
JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 49 No. 1 January-April, 2023. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที่ 49  ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม-เมษายน พ.ศ. 2566 

 

 227 

การเปรียบเทียบผลของการฝ0กบอลลิสติกและพลัยโอเมตริกที่มีต;อความเร็วลูกซอฟตBบอลและ

สมรรถภาพทางกาย 

ป"ยณัฐ ห)วยกรดวัฒนา* 

พรพล พิมพาพร**อำนวย ตันพานิชย9** 

บทคัดย'อ 
            การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค8เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝHกบอลลิสติกและการฝHกพลัยโอ

เมตริกที่สJงผลตJอความเร็วลูกซอฟต8บอลและสมรรถภาพทางกายดQานพลังกลQามเนื้อ ความเร็ว และความ

คลJองแคลJววJองไว โดยกลุJมตัวอยJางเปSนนักกีฬาซอฟต8บอลสมัครเลJนของโรงเรียนสาธิตแหJงมหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร8 วิทยาเขตกำแพงแสน ศูนย8วิจัยและพัฒนาการศึกษา อายุ 14 – 17 ป\ จำนวน 20 คน แบJงเปSน 

ชาย 10 คน และหญิง 10 คน แบJงออกเปSน 2 กลุJม คือ บอลลิสติก และพลัยโอเมตริกทำการแบJงออกเปSนกลุJม

ละ 10 คน แบJงเปSนชาย 5 คน และหญิง 5 คน ทำการฝHกเปSนระยะเวลา 6 สัปดาห8โดยฝHก 3 วันตJอสัปดาห8 โดย

กJอนและหลังการฝHกจะมีการการทดสอบความเร็วลูกซอฟต8บอล พลังกลQามเน้ือ ความเร็ว และความคลJองแคลJว

วJองไว การวิเคราะห8ขQอมูลโดยใชQสถิติ คJาเฉลี่ย สJวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบความแตกตJางระหวJาง

คJาเฉลี่ยที่กลุJมตัวอยJางเปSนอิสระจากกัน และการทดสอบความแตกตJางระหวJางคJาเฉลี่ยที่กลุJมตัวอยJางไมJเปSน

อิสระตJอกัน กำหนดระดับความมีนัยสำคัญท่ีระดับ 0.05 
             ผลการวิจัย พบวJา หลังการฝHกระยะเวลา 6 สัปดาห8ระหวJางกลุJมท่ีไดQรับการฝHกบอลลิสติกและพลัย

โอเมตริกมีความเร็วลูกซอฟต8บอลและสมรรถภาพทางกายไมJแตกตJางกันอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

และพบวJาระหวJางกJอนและหลังการฝHกเปSนระยะเวลา 6 สัปดาห8ในกลุJมที่ไดQรับการฝHกบอลลิสติกมีคJาความเร็ว

ลูกซอฟต8บอลเพิ่มขึ้น และในกลุJมท่ีไดQรับการฝHกดQวยการฝHกพลัยโอเมตริกมีความเร็วลูกซอฟต8บอลและพลัง

กลQามเน้ือเพ่ิมข้ึนอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   

             จากการวิจัย สามารถสรุปไดQวJาการฝHกบอลลิสติกและพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความเร็วลูกซอฟต8

บอลไดQเพ่ิมข้ึน 
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Comparison of Ballistic and Plyometric Training on Softball Speed  

Ball and Physical Fitness 

Piyanat Huykodwattana* 

Phornphon Phimphaphorn**  Amnuay Tanphanich*** 

Abstract  
The aim of this research was to study and compare the effects of ballistic and 

plyometric training on softball speed ball and physical fitness ( power, speed, and agility) . 

Twenty amateur softball players ( ages 14- 17) from Kasetsart University Laboratory School 

Kamphaeng Saen Campus Center for Educational Research and Development participated in 

the study.  The participants were divided into two group of 10 each ( equal number of males 

and females per group) . The ballistic and plyometric training programs were six weeks long, 

with 3 days/week training sessions.  All the participants were tested on softball speed ball, 

power, speed, and agility. The data were analyzed using the mean, standard deviation, 

independent and dependent t-tests. Significance level was set at 0.05. 

            The results showed no significant between- group differences in softball speed ball 

and physical fitness tests between the ballistic and plyometric six-week training programs. 

