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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของการฝึึกพลััยโอเมตริิกที่่�มีีต่่อพลัังและความแข็็งแรงในการขว้้าง  

ของนัักกีีฬาซอฟท์์บอล กลุ่่�มตัวอย่่างท่ี่�ใช้ใ้นครั้้�งนี้้�เป็็นนักกีีฬาซอฟท์์บอลของโรงเรีียนกีีฬาจังัหวััดสุุพรรณบุุรีี จำนวน  

40 คน ได้้มาจากการเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยแบ่่งกลุ่่�มตัวอย่่างออกเป็็น 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ 20 คน โดยกลุ่่�มที่่� 1 

เป็็นกลุ่่�มควบคุุม ฝึึกตามโปรแกรมการฝึึกทัักษะกีีฬาซอฟท์์บอล กลุ่่�มท่ี่� 2 เป็็นกลุ่่�มทดลอง ฝึึกตามโปรแกรม 

การฝึกึทักัษะกีีฬาซอฟท์บ์อลและฝึกึด้ว้ยโปรแกรมการฝึกึพลัยัโอเมตริกิที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�นซึ่่�งผ่่านการตรวจสอบคุณุภาพ 

ด้้านความเที่่�ยงตรงเชิงิเนื้้�อหาจากผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 คน เป็็นเวลา 8 สัปัดาห์์ ๆ ละ 2 วันั กลุ่่�มตัวอย่่างทั้้�งสองกลุ่่�ม 

จะได้้รัับการทดสอบพลังของกล้้ามเนื้้�อด้้วยแบบทดสอบการขว้้างไกลและการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

ด้้วยแบบทดสอบ Concentric Thrown ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 กลุ่่�ม 

ตััวอย่่างทั้้�งสองกลุ่่�มได้้รัับการทดสอบพลังด้้วยแบบทดสอบการขว้้างไกล และการทดสอบความแข็็งแรงด้้วย 

แบบทดสอบ Concentric Throw วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยการหาค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เปรีียบเทีียบ 

ความแปรปรวนทางเดีียววััดซ้้ำ (one way ANOVA repeated measure) เปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่� 

โดยวิิธีีของ Bonferroni และเปรีียบเทีียบความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�ม (independent sample t-test)

  ผลการวิิจััยพบว่่า ภายหลัังสััปดาห์์ที่่� 8 ไม่่พบความแตกต่่างของพลังของกล้้ามเนื้้�อและความแข็็งแรงของ 

กล้้ามเนื้้�อเมื่่�อเปรีียบเทีียบระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม แต่่เมื่่�อเปรีียบเทีียบภายในทั้้�งกลุ่่�มทดลอง  

และภายในกลุ่่�มควบคุุม ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และกลุ่่�มภายหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์พบว่่าพลััง 

และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้างลููกบอลเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

คำสำคััญ : พลััยโอเมตริิก พลัังกล้้ามเนื้้�อ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ซอฟท์์บอล
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Abstract 

  The purpose of this research was to study the effect of plyometric training on muscle power 

and muscle strength in throwing of softball player. 40 participants were male softball players at 

Secondary school Suphanburi sports school who aged between 14 to 16 year old. The sample 

was obtained by using a purposive group sampling method. The participants were divided into 

2 groups of 20 participatns; experimental group and the control group. The control group was 

trained with softball program, the experimental group was trained with softball program plus 

plyometric training program that created by researcher and validated by 5 experts for content 

validity. The participants took 8 weeks of training for 2 days a week on Tuesday and Friday.  

The muscle power on softball throwing and the muscle strength on concentric thrown were  

tested before training, after the four-week of training, and after eight-week of training. Data were  

analyzed by mean, standard deviation, one-way ANOVA repeated measure, multiple comparisons 

by Bonferroni and independent sample t-test.

  The finding shower that after the eight-week program, no statistically differences were  

found in muscle power and muscle strength when compared between the experimental and 

control group. But when comparing within the experimental group and within the pre-training 

group, after week 4 and the 8-week group, the power and muscle strength of the ball throwing 

were increased statistically significant at the .05 level.
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บทนำ

  พลังและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ เป็็นสมรรถภาพทางกายที่่�นัักกีีฬาทุุกคนควรมีีประกอบกัับทัักษะกีีฬา 

แต่่ละประเภท เพื่่�อให้้เกิิดประสิิทธิิภาพสููงสุุดในการเล่่นหรืือการแข่่งขัันกีีฬา เช่่นเดีียวกับนัักกีีฬาซอฟท์์บอล  

เพื่่�อให้้เกิดิประสิทิธิภิาพสููงสุดุในการแข่่งขััน (Graig, 2001) ทักัษะที่่�สำคัญัของการเล่่นกีีฬาซอฟท์์บอล ประกอบด้้วย  

2 ทัักษะ คืือ 1) ทัักษะในการเป็็นผู้�เล่่นฝ่ายรุุก ได้้แก่่ ทัักษะการตีี การวิ่่�งเข้้าสู่่�เบส 2) ทัักษะในการเป็็นผู้�เล่่น 

ฝ่า่ยรัับ ได้้แก่่ การขว้้าง และการรัับลููกซอฟท์์บอล อาจกล่่าวได้้ว่า่ การเป็็นผู้�เล่่นท่ี่�ดีีมีีประสิิทธิภาพในเกมการแข่ง่ขััน  

จะต้้องมีีความสามารถในการขว้้างลููกให้้เร็็ว แรง และแม่่นยำ ตีีด้้วยความแรง แม่่นยำ รัับลููกด้้วยการเคล่ื่�อนไหว 

ที่่�คล่่องตััว และเทคนิิคการเล่่นเฉพาะตำแหน่่งที่่�จะมาซึ่่�งความได้้เปรีียบคู่่�ต่อสู้้� (รัังสฤษฎิ์์� บุุญชลอ, 2541)  

ผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมมีีลักัษณะท่ี่�แตกต่่างกัันออกไป ขึ้้�นอยู่่�กับวิธีิีการฝึกึทัักษะและเทคนิิคตามชัยชนะท่ี่�มุ่่�งหมาย การแข่ง่ขััน 

จึึงมีีแนวโน้้มที่่�สููงขึ้้�น ความสามารถของนัักกีีฬาแต่่ละบุุคคลก็็เพิ่่�มขึ้้�นเช่่นกััน แต่่หากเทีียบการแข่่งขัันเมื่่�อต้้องเผชิิญ 

กับัการแข่่งขันัในระดับันานาชาตินิั้้�น ความสามารถของผู้้�เล่่นกีีฬาซอฟท์์บอลของประเทศไทยยังัขาดสมรรถภาพทางกาย  

ทัักษะและเทคนิิคกีีฬาซอฟท์์บอล ยัังไม่่เพีียงพอต่่อสิ่่�งที่่�มุ่่�งหวััง คืือ การไปให้้ถึึงเป้้าหมายที่่�มุ่่�งหวัังหรืือชััยชนะ

  จึึงเห็็นได้้ว่่าสมรรถภาพทางกาย ทัักษะและเทคนิิคกีีฬาซอฟท์์บอล เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญเป็็นอย่่างยิ่่�งเพ่ื่�อให้้ได้้มา 

ซึ่่�งความสำเร็็จ ทัักษะการขว้้าง เป็็นทักษะหนึ่่�งท่ี่�จะสามารถป้้องกัันคะแนนที่่�จะเสีียไปให้้กัับคู่่�ต่่อสู้้� โดยการขว้้าง 

จะขว้้างจากผู้้�เล่น่คนหนึ่่�งไปยังัผู้้�เล่น่อีีกคนหนึ่่�ง อาจมีรีะยะทางท่ี่�ใกล้แ้ละไกลตามแต่ส่ถานการณ์ใ์นเกมการแข่ง่ขััน  

ต้้องประกอบด้้วยความเร็็ว แรง และแม่่นยำ ต่่อการขว้้างหนึ่่�งครั้้�ง เพื่่�อให้้ได้้มาซึ่่�งประสิิทธิภาพในการขว้้าง  

โดยเฉพาะผู้้�เล่น่ฝ่า่ยรับัที่่�อยู่่�ในตำแหน่ง่ด้า้นนอก (out-field) ซึ่่�งระยะของการขว้า้งจากด้้านนอกเข้า้มาถึึงตำแหน่ง่ 

ของผู้้�เล่่นด้านใน (in-field) มีีระยะท่ี่�ค่่อนข้างไกลพอสมควร ผู้้�เล่่นจะต้้องใช้้พลังในการขว้้างเป็็นอย่่างมาก  

เพื่่�อให้้การขว้้างได้้มาซึ่่�งความเร็็วและแรง จึึงจะนำไปสู่่�การได้้เปรีียบของผู้้�เล่่นฝ่่ายรัับที่่�จะป้้องกัันผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกใน

การทำคะแนน การขว้้างด้้วยความเร็็ว แรง นั้้�นคืือความสามารถของกล้้ามเนื้้�อท่ี่�ต้้องอาศััยพลังและความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อ นั่่�นจึึงทำให้้เห็็นว่่าผู้้�เล่่นกีีฬาซอฟท์์บอลควรมีีการพััฒนาความแข็็งแรงและพลัังของกล้้ามเนื้้�อ  

เพื่่�อนำมาสู่่�ทัักษะการขว้้างที่่�ดีีต่่อไป 

  พลังัเป็็นชนิดหนึ่่�งของความแข็ง็แรง โดยพลังมาจาก ความแข็ง็แรง x ความเร็ว็ พลังัและความแข็ง็แรงจะสนัับสนุุน 

ซึ่่�งกันัและกันั ความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจะช่ว่ยให้พ้ลังัเพิ่่�มขึ้้�นได้เ้ช่น่กันั การขว้า้งของนักักีีฬาซอฟท์บ์อล 

จะต้้องได้้รัับการพััฒนาพลังของล้้ามเนื้้�อทั้้�งส่่วนบนและส่่วนล่่าง การได้้มาซึ่่�งความแข็็งแรงท่ี่�จะพััฒนาเป็็นพลััง 

ของกล้้ามเนื้้�อต้้องอาศััยการฝึึกด้้วยการทำให้้กล้้ามเนื้้�อสามารถเอาชนะแรงต้้านทานได้้

  จากการศึึกษางานวิิจััยในประเทศและต่่างประเทศพบว่่า วิิธีีการฝึึกที่่�ได้้รัับการยอมรัับว่่าดีีที่่�สุุดในการพพััฒนา 

พลังั คืือ การฝึกึพลัยโอเมตริิก เป็็นการฝึกึเพื่่�อเชื่่�อมโยงระหว่่างความแข็ง็แรงกัับความเร็ว็ในการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ 

เพื่่�อให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาการเคลื่่�อนไหวที่่�รวดเร็็วฉัับไวหรืือที่่�ทำให้้เกิิดพลััง (เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2561) ซึ่่�งสามารถนำ 

แบบฝึึกพลััยโอเมตริิกมาใช้้เพื่่�อพััฒนาพลัังและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อให้้กัับนัักกีีฬาซอฟท์์บอลได้้เป็็นอย่่างดีี  

และพบอีีกว่่ารููปแบบหรืือท่่าทางในการฝึึกพลัยโอเมตริิกมีีอย่่างหลากหลาย อาทิิเช่่น อุุทุุมพร ทัับชูู (2550)  

ได้ศ้ึกึษาผลของการฝึกึพลัยัโอเมตริกิที่่�มีีต่อ่พลังัและความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อแขนและขาของนักักีีฬาบาสเกตบอล  

