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ผลการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความสามารถ

ในท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ของนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่
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บทคัดย่อ
การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบระหว่างผลของการฝึกโปรแกรมระหว่างการฝึกแบบ

พลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์กับการฝึกโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ที่มีต่อความสูงในท่าเตะ

ฟลายอิ้งไซด์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาเทควันโด อายุระหว่าง 8-14 ปี ของยิมเดอะคิงคอง เทควัน

โด อะคาเดมี่ กุมภวาปี จังหวัดอุดรธานี ที่ผ่านการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ จ�ำนวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 

15 คน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง จัดแบ่งกลุ่มตัวอย่าง แบบแมชชิ่งกรุ๊ฟ (Matching group) กลุ่มทดลองฝึก

ด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกด้วยโปรแกรมการ

ฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ ใช้เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 120 นาที ท�ำการทดสอบความสูงใน

ท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แล้วน�ำผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วย

การวิเคราะห์เปรียบเทียบหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” แล้วน�ำผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทาง

สถิติด้วยการวิเคราะห์ค่า (t-test Independent) ที่ระดับนัยส�ำคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลีย่ของความสงูในท่ากระโดดเตะฟลายอิง้ไซด์เพิม่ขึน้โดยกลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่สงูขึน้กว่ากลุม่

ควบคุม 2. การทดสอบนักกีฬาในกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ มี

ความสามารถในการเตะสูงกว่านักกีฬาในกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก ท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ นักกีฬาเทควันโด
1 นักศึกษาระดับมหาบัณฑิต สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น
2 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น
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Abstract
The purpose of this research was to compare the effect of plyometric training program with 

flying side-kicks and the flying side-kicks program training on the height of flying side-kicks. Thesample 

group used in the research were thirty Taekwondo athletes, aged between 8-14 years,from The 

King Kong Taekwondo Academy Gym, Kumphawapi, Udon Thani,who have been trained for flying 

side-kicks. They were divided into two groups, containing 15 persons per group by specific sampling 

Sample grouping Matching group grouping method. The experimental group was trained following 

a plyometric training program with flying side-kicks in training. The control group was trained for 

flying side-kicks in the standard training program. The experiment grouppracticed foreight weeks, 

training three days a week for 120 minutes per day. The height of the flying side-kicks was tested 

before the experiment started and eight weeks after commencement. The results were analyzed 

by using the statistical methods means of comparative analysis, standard deviation, and “T” value. 

Then, the results were analyzed by using statistical methods through (t-test Independent) at the 

statistical significance level of .05. The results presented that 1. Both the control group and the 

experimental group had an average increase in the height of the flying side-kick, 2. When tested 

before the experiment and after the 8-week trial, the experimental group had a higher average 

side-kick height than the control group, and 3. Testing the athletes in the experimental group could 

kick flying side-kicks in higher than the athletes in the flying side-kicks in the control group with 

astatistical significance at the level of .05

Keywords: Plyometric Training Program, Flying Side Kick, Taekwondo Athlete

บทน�ำ
ปัจจุบันนี้การกีฬาของประเทศไทยเจริญก้าวหน้ามากขึ้น ซึ่งเหตุมาจากในกีฬาแต่ละประเภทได้น�ำเอาหลัก

วิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามามีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมกีฬา เพื่อที่จะพัฒนาไม่ว่าจะเป็นการเตรียมตัว ก่อนที่จะลง

ท�ำการแข่งขัน ระหว่างการแข่งขัน และหลังจากการแข่งขันเสร็จสิ้น การน�ำเอาความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา

เข้ามาพัฒนาท�ำให้นักกีฬามีความสามารถในการเล่นกีฬามากยิ่งข้ึนรวมถึงการน�ำเอาเทคโนโลยีใหม่ๆ และหลักการ

ต่างๆ ตลอดจนความรู้ใหม่ๆ มาทดลองใช้กับนักกีฬาตลอดเวลา 

ทั้งนี้ จากการศึกษาแนวคิดของ ชนินทร์ วรรณมณี (2549) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ใน ส่วนด้านล่างทีท่�ำให้นกักฬีามขีดีจ�ำกดัความสามารถเพิม่ขึน้กว่าเดมิ ตลอดจนนกักฬีาเองกต้็อง

