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Abstract 
 This research aims to study was results and compare the results of weight training 
the power of the thigh muscles of youth male volleyball players Wapipathum school 
Mahasarakham. Sample group, is a male volleyball players Wapipathum school 
Mahasarakham, 1 5 - 1 8  years old, studied in Wapipathum school Mahasarakham, a 
purposive sampling of 12 subjects was chosen for 6 weeks, 3 days a day, every Monday, 
Wednesday and Friday from 4-5 PM. Research tools are plyometric training program and 
the test record form before and after the training the statistics used in this research are 
mean, standard deviation, and t-value statistic. 
 The findings are as follows: 
 1. The effect of thigh muscle power of the sample group before training was found 
that 104.6±11.5 and after training, it was found that 120.9±13.2 
 2. The results of the comparison of the power of the thigh muscles of the sample 
group. Before training and after training there was a statistically significant difference at 
the .05 level. 
 In conclusion, plyometric training results in increasing the power of the thigh 
muscles because explosive power of the muscles is an exercise that uses strength and 
speed for contraction and relaxation of the muscles. Flesh produces muscle power for 
rapid, sudden movements with the aim of maximizing muscle strength. Take the least 
amount of time which has a variety of training styles It is the introduction of various 
jumping exercises, such as high jumping, jumping high knees, etc. 
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ผลการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อต้นขาใน 
นักกีฬาวอลเลย์บอลชายโรงเรียนวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม 

