโลกรัม ส ่วนสูงกลุ ่มควบคุมมีค ่าเฉลี ่ยและส่วน

เ บ ี ่ ย ง เบ น มาต ร ฐ าน เท ่ า ก ั บ  1 7 1 . 75± 7 . 63 

เซนติเมตร กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท ่ าก ับ  170 .25±4.23  เ ซนต ิ เมตร 

เปรียบเทียบ อาย ุ น ้ำหนัก ส ่วนสูง ระหว ่างกลุ ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที ่ระดับ 0.05
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ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปร ด้านความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อ

ขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู ่ เพื ่อเปรียบเทียบก่อน 

การฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมควบคุม (n=8) กลุมทดลอง (n=8) 

กอนฝก หลังฝก กอนฝก หลังฝก 

ความคล่องแคล่วว่องไว  

(วินาที) 

14.58±0.82 14.29±0.85 14.62±0.80 12.91±0.95*† 

พลังกล้ามเนื้อขา  

(เซนติเมตร) 

53.00±2.33 54.25±2.19 53.25±2.12 58.75±0.71*† 

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 

(กิโลกรัม/กิโลกรัม) 

3.00±0.12 3.13±0.16 3.02±0.18 3.54±0.16*† 

 

*p< 0.05 แตกต่างกับก่อนการฝึกภายในกลุ่ม และ †p< 0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 

 

จากตารางที ่ 2 แสดงผลการเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของความคล่องแคล่วว ่องไว พลัง

กล้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการฝึกเป็น

เวลา 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม

การฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ 

มีความคล่องแคล่วว ่องไว พลังกล้ามเนื ้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงกว่ากลุ่มควบคุมที ่

ได ้ร ับการฝึกมวยปล้ำตามปกติอย่างช ัดเจน โดย 

ทั ้งสามด้านนี ้มีแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่

ระดับ 0.05 

เมื ่อทดสอบผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย

และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านความ

คล ่องแคล่วว ่องไว พล ังกล ้ามเนื ้อขา และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา ภายในกลุ ่มควบคุมและ

กลุ ่มทดลอง พบว่า กลุ ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 8 

สัปดาห์ ค่าเฉลี ่ยของความคล่องแคล่วว่องไว พลัง

กล้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา

เพิ ่มขึ ้นเล็กน้อยเมื ่อเทียบกับก่อนการฝึก แต่ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ส่วนกลุ ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า

ค่าความคล่องแคล่วว ่องไว พลังกล้ามเนื ้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา มีค่าเพิ่มขึ้นจากก่อน

การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่า โปรแกรม

การฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ

สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะ

ความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ได้อย่างชัดเจนมากกว่าการ

ฝึกมวยปล้ำตามปกติอย่างเดียว
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อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผลจากการศ ึกษาโปรแกรมการฝ ึ ก 