โปรแกรมการฝึกึพลัยัโอเมตริกิประกอบด้ว้ยท่า่ฝึกึ 8 ท่า่ ได้แ้ก่ ่วิ่่�งข้า้มสามเหลี่่�ยม การกระโดดเท้า้คู่่�ซิกิแซก เด็พ็ธ์จ์ัมัพ์์

ขึ้้�นกล่่อง บ็อ็กจัมัพ์สลับัซ้้าย-ขวา นอนรับั-ส่่งลููกเมดิซีีนบอลสองมืือระดับัอก บิดิลำตััวรับ-ส่่งลููกเมดิซิีีนบอล ยืืนรับั-ส่่ง 

ลููกเมดิิซีีนบอลสองมืือเหนืือศีีรษะ และดัันพื้้�นตบมืือเป็็นต้้น 
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จะเห็น็ได้้ว่่า ท่่าการฝึึกแบบเด็็พธ์จั้้�มพ์ขึ้้�นกล่่อง ได้้รัับความนิยมเป็็นอย่่างมาก เพราะให้้ประสิิทธิผิลที่่�ดีีจากการฝึึก  

แต่จ่ะต้้องคำนึึงถึึงความปลอดภััยเป็็นหลััก เน่ื่�องจากการปฏิบัิัติิจะต้้องใช้พ้ลังค่่อนข้างมาก ผู้้�วิจัิัยจึึงหลีีกเลี่่�ยงการฝึกึ 

ในท่า่นี้้� โดยกลุ่่�มตัวอย่่างของผู้้�วิจิัยัเป็็นนักกีีฬาระดัับเยาวชนซึ่่�งอาจเกิิดการบาดเจ็บ็ในขณะฝึกึสููง ผู้้�วิจิัยัจึึงวิเิคราะห์์ 

ท่่าทางในการขว้้าง เพื่่�อสร้้างแบบฝึึกให้้เกิิดความสอดคล้้องเหมาะสมกับลัักษณะของการเคล่ื่�อนไหวในการขว้้าง  

โดยนำลููกเมดิซีีนบอลเข้้ามามีีส่่วนช่วยในการฝึึก แต่่มีีการออกแบบท่่าทางการเคล่ื่�อนไหวท่ี่�แตกต่่างออกไปจาก 

งานวิจิัยัที่่�ได้ก้ล่า่วมาข้า้งต้น้ โดยโปรแกรมการฝึกึพลัยโอเมตริกิที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้้างขึ้้�น ประกอบด้้วยท่า่การฝึกึ 6 ท่า่ ได้แ้ก่่  

1) overhead sit-up throw 2) kneeling side throw 3) medicine ball chest pass 4) squat throw  

5) rotational ball slam 6) superman push ซึ่่�งเป็็นโปรแกรมการฝึึกที่่�สามารถพััฒนาพลัังและความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้างของนัักกีีฬาซอฟท์์บอลได้้

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย	  

  1. เพื่่�อศึึกษาผลของการฝึึกพลััยโอเมตริิกที่่�มีีต่่อพลัังและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้างลููกซอฟท์์บอล 

  2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของการฝึึกพลัยัโอเมตริกิที่่�มีีต่อพลังัและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้างลููกซอฟท์์บอล

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  ประชากร 

  ประชากรที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยัครั้้�งนี้้� เป็น็นักักีีฬาซอฟท์บ์อลชาย ระดับัเยาวชนอายุรุะหว่า่ง 14-16 ปี ีจำนวน 164 คน 

กลุ่่�มตััวอย่่าง

  กลุ่่�มตััวอย่า่งในครั้้�งนี้้�เป็็นนักักีีฬาซอฟท์บ์อลชายโรงเรีียนกีีฬาจังัหวัดัสุุพรรณบุุรีี อายุรุะหว่า่ง 14-16 ปี ีจำนวน  

40 คน เป็็นนักักีีฬาซอฟท์์บอลระดัับเยาวชนแห่่งชาติิของจังัหวััดสุพุรรณบุุรีี มีีการฝึกึซ้้อมอย่่างต่่อเน่ื่�อง โดยการเลืือก 

แบบเจาะจง (purposive sampling) และมีีการฝึึกซ้้อมซอฟท์์บอลมาแล้้วเป็็นเวลาไม่่น้้อยกว่่า 6 เดืือน และ 

ผ่่านการฝึึกความแข็็งแรงก่่อนเข้้ารัับการฝึึกพลััยโอเมตริิก ทำการแบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็นสองกลุ่่�ม ประกอบด้้วย 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ด้้วยวิิธีีการทดสอบพลัังของกล้้ามเนื้้�อด้้วยแบบทดสอบการขว้้างไกล ของสมเกีียรติิ  

ตุ่่�นแก้ว้ (2543) จากนั้้�นจัดัเรีียงผลคะแนนจากมากไปหาน้อ้ย และจับัแบบสลับัที่่� (matching group) เข้า้กลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุม จำนวนกลุ่่�มละ 20 คน เพื่่�อให้้ความสามารถของพลัังกล้้ามเนื้้�อมีีค่่าใกล้้เคีียงกััน โดยกลุ่่�มควบคุุม 

ฝึกึตามโปรแกรมการฝึกึซ้้อมกีีฬาซอฟท์์บอลปกติิในแต่่ละวััน และกลุ่่�มทดลอง ฝึกึตามโปรแกรมการฝึกึพลัยโอเมตริิก 

  เกณฑ์์การคััดเลืือกผู้้�ร่่วมงานวิิจััย

  1. นักักีีฬาซอฟท์์บอลชาย อายุรุะหว่่าง 14-16 ปีี เข้้ารับัการฝึึกซ้้อมซอฟท์์บอลมาแล้้วเป็็นเวลาไม่่น้้อยกว่่า 6 เดืือน

  2. ได้้รัับการฝึึกความแข็็งแรงพื้้�นฐาน ฝึึกซ้้อมกีีฬาซอฟท์์บอลอย่่างต่่อเนื่่�อง มีีสมรรถภาพร่่างกายแข็็งแรง  

