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บทคดัย่อ 
 

การวิจยัครั TงนีTมีวตัถุประสงค์เพื[อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที[มีต่อพลงัของกล้ามเนืTอขา 
และความแมน่ยาํในการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน ระยะ hi - hj เมตร ของนกักฬีาฟุตบอลชาย มหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร ์โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาฟุตบอลชายมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน จาํนวน 
ni คน ได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งออกเป็น q กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
กลุม่ละ hj คน ดาํเนินการทดลองเป็นระยะเวลา r สปัดาห ์สปัดาหล์ะ n วนั โดยกลุม่ทดลองไดร้บัโปรแกรมการ
ฝึกพลยัโอเมตรกิรว่มกบัการฝึกการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน สว่นกลุ่มควบคุมไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมการ
สง่บอลอยา่งเดยีว เครื[องมอืที[ใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบทดสอบการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน และแบบทดสอบ 
Standing Board Jump วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลี[ย ส่วนเบี[ยงเบนมาตรฐาน และวเิคราะหค์วามแปรปรวน
แบบ Two-Way ANOVA with Repeated Measures ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี[ยความแม่นยําใน
การส่งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในเพิ[มขึTนอย่างต่อเนื[อง จากก่อนการฝึกเท่ากบั �.r� คะแนน (S.D. = q.jn) หลงั
การฝึก � สปัดาห ์เท่ากบั �.�� คะแนน (S.D. = h.rn) และหลงัการฝึก r สปัดาห ์เท่ากบั hh.�n คะแนน (S.D. 
= h.��) นอกจากนีT ผลการทดสอบพลงักลา้มเนืTอขาจากแบบทดสอบ Standing Board Jump ของกลุม่ทดลองมี
แนวโน้มเพิ[มขึTนมากกวา่กลุ่มควบคุม และผลการเปรยีบเทยีบระหวา่งชว่งเวลาการฝึกพบความแตกต่างอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิี[ระดบั .ij  
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Abstract 

The purpose of this research was to study the effects of plyometric training on leg muscle 
power and accuracy in inside foot passing at a distance of 10–15 meters in players of Kasetsart 
University (KU) male football team. The sample group consisted of 30 male football players, selected 
by purposive sampling and divided into 2 groups: an experimental group and a control group, with 15 
participants in each group. The experiment was conducted for 8 weeks, 3 days per week. The 
experimental group participated in a plyometric training program combined with inside foot passing 
practice, while the control group followed the regular football training program. The research instruments 
included an inside foot passing accuracy test and a Standing Broad Jump test for leg muscle power. 
The data were analyzed using mean, standard deviation, and Two-Way ANOVA with Repeated 
Measures. The results revealed that the experimental group showed continuous improvement in inside 
foot passing accuracy. The mean score increased from 6.86 points (S.D. = 2.53) before training to 9.66 
points (S.D. = 1.83) after 4 weeks, and further increased to 11.93 points (S.D. = 1.94)  after 8 weeks of 
training. In addition, the Standing Board Jump results indicated greater improvement in leg muscle power 
in the experimental group compared to the control group. Statistical analysis showed significant 
differences at the .05 level.  

 
Keywords: Plyometric Training, Leg Muscle Power, Passing Accuracy, Inside Foot Passing 
 
 
 
 