มีระเบียบวินัยในตนเองเกี่ยวกับการฝึกซ้อม จะต้องมีรูปแบบที่แน่นอนเป็นขั้นตอนอย่างชัดเจนผู้ฝึกสอนก็มีบทบาท

ทีส่�ำคญัมากในการจดัรูปแบบของการฝึกซ้อมให้กบันกักฬีารวมไปถงึการน�ำเอาหลกัการหรอืวธิกีารใหม่ๆ ทีจ่ะน�ำมา

ฝึกให้นักกฬีาของตนเอง เพือ่ให้นกักฬีาของตนมปีระสทิธภิาพและมกีารพฒันาต่อไป อาจกล่าวได้ว่า การทีจ่ะท�ำลาย

สถติิของกฬีาต่างๆ น้ัน ไม่ใช่แค่เพยีงคนเรามคีวามแขง็แรง (Strength) และความอดทน (Endurance) เพิม่ขึน้เท่านัน้ 

วารสารศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ปีที่ 31 ฉบับที่ 3 กันยายน - ธันวาคม 2563  |  123
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แต่รูปแบบการฝึกซ้อมก็มีความส�ำคัญมาก นอกจากนี้ เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวไว้ว่า นอกเหนือจาก

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแล้ว ผู้ฝึกสอนกีฬาที่ดีจะต้องมีความละเอียด และพิถีพิถันในการสอนหรือแนะน�ำท่าทาง

การเคลื่อนไหว เช่น การก้าวเท้า การยกเข้า การวางเท้าสัมผัสพื้น ให้นักกีฬาได้ฝึกปฏิบัติจนเกิดเป็นทักษะอัตโนมัติ

ที่ถูกต้องในการเคลื่อนไหว ส่งผลให้การพัฒนาของทักษะกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น

การฝึกซ้อมกฬีาเทควนัโด นกักฬีาจะต้องมคีวามอดทนในการฝึกซ้อมอย่างสงู ต้องฝึกความเรว็ความแขง็แรง 

ความอดทน ความคล่องแคล่วว่องไวและการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาท กล้ามเนื้อ และอวัยวะที่ใช้ในการ

เคลื่อนไหว เพื่อที่จะได้เปรียบคู่แข่งขันฉะนั้นนักกีฬาก็ต้องมีกล้ามเนื้อที่มีความแข็งแรง กล้ามเนื้อที่มีการ ยืดออก 

และหดตัวเข้าได้อย่างดี โดยเฉพาะในส่วนของกล้ามเนื้อน่องกล้ามเนื้อหน้าแข้ง กล้ามเนื้อขาท่อนบน กล้ามเนื้อ

หน้าขาด้านหน้า ตลอดจนเส้นเอน็ ซึง่เป็นกล้ามเนือ้หลกัในการเตะของกฬีาเทควันโด เพือ่ให้ได้ประสทิธภิาพทีด่ทีีส่ดุ 

นอกจากน้ี หากกล้ามเนือ้ส่วนใดส่วนหนึง่ของร่างกายได้เคลือ่นไหวหรอืออกก�ำลงักายอยูเ่สมอแล้วกล้ามเนือ้ส่วนนัน้ 

จะมีความแข็งแรงขึ้น มีสมรรถภาพที่ดีขึ้น (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

พลัยโอเมตริก เป็นการเสริมสร้างร่างกายที่มีวัตถุประสงค์ เพื่อเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วของการ

เคลือ่นไหว เพ่ือท�ำให้เกดิประเภทของการเคลือ่นไหวแบบรวดเรว็มกัใช้การฝึกกระโดด และการฝึกแบบงอเข้า (Depth 

Jump) แต่พลยัโอเมตรกิอาจจะเป็นการฝึกฝนหรอืการออกก�ำลงักายแบบใดๆ กไ็ด้ท่ีใช้ปฏกิริยิาสะท้อนแบบยดื-เหยยีด 