สมบููรณ์์รวมถึึงไม่่มีีอาการบาดเจ็็บในระดัับที่่�ต้้องพบแพทย์์ 

  เกณฑ์์การคััดออกจากการวิิจััย

  1. นัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บระหว่่างการฝึึกซ้้อมและไม่่สามารถฝึึกซ้้อมต่่อไปได้้

  2. นัักกีีฬาขอถอนตััวออกจากงานวิิจััย

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. แบบทดสอบที่่�ใช้้ในการวิิจััย ประกอบด้้วย 2 รายการ ดัังนี้้�
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  1.1 การขว้้างไกล แบบทดสอบการขว้้างลููกซอฟท์์บอลไกล ของสมเกีียรติิ ตุ่่�นแก้้ว (2543)

  1.2 แบบทดสอบ concentric thrown ของ Palao and Valdes (2013)

  2. โปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกท่ี่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น โดยผ่่านการตรวจสอบคุุณภาพของเครื่่�องมืือด้้วยวิิธีีการหา 

ความเที่่�ยงตรงเฉพาะหน้้า (face validity) จากผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 ท่่าน

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยได้้วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยการใช้้คอมพิิวเตอร์์โปรแกรมสำเร็็จรููป

  1. นำข้้อมููลการทดสอบความแข็็งแรงและพลัังของกล้้ามเนื้้�อ มาหาค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅)

 และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)

  2. ทดสอบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยพลังและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง ด้ว้ยการทดสอบการขว้้างไกล  

ภายในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ ก่อ่นการฝึกึ หลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 4 และหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8 โดยการทดสอบ

ค่่าความแปรปรวนแบบทางเดีียววัดซ้้ำ (one - way ANOVA repeated measures) เม่ื่�อพบความแปรปรวน 

จากการทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยจึึงใช้้วิิธีีการเปรีียบเทีียบรายคู่่� โดยวิิธีีของ Bonferroni

  3. ทดสอบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงและพลังกล้้ามเนื้้�อแขน ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ท่ี่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 นำมาเปรีียบเทีียบความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�ม  

(independent sample t-test)

สรุุปผลการวิิจััย

  ผลการทดสอบพลังของกล้้ามเนื้้�อด้้วยแบบทดสอบการขว้้างไกล ของสมเกีียรติิ ตุ่่�นแก้้ว (2543) และทดสอบ 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อด้้วยแบบทดสอบ Concentric thrown ของ Palao and Valdes (2013) ก่่อนการฝึึก 

หลังัการฝึึกสัปัดาห์์ที่่� 4 และหลังัการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 มาหาค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅) ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรีียบเทีียบ 

ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยพลัังกล้้ามเนื้้�อและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม โดยใช้ ้

การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมทางเดีียว ทดสอบความมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05 นำเสนอข้้อมููลในตารางประกอบ 

ความเรีียง เพื่่�อแสดงผลการวิจิัยั โดยค่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของอายุ ุน้้ำหนักั ส่ว่นสููง ของกลุ่่�มทดลอง 

พบว่่ามีีอายุุเฉลี่่�ย 15.05 ปีี น้้ำหนัักเฉลี่่�ย 59.60 กิิโลกรััม ส่่วนสููงเฉลี่่�ย 170.75 เซนติิเมตร และกลุ่่�มควบคุุมมีีอายุุ

เฉลี่่�ย 15.05 ปีี น้้ำหนัักเฉลี่่�ย 56.07 กิิโลกรััม ส่่วนสููงเฉลี่่�ย 169.10 เซนติิเมตร

ตารางท่ี่� 1 แสดงผลการทดสอบพลังัและความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ ก่อ่นการฝึกึ 

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8

กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มควบคุุม

ก่่อนการฝึึก สัปัดาห์ท์ี่่� 4 สัปัดาห์ท์ี่่� 8 ก่่อนการฝึึก สัปัดาห์ท์ี่่� 4 สัปัดาห์ท์ี่่� 8

การทดสอบพลังัของ

กล้า้มเน้ื้�อ (เมตร)
47.05 51.15 54.35 46.25 50.00 51.70

การทดสอบความแข็ง็แรง

ของกล้า้มเน้ื้�อ (เมตร)
9.70 10.85 11.15 9.60 9.90 10.20
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  จากตารางท่ี่� 1 แสดงค่่าเฉลี่่�ยของการทดสอบพลังกล้้ามเนื้้�อก่่อนการฝึกึ หลัังการฝึกึสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึกึ 

สััปดาห์์ที่่� 8 คืือ 47.05, 51.15 และ 54.35 ตามลำดัับ และค่่าเฉลี่่�ยของการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ท่ี่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 คืือ 9.70, 10.85 และ 11.15 ตามลำดัับ และ 

กลุ่่�มควบคุมุค่า่เฉลี่่�ยของการทดสอบพลังักล้า้มเนื้้�อก่อ่นการฝึึก หลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 4 และหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8  

คืือ 46.25, 50.00 และ 51.70 ตามลำดัับ และค่่าเฉลี่่�ยของการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อก่่อนการฝึึก  

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 คืือ 9.60, 9.90 และ 10.20 ตามลำดัับ

ตารางท่ี่� 2 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม (independent - test) ของพลัง 

            ของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง จากการทดสอบ 3 ครั้้�ง ได้้แก่่ ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 

               หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 

ช่ว่งเวลาการทดสอบ พลังัของกล้า้มเน้ื้�อ ความแข็ง็แรงของกล้า้มเน้ื้�อ

กลุ่่�มทดลอง

 (n = 20)

กลุ่่�มควบคุุม

 (n = 20)

กลุ่่�มทดลอง (n = 20) กลุ่่�มควบคุุม

 (n = 20)