บทนํา 
 การแขง่ขนัฟุตบอลถูกจดัขึTนหลายระดบัทั Tงระดบัประเทศ ระดบัภูมภิาคและระดบัโลก ความนิยมของ
กฬีาฟุตบอลเป็นแรงผลกัดนัในการพฒันากฬีาฟุตบอลในหลายประเทศอยา่งต่อเนื[อง ทั Tงในดา้นเทคนิคการเล่น
ฟุตบอล วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีา ภายใตก้ารควบคุมดแูลของหน่วยงานสหพนัธฟุ์ตบอลนานาชาต ิ
FIFA (qiqn) ทั TงสิTน ในส่วนของทกัษะนั Tน การรบัส่งบอลเป็นองคป์ระกอบสาํคญัในการฝึกซ้อมและเป็นหวัใจ
ของการเล่นแบบฟุตบอลสมยัใหม่และการรบัส่งบอลที[ไดป้ระสทิธภิาพนั Tนจะตอ้งอาศยัโปรแกรมการฝึกซอ้มที[
ควรเน้นทกัษะดงักล่าวมากกว่าทกัษะอื[นๆ Schreiner (2010) ไดก้ล่าวว่า เทคนิคการส่งบอลที[ใชบ้่อยครั Tงมาก
คอืเทคนิคการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน ซึ[งมอีตัราการความแมน่ยาํสงูมากที[สุด ซึ[งสอดคลอ้งกบั แยม้พทิกัษ์ 
(qj�£) ซึ[งทําวจิยัเรื[อง การพฒันารปูแบบฝึกเพื[อเสรมิสรา้งทกัษะพืTนฐานกฬีาฟุตบอล พบว่า การส่งบอลเป็น
ทกัษะพืTนฐานที[สําคญัของกีฬาฟุตบอล ดงันั Tนจะเห็นได้ว่าการเล่นแบบ Build Up ที[ได้รบัความนิยมอยู่ใน
ปัจจุบนันั Tน ตอ้งมทีกัษะการสง่บอลที[แมน่ยาํและการครองบอลที[ด ีเพื[อหาโอกาสในการทาํประตซูึ[งจะสง่ผลต่อ
ความสาํเรจ็ของทมี สอดคลอ้งกบั Subak (qiqq)  ตามลกัษณะทั [วไปของทกัษะการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน
นั Tนมกีารแบ่งระยะและมกัใช้เกณฑ์วดัระยะทางในหน่วยเมตรเป็นหลกั ซึ[งจะแบ่งเป็น ระยะสั Tน ระยะกลาง 
ระยะไกล โดยในการปฏบิตัิจรงิ การส่งบอลระยะใกล้และระยะปานกลางนิยมใช้การส่งด้วยขา้งเท้าด้านใน 
เนื[องจากสามารถควบคุมทศิทางและความแมน่ยาํไดด้กีวา่วธิอีื[น จากงานวจิยัต่าง ๆ พบวา่ ระยะ hi–qi เมตร
เป็นช่วงระยะที[นิยมใชใ้นการศกึษาการส่งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในซึ[งจะส่งผลโดยตรงต่อการประสานงานและ
การเล่นเป็นทมีใหเ้กดิประสทิธผิลสงูสดุซึ[งสอดคลอ้งกบั Komarudin et al. (qihr) ไดศ้กึษาการวเิคราะหท์างชี
วกลศาสตร์ของความแม่นยําในการส่งบอล โดยใชก้ารส่งบอลด้วยขา้งเท้าด้านในในระยะ hi เมตร และ qi 
เมตร การฝึกแบบพลยัโอเมตรกินั Tนกถ็อืเป็นการฝึกเฉพาะทางที[สอดคลอ้งกบัลกัษณะการเคลื[อนไหวจรงิในการ 
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แขง่ขนัฟุตบอล โดยมุง่เน้นใหก้ลา้มเนืTอหดตวัแบบเหยยีดออกและหดตวัแบบสั Tนเขา้อยา่งรวดเรว็ ผา่นกระบวณ
การSSC (Stretch-Shortening Cycle)  ซึ[งเป็นกลไกสาํคญัในการสรา้งแรงระเบดิของขา สง่ผลใหผู้เ้ล่นสามารถ
พฒันาสมรรถภาพทางกายและทกัษะเฉพาะดา้นไดอ้ยา่งตรงจุดและมปีระสทิธผิลสงูซึ[งชว่ยเสรมิสมรรถภาพได้
อยา่งมปีระสทิธภิาพหากสง่บอลไดอ้ยา่งแมน่ยาํชว่ยเพิ[มโอกาสในการครอบครองบอลและมโีอกาสไดป้ระตมูาก
ยิ[งขึTน ซึ[งสอดคล้องกบั Wang & Zhang (qih�)ได้กล่าวว่า การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ มผีลต่อการพฒันา
สมรรถภาพทางกายของนักกฬีาฟุตบอลอย่างมนีัยสาํคญั โดยเฉพาะดา้นพลงัของกลา้มเนืTอและความสามารถ
ในการออกแรงอย่างรวดเรว็ ซึ[งเป็นองค์ประกอบสําคญัของการเคลื[อนไหวในกฬีาฟุตบอล ดงันั Tน ผู้วจิยัจงึ
เลง็เหน็ถงึความสําคญัของทกัษะการส่งบอลดว้ยขอ้เทา้ดา้นในของผูเ้ล่นระดบัมหาวทิยาลยัที[ยงัตอ้งเพิ[มเตมิ
ความสามารถและประสทิธภิาพในด้านดงักล่าว และเล็งเห็นถึงประโยชน์การฝึกพลยัโอเมตรกิต่อการเพิ[ม
ประสทิธภิาพของพลงักลา้มเนืTอและความแมน่ยาํในทกัษะการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน  
 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั  
 h.เพื[อศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิที[มตี่อพลงัของกลา้มเนืTอขาและความแม่นยําในการส่งบอล
ดว้ยขา้งเทา้ดา้นในระยะhi-hjเมตรของนกักฬีาฟุตบอลชายมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 q.เพื[อเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิที[มตี่อพลงัของกลา้มเนืTอขาและความแมน่ยาํ
ในการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน ระยะ hi-hj เมตร ของนกักฬีาฟุตบอลชาย มหาวทิยาลยั เกษตรศาสตร ์ก่อน
การฝึก หลงัการฝึก � สปัดาหแ์ละหลงัการฝึก r สปัดาห ์
 