However, there were some significant within- group differences.  For example, the ballistic 

training program showed significant increases in softball speed ball, but no significant 

improvement in power, speed, and agility. The plyometric training program showed significant 

increases in softball speed ball and power. 

            This study found that both ballistic and plyometric training programs improved 

softball speed ball, but did not show much improvement on power, speed, and agility. 
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บทนำ 
ในป�จจุบันซอฟต8บอลเปSนกีฬาที่ไดQรับความนิยมเปSนอยJางมากทั้งในอเมริการวมไปถึงทวีปเอเชียและ

เริ่มไดQรับความนิยมมากขึ้นในประเทศไทย นั่นหมายความวJาการแขJงขันกีฬาซอฟต8บอลในไทยจะมีความเขQมขQน

มากขึ้นซึ่งจะตQองยQอนกลับมาดูที่การฝHกที่จำเปSนจะตQองเพิ่มความเขQมขQนตามไปดQวยซึ่งสมรรถภาพพื้นฐานของ

กีฬาซอฟต8บอลประกอบไปดQวย ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน ความอJอนตัว ความคลJองแคลJววJองไว 

และพลังกลQามเน้ือ (Coleman, 2000)   

ในทุกๆ การเคลื่อนไหวของกีฬาซอฟต8บอลอาศัยพลังกลQามเนื้อ เชJน การตี การขวQาง การออกจากเบส 

การเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งพลังกลQามเนื้อมีพื้นฐานมาจากความแข็งแรงและความเร็ว โดยเฉพาะอยJางย่ิง

ในกีฬาซอฟต8บอลตQองอาศัยพลังของการขวQาง พลังการเรJงความเร็ว และพลังของการชะลอความเร็ว เนื่องจาก

ทักษะของกีฬาซอฟต8บอลจำเปSนตQองอาศัยพลังกลQามเนื้อดังนั้นการฝHกความแข็งแรงของกลQามเนื้อไหลJและหลัง

รวมไปถึงกลุJมกลQามเนื้อ Rotator Cuff เปSนสJวนสำคัญสำหรับการขวQางแตJสำหรับกลQามเนื้อขาและทQองจะเปSน

ตัวชJวยสนับสนุนการขวQางซึ่งพลังของการขวQางลูกบอลจะมาจากกลQามเนื้อขาและถJายทอดไปสูJกลQามเน้ือ

แกนกลางลำตัว แลQวไปสูJกลQามเนื้อไหลJจนถึงแขนและสJงไปสูJลูกบอลตามลำดับ ดังนั้นการฝHกความแข็งแรง

พื้นฐานของกีฬาซอฟต8บอลจึงมีจุดประสงค8เพื่อพัฒนาพลังกลQามเนื้อ (Dagenais, 2007) ความเร็วลูกซอฟต8

บอลจะสJงผลเปSนอยJางมากตJอรูปแบบของเกมเนื่องจาก การป�องกันเบสหรือป�องกันรันนั้นจะป�องกันไดQโดย

อาศัยการมีบอลอยูJในโกล8ฟสำหรับทีมรับ ซ่ึงตQองอาศัยความเร็วลูกซอฟต8บอลเพ่ือสJงบอลไปสูJผูQรับ 

การฝHกพลังกลQามเน้ือเปSนการฝHกสมรรถภาพท่ีสำคัญในการพัฒนาความเร็วลูกซอฟต8บอลซ่ึงการฝHก

พลังกลQามเน้ือมีหลากหลายรูปแบบท่ีเปSนท่ีนิยมในป�จจุบันรูปแบบการฝHกประเภทหน่ึงคือ การฝHกพลังกลQามเน้ือ

บอลลิสติกจะมีการใชQน้ำหนักท่ีเบามากแตJจะใชQการกระโดดหรือการโยนเปSนการเรJงความเร็วตลอดจนสุดชJวง

ของการเคล่ือนไหวเคล่ือนไหว (Newton et al., 1999) สอดคลQองกับผลการศึกษาของ Kerry and Robert 

(1998) ท่ีพบวJาการฝHกดQวยรูปแบบบอลลิสติกสามารถพัฒนาความเร็วลูกซอฟต8บอลและความเร็วในการว่ิงของ

นักกีฬาซอฟต8บอลไดQ ซ่ึงเปSนไปในทิศทางเดียวกันกับการศึกษาของ Wathen (1993) ท่ีกลJาววJาการฝHกเพ่ือ