X̅̅ S.D. X̅̅ S.D. t X̅̅ S.D. X̅̅ S.D. t

ก่่อนการฝึึก 47.05 10.55 46.25 10.44 .241 9.70 2.25 9.60 2.37 .137

สัปัดาห์ท์ี่่� 4 51.15 9.05 50.00 10.78 .365 10.85 2.03 9.90 2.22 1.41

สัปัดาห์ท์ี่่� 8 54.35 9.30 51.70 10.94 .825 11.15 1.92 10.20 2.30 1.41

  จากตารางที่่� 2 พบว่่าก่่อนการฝึึก ค่่าเฉลี่่�ยของพลัังกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

ไม่่แตกต่่างกััน หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 ค่่าเฉลี่่�ยของพลัังกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง ระหว่่าง 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมไม่่แตกต่่างกััน และค่่าเฉลี่่�ยของความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง ระหว่่าง 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมไม่่แตกต่่างกััน หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 ค่่าเฉลี่่�ยของ 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมไม่่แตกต่่างกััน

อภิิปรายผลการวิิจััย

  1. เปรีียบเทีียบผลการฝึึกภายในของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมและผลการฝึึกระหว่่างกลุ่่�มทดลอง 

และกลุ่่�มควบคุุม

  1.1 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง ของนัักกีีฬาซอฟท์์บอล การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของผลการ 

ทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อระหว่่างกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า ไม่่แตกต่่างกััน ซึ่่�งจากผลข้้างต้้น 

แสดงให้้เห็็นว่่า การฝึึกพลัยโอเมตริิกและการฝึึกทัักษะกีีฬาซอฟท์์บอล สามารถทำให้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

เพิ่่�มขึ้้�นได้ ้หากสังัเกตจากค่า่เฉลี่่�ยของผลการทดสอบความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อทำให้พ้บว่า่ กลุ่่�มทดลองมีีค่า่เฉลี่่�ย 

ของความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมเล็็กน้้อย อัันเนื่่�องมาจากการฝึึกพลััยโอเมตริิกที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น 

มีีรููปแบบของการฝึึกด้้วยการใช้้แรงต้้านสอดคล้้องกัับ Baechle and Roger (2008) ได้้กล่่าวว่า การฝึึกด้้วย 

การใช้้แรงต้้านสามารถพัฒนาความแข็็งแรง ซึ่่�งเกิิดจากเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อที่่�รวมตััวกันอยู่่�ภายในกล้้ามเนื้้�อแต่่ละมััด 

จะถููกกระตุ้้�นให้้ตอบสนองต่่อวััตถุุที่่�มีีความหนัักในการฝึึก การตอบสนองต่่อความหนััก จะมีีผลทำให้้กล้้ามเนื้้�อ 

สามารถทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและยัังสอดคล้้องกัับ สนธยา สีีละมาด (2560) ได้้กล่่าวว่่า การฝึึกที่่�ต้้องการ
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พััฒนาความแข็็งแรงจะต้้องใช้้วิิธีีการฝึึกด้้วยการใช้้แรงต้้านทานทั้้�งภายในและภายนอก ได้้แก่่ น้้ำหนัักของร่่างกาย  

เมดิซีีนบอล เป็็นต้น โปรแกรมการฝึึกพลัยโอเมตริิกท่ี่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นมีีการฝึึกการตอบสนองต่่อน้้ำหนัักและ 

แรงต้้านทาน ด้้วยการใช้้เมดิิซีีนบอลเป็็นอุุปกรณ์์ในการฝึึก เพื่่�อให้้ได้้มาซึ่่�งกำลัังสููงสุุด การขว้้างลููกซอฟท์์บอล 

จะต้้องออกแรงสููงสุดุต่่อการขว้้างหนึ่่�งครั้้�ง ความแข็ง็แรงเป็็นพื้้�นฐานของสมรรถภาพทางกายที่่�ที่่�ควรมี ีสอดคล้้องกับั  

Graig (2001) กล่่าวว่า สมรรถภาพทางกายท่ี่�นักักีีฬาซอฟท์บ์อลควรมี ีคืือ ความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ กลุ่่�มควบคุุม

ได้้รัับการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกกีีฬาซอฟท์์บอล ในการฝึึกประกอบไปด้้วย การขว้้างบอลระยะใกล้้และไกล  

การรัับบอล การตีีบอล ฯลฯ รวมทั้้�งมีีการเสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (การดัันพื้้�น การลุุกนั่่�ง และ 

การวิ่่�ง) ทำให้เ้ป็น็อีีกหนึ่่�งปัจัจัยัท่ี่�ทำให้ก้ลุ่่�มควบคุมุมีกีารพัฒันาความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อเช่น่เดีียวกับักลุ่่�มทดลอง 

ดัังที่่� ถาวร กมุุทศรีี (2560) ได้้กล่่าวไว้้ว่่า นัักกีีฬาจะต้้องได้้รัับการพััฒนาสมรรถภาพทางกายควบคู่่�กัับการฝึึกซ้้อม 

ทักัษะ และเทคนิคิตามแต่่ละชนิดกีีฬา เพื่่�อให้้ได้้มาซึ่่�งประสิทิธิภิาพสููงสุดุในการเล่่นกีีฬาอย่่างเหมาะสม สอดคล้้องกับั 

กานต์์ ช่่วงบุุญศรีี (2553) ได้้ศึึกษาผลของการดัันพื้้�นแบบไดนามิิก และแบบพลัยโอเมตริิกที่่�มีีต่อการพััฒนา 

ความแข็็งแรง ความอดทน พลัังกล้้ามเนื้้�อ และส่่วนประกอบของร่่างกาย นิิสิิตชาย สาขาวิิชาพลศึึกษา คณะศึึกษา

ศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ผลการวิิจััยพบว่่า ความแข็็งแรง ความอดทน พลัังกล้้ามเนื้้�อ หลัังการฝึึกสััปดาห์ ์