ขอบเขตของการวิจยั  
การวจิยัครั TงนีTเป็นการวจิยัเชงิกึ[งทดลอง มวีตัถุประสงค์เพื[อศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิที[มตี่อพลงั
กล้ามเนืTอขาและความแม่นยําในการส่งบอลด้วยขา้งเท้าด้านในระยะ 10–15 เมตร ของนักกฬีาฟุตบอลชาย 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน กลุ่มตวัอย่างจํานวน 30 คน คดัเลอืกแบบเจาะจง ตวัแปรอสิระ
คอืโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิผสมผสานกบัการฝึกสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน สว่นตวัแปรตาม ไดแ้ก่ พลงั
กลา้มเนืTอขาและความแม่นยําในการส่งบอล เครื[องมอืที[ใชป้ระกอบดว้ยแบบทดสอบ Standing Broad Jump 
และแบบทดสอบความแมน่ยาํในการสง่บอลที[ผูว้จิยัสรา้งขึTน ดาํเนินการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั 
และวเิคราะหผ์ลการเปลี[ยนแปลงของพลงักลา้มเนืTอขาและความแม่นยําในการส่งบอลก่อน ระหว่าง และหลงั
การฝึก 

 

วิธีการดาํเนินการวิจยั  
 1. ผูว้จิยัไดข้อจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์โดยผา่นคณะกรรมการจรยิธรรม ฝ่ายมาตรฐานการวจิยั
และศนูยส์ตัวท์ดลอง สถาบนัวจิยัและพฒันาแหง่ ม.ก. รบัรองการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยั 
 2. ประชากรในการวจิยัเป็นนกักฬีาฟุตบอลชาย มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์จาํนวน �i คน 
 3. กลุ่มตวัอย่างในการวจิยั ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ที[เป็นนักกฬีา
ฟุตบอลชาย มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ระดบัอุดมศกึษาที[อาสาสมคัร จาํนวนทั TงสิTน ni คน  
 4. นําคะแนนจากการทดสอบความแม่นยําในการส่งบอลด้วยขา้งเท้าด้านในของทั Tง q กลุ่ม มา

คาํนวณหาคา่เฉลี[ย ( 𝑥̅ ) และสว่นเบี[ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) จากนั Tนทาํการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลี[ย
ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติทดสอบ เพื[อวเิคราะห์และเปรยีบเทยีบความ
แตกต่างของผลการทดสอบระหวา่งทั Tงสองกลุม่ วา่มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติหิรอืไม ่
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เครืNองมือทีNใช้ในการวิจยั 
h.แบบทดสอบการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน ผูว้จิยัสรา้งขึTน 
q.แบบทดสอบ Standing Board Jump  จาํนวน h แผน่ 
n.โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิและโปรแกรมการฝึกทกัษะการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน ผูว้จิยัสรา้งขึTน 

 
เกบ็รวบรวมข้อมลู 
 ข ั Tนตอนการวจิยัประกอบดว้ยการขออนุญาตดาํเนินการวจิยัจากภาควชิาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์การเตรยีมสถานที[ อุปกรณ์ และชีTแจงรายละเอยีดการทดลองแก่ผูเ้ขา้ร่วม จากนั Tน
ทําการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) เพื[อวัดพลังกล้ามเนืTอขาและทักษะการส่งบอลด้วยข้างเท้า 
ด้านใน ก่อนดําเนินโปรแกรมฝึกเป็นระยะเวลา r สัปดาห์ สัปดาห์ละ n วัน (วันจันทร์ พุธ และศุกร์  
เวลา hr.ii–h�.ii น.) โดยกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการส่งบอลด้วยข้างเท้าด้านใน ส่วนกลุ่มทดลองฝึก
โปรแกรมพลยัโอเมตรกิรว่มกบัโปรแกรมการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน และนําขอ้มลูที[ไดไ้ปวเิคราะหท์างสถติ ิ