(Stretch reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาจาก การยืดและตามด้วยการหดตัวอย่างรวดเร็ว (Huber, 1987) นอกจากนี้

ผลงานวิจัยของ ยูโสบ ด�ำเต๊ะ (2554) ที่ได้ท�ำการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องตัวใน

นกักฬีาฟุตบอล พบว่า ในความคล่องตัวในนักกฬีาฟตุบอลของกลุ่มทีฝึ่กด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิร่วมกบัโปรแกรม

ฝึกปกติสูงกว่าความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอลของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกปกติเพียงอย่างเดียว นอกจากนี้ยัง

สอดคล้องกับ ศภุกร โกมาสถติ (2552) ท�ำการศกึษาเกีย่วกบั ผลของการฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความสามารถใน

การเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่า เมื่อฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ดีกว่าก่อน การทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เทควันโด เป็นกีฬาต่อสู้ชนิดหนึ่งที่ก�ำลังได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในปัจจุบัน โดยสามารถพบเห็นได้

จากการที่มีโรงเรียนสอนเทควันโดก่อตั้งขึ้นมากมาย สมาคมกีฬาเทควันโดแห่งประเทศไทย (2561) ได้กล่าวถึงกีฬา

เทควนัโดไว้ว่า เทควนัโดเป็นการแสดงออกทางร่างกายของมนษุย์ ซึง่จะมผีลท�ำให้อายยุนืยาวและเป็นกจิกรรมทีเ่ตม็

ไปด้วยน�ำ้ใจ ลกัษณะท่าทางหรอื การกระท�ำพ้ืนฐานของเทควนัโดได้พฒันามาจากสญัชาตญาณการต่อสูป้้องกนัตวัของ

มนษุย์ซึง่จะท�ำให้เกดิความแขง็แรงและเป็นพืน้ฐานทางด้านการแสดงออก โดยผูเ้ล่นจะได้รับความรู ้มากมาย เช่น ใช้

ในการป้องกนัตนเอง การท�ำให้มทีกัษะและมสีขุภาพร่างกายทีดี่ขึน้ ไม่เหนือ่ยง่ายหรอือ่อนเพลยีง่าย ช่วยให้อวยัวะและ

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น สมอง หัวใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบย่อยอาหาร ข้อต่อของกล้ามเนื้อ ระบบประสาท 

และระบบอืน่ๆ ได้พฒันาและท�ำงานได้ดขีึน้ จากข้างต้นจงึได้มกีารเลอืกเรยีนกฬีาเทควนัโด ในการเรยีนการสอนของ

แต่ละสถานศกึษาต่างๆ ซึง่ได้ก�ำหนดไว้ในกลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา กจิกรรมเทควนัโดเป็นกจิกรรม 

การเรียนการสอนเพื่อพัฒนาผู้เรียนทางด้าน ร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพื่อให้นักเรียนทุกคนได้ฝึก

ศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว เป็นการออกก�ำลังกาย รวมถึงฝึกซ้อมที่มุ่งไปสู่ การแข่งขันในระดับต่างๆ ผู้ที่ฝึกเทควันโดน

อกจากจะได้บริหารร่างกายทุกๆ ส่วนเพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์แล้วยังได้เรียนรู้ปรัชญา และกฎของเทควันโด 
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ซึ่งจะช่วยขัดเกลาจิตใจท�ำให้ผู้ ที่เรียนมีระเบียบวินัย มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีวิจารณญาณในการตัดสินใจที่จะช่วย

เหลือผู้อ่อนแอกว่า และรู้จักเสียสละเพื่อส่วนรวมอีกด้วย

ในปัจจุบันนี้กีฬาเทควันโดพุมเซ่ (ท่าร่ายร�ำ) ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากและเป็นกีฬาสากล นอกจากนั้น

ยังเป็นกีฬาที่จัดให้มีการแข่งขันประจ�ำทั้งรายการในประเทศและรายการในต่างประเทศ เช่น การแข่งขันชิงชนะเลิศ