ที่่� 8 ของกลุ่่�มทดลองทั้้�ง 2 กลุ่่�ม เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05 และยัังสอดคล้้องกัับ Valades et al. (2008)  

ทำการศึึกษาผลการฝึึกพลัยโอเมตริิกส่่วนบนในนัักกีีฬาวอลเลย์์บอลหญิิงในช่่วงการแข่่งขััน 8 สััปดาห์์ ฝึึกโดย 

การใช้้ลููกเมดิิซีีนบอล และมีีการเพิ่่�มน้้ำหนัักจาก 1-5 กิิโลกรััม ทำให้้พบว่่า การฝึึกพลััยโอเมตริิกส่่วนบนในนัักกีีฬา

ววอลเลย์์บอลหญิิงสามารถเพิ่่�มความแข็็งแรงสููงสุุดและพลัังได้้ ส่่งผลให้้มีีความเร็็วในการตบลููกวอลเลย์์บอลดีีขึ้้�น 

ทำให้้สามารถบอกได้้ว่่าเมื่่�อฝึึกพลัยโอเมตริิกควบคู่่�ไปกัับการฝึึกซ้้อมซอฟท์์บอลตามปกติิจะทำให้้เกิิดการพััฒนา 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อได้้มากกว่่าการฝึึกซ้้อมกีีฬาซอฟท์์บอล

  1.2 พลังัของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง ของนัักกีีฬาซอฟท์์บอล การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของผลการทดสอบความแข็ง็ 

แรงของกล้้ามเนื้้�อระหว่่างกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า ไม่่แตกต่่างกััน จากผลการวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่า  

การฝึกึพลัยโอเมตริิกและการฝึกึทัักษะกีีฬาซอฟท์์บอล สามารถทำให้้พลังของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นได้้ ทั้้�งในกลุ่่�มทดลอง 

และในกลุ่่�มควบคุุม

  สิ่่�งที่่�น่่าสนใจท่ี่�พบในงานวิิจััยคืือ ค่่าเฉลี่่�ยของผลการทดสอบพลัังของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง ของกลุ่่�มทดลอง 

มีีค่าเฉลี่่�ยของพลัังของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นกว่่ากลุ่่�มควบคุุมเล็็กน้้อย เป็็นผลมาจากโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิก 

ที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น มีีรููปแบบของการฝึึกด้้วยการทำให้้กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อที่่�ทำการฝึึกนั้้�นได้้เกิิดการหดตััวออกแรงทัันทีี

ทัันใด ในช่่วงเวลาสั้้�น ๆ ดัังที่่� ถาวร กมุุทศรีี (2560) ได้้กล่่าวถึึงหลัักการสำคััญของการฝึึกแบบพลััยโอเมตริิกไว้้ว่่า  

เป็็นรููปแบบการฝึึกที่่�กระตุ้้�นให้้กล้้ามเนื้้�อออกแรงสููงสุุดในช่่วงเวลาอัันสั้้�น โดยใช้้หลัักการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อใน 

แต่่ละครั้้�ง และเป็็นการฝึึกกล้้ามเนื้้�อท่ี่�ได้้รับัการฝึึกความแข็ง็แรงมาอย่่างดีีจึงเปลี่่�ยนคุณสมบัติมิาเป็็นพลัง สอดคล้้องกัับ  

สนธยา สีีละมาด (2560) กล่า่วว่า่ พลัยัโอเมตริกิมีีพื้้�นฐานมาจากวงจรการยืืดออก การหดสั้้�นเข้า้ อาศัยัการประยุกุต์์ 

การใช้้แรงจากการหดตัวัของกล้า้มเนื้้�อที่่�ทำงานอย่่างรวดเร็ว็ กล้า้มเนื้้�อที่่�มีคีวามแข็ง็แรงจะออกแรงได้ม้ากพร้อ้มกับั 

การหดตััวอย่่างรวดเร็็วทำให้้เกิิดเป็็นพลัังของกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อควบคุุมการเคลื่่�อนไหวให้้มีีคุุณภาพและประสิิทธิิภาพ 

สููงสุุดในการเล่่นกีีฬา มีีความเกี่่�ยวข้้องกัับการฝึึกรููปแบบพลััยโอเมตริิก เพราะส่่งผลให้้มีีการถ่่ายโอนความแข็็งแรง 

ไปสู่่�พลััง เพื่่�อให้้ร่่างกายออกแรงเคลื่่�อนไหวหรืือเคลื่่�อนที่่�อย่่างรวดเร็็ว หลัักการของการขว้้างลููกซอฟท์์บอล 

อาศััยมาซึ่่�งความเร็็ว แรง ไกล และแม่่นยำ การจะให้้นัักกีีฬาแสดงออกถึึงประสิิทธิภาพในการแสดงศัักยภาพท่ี่�ดีี 
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ของนัักกีีฬาในการขว้้าง ต้้องอาศััยจากความแข็็งแรงและพลังของกล้้ามเนื้้�อ ดัังท่ี่� วุุฒิิพงษ์์ ปรมััตถากร และ 

อารีี ปรมััตถากร (2542) กล่่าวว่่า พลัังกล้้ามเนื้้�อมีีส่่วนทำให้้กล้้ามเนื้้�อทำงานได้้ยาวนาน เมื่่�อกล้้ามเนื้้�อมีีพลัังมาก 

ก็็สามารถเคล่ื่�อนไหวได้้ง่่ายและรวดเร็็ว กล้้ามเนื้้�อต้้องมีีการหดตััวเพ่ื่�อต่่อสู้้�กัับแรงต้้านทานและเพิ่่�มแรงต้้านทาน 

ขึ้้�นเรื่่�อย ๆ เป็็นเวลานานพอสมควรสม่่ำเสมอ การฝึึกพลััยโอเมตริิกเป็็นการฝึึกที่่�รวมไว้้ซึ่่�งกำลััง ความแข็็งแรง  