 
การวิเคราะหข้์อมลู 
 ใชโ้ปรแกรมสําเรจ็รูป SPSS และ Microsoft Excel โดยวเิคราะหข์อ้มูลพืTนฐานดว้ยค่าเฉลี[ย (Mean) 
และส่วนเบี[ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มลูดว้ยค่า 
Skewness และ Kurtosis เพื[อพจิารณาความเป็นปกตขิองขอ้มลู จากนั Tนวเิคราะหผ์ลการทดสอบความแม่นยาํ
ในการส่งบอลด้วยขา้งเท้าด้านใน โดยเปรยีบเทยีบผลก่อนการฝึก หลงัการฝึก � สปัดาห์ และหลงัการฝึก  
r สปัดาห ์ของทั Tงสองกลุ่มดว้ยค่าเฉลี[ยและส่วนเบี[ยงเบนมาตรฐาน รวมถงึทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี[ย
ดว้ยสถติกิารวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํTา (Two-way Repeated Measures ANOVA) และ
เมื[อพบความแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิจงึเปรยีบเทยีบรายคู่ด้วยวธิบีอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดย
กําหนดระดบันัยสาํคญัทางสถติทิี[ .ij และนําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางประกอบคําอธบิาย
เชงิพรรณนา 
 
ผลการวิจยั 
 การวจิยัครั TงนีTมวีตัถุประสงคเ์พื[อศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิรว่มกบัการฝึกทกัษะการ
สง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในที[มตี่อความแมน่ยาํในการสง่บอลและพลงักลา้มเนืTอขา โดยเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก � สปัดาห ์ และหลงัการฝึก r สปัดาห ์ ผลการวจิยัแบง่การ
นําเสนอออกเป็น � สว่น ดงันีT 
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h.ผลการวเิคราะหค์า่เฉลี[ยและสว่นเบี[ยงเบนมาตรฐาน 

 

ตารางทีN X คา่เฉลี[ย (Mean) และสว่นเบี[ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบความแมน่ยาํในการสง่
บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในและพลงักลา้มเนืTอขาของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก � 
สปัดาห ์และหลงัการฝึก r สปัดาห ์
 

ระยะเวลาการฝึก 

แบบทดสอบการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน แบบทดสอบ(Standing Broad Jump) 

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 

ก่อนการฝึก 6.86 2.53 6.86 2.66 1.92 .12 1.92 .13 

หลงัการฝึก e สปัดาห ์ 9.66 1.83 7.40 2.58 1.96 .11 1.93 .13 

หลงัการฝึก h สปัดาห ์ 11.93 1.94 7.80 2.36 1.99 .12 1.93 .13 

 

 
จากตารางที[ h  พบวา่ กลุม่ทดลองที[ไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตรกิรว่มกบัการฝึกการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน มี
คา่เฉลี[ยความแมน่ยาํในการสง่บอลเพิ[มขึTนอยา่งต่อเนื[อง จาก �.r� ± q.jn คะแนน ก่อนการฝึก เป็น �.�� ± 1.83 
คะแนน หลงัฝึก � สปัดาห ์และ hh.�n ± h.�� คะแนน หลงัฝึก r สปัดาห ์ขณะที[กลุม่ควบคมุซึ[งฝึกการสง่บอล
ดว้ยขา้งเทา้ดา้นในเพยีงอยา่งเดยีว มคีา่เฉลี[ยเพิ[มขึTนจาก �.r� ± q.�� คะแนน เป็น £.�i ± q.jr คะแนน และ 
7.80 ± q.n� คะแนน หลงัฝึก � และ r สปัดาห ์ตามลาํดบั โดยกลุม่ทดลองมพีฒันาการดา้นความแมน่ยาํสงูกวา่
กลุม่ควบคมุอยา่งชดัเจน กลุม่ทดลองมแีนวโน้มเพิ[มขึTนทั Tงดา้นความแมน่ยาํในการสง่บอลและพลงักลา้มเนืTอขา
อยา่งต่อเนื[องมากกวา่กลุม่ควบคมุ 
 
q.การตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มลู (Normality) 
 