พัฒนาพลังกลQามเน้ืออีกประเภทหน่ึงคือการฝHกพลัยโอเมตริกซ่ึงเปSนการฝHกในรูปแบบท่ีไมJตQองใชQน้ำหนักเพ่ิมใน

การฝHกหรือใชQน้ำหนักท่ีเบาท่ีสุดแตJจะเนQนไปท่ีการกระโดดหรือหรือการโยนโดยจะใชQหลักการยืดออกและหด

ส้ันเขQาอยJางรวดเร็วของกลQามเน้ือ และจากการศึกษาของ Andrew et al. (2007) พบวJาการฝHกพลัยโอเมตริก

สามารถเพ่ิมความเร็วลูกซอฟต8บอลไดQซ่ึงสอดคลQองกับ การศึกษาของ Jaime et al. (2015) ท่ีพบวJาการฝHกพ

ลัยโอเมตริกเปSนสJวนสำคัญในการเพ่ิมแรงระเบิดสำหรับทุกๆ การเคล่ือนไหวท่ีตQองใชQแรงระเบิดเปSนผลมาจาก
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การศึกษาเร่ืองผลของการฝHกพลัยโอเมตริกท่ีมีตJอสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาเทนนิส และจากการท่ีรูปแบบ

การฝHกท้ังสองสามารถเพ่ิมความเร็วลูกซอฟต8บอลและพลังกลQามเน้ือไดQแตJดQวยลักษณะของการฝHกท่ีแตกตJางกัน 

ดังน้ันผูQวิจัยจะทำการศึกษาผลของการฝHกท้ังสองรูปแบบ เพ่ือศึกษาถึงผลท่ีเกิดข้ึนและเปรียบเทียบกัน เพ่ือ

อาจจะใชQเปSนแนวทางในการศึกษาและในการฝHกซQอมตJอไป 

 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝHกบอลลิสติก และ พลัยโอเมตริก ท่ีมีตJอความเร็วลูกซอฟต8

บอลและสมรรถภาพทางกายในชJวงกJอนและหลังการฝHกระยะเวลา 6 สัปดาห8 

  2. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝHกบอลลิสติก และพลัยโอเมตริก ที่มีตJอความเร็วลูกซอฟต8

บอลและสมรรถภาพทางกายระหวJางกJอนและหลังการฝHกระยะเวลา 6 สัปดาห8 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 1. คัดเลือกกลุJมตัวอยJางจากประชากรจำนวน 28 คน โดยใชQวิธีการสุJมอยJางเฉพาะเจาะจง 

(purposive sampling) จำนวน 20 คน และแบJงออกเปSน 2 กลุJม คือ กลุJมฝHกดQวยบอลลิสติก และฝHกดQวยพลัย

โอเมตริก 

  2. นำกลุJมตัวอยJางท่ีไดQจำนวน 20 คนมาทำการทดสอบกJอนเขQารับการฝHกโดยทดสอบเพ่ือหาความเร็ว

ลูกซอฟต8บอลเพ่ือนำมาจัดเรียงเขQากลุJมใหQกลุJมท้ัง 2 มีความใกลQเคียงกันของความเร็วลูกซอฟต8บอล 

  3. ทดสอบความเร็วลูกซอฟต8บอลและสมรรถภาพทางกายไดQแกJ พลังกลQามเน้ือ ความเร็ว และความ

คลJองแคลJววJองไว 

เกณฑ8การคัดเลือกเขQารJวมการวิจัย (inclusion criteria) 

  1. เปSนนักกีฬาสมัครเลJนผูQมีประสบการณ8การฝHกและเลJนกีฬาซอฟต8บอลอยJางนQอยเปSนเวลา 1 ป\ 

  2. เปSนผูQท่ีไมJมีอาการบาดเจ็บอยJางนQอย 1 เดือน 

  3. เปSนผูQท่ีเต็มใจสมัครเขQารJวมกับการฝHก 

เกณฑ8การคัดออก (exclusion criteria) 

  1. กลุJมตัวอยJางตQองเขQารJวมการฝHกไมJต่ำกวJา 80 % ของเวลาท้ังหมด 

  2. กลุJมตัวอยJางเกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำใหQไมJสามารถเขQารJวมการวิจัยตJอไดQ เชJน มีอาการเจ็บป�วยหรือ

ไดQรับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 
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  3. กลุJมตัวอยJางไดQรับการฝHกรูปแบบอ่ืนรJวมในขณะท่ีไดQรับการฝHก 

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับวิธีการเคร่ืองมือและอุปกรณ8ในการวิจัยจากทฤษฎีและหลักการจาก

เอกสารตำรางานวิจัยและผูQเช่ียวชาญ 

  2. ศึกษาวิธีการออกแบบการสรQางโปรแกรมฝHกดQวยรูปแบบบอลลิสติกและโปรแกรมการฝHกพลัยโอ

เมตริก 

  3. สรQางโปรแกรมฝHกดQวยรูปแบบบอลลิสติกและพลัยโอเมตริกกJอนใหQผูQเช่ียวชาญตรวจ 

  4. ใหQผูQเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมฝHกบอลลิสติกและพลัยโอเมตริกแลQวนำมาปรับปรุงแกQไขตามท่ี

ผูQเช่ียวชาญแนะนำ 

  5. อธิบายและช้ีแจงใหQกลุJมตัวอยJางเขQาใจถึงวัตถุประสงค8ของการวิจัยตามลำดับข้ันตอนการทดสอบ

และวิธีการเก็บรวบรวมขQอมูล 

  6. ทำการทดสอบความเร็วลูกซอฟต8บอลดQวยวิธีการ Throwing speed overhand test 

  7. แบJงกลุJมตัวอยJางออกเปSน 2 กลุJมดQวยวิธีจัดเรียงเขQากลุJมเพ่ือใหQไดQความเร็วลูกซอฟต8บอลท่ีใกลQเคียง

กันท้ัง 2 รูปแบบ 

  8. ทดสอบสมรรถภาพดQวยวิธี overhead medicine ball throw test, 20 m. dash test และ

agility T test 

  9. ทำการ try out ทJาท่ีใชQในการฝHกเพ่ือหาน้ำหนักท่ีใชQในการฝHก 

  10. ฝHก 3 วันตJอสัปดาห8 จันทร8 พุธ และศุกร8 เปSนเวลา 6 สัปดาห8 

  11. หลังจากฝHก 6 สัปดาห8ทดสอบความเร็วลูกซอฟต8บอลและสมรรถภาพทางกายอีกคร้ัง 

  12.นำผลท่ีไดQจากการทดสอบไปวิเคราะห8ทางสถิติ 

 การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 1. คJาเฉล่ีย (Mean) และสJวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุน้ำหนัก สJวนสูง 

ความเร็วลูกซอฟต8บอล และสมรรถภาพทางกาย 

  2. ทดสอบความแตกตJางของความเร็วลูกซอฟต8บอลและสมรรถภาพทางกายในชJวงกJอนและหลังการ

ฝHกระหวJางกลุJมท่ีไดQรับการฝHกแบบบอลลิสติกและพลัยโอเมตริกดQวยวิธีการ T-test independent 

  3. ทดสอบความแตกตJางของความเร็วลูกซอฟต8บอลและสมรรถภาพทางกายในกลุJมท่ีไดQรับการฝHก

แบบบอลลิสติกและพลัยโอเมตริกระหวJางกJอนและหลังการฝHกดQวยวิธีการ T-test dependent 
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  4. กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 

สรุปผลการวิจัย 

1. ภายหลังการฝHก 6 สัปดาห8ของกลุJมบอลลิสติกและกลุJมพลัยโอเมตริกพบวJาความเร็วลูกซอฟต8บอล

และสมรรถภาพทางกายของท้ังสองไมJมีความแตกตJางกันอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

  2. ภายหลังการฝHก 6 สัปดาห8ของกลุJมบอลลิสติกพบวJาความเร็วลูกซอฟต8บอลเพ่ิมข้ึนอยJางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

  3. ภายหลังการฝHก 6 สัปดาห8ของกลุJมพลัยโอเมตริกพบวJาความเร็วลูกซอฟต8บอล และพลังกลQามเน้ือ

เพ่ิมข้ึนอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการทดลองพบวJาหลังจากการฝHก 6 สัปดาห8ความเร็วลูกซอฟต8บอลและสมรรถภาพทางกาย

ไดQแกJ พลังกลQามเนื้อ ความเร็ว ความคลJองแคลJววJองไว ระหวJางกลุJมบอลลิสติกและ พลัยโอเมตริกไมJมีความ

แตกตJางกันอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เหตุผลที่ทำใหQผลของการฝHกบอลลิสติกและการฝHกพลัยโอ

เมตริกไมJแตกตJางกันนั ้นเปSนเพราะ ลักษณะของกลุJมตัวอยJางเปSนนักกีฬาสมัครเลJนที่ไมJไดQมีทักษะและ

สมรรถภาพทางกายมากพอที่จะทำใหQเกิดการพัฒนาไดQอยJางเต็มที่รวมไปถึงระยะเวลาของการฝHกที่ใชQในการ

วิจัยครั้งนี้ที่ทำใหQความแตกตJางของการฝHกทั้งสองรูปแบบไมJแตกตJางกัน และรูปแบบของการฝHกทั้งคูJใชQการฝHก

ในรูปแบบที่เปSน Stretch Shortening Cycle แตJความแตกตJางที่สำคัญคือลักษณะของการฝHก โดยที่การฝHก

บอลลิสติกคือการโยนวัตถุที่มีน้ำหนักหรือการกระโดดที่มีน้ำหนักเพิ่มขึ้นมาโดยมีวัตถุประสงค8เพื่อเพิ่มความเร็ว

สูงสุดในชJวงของการเรJงความเร็วและลดเวลาใหQนQอยที่สุดในชJวงชะลอความเร็ว (Fleck and Kraemer, 2013) 

และลักษณะสำคัญของการฝHกพลัยโอเมตริกคือการฝHกดQวยการออกแรงสูงที่สุดในชJวงเวลาที่สั ้นที่สุดโดย

จุดมุJงหมายของการฝHกนี้คือการเคลื่อนไหวโดยที่เนQนการเคลื่อนไหวจากการยืดออกแลQวหดสั้นเขQาอยJางรวดเร็ว

ของกลQามเนื้อ (Chu, 1998) ถึงแมQวJาลักษณะของการฝHกทั้งสองรูปแบบจะแตกตJางกันแตJก็สJงผลใหQเกิดการ

พัฒนาตJอความเร็วลูกซอฟต8บอลและสมรรถภาพทางกายไดQไมJแตกตJางกันซึ่งเปSนไปในทิศทางเดียวกันกับ

งานวิจัยของ Benesh (1989) ท่ีไดQเปรียบเทียบผลของการฝHกดQวย Stretch Shortening Cycle ท้ังสองรูปแบบ

คือ การฝHก Stretch Shortening Cycle แบบไมJมีน้ำหนักถJวงและการฝHก Stretch Shortening Cycle แบบมี

น้ำหนักถJวงซึ่งผลของการฝHกคือทั้งสองรูปแบบสามารถพัฒนาความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและชJวย

สJงเสริมความแข็งแรงของขาไดQไมJแตกตJางกัน 
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  ผลการทดลองพบวJาหลังจากการฝHก 6 สัปดาห8ความเร็วลูกซอฟต8บอลและสมรรถภาพทางกายไดQแกJ 

พลังกลQามเนื้อ ความเร็ว ความคลJองแคลJววJองไวภายในกลุJมที่ไดQรับการฝHกดQวย บอลลิสติกพบวJามีคJาความเร็ว

ลูกซอฟต8บอลเพิ่มขึ้นอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เนื่องจากผลของการฝHกทำใหQเกิดการพัฒนาของ

ระบบประสาทที่ทำใหQมีการระดมหนJวยยนต8ของระบบประสาทมากขึ้นจึงเปSนการกระตุQนในการอัตราการ

พัฒนาแรงที่เพิ่มขึ้นจึงสJงผลใหQความเร็วลูกซอฟต8บอลเพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคลQองกับผลการศึกษาของ Kerry and 

Robert (1998) พบวJาอัตราการพัฒนาแรงเปSนสJวนสำคัญของการเพิ่มขึ้นของความเร็วลูกซอฟต8บอล เปSนไปใน

ทิศทางเดียวกันกับ Wilson et al. (1996) ที่กลJาววJา น้ำหนักที่เหมาะสมในการฝHกที่จะชJวยในการสรQางพลัง

ของกลQามเนื้อคือ 30% 1 RM เพราะจะทำใหQฝHกไดQโดยที่ยังคงอัตราเรJงไปไดQตลอดการเคลื่อนไหวเลยทำใหQพลัง