และความเร็็วในการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ เพื่่�อให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาการเคลื่่�อนไหวที่่�รวดเร็็ว เช่่นเดีียวกัับโปรแกรม 

การฝึกึพลัยัโอเมตริกิท่ี่�ผู้้�วิิจัยัสร้า้งขึ้้�น ได้น้ำเมดิซิีีนบอลมาใช้เ้ป็น็แรงต้้านเพิ่่�มเพิ่่�มอัตัราเร่ง่ความเร็ว็ในการเคลื่่�อนไหว 

ของร่่างกายให้้เกิิดพลัังของกล้้ามเนื้้�อ สอดคล้้องกัับ เจริิญ  กระบวนรััตน์์ (2561) ได้้กล่่าวว่่า การฝึึกพลััยโอเมตริิก 

ที่่�สามารถเพิ่่�มอัตัราเร่่งความเร็ว็ในการเคลื่่�อนไหวหรืือการเคลื่่�อนที่่�ของร่่างกายด้้วยการใช้้น้้ำหนักัตัวั หรืือเมดิซีีนบอล  

เป็็นแรงต้้านทาน ในการช่่วยพััฒนาพลัังของกล้้ามเนื้้�อ และยัังส่่งผลต่่อการแข่่งขัันกีีฬาประเภทที่่�ใช้้พลััง ความเร็็ว  

หรืือกีีฬาประเภทที่่�มีีการเปลี่่�ยนจัังหวะทิิศทางการเคลื่่�อนไหวอย่่างรวดเร็็ว เช่่น กรีีฑาประเภททุ่่�ม พุ่่�ง ขว้้าง  

บาสเกตบอล เทนนิิส และซอฟท์์บอล เป็็นต้้น สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ อุุทุุมพร  ทัับชูู (2550) ได้้ทำการศึึกษา 

เรื่่�องผลของการฝึกึพลัยโอเมตริิกที่่�มีีต่อ่พลังและความแข็ง็แรงท่ี่�มีีต่อกล้้ามเนื้้�อแขนและขาของนัักกีีฬาบาสเกตบอล  

พบว่่า หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ มีีผลต่่อการเพิ่่�มพลัังและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ เช่่นเดีียวกัับ พิิชััย สวนอาษา  

(2550) ศึกึษาผลของโปรแกรมการฝึึกเสริิมด้วยน้้ำหนัักที่่�มีีต่อความสามารถในการขว้้างลููกของผู้้�เล่่นในกีีฬาซอฟท์์บอล  

พบว่่า กลุ่่�มตัวอย่่างทั้้�งสองกลุ่่�มมีีความสามารถในการขว้้างลููกซอฟท์์บอลมากกว่่าก่่อนการฝึึก กลุ่่�มควบคุุม 

ทำการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกกีีฬาซอฟท์์บอล และได้้รัับการฝึึกการเสริมิสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ (การดันัพื้้�น  

การลุุกนั่่�ง และการวิ่่�ง) ควบคู่่�กัันไป จึึงทำให้้ทราบถึึง ค่่าเฉลี่่�ยของพลัังของกล้้ามเนื้้�อในกลุ่่�มควบคุุมมีีการเพิ่่�มขึ้้�น 

เช่่นเดีียวกัับกลุ่่�มทดลอง เพีียงแต่่มีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�เพิ่่�มขึ้้�นน้้อยกว่่า ดัังเช่่นเดีียวกัับ วรวุุฒิิ ธุุวะคำ (2550) ที่่�ได้้กล่่าวว่่า  

ถ้้ามีีการนำโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกไปใช้้ในการฝึึกซ้้อมกีีฬาควบคู่่�กัับการฝึึกทัักษะกีีฬานั้้�น ๆ จะทำให้ ้

พลัังของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นได้้เร็็วกว่่า นั่่�นสามารถบอกเราได้้ว่่า การที่่�กลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึก 

กีีฬาซอฟท์์บอล และการฝึึกเพื่่�อเสริิมสร้้างความแข็็งแรงนั้้�น สามารถทำให้้พลัังของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นได้้ เพราะ 

แบบฝึึกทั้้�งสองแบบฝึึกที่่�นำมาใช้้สามารถทำให้้กล้้ามเนื้้�อแข็็งแรงขึ้้�น โดยการขยายตััวของมััดกล้้ามเนื้้�อ จากการฝึึก 

ด้้วยแรงต้้าน และถ่่ายโอนจากความแข็็งแรงสููงสุุดที่่�เกิิดขึ้้�นเป็็นพลัง สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ จัักรกฤษณ์์ พิิเดช 

(2563, หน้้า 35) ได้้ศึึกษาและเปรีียบเทีียบผลของการฝึึกพลััยโอเมตริิกที่่�มีีต่่อความแข็็งแรงและพลัังของกล้้ามเนื้้�อ 

ส่่วนบนในนัักกีีฬาวอลเลย์์บอลชาย อายุุระหว่่าง 14-17 ปีี พบว่่าเมื่่�อเปรีียบเทีียบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อภาย 

ในกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง ภายหลัังการฝึึก 4 และ 8 สััปดาห์์ ทั้้�งสองกลุ่่�มเพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่าก่่อนการฝึึก  

อย่า่งมีีนัยสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 และเม่ื่�อเปรีียบเทีียบความแข็ง็แรงระหว่า่งกลุ่่�มควบคุมุและกลุ่่�มลอง ภายหลััง 

การฝึึก 4 และ 8 สััปดาห์์ พบว่่าไม่่มีีความแตกต่่างกััน ผลการเปรีียบเทีียบพลังกล้้ามเนื้้�อภายในกลุ่่�มทดลอง  

ภายหลัังการฝึึก 4 และ 8 สััปดาห์์ เพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่าก่่อนการฝึึก อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และพบว่่า 

กลุ่่�มทดลองมีีพลัังกล้้ามเนื้้�อมีีพลัังกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม ภายหลัังการฝึึก 4 และ 8 สััปดาห์์  