ตารางทีN Y ผลการตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มลู (Normality) ดว้ยคา่ Skewness และ Kurtosis 
 

ชว่งเวลาการฝึก Skew Kurt 

แบบทดสอบการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

ก่อนการฝึก -0.09 -1.23 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์ 0.29 -0.55 

หลงัการฝึก h สปัดาห ์ 0.23 -1.14 

ชว่งเวลาการฝึก Skew Kurt 
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แบบทดสอบ(Standing Board Jump) 

ก่อนการฝึก -0.85 0.47 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์ -0.10 0.19 

หลงัการฝึก h สปัดาห ์ -0.09 0.22 

 

ผลการตรวจสอบการแจกแจงขอ้มลูพบวา่ คา่ Skewness และ Kurtosis ของแบบทดสอบความแมน่ยาํ
ในการสง่บอลและพลงักลา้มเนืTอขาในทกุชว่งเวลาอยูใ่นเกณฑท์ี[ยอมรบัได ้ (-h ถงึ +h) แสดงวา่ขอ้มลูมกีารแจก
แจงใกลเ้คยีงโคง้ปกต ิจงึเป็นไปตามขอ้ตกลงเบืTองตน้ของการใชส้ถติแิบบพาราเมตรกิ และเหมาะสมสาํหรบัการ
วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํTา (Two-way ANOVA with Repeated 
Measures) 

 
 

n.ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบ Two-way Repeated Measures ANOVA 

 
ตารางทีN Z ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํTา (Two-way Repeated Measures ANOVA) 

ของความแมน่ยาํในการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในและพลงักลา้มเนืTอขา(Standing Broad Jump) 
 

แหลง่ความแปรปรวน  SS df MS F Sig 

แบบทดสอบความแมน่ยาํในการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

ระยะเวลาในการฝึก  135.55 2 67.77 280.92 .000* 

ระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมการฝึก 64.26 2 32.13 133.18 .000* 

ความคลาดเคลื9อน  13.51 56 .24   

แบบทดสอบ(Standing Board Jump) 

ระยะเวลาในการฝึก  .02 2 .01 40.56 .000* 

ระยะเวลาในการฝึก

โปรแกรมการฝึก 
 .01 2 .00 

20.12 .000* 

ความคลาดเคลื9อน  .01 56 .00   

* มนียัสาํคญัทางสถติทิี9ระดบั .vw 

  
ผลการวเิคราะหพ์บวา่ความแมน่ยาํในการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในจากแบบทดสอบการสง่บอลดว้ย

ขา้งเทา้ดา้นในพบปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี[ระดบั 
.ij จงึทาํการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูด่ว้ยวธิบีอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
นอกจากนีT ผลการวเิคราะหพ์ลงักลา้มเนืTอขาจากแบบทดสอบยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) พบวา่มี
ปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี[ระดบั .05  

ให้ข้อคดิเห็น [SD1R2]: ใชค่รับ 

ให้ข้อคดิเห็น [WF1]: หมายถงึ ?ระยะเวลา × โปรแกรมการฝึก ? ใช่
หรือไม ่
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เช่นกนั จงึทําการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวธิบีอนเฟอโรนี(Bonferroni)แสดงให้เหน็ว่าพลงั
กลา้มเนืTอขาเพิ[มขึTนอยา่งมนียัสาํคญัในกลุม่ทดลองมากกวา่กลุม่ควบคมุ 
 
�.ผลการเปรยีบเทยีบรายคู ่(Bonferroni) 
 

ตารางทีN 4 ผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องชว่งเวลาการฝึกดว้ยวธิ ีBonferroni 
 

ชว่งเวลาการฝึก  
ชว่งเวลาการฝึก 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก e สปัดาห ์ หลงัการฝึก h สปัดาห ์

แบบทดสอบการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

ก่อนการฝึก   -1.667* -3.000* 

หลงัการฝึก e สปัดาห ์    -1.333* 

หลงัการฝึก h สปัดาห ์     

แบบทดสอบ(Standing Board Jump) 