ธนวรรณพร ศรีเมือง4 ,ตรีทเศศ จ่าภา5 และธัญวิทญ์ บุตะกะ6 

 
บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
พลังของกล้ามเนื ้อต้นขาในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย โรงเรียนวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม กลุ่ม
ตัวอย่าง เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย โรงเรียนวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม อายุระหว่าง 15 -18 ปี 
ของโรงเรียนวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม จำนวน 12 คน เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
โดยกลุ่มตัวอย่างฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วัน
จันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.00-17.00 น. เครื่องมือในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิ 
และแบบบันทึกผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึก สถิติที่ใช้ในการวิจัยคือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และสถิติค่าที 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ผลของพลังของกล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกเท่ากับ 104.6±11.5 และหลัง
การฝึกเท่ากับ 120.9±13.2 
 2. ผลการเปรียบเทียบพลังของกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปได้ว่า การฝึกโดยโปรแกรมพลัยโอเมตริกส่งผลทำให้พลังของกล้ามเนื้อต้นขาเพิ่มมากข้ึน 
เพราะพลังระเบิดของกล้ามเนื้อเป็นการออกกำลังกายที่ใช้ความแข็งแรงและความเร็วในการหดและ
คลายตัวของกล้ามเนื ้อ ทำให้เกิดกำลังกล้ามเนื ้อเพื ่อการเคลื ่อนไหวอย่างรวดเร็ว ฉับพลัน โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากที่สุด ใช้ระยะเวลาน้อยที่สุด ซึ่งมีลักษณะของ
การฝึกที่หลากหลายรูปแบบ เป็นการนำการฝึกกระโดดแบบต่าง ๆ มาใช้ เช่น การกระโดดสูง การ
กระโดดยกเข่าสูง เป็นต้น 
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บทนำ 
 กีฬาวอลเลย์บอลได้แพร่หลายเข้ามาในไทย ตั ้งแต่เมื ่อใดไม่มีหลักฐานยืนยันแน่ชัด แต่ใน
ระยะแรกเป็นที่นิยมเล่นกันในหมู่ชาวจีนและชาวญวนมาก จนกระทั่งมีการแข่งขันระหว่างคณะชมุชน 
สโมสร และสมาคมขึ้น ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และมีการแข่งขันชิงถ้วยทองคำทางภาคใต้ ปี พ.ศ. 
2477 กรมพลศึกษาได้จัดพิมพ์กติกาวอลเลย์บอลขึ้น โดยอาจารย์นพคุณ พงษ์สุวรรณ เป็นผู้ แปลและ
ท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญในกีฬาวอลเลย์บอลเป็นอย่างยิ่ง จึงได้รับเชิญเป็นผู้บรรยายเกี่ยวกับเทคนิควธีิการ
เล่น ตลอดจนกติกาการแข่งขันวอลเลย์บอล แก่บรรดาครูพลศึกษาทั่วประเทศในโอกาสที่กระทรวง
ศึกษาได้เปิดอบรมขึ้นในปีนี้เอง กรมพลศึกษาได้จัดให้มีการแข่งขันกีฬาประจำปีขึ ้น และบรรจุกีฬา
วอลเลย์บอลชายเข้าไว้ในรายการแข่งขันเป็นครั้งแรก พร้อมทั้งในหลักสูตรของโรงเรียนพลศึกษากลางได้
กำหนดวิชาบังคับให้นักเรียนชายเรียนวิชาวอลเลย์บอลและเนตบอล สมัยนั้นมีหลวงศุภชลาศัย ดำรง
ตำแหน่งอธิบดีกรมพลศึกษา จนกระทั่งปี พ.ศ. 2500 ได้มีการจัดต้ัง “สมาคมวอลเลย์บอลสมัครเล่นแหง่
ประเทศไทย” (Amature Volleyball Association of Thailand) โดยมีวัตถุประสงค์เพื ่อสนับสนุน
และเผยแพร่กีฬาวอลเลย์บอลให้เจริญก้าวหน้า และดำเนินการจัดการแข่งขันวอลเลย์บอลในระบบ 6 
คน มีหน่วยราชการอื่น ๆ  จัดการแข่งขันประจำปี เช่น กรมพลศึกษา คณะกรรมการกีฬามหาวิทยาลัย 
เทศบาลนครกรุงเทพฯ สภากีฬาทหาร ตลอดจนการแข่งขันกีฬาเขตแห่งประเทศไทย ได้มีการจัดแข่งขัน
ทั้งประเภททีมชายและทีมหญิงประจำปีทุกปี (Reansoi, Y., 2016) ซึ่งวอลเลย์บอลเป็นกีฬายอดนิยม
และเล่นกันอย่างแพร่หลายจนได้รับความนิยมไปทั่วโลก มีการแข่งขันทั้งระดับชาติและนานาชาติ รวม
ไปถึงการพัฒนานักกีฬาให้มีศักยภาพโดยมีการแข่งขันในระดับอายุ 12 ถึง 18 ปี ซึ่งอยู่ในระดับโรงเรียน 
ระดับเยาวชน กระทรวงศึกษาธิการได้มีการบรรจุกีฬาวอลเลย์บอลไว้ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ัน
พ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 (Ministry of Education, 2008) ซึ่งถือว่าเป็นการช่วยส่งเสริมและพัฒนาเยาวชนที่
มีความสามารถในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลให้ก้าวไปสู่การเป็นนักกีฬาระดับชาติ ดังนั้นเพื่อให้เกิดการ
พัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬา จึงมีการค้นคว้าและทำงานวิจัยเพ่ือให้ได้องค์ความรู้ใหม่ ที่สามารถนำไป
พัฒนาและแก้ไขข้อบกพร่องของนักกีฬาวอลเลย์บอล การที่นักกีฬาจะประสบความสำเร็จสูงสุดได้น้ัน
ต้องประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) สมรรถภาพทางจิต 
(Psychological fitness) และท ักษะก ีฬา (Sports skills) (Department of Physical Education, 
Ministry of Tourism and Sports, 2013) ปัจจัยสำคัญที ่จะส่งเสริมให้นักกีฬาแข่งขันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพประกอบไปด้วย สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตและทักษะกีฬา (Department of 
Physical Education, Ministry of Tourism and Sports กระทรวงการท่องเที ่ยวและกีฬา , 2013; 
Prachuaprat, J., 2014; Sharkey & Gaskill, 2006; Martens, 2012) ทั้งน้ีคณะผู้วิจัยเป็นผู้ฝ ึกสอน
กีฬาวอลเลย์บอลและสนใจในงานวิจัยด้านการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬา โดยเฉพาะอย่างย่ิง