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และยัังสอดคล้้องกัับ Hardeep (2016) ได้้ศึึกษาผลของโปรแกรมการฝึึก 

พลััยโอเมตริิกและการฝึึกแบบวงจรท่ี่�มีีต่่อแรงระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อของนัักกีีฬาบาสเกตบอล พบว่่า ความแข็็งแรง

และแรงระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อของกลุ่่�มทดลองที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกและการฝึึกแบบวงจรดีีขึ้้�น

  จากงานวิิจััยสามารถสรุุปได้้ว่่า โปรแกรมการฝึึกพลัยโอเมตริิกท่ี่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น และโปรแกรมการฝึึกซ้้อมกีีฬา 

ซอฟท์บ์อลควบคู่่�กับัการเสริมิสร้า้งความแข็ง็แรง มีผีลต่อ่การพัฒันาพลังัและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อในการขว้า้ง 
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ของนักักีีฬาซอฟท์์บอล แต่่จากงานวิจิัยัข้้างต้้นได้้บอกไว้้ว่่า กลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รับัการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกพลัยัโอเมตริกิ  

และโปรแกรมการฝึึกซ้้อมซอฟท์์บอลควบคู่่�กับการเสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ สามารถพัฒนาพลังและ 

ความแข็็งแรงในการขว้้าง ของนัักกีีฬาซอฟท์์บอลได้้ดีีกว่่ากลุ่่�มควบคุุมที่่�มีีเพีียงการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกกีีฬา 

ซอฟท์์บอลควบคู่่�กัับการเสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ เพราะในการฝึึกของกลุ่่�มทดลองได้้รัับรููปแบบของ 

การฝึึกด้้วยการใช้้แรงต้้านทานมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม จึึงเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงของความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�ได้้

รัับการฝึึกหรืือพััฒนาจนทำให้้เกิิดเป็็นพลััง ซึ่่�งการจะเกิิดพลัังนั้้�น สามารถทำได้้โดยการใช้้วิิธีีการฝึึกพลัังโดยเฉพาะ  

ซึ่่�งผู้้�วิิจััยจึึงได้้เลืือกนำการฝึึกแบบพลัยโอเมตริิกมาใช้้เพื่่�อพััฒนาพลังและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อในการขว้้าง 

ของนัักกีีฬาซอฟท์์บอล แต่่จากผลการวิิจััยพบว่่า ค่่าเฉลี่่�ยที่่�แตกต่่างกัันของพลังและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

ในการขว้้าง ของนัักกีีฬาซอฟท์์บอลในกลุ่่�มควบคุุม และกลุ่่�มทดลอง ไม่่ได้้มีีค่่าของผลการทดสอบที่่�แตกต่่างกััน 

มากนััก อาจเป็็นเพราะระยะเวลาท่ี่�ใช้้ในการฝึึก ผู้้�วิิจััยได้้กำหนดระยะเวลาในการฝึึก 8 สััปดาห์์ ๆ ละ 2 วััน คืือ  

วัันอัังคาร และวัันศุุกร์์ ซึ่่�งในระยะเวลาดัังกล่่าว กลุ่่�มตัวอย่่างอาจรับความหนัักของการฝึึกได้้มากกว่่าการฝึึก  

8 สััปดาห์์ ๆ ละ 2 วััน Allerheiligen and Rojers (1995) ได้้มีีการเสนอแนะการออกแบบโปรแกรมการฝึึก 

พลััยโอเมตริิกเพื่่�อเพิ่่�มพลัังของกล้้ามเนื้้�อไว้้ว่่า ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิก ควรจััดให้้การฝึึก 

อยู่่�มีีระยะเวลาอยู่่�ในช่่วงระหว่่าง 6-10 สััปดาห์์ ความถี่่�ของการฝึึกอยู่่�ที่่�จำนวน 1-3 ครั้้�ง ต่่อสััปดาห์์ และลำดัับ 

ขั้้�นของความหนััก ขึ้้�นอยู่่�กับวงจรเหยีียด-สั้้�น ซึ่่�งเป็็นผลมาจาก น้้ำหนัักตััว ความพยายามของแต่่ละบุุคคลและ 

ความสามารถของกล้้ามเนื้้�อที่่�เอาชนะความต้นทาน และอาจต้องอาศััยการเพิ่่�มจำนวนความหนัักของจำนวนครั้้�ง 

หรืือจำนวนเซ็็ตท่ี่�นัักกีีฬาปฏิิบััติิ ซึ่่�งทั้้�งนี้้�ทั้้�งนั้้�นการเพิ่่�มขึ้้�นของจำนวนความหนัักของโปรแกรมการฝึึก อาจได้้ผล 

ที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปทางที่่�ดีีขึ้้�นหรืือผลอาจไม่่เปลี่่�ยนแปลง

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1. ควรพิิจารณาถึึงความแข็็งแรงพื้้�นฐานของนัักกีีฬาแต่่ละบุุคคล เพื่่�อกำหนดความถี่่�ในการเพิ่่�มความหนััก 

ในการฝึึกซ้้อม 

  2. การฝึึกพลัยโอเมตริิกในครั้้�งนี้้�เป็็นการฝึึกกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับทัักษะในการขว้้างลููกซอฟท์์บอล  

นัักกีีฬาควรที่่�จะได้้รัับคำชี้้�แจงอย่่างละเอีียดในการปฏิิบััติิ เพื่่�อให้้เกิิดการปฏิิบััติิอย่่างถููกต้้องและมีีประสิิทธิิภาพ

  3. ควรพิจิารณาความสามารถของนัักกีีฬาให้้มากขึ้้�น เพราะจะเป็็นประโยชน์ต์่อ่การคำนึึงถึงึรููปแบบของการฝึกึ 

ที่่�เหมาะสมและพััฒนานัักกีีฬาได้้มากที่่�สุุด
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