ก่อนการฝึก   -.026* -.043* 

หลงัการฝึก e สปัดาห ์    -.017* 

หลงัการฝึก h สปัดาห ์     

* มนียัสาํคญัทางสถติทิี9ระดบั .vw 

 
ตารางที[ � แสดงผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิ ีBonferroni ระหว่างช่วงเวลาการฝึก ไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงั
การฝึก � สปัดาห ์และหลงัการฝึก r สปัดาห ์โดยเป็นการเปรยีบเทยีบคา่เฉลี[ยรวมของทั Tงสองกลุ่มหลงัพบวา่มี
ปฏสิมัพนัธ์อย่างมนีัยสําคญัจากการวเิคราะห์ Two-way Repeated Measures ANOVA พบว่าคะแนนการส่ง
บอลด้วยข้างเท้าด้านในและผลการทดสอบ Standing Broad Jump แตกต่างกันระหว่างช่วงเวลาอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิี[ระดบั .ij  
  

สรปุและอภิปรายผล  
 จากการศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิรว่มกบัการฝึกทกัษะการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้น
ในที[มตี่อความแม่นยําในการส่งบอลและพลงักลา้มเนืTอขาของนักกฬีาฟุตบอลชายระดบัมหาวทิยาลยั พบว่า 
กลุ่มทดลองมคีวามแมน่ยาํในการสง่บอลและพลงักลา้มเนืTอขาเพิ[มขึTนมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถิติที[ระดบั .ij ทั TงนีTอาจเป็นผลจากการฝึกพลยัโอเมตริกซึ[งเป็นการฝึกที[ช่วยพฒันาระบบประสาทและ
กลา้มเนืTอ (Neuromuscular System) ใหส้ามารถสรา้งแรงไดอ้ยา่งรวดเรว็และผลดงักลา่วสามารถอธบิายไดจ้าก
หลกัการของการฝึกพลยัโอเมตรกิที[เน้นการทาํงานของกลา้มเนืTอในลกัษณะ Stretch–Shortening Cycle ซึ[ง 
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ช่วยเพิ[มพลงัระเบดิของกลา้มเนืTอ (explosive power) สง่ผลใหผู้เ้ล่นสามารถควบคุมการเคลื[อนไหวของขาและ
การสมัผสับอลไดด้ขี ึTน จงึทาํใหก้ารสง่บอลมคีวามแมน่ยาํมากขึTนเมื[อเปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึก 
 ผลการวิจยัครั TงนีTสอดคล้องกับ Debnath (qiqq) ซึ[งศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกต่อเวลา
ตอบสนองของเทา้และทกัษะการส่งบอลของนักฟุตบอลชาย พบว่า หลงัการฝึกเป็นเวลา j สปัดาห ์นักกฬีามี
ความแมน่ยาํในการสง่บอลและเวลาตอบสนองของเทา้ดขีึTนอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิสอดคลอ้งกบัผลการศกึษา
ครั TงนีTที[พบวา่การฝึกพลยัโอเมตรกิรว่มกบัการฝึกทกัษะการสง่บอลชว่ยเพิ[มความแมน่ยาํในการสง่บอลไดด้กีวา่
การฝึกทกัษะเพยีงอย่างเดยีว โดยผู้วจิยัสรุปว่าการฝึกพลยัโอเมตรกิมผีลเชงิบวกต่อความสามารถในการ
ควบคมุการเคลื[อนไหวและทกัษะการสง่บอลของนกักฬีา 
 นอกจากนีT ผลการวจิยัยงัพบวา่พลงักลา้มเนืTอขาของกลุ่มทดลองเพิ[มขึTนอยา่งต่อเนื[องตลอดระยะเวลา
การฝึก ซึ[งอาจอธบิายไดว้่าการฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นรปูแบบการฝึกที[เน้นการยดืและหดตวัของกลา้มเนืTออยา่ง
รวดเร็ว (Stretch-Shortening Cycle) ส่งผลให้กล้ามเนืTอสามารถสร้างแรงระเบิดได้ดีขึTน จึงช่วยเพิ[มพลัง
กลา้มเนืTอขาที[จําเป็นต่อการเคลื[อนไหวในกฬีาฟุตบอล เช่น การส่งบอล การวิ[ง และการเปลี[ยนทศิทางอย่าง
รวดเรว็ 
 ผลการวจิยัครั TงนีTสอดคลอ้งกบั Wang และ Zhang (qih�) ที[รายงานว่าการฝึกพลยัโอเมตรกิช่วยเพิ[ม
พลงักล้ามเนืTอ ความสามารถในการออกแรงอย่างรวดเรว็ และสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาฟุตบอล ซึ[ง
สอดคลอ้งกบัผลการศกึษาครั TงนีTที[พบว่าพลงักลา้มเนืTอขาของกลุ่มทดลองเพิ[มขึTนอย่างมนียัสาํคญัภายหลงัการ
ฝึก 