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การเพิ่มประสิทธิภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลย์บอล ซึ่งการเล่นวอลเลย์บอลอย่างมีประสิทธิภาพ 
นักกีฬาต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีทั้ง 8 ด้าน ประกอบด้วย ความแข็งแรง พลัง ความอดทน การทรง
ตัว ความเร็ว ความอ่อนตัว ความคล่องตัว การประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท 
(Sports Authority of Thailand, 2016) ดังที่ Leelaiwut, N. (2010) ได้กล่าวว่า การเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นการฝึกกล้ามเน้ือจากแรงต้านภายนอกหรือจากน้ำหนักตัว ซึ่งประกอบไปด้วย
การฝึกด้วยน้ำหนักตัว การฝึกโดยการเพิ่มแรงต้านทาน การฝึกโดยใช้แรงต้านจากการยืดหยุ่น การยืด
เหยียดกล้ามเนื ้อ การฝึกพลัยโอเมตริก (Frederic & Michael, 2011) การฝึกแบบพลัยโอเมตริก
สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแบบเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีความแตกต่างจากการฝึก
ความแข็งแรงแบบอื่น ๆ เพราะว่าช่วงระหว่างการหดตัวเข้าและยืดยาวออก ซึ่งช่วงน้ีเป็นช่วงที่ต้องการ
ความรวดเร็วที่สุดเพราะหากวงจรรีเฟลกซ์ (Reflex) เกิดข้ึนช้าจะทำให้เกิดการสูญเสียพลังงานในรูปของ
ความร้อน ส่งผลให้ไม่มีการกระตุ้นของกล้ามเน้ือให้เกิดการสะท้อนกลับ ทำให้ได้พลังน้อย ถ้าวงจรรีเฟ
ลกซ์ (Reflex) เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วจะส่งผลให้เกิดการสะท้อนกลับอย่างรวดเร็วจะได้พลังมาก ผลที่ได้
จากการฝึกพลัยเมตริกจะพัฒนาระบบประสาทของกล้ามเนื้อ (Hoehn, Marieb, & Katja, 2015) ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Chuangboonsri, K. (2010) พบว่า พลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความ
แข็งแรง พลัง และความอดทนได้ การฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้น จะมีส่วนช่วยในการพัฒนาการทำงาน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Nervous and muscular system) เพ่ือให้เกิดการตอบสนองที่แรง
และรวดเร็ว (Enoka, 2002; Sharkey & Gaskill, 2006) พลัยโอเมตริก (Plyometric) คือการออกกำลงั
กายที่สร้างความแข็งแรงและความเร็วโดยให้กล้ามเน้ือมีการหดและคลายตัวเพ่ือบังเกิดการเคลื่อนไหว
อย่างฉับพลัน ลักษณะของการฝึก เช่น การกระโดด การกระโดดงอเข่าย่อตัว การกระดอน และการ
กระโดดเขย่ง เป็นต้น 
 ดังน้ันคณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายโรงเรียนวาปี
ปทุม โดยการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อต้นขาในนักกีฬาวอลเลย์บอลชายโรงเรียนวาปี
ปทุมเพื่อที่จะเพิ่มแรงในการกระโดดบล็อคลูกให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เพื่อประสบความสำเร็จใน
การแข่งขันระดับจังหวัดและในระดับประเทศ 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังของกล้ามเน้ือต้นขาในนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชาย โรงเรียนวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม 
 2. เพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อต้นขา ก่อนและหลังการฝึกในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย 
โรงเรียนวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม 
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สมมติฐานการวิจัย 
 หลังการฝึกแบบพลัยโอเมตริกกล้ามเนื้อต้นขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย โรงเรียนวาปปีทุม
จังหวัดมหาสารคาม มีพลังในการกระโดดเพ่ิมมากข้ึน 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้ เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย โรงเรียนวาปีปทุม จังหวัด
มหาสารคาม อายุระหว่าง 15-18 ปี ของโรงเรียนวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม จำนวน 12 คน 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย โรงเรียนวาปีปทุม จังหวัด
มหาสารคาม อายุระหว่าง 15-18 ปี ของโรงเรียนวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม จำนวน 12 คน เลือก
แบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยกลุ่มตัวอย่างฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก ระยะเวลาท่ีใช้ใน
การฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.00-17.00 น. 
 ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย มีดังน้ี 
 1. ตัวแปรต้นหรือตัวแปรอิสระ (Independent variable) ได้แก่ โปรแกรมพลัยโอเมตริก 
 2. ตัวแปรตาม (Dependent variable) ได้แก่ พลังของกล้ามเน้ือต้นขา 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 
 1. เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัย เป็นโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่คณะผู้ วิจ ัยสร ้างข้ึน
ประกอบด้วย แบบบันทึกผลการทดสอบพลังของขาก่อนและหลังการฝึก, นาฬิกาจับเวลา 
 2. การวิเคราะห์ข้อมูล 
    1) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังของกล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและ
หลังการฝึก 
    2) เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยพลังของกล้ามเน้ือต้นขา ภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนและ
หลังการฝึก โดยใช้สถิติที 
 