กลQามเนื้อที่แสดงออกมามีพลังสูงสุดจึงมีสJวนในการเพิ่มความเร็วของลูกซอฟต8บอลไดQ สอดคลQองกับการศึกษา

ของ Lyttle et al. (1996) ที ่พบวJาการฝHกบอลลิสติกจะชJวยเพิ ่มประสิทธิภาพการทำงานของ Stretch 

Shortening Cycle เปSนสJวนสำคัญในการเพิ่มพลังของกลQามเนื้อซึ่งเปSนผลสำคัญตJอความเร็วลูกซอฟต8บอล 

และเปSนไปในทิศทางเดียวกันกับผลการศึกษาของ Jose and Rafael (2014) ที่พบวJาอัตราการพัฒนาแรงท่ี

เพิ่มขึ้นเปSนผลมาจากการพัฒนาความถี่ของการสJงกระแสประสาทของหนJวยยนต8และการนำกระแสประสาท

ของ axon รวมไปถึงการพัฒนาของระบบกลQามซ่ึงคือการขยายขนาดของกลQามเน้ือ Type II 

  กลุJมที่ฝHกดQวยพลัยโอเมตริกมีคJาความเร็วลูกซอฟต8บอลและพลังกลQามเนื้อที่เพิ่มขึ้นอยJางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากผลของการทดลองแสดงใหQเห็นวJาการฝHกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความเร็วลูก

ซอฟต8บอลและพลังกลQามเนื้อไดQซึ่งเปSนผลมาจากการพัฒนาของระบบกลQามเนื้อและระบบประสาทหลังจาก

การฝHกดQวย Stretch Shortening Cycle ท่ีสJงผลใหQเกิดการการพัฒนาข้ึนของการระดมหนJวยยนต8แลQวจึงทำใหQ

อัตราการพัฒนาแรงมีคJาที่สูงขึ้นจึงไปสJงผลตJอความเร็วลูกซอฟต8บอลและพลังกลQามเนื้อซึ่งเปSนไปในทิศทาง

เดียวกันกับการศึกษาของ Luebbers et al. (2003) ท่ีกลJาววJาผลของการฝHกดQวย Stretch Shortening Cycle 

ทำใหQเกิดการปรับตัวของระบบกลQามเนื้อดQวยการเพิ่มขึ้นของขนาดซึ่งการเพิ่มของขนาดกลQามเนื้อชJวยเพ่ิม

ความสามารถในการสรQางพลังกลQามเนื้อแลQวยังทำใหQเกิดการปรับตัวทางระบบประสาทดQวยการเพิ่มการทำงาน

ของการระดมหนJวยยนต8 ซึ่งสอดคลQองกับการศึกษาของ Schmidtbleicher (1992) ไดQอธิบายวJาการปรับตัว

หลังการฝHกดQวย Stretch Shortening Cycle ของระบบประสาทสามารถเพ่ิมการทำงานใหQกับหนJวยยนต8ทำใหQ

กลไกการทำงานของระบบประสาทมีอัตราความเร็วที่เพิ่มข้ึนมีการทำงานประสานกันภายในกลQามเน้ือและ

ระหวJางกลQามเน้ือเพิ่มขึ้นเปSนไปในทิศทางเดียวกันกับ Chu (1998) ท่ีกลJาววJา Stretch Shortening Cycle 

เปSนการออกกำลังกายที่เกี่ยวขQองกับการยืดและหดตัวของกลQามเนื้ออยJางรวดเร็วสJงผลพัฒนาพลังกลQามเน้ือ
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และความแข็งแรงของรJางกายอาจเรียกวJา ปฏิกิริยาแรงระเบิด (explosive-reactive) เปSนเทคนิคที่นำมาใชQฝHก

นักก ีฬาหลากหลายประเภทเพ ื ่อพ ัฒนาความแข ็งแรงและพล ังระเบ ิด Stretch Shortening Cycle 

ประกอบดQวย การยืดตัวออกตามดQวยการหดตัวส้ันเขQาในทันทีของกลQามเน้ือเดียวกันและเน้ือเย่ือเก่ียวพันซ่ึงตรง