พลัยโอเมตร ิกที ่ม ีผลต่อความคล ่องแคล่วว ่องไว 

พลังกล้ามเนื ้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ

ขาในนักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย จากผลการวิจ ัย

พบว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร ่วมกับการ

ฝึกมวยปล้ำตามปกติ มีผลทำให้นักกีฬามวยปล้ำทีม

ชาติไทยมีความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา 

และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื ่อ

เปร ียบเท ียบก ับกล ุ ่ มควบค ุ มการฝ ึกมวยปล ้ ำ

ตามปกติ เมื ่อเปร ียบเทียบกับกล ุ ่มควบคุมที ่ฝ ึก

เฉพาะโปรแกรมมวยปล้ำตามปกติ ซึ่งสอดคล้องกับ

ผลการศ ึ กษาของ  Chanatsorn &  Saenaun 

(2024) ที ่พบว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกดริล 

มีผลต่อการพัฒนาความคล ่องแคล ่วว ่องไว พล ัง

กล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใน

น ักก ีฬามวยปล ้ำเยาวชนโรงเร ียนก ีฬาจ ั งหว ัด

สุพรรณบุรี โดยมีการเพิ ่มขึ ้นจากระดับปานกลาง

ไปสู ่ระด ับด ีและด ีมาก (Waraporn, 2019) ซึ ่ง

แสดงให ้ เห ็นว ่า การผสมผสานระหว ่างการฝ ึก

เฉพาะทางกับโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก

สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที ่จำเป ็นใน

กีฬาต่อสู ้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โปรแกรมการฝึก 

พลัยโอเมตริกดริลที่ใช้ในการศึกษานี้ ประกอบด้วย

ท่าฝึก 8 ท่า ได้แก่ Box Jumps, Lateral Jumps, 

Bounding Jumps, Rotational Jumps, Depth 

Jumps, Tuck Jumps, Leg Hops Jumps และ 

Cone Drills ซึ ่งถูกออกแบบให้มีลักษณะของการ

เคลื ่อนไหวในทิศทางที ่หลากหลาย คล้ายคลึงก ับ

ทักษะที ่น ักกีฬามวยปล้ำต้องใช้จริงในการแข่งขัน 

ช่วยกระตุ ้นระบบประสาทกล้ามเนื ้อและส่งเสร ิม

การตอบสนองของกล้ามเนื ้ออย่างมีประสิทธ ิภาพ

ตามหลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Markovic & 

Mikul ic ,  2010) และการเพ ิ ่ มความหน ักของ

โปรแกรมฝ ึกในท ุก 2 ส ัปดาห ์ โดยคงระยะพ ัก

ระหว่างเซตและระหว่างเที ่ยวที ่เหมาะสม แสดงให้

เห็นถึงการวางแผนฝึกอย่างเป็นระบบตามหลักการ 

Progressive Overload และ Recovery ซึ ่งช่วย

ใ ห ้ ร ่ า ง ก า ย ส า ม า ร ถ ป ร ั บ ต ั ว แ ล ะพ ั ฒน า ข ี ด

ความสามารถได้อย่างต่อเนื ่องโดยไม่เสี ่ยงต่อการ

บาดเจ ็บ (Chu, 1998; Bompa & Buzzichelli, 

2019) ผลล ัพธ ์จากการว ิจ ัยครั ้งน ี ้สอดคล้องก ับ 

ผลการศ ึ กษาของว ิจ ั ย ในระด ับน ักก ีฬาระด ับ

เยาวชน โดยเฉพาะงานวิจัยที ่ศึกษาผลของการฝึก 

พลัยโอเมตร ิกในน ักก ีฬามวยปล ้ำโรงเร ียนก ีฬา

จังหวัดสุพรรณบุรี ซึ ่งพบว่า การฝึกพลัยโอเมตริก

ต่อเนื ่อง 8 สัปดาห์ สามารถเพิ ่มพลังกล้ามเนื ้อขา

ได ้อย ่างม ีน ัยสำค ัญ และม ีแนวโน ้มในการเพ ิ ่ม 

จ ากร ะด ับปานกลาง ไปส ู ่ ร ะด ั บด ี แ ละด ี ม า ก 

(Waraporn, 2019) 

โปรแกรมการฝ ึกพลัยโอเมตร ิกดริลที ่ม ี

การวางแผนความหนักและระยะเวลาการฝึกอย่าง

เหมาะสม มีศักยภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายที ่สำคัญสำหรับนักกีฬามวยปล้ำ โดยเฉพาะใน

ด ้านความคล ่องแคล ่วว ่อง ไว  พล ั ง และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา ซึ ่งเป็นพื ้นฐานสำคัญใน

กา ร เคล ื ่ อ น ไหว แล ะก า รคว บค ุ ม ร ่ า ง ก า ย ใน

สถานการณ์จริงของการแข่งขัน
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2. ผลการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึก 

พลัยโอเมตริกดริลที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

พลัง และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาในนักกีฬา

มวยปล้ำทีมชาติไทย ก่อนและภายหลังการฝึก 8 

ส ัปดาห ์  ผลการว ิ จ ั ยแสดงให ้ เห ็ นว ่ า  การฝ ึก 

พลัยโอเมตริกดริลร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ 

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส ่งผลให้กลุ ่มทดลองมี

พ ัฒนาการด ้ านความคล ่องแคล ่วว ่อง ไว  พล ั ง

กล้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา

เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบ

กับกล ุ ่มควบค ุมท ี ่ฝ ึกเฉพาะโปรแกรมมวยปล ้ำ

ตามปกต ิ  จากการศ ึกษาน ี ้ ท ี ่ พบว ่ า โปรแกรม 

พลัยโอเมตริกดริลร่วมกับการฝึกมวยปล้ำช่วยเพิ ่ม

ความคล ่องแคล ่วว ่องไว พล ังกล ้ามเนื ้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาในนักกีฬามวยปล้ำ

ทีมชาต ิไทยน ั ้น สอดคล ้องก ับผลการศ ึกษาจาก

น ักก ีฬาประเภทศ ิลปะการต ่อส ู ้อ ื ่นๆ ในช ่วงป ี 

2023-2025 งานวิจัยที ่ใช้วิธ ีการวิเคราะห์อภิมาน 

(meta-ana lys i s )  ของ Ramirez-Camp i l lo 

et al. (2022) ซึ ่งพบว่า โปรแกรมการฝึกกระโดด

แบบพลัยโอเมตริก (Plyometric jump training) 

ช ่วยเสริมพลังกล้ามเนื ้อและความคล่องตัวอย่าง 

มีนัยสำคัญในนักกีฬากลุ ่มศิลปะการต่อสู ้ รวมทั ้ง

งานว ิจ ัยของ Yuan et al. (2025) ที ่ย ืนย ันว ่า 

การฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกสามารถส ่งเสร ิมท ั ้ งความ

แข ็ ง แ ร ง แล ะพล ั ง ขอ งกล ้ า ม เ น ื ้ อ ไ ด ้ อ ย ่ า ง ม ี

ประส ิทธ ิภาพในศ ิลปะการต ่อส ู ้หลายประเภท 

นอกจากนี ้ Söyler, et al. (2025) ยังรายงานผล

การศึกษาในนักมวยชายว่า โปรแกรมการฝึก stair 

jump และ reaction box jump สามารถเพิ ่ม

พลังกล้ามเนื ้อขาและประสิทธิภาพการออกหมัดได้

อย่างมีนัยสำคัญหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื ่อมีการ

ควบคุมภาระการฝึกอย่างเคร่งครัด สะท้อนให้เห็น

ถึงประสิทธิภาพของการฝึกพลัยโอเมตริกที่สามารถ

พัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ซึ ่งมี

ความสำคัญต่อการเคลื ่อนไหวในกีฬาประเภทต่อสู ้ 

เช่น มวยปล้ำ การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นรูปแบบการ

ฝ ึ กท ี ่ เ น ้ น ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ หว แ บ บ ร ะ เ บ ิ ด พ ล ั ง 

(Explosive Movements) ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการ

กระตุ ้นระบบประสาทกล้ามเนื ้อ (Neuromuscular 

S y s t em )  แล ะก า ร ส ร ้ า ง แ ร ง อ ย ่ า ง ร ว ด เ ร ็ ว 

โดยเฉพาะบริเวณกล้ามเนื ้อขา ซึ่งเป็นส่วนสำคัญใน

การสร ้า งแรงต ้านและแรงผล ัก ในท ่าทางของ

น ักก ีฬามวยปล ้ ำ  (Chu ,  1998 ;  Markovic  & 

Mikulic, 2010) เมื ่อโปรแกรมได้ร ับการออกแบบ

ให้มีการเพิ ่มความหนักของการฝึกอย่างค่อยเป ็น

ค่อยไปในทุก 2 สัปดาห์ พร้อมกับการให้เวลาพักที ่

เหมาะสม นักกีฬาจึงสามารถพัฒนาได้ต่อเนื่องโดย

ไม่เก ิดอาการล้าเกินหรือการบาดเจ็บ ซึ ่งก่อนเร ิ ่ม

โปรแกรมการฝึก กลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองไม่มี

ความแตกต่างในค่าความคล่องแคล่วว่องไว พลัง 

และความแข็งแรงของกล ้ามเน ื ้อขา ซ ึ ่ งแสดงให ้ 

เห็นว่า ทั ้งสองกลุ ่มเร ิ ่มต้นจากระดับสมรรถภาพ

ทางกายที ่ใกล้เคียงกัน แต่หลังจากสิ้นสุดระยะเวลา  

8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองแสดงให้เห็นถึงการพัฒนาใน

ท ุกต ัวแปรท ี ่ ศ ึ กษาอย ่ างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิ ต ิ 

ผลการศึกษานี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Sabillah 

et al.  (2022) ซ ึ ่ งพบว ่า การฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก 
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สามารถเพิ ่มพลังกล้ามเนื ้อขาในนักกีฬามวยปล้ำได้