ผลการวิจัย 
 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังของกล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและ
หลังการฝึก 
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ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังของกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลัง
การฝึก 

ลำดับ ผลการทดสอบก่อนการฝึก ผลการทดสอบหลงัการฝึก 
คนที่ 1 98.5 121.5 
คนที่ 2 105.0 124.5 
คนที่ 3 90.5 111.5 
คนที่ 4 110.0 126.0 
คนที่ 5 115.5 143.0 
คนที่ 6 112.5 135.0 
คนที่ 7 114.5 126.5 
คนที่ 8 93.0 106.5 
คนที่ 9 111.0 121.5 
คนที่ 10 87.5 94.5 
คนที่ 11 123.5 130.0 
คนที่ 12 94.5 110.5 

𝐗 104.6 120.9 
S.D. 11.5 13.2 

 
 จากตารางที่ 1 พบว่า พลังของกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
104.6 ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.5 และหลังการฝึก พบว่า มีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 120.9 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 13.2 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยพลังของกล้ามเนื้อต้นขา ภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนและ
หลังการฝึก โดยใช้สถิติที (Paired-sample t-test) 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยพลังของกล้ามเน้ือต้นขา ภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึก 

กลุ่ม n 
ผลการทดสอบ 
ก่อนการฝึก 

ผลการทดสอบ 
หลังการฝึก 

t sig 

กลุ่มตัวอย่าง 12 
X̅ S.D. X̅ S.D. 