นอกจากนีT ยงัสอดคล้องกบั Ita และ Guntoro (qihr) ที[พบว่ากลุ่มที[ได้รบัการฝึกพลยัโอเมตรกิมี
พฒันาการดา้นกาํลงักลา้มเนืTอและความเรว็สงูกวา่กลุ่มที[ไดร้บัโปรแกรมการฝึกแบบอื[น เชน่เดยีวกบัการศกึษา
ครั TงนีTที[พบวา่กลุม่ทดลองมพีลงักลา้มเนืTอขาสงูกวา่กลุม่ควบคมุ 
 ผลการศึกษายงัสอดคล้องกบั Hasan (qiqn) ที[พบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาความ
แขง็แรงของกลา้มเนืTอ ความเรว็ และสมรรถภาพการทาํงานของขาสว่นล่างของนักฟุตบอลไดอ้ย่างมนีัยสาํคญั 
แม้ว่าการฝึกความแข็งแรงโดยตรงอาจให้ผลที[สูงกว่าในบางตัวแปร แต่การฝึกพลัยโอเมตริกยังคงมี
ประสทิธภิาพในการพฒันาความสามารถทางกายที[เกี[ยวขอ้งกบัฟุตบอลโดยตรง  

อย่างไรกต็าม ผลการศกึษาครั TงนีTแตกต่างบางสว่นจากการศกึษาของ คงจุฬากูล (qj�n) ที[พบว่า แม้
การฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกทักษะจะช่วยให้พลังและความแข็งแรงของกล้ามเนืTอดีขึTน แต่เมื[อ
เปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิทั TงนีTเป็นผลจากความแตกต่างของ
ชนิดกฬีา ลกัษณะกลุม่ตวัอยา่ง ระยะเวลาการฝึก และรปูแบบการประเมนิผลที[ใชใ้นการวจิยั 
 โดยสรุป การฝึกพลยัโอเมตรกิร่วมกบัการฝึกทกัษะการสง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน เป็นโปรแกรมการ
ฝึกที[มปีระสทิธภิาพในการพฒันาความแมน่ยาํในการสง่บอลและพลงักลา้มเนืTอขาของนกักฬีาฟุตบอลชายระดบั
มหาวทิยาลยั สามารถนําไปประยุกต์ใชใ้นการฝึกซ้อมเพื[อเพิ[มประสทิธภิาพการเล่น การครองบอล และการ
ประสานงานภายในทมี อนัจะสง่ผลต่อความสาํเรจ็ในการแขง่ขนัฟุตบอลต่อไป 

 
ข้อเสนอแนะ 
 
ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั 
h.การดําเนินการขอรบัรองจรยิธรรมการวจิยัควรมกีารวางแผนล่วงหน้าอย่างเหมาะสม เพื[อใหส้อดคลอ้งกบั
ระยะเวลาในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
q.ควรกําหนดช่วงเวลาในการเก็บขอ้มูลให้เหมาะสม เพื[อไม่ให้ส่งผลกระทบต่อตารางการฝึกซ้อมหรอืการ
แขง่ขนัของนกักฬีา 
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ขอ้เสนอแนะในการวจิยัครั Tงต่อไป 
h.ควรมรีปูแบบการสง่บอลทกัษะดงักล่าวเพิ[มเตมิในแบบทดสอบ เช่น ทดสอบการสง่บอลในขณะบอลเคลื[อนที[ 
เป็นตน้ 
q.ควรปรบัความหนัก ความถี[ และระยะเวลาการฝึกให้เหมาะสมกบัสมรรถภาพของนักกีฬาแต่ละคน เพื[อ
ป้องกนัการบาดเจ็บและเพิ[มประสทิธภิาพสูงสุดควรนําโปรแกรมการฝึกนีTไปประยุกต์ใช้ในการฝึกนักกีฬา
ฟุตบอล เพื[อเพิ[มทั Tงพลงักลา้มเนืTอขาและความแมน่ยาํการสง่บอล 
n.งานวจิยัในอนาคตศกึษาผลในนกักฬีาต่างชว่งวยัหรอืเพศ 
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