อย่างมีนัยสำคัญ เช่นเดียวกับงานของ Schneider 

et al. (2023) ที่ศึกษานักกีฬามวยปล้ำชายในระดับทีม

ชาติและพบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกช่วยเพิ ่มความ

แข็งแรงและพลังแบบไม่ใช้ออกซิเจนได้อย่างชัดเจน 

นอกจากนี้ Ojeda-Aravena et al. (2023) ยังรายงาน

ผลคล้ายกันในนักกีฬาต่อสู้หลายประเภทว่า การฝึก 

พลัยโอเมตริกช่วยเพิ ่มความคล่องแคล่วและพลังได้

อย ่างม ีประสิทธ ิภาพ โดยเฉพาะในล ักษณะการ

เคลื ่อนไหวที ่ต้องใช้การเปลี ่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว  

ซึ ่งตรงกับความต้องการของนักกีฬามวยปล้ำในการ

หลบหลีกหรือเข้าทำอย่างเฉียบพลันขณะเดียวกัน

งานวิจัยของ Huang et al. (2023) ในกลุ ่มนักกีฬา

บาสเกตบอล และ Yazdani et al. (2017) ในกลุ ่ม

น ักกีฬาคาราเต้  ต่างช ี ้ว ่าการฝึกพลัยโอเมตร ิกมี

ประสิทธิภาพสูงในการเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขา ความเร็ว 

และความคล่องตัว ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการฝึกแบบนี้

สามารถประย ุกต์ใช ้ก ับนักก ีฬากล ุ ่มอ ื ่นได ้อย ่าง

หลากหลายผลการศึกษานี ้ยังสอดคล้องกับงานของ 

Waraporn (2019) ท ี ่ ระบ ุว ่ าการเสร ิมการฝ ึก 

พล ั ย โ อ เมตร ิ ก ด ร ิ ล ใ น โป ร แกรมฝ ึ ก ส า ม า ร ถ 

เพิ ่มประสิทธิภาพทางกายภาพของนักกีฬาในมิติที ่

สำคญัได้จริง 

สรุปผลการวิจัย  

จากการศ ึกษาครั ้งน ี ้สามารถสรุปได ้ว ่า 

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกมวย

ปล้ำตามปกติ เป็นแนวทางที ่มีประสิทธิภาพในการ

พัฒนาองค์ประกอบสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 

ผลการทดสอบพบว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่ว

ว ่องไว พลังกล ้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื ่อ

เปร ียบเท ียบก ับกล ุ ่มควบคุม สะท ้อนให้ เห ็นถ ึง

ศ ั กยภาพของโปรแกรมฝ ึ กน ี ้ ใ นการยกระด ับ

สมรรถภาพที่จำเป็นต่อการปฏิบัติทักษะและการ

แข่งขันในระดับสูงของนักกีฬามวยปล้ำ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 

1. ด้านการฝึกซ้อม ผู้ฝึกสอนหรือนักกีฬา

สามารถใช้โปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกมวย

ปล้ำตามปกติ เพื ่อเพิ ่มความคล่องแคล่ว พลัง และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. ด ้านสมรรถภาพเฉพาะกีฬา สามารถ

ผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริกกับทักษะมวยปล้ำ

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและเตรียมพร้อมก่อนแข่งขัน 

3. ด้านป้องกันการบาดเจ็บผู ้ฝึกสอนควร

จัดลำดับความหนักของการฝึกอย่างเหมาะสม ช่วย

พ ัฒนาการทำงานร ่ วมของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ ลดความเสี่ยงบาดเจ็บ 

4. ด ้านการประยุกต์ในกีฬาอื ่นสามารถ

ปรับใช้กับกีฬาศิลปะการต่อสู้อื่นเช่น มวยสากล ยูโด 

หรือเทควันโด 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

ควรปรับปรุงการทดสอบตัวแปรตามให้

เหมาะสมก ับน ักก ีฬามวยปล ้ำ  เพ ื ่อให ้สามารถ

ประเม ินสมรรถภาพทางกายและความสามารถ

เฉพาะทางได้แม่นยำมากขึ ้น อาจเพิ ่มตัวแปรทาง

กายภาพอื่นๆ เช่น ความเร็วในการเคลื่อนที่ การทรง

ต ัว หร ือความอดทนของกล ้ามเน ื ้อ เพ ื ่อให ้ เห ็น 
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ภาพรวมสมรรถภาพทางกายที ่ครบถ้วน ควรศึกษา

ผลระยะยาวของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกต่อ

ประสิทธิภาพการแข่งขันและความเสี่ยงบาดเจ็บ 
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