8.48 .000* 104.6 11.5 120.9 13.2 
*p<.05 
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 จากตารางที่ 2 พบว่า ผลการเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ผลการ
ทดสอบก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 104.6 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.5 และผลการทดสอบ
หลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 120.9 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 13.2 มีค่า t เท่ากับ 8.48 และมีค่า
ความแตกต่างจากผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึก เท่ากับ .000* ทำให้มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังของกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก
และหลังการฝึก พบว่า 
 ผลการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อต้นขา ภายในกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกพลัยโอเมตริกก่อนการฝึก
และหลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 สอดคล้องกับ การฝึก
โปรแกรมพลัยโอเมตริกของคณะผู้วิจัยเป็นการฝึกโดยอาศัยกิจกรรมการกระโดดแบบต่าง ๆ ที่มุ่งเน้นใน
การพัฒนาพลังของกล้ามเนื ้อต้นขา จึงทำให้มีพลังของกล้ามเนื ้อต้นขาเพิ ่มมากขึ ้น ทั ้งนี ้การฝึก
โปรแกรมพลัยโอเมตริกได้มีการเพิ่มความหนักของการฝึกซ้อมให้หนักขึ้นโดยมีการเพิ่มจำนวนครั้ง ใน
สัปดาห์ที่ 3-4 และเพ่ิมจำนวนเซต ในสัปดาห์ที่ 5-6 จึงทำให้มีการพัฒนาการทำงานประสานกันระหว่าง
กล้ามเน้ือที่ร่วมกันทำงาน (Intermuscular coordination) ระหว่างกล้ามเน้ือที่ทำหน้าท่ีหดตัวออกแรง 
(Agonistic muscles) กับกล้ามเนื ้อที ่อยู ่ตรงข้ามกันซึ่ งทำหน้าที ่คล้ายตัวออกแรง (Antagonistic 
muscles) เป็นผลทำให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้เร็วขึ้น ทำให้การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
ต้นขาให้มากขึ้น สอดคล้องกับ Frederic & Michael, (2011) ได้ศึกษาเรื่องการฝึกแบบพลัยโอเมตริก
สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแบบเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีความแตกต่างจากการฝึก
ความแข็งแรงแบบอื่น ๆ เพราะว่าช่วงระหว่างการหดตัวเข้าและยืดยาวออก ซึ่งช่วงน้ีเป็นช่วงที่ต้องการ
ความรวดเร็วที่สุดเพราะหากวงจรรีเฟลกซ์ (Reflex) เกิดข้ึนช้าจะทำให้เกิดการสูญเสียพลังงานในรูปของ
ความร้อน ส่งผลให้ไม่มีการกระตุ้นของกล้ามเน้ือให้เกิดการสะท้อนกลับ ทำให้ได้พลังน้อย ถ้าวงจรรีเฟ
ลกซ์ (Reflex) เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วจะส่งผลให้เกิดการสะท้อนกลับอย่างรวดเร็วจะได้พลังมาก ผลที่ได้
จากการฝึกพลัยเมตริกจะพัฒนาระบบประสาทของกล้ามเน้ือให้เพ่ิมข้ึน และสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Pidej, J. (2018) ทีไ่ด้ศึกษาเรื่องผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ือ
ส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย ผลการวิจัยพบว่า ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกกล้ามเน้ือ
ส่วนบนสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ือส่วนบนของนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย
ได้ 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยพลังของกล้ามเน้ือต้นขา ภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก
และหลังการฝึก โดยใช้สถิติที (Paired-sample t-test) พบว่า 
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 ผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาโดยการฝึกพลัยโอเมตริกของกลุ่มตัวอย่าง ก่อน
การฝึกและหลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เน่ืองจากการฝึกความ
แข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขาโดยการฝึกพลัยโอเมตริก ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย
ของความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา มีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน เพราะโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก รวมไป
ถึงการพัฒนากล้ามเน้ือขาโดยเพ่ิมความหนักทุก ๆ 2 สัปดาห์ ในการฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา มี
ปัจจัยรอบข้างที่ทำให้กล้ามเน้ือต้นขาทำงานมากข้ึน ดังน้ันความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขาจึงเพ่ิมมากข้ึน 
ดังที่ Homsaad, S. (2005) กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่มีเส้นใยเรียงตัวขนานไปกับความยาวกล้ามเนื้อ จะมี
กำลังในการหดตัวหรือความแข็งแรง น้อยกว่ากล้ามเนื้อที ่มีเส้นใยที่มีการเรียงตัวแบบขนนก ความ
เมื่อยล้ากล้ามเน้ือที่ถูกใช้มากและนาน จะก่อให้เกิดความเมื่อยล้า ซึ่งมีผลทำให้เกิดความแข็งแรงน้อยลง 
อุณหภูมิการหดตัวของกล้ามเน้ือจะรวดเร็วและรุนแรงที่สุด หากอุณหภูมิของกล้ามเน้ือสูงกว่าอุณหภูมิ
ปกติของร่างกายเล็กน้อย อุณหภูมิสูงหรือต่ำเกินไป กลับเป็นผลเสียต่อประสิทธิภาพของกล้ามเน้ือ 
เพราะทำให้เอนไซม์ไม่สามารถทำหน้าท่ีได้อย่างปกติ ซึ่งความร้อนที่สูงเกินไปอาจถึงกับทำลายโปรตีนใน
กล้ามเน้ืออีกด้วยระดับการฝึกกล้ามเนื ้อที ่ได้รับการฝึกเป็นประจำ ย่อมมีกำลังในการหดตัวสูงกว่า
กล้ามเนื้อที่ไม่ได้รับการฝึก แต่ทั้งนี้ต้องไม่ฝึกมากจนกระทั่งเกิดอาการที่เรียกว่า การซ้อมเกินเพราะ 
นอกจากมีผลเสียต่อประสิทธิภาพของกล้ามเน้ือแล้ว ยังมีผลทำให้เกิดความเบื่อหน่ายต่อการ ฝึกซ้อมอีก
ด้วยการพักผ่อนหากการออกกำลังกายดำเนินไปรวดเร็วเป็นเวลานาน โดยไม่มีการหยุดพักจะทำให้กำลัง
ในการหดตัวของกล้ามเนื้อค่อย ๆ  ลดลง เนื่องจากแหล่งพลังงานที่จำเป็นสำหรับการทำงานเริ่มลดลง 
ในขณะที่ของเสียเริ่มมากข้ึน โดยการหยุดพักการออกกำลังกาย เพ่ือจะได้มีเวลากำจัดของเสียออกจาก
กล้ามเน้ือ ทำให้กำลังในการหดตัวของกล้ามเน้ือ รักษาความแข็งแรงไปได้อีกนาน สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Yamasamit, W. (2009) ได้ศึกษาเรื่องผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรง
และความเร็วในการวิ ่ง 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 ผลการวิจัยพบว่า 
ความสามารถในการว่ิง 50 เมตร และวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ Kaewkaen, P. (2017) ได้กล่าวว่า การใช้โปรแกรมควบคุมจินตภา
พการเคลื่อนไหวร่วมกับการออกกำลังกายสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความเร็วในการ
ลุกข้ึนยืน รูปแบบของโปรแกรมน้ีเป็นทางเลือกหน่ึงในการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุนอกเหนือจาก
การออกกำลังกายทั่วไป สอดคล้องกับงานวิจัยของ Chansema, W. (2019) ได้ศึกษาเรื่องผลของการ
ฝึกเสริมพลังกล้ามเน้ือขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบนเครื่องว่ิง
แบบโค้งที่มีต่อเวลาในการว่ิงระยะทางต่าง ๆ ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า ผลของการฝึกพ
ลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อต้นขาในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย โรงเรียนวาปีปทุม 
จังหวัดมหาสารคาม สามารถเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย โรงเรียน
วาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม ได้ 
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ข้อเสนอแนะ 
 1. การฝึกพลังของกล้ามเนื้อต้นขา โดยการฝึกพลัยโอเมตริก สามารถฝึกในกีฬาต่าง ๆ เช่น 
กรีฑา บาสเกตบอล ฟุตบอล ฟุตซอล ว่ายน้ำ วอลเลย์บอล เป็นต้น 
 2. ในงานวิจัยครั้งน้ี มีการใช้ระยะเวลาในการฝึกจำนวน 6 สัปดาห์ ตามปกติจะทำการฝึก 4-8 
สัปดาห์ แต่เน่ืองด้วยสถานการณ์โควิดยังอยู่ต่อไป ควรมีการปรับจำนวนสัปดาห์ให้ลดลง 
 3. ควรมีการเปรียบเทียบกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 2 กลุ่มข้ึนไป จึงจะเห็นผลของการเปรียบเทียบ
ทั้งก่อนและหลังการฝึกมากกว่าน้ี 
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