กับท่ี Baechle and Earle (2000) กลJาวไวQวJา เมื่อเนื้อเยื่อในสJวนของเอ็นยึดกลQามเนื้อ (myotendinous 

tissue) ถูกยืดยาวออกจะมีการสะสมพลังงานและถูกปลJอยออกมาในชJวงที่กลQามเนื้อหดตัวสั้นเขQา จากผลของ

การฝHกสรุปไดQวJาการฝHกบอลลิสติกและการฝHก พลัยโอเมตริกชJวยพัฒนาความเร็วของลูกซอฟต8บอลในกลุJม

ตัวอยJางไดQ 

  จากผลการวิจัยยังพบวJา ในกลุJมที่ฝHกดQวยบอลลิสติกมีพลังกลQามเนื้อ ความเร็ว และ ความคลJองแคลJว

วJองไวไมJมีความแตกตJางนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และกลุJมที่ฝHกพลัยโอเมตริกมีความเร็วและความ

คลJองแคลJววJองไวไมJมีความแตกตJางกันอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตJพบวJา ภายหลังการฝHกเปSน

ระยะเวลา 6 สัปดาห8สมรรถภาพทางกายที่กลJาวมามีแนวโนQมเพิ่มขึ้นจากผลของการทดลองแสดงวJาผลของการ

ฝHกบอลลิสติกและการฝHกพลัยโอเมตริกมีสJวนชJวยในการพัฒนาสมรรถภาพของกลุJมตัวอยJางแตJก็ยังไมJทำใหQเห็น

ผลที่ชัดเจนเนื่องมาจากความแข็งแรงของกลQามเนื้อของกลุJมตัวอยJางและทักษะของกลุJมตัวอยJางเองที่ยังไมJดี

มากพอซ่ึงสอดคลQองกับผลจากการศึกษาของ Chu and Myer (2013) พบวJาการพัฒนาสมรรถภาพจากการฝHก

ดQวย Stretch Shortening Cycle จำเปSนตQองมีความแข็งแรงของกลQามเนื้อใหQเหมาะสมกับระดับการฝHกเพราะ

ถQามีความแข็งแรงนQอยหรือไมJมากพอจึงเปSนผลใหQระยะเวลาของ Amortization Phase เพิ่มขึ้นมากเกินไปทำ

ใหQระยะเวลาการเปล่ียนถJายระหวJาง Eccentric Phase ไปสูJ Concentric Phase มีระยะเวลานานเกินไปจึงทำ

ใหQการสะสมพลังงานใน phase นี้หายไปทำใหQการฝHกดQวย Stretch Shortening Cycle ไมJไดQผลอยJางเต็มท่ี 

และทักษะพ้ืนฐานของกลุJมตัวอยJางท่ียังไมJดีมากพอ ซ่ึงสอดคลQองกับการศึกษาของ Villarreal et al. (2009) ท่ี

กลJาวไวQวJา กลุJมตัวอยJางที่มีประสบการณ8การเลJนกีฬามากกวJาจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพจากการฝHกไดQ

มากกวJา สอดคลQองกับ Ross (1970) กลJาววJา การฝHกกลQามเน้ือควบคูJกับการฝHกทักษะยJอมจะไดQผลดีกวJาการ

ฝHกทักษะเพียงอยJางเดียว และจากผลการศึกษาของ Young and Farrow (2006) ไดQกลJาวไวQวJา ความแข็งแรง

ของกลQามเน้ือพลังกลQามเน้ือและความแรงในการตอบสนอง เปSนป�จจัยที่สJงผลตJอการเพิ่มประสิทธิภาพของ

กลQามเน้ือขา ความเร็วในการเปล่ียนทิศทาง และสมรรถภาพดQานความเร็วไดQ 
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ขSอเสนอแนะการวิจัย 

 1. ในวิจัยคร้ังถัดไป ควรมีการศึกษาในกลุJมผูท่ีมีความแข็งแรงมากกวJาหรือกลุJมนักกีฬาอาชีพ เพ่ือดูผล

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน ตJอการเปล่ียนแปลงความเร็วลูกซอฟต8บอลและการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพดQาน

ตJางๆจากการฝHก 

  2. ในวิจัยคร้ังถัดไปควรมีกลุJมท่ีฝHกทักษะรJวมกับกลุJมท่ีฝHกสมรรถภาพทางกายเพ่ือดูความแตกตJาง

ระหวJางกลุJมท่ีฝHกเพียงแคJสมรรถภาพทางกาย 
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