แห่งประเทศไทย กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติ ซีเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์ ชิงแชมป์เอเชีย ชิงแชมป์โลก เป็นต้น กีฬา

เทควันโดพมุเซ่ ได้รบัความนิยมทัง้ชายและหญิง เน่ืองจากมนีกัเทควนัโดพุมเซ่ ทีมชาตไิทย ท่ีสามารถคว้าเหรยีญรางวลั

ได้จากการเข้าร่วมการแข่งขนักฬีาซเีกมส์ ครัง้ที ่30 ปี 2019 ณ กรงุมะนลิา ประเทศฟิลปิปินส์ จงึเป็นแรงจงูใจให้กลุ่ม

นกักีฬาให้ความสนใจในการฝึกเทควนัโดพมุเซ่มากขึน้ ในการแข่งขนักฬีาเทควนัโดพมุเซ่นัน้ท่าเตะหลายท่าถูกพฒันา

ขึน้มาให้มคีวามส�ำคญั เช่น ท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ (Flying Side Kicks) เป็นท่าบงัคบัในกฬีาเทควนัโดพมุเซ่ฟรสีไตล์ โดย

นกักีฬาต้องกระโดดขึน้ไปเตะจุดทีสู่งสุดอย่างแม่นย�ำ และสมบูรณ์ให้ครบตามองค์ประกอบของท่า ดงันัน้การท่ีนกักฬีา

จะสามารถดงึศักยภาพออกมาใช้ได้อย่างเตม็ทีต้่องอาศยัการเสรมิสร้างพลงักล้ามเนือ้แบบฝึกทีเ่รยีกว่า พลยัโอเมตรกิ 

(Plyometric) ซึง่เป็นการฝึกกล้ามเนือ้ เพ่ือเชือ่มโยงความแขง็แรงเข้ากบัความเรว็ เพือ่ให้เกดิพลงักล้ามเนือ้ โดยใช้วธิี

การกระโดดแบบต่างๆ เช่น เด็พธ์จั๊ม (Depth Jump) บ็อกซ์จั๊มพ์ (Box Jump) เป็นต้น (ปิยะวัฒน์ ปัญญา, 2553) 

การแข่งขันเทควันโดพุมเซ่ (ท่าร่ายร�ำ) ที่ก�ำลังเป็นที่สนใจ ได้แก่ ประเภทพุมเซ่ฟรีสไตล์ คือการน�ำท่าร่าย

ร�ำมาประสานเข้ากับบทเพลงโดยมีท่าบังคับ และให้ผู้เข้าแข่งขันสร้างสรรค์ท่าขึ้นมา โดยท่าบังคับหนึ่งในนั้น คือ ท่า

เตะฟลายอิ้งไซด์ (Flying Side Kicks) เป็นท่าเตะที่ผู้เข้าแข่งขันจะต้องกระโดดเตะถีบด้านข้างในท่าเตะนี้นักกีฬาจะ

ต้องแสดงท่าทางในการกระโดดเตะจดุทีส่งูทีส่ดุและจดัท่าทางให้สมบรูณ์แบบทีส่ดุ แต่เนือ่งจากนกักฬีาทีเ่ข้าร่วมการ

แข่งขัน ไม่สามารถทราบสถติคิวามสงูได้ และกรรมการไม่สามารถระบสุถติทิีแ่น่ชัดได้ จงึไม่สามารถทราบถงึจดุสงูสดุ

ในการกระโดดเตะของนักกีฬา หากนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ได้รับการทดสอบสถิติการกระโดดก่อนจะท�ำการแข่งขัน

เพื่อให้ได้ค่าความสูงที่เป็นมาตรฐานและมีสถิติที่แน่ชัดโดยใช้โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการกระโดดเตะ

ฟลายอิ้งไซด์ มีหลักการ ขั้นตอน วิธีการฝึก เพื่อเป็นสิ่งส�ำคัญที่จะท�ำให้โปรแกรมการฝึกมีความสอดคล้อง และตรง

ตามเป้าหมายที่วางไว้ ในการฝึกซ้อม เพื่อให้เกิดพลังของกล้ามเนื้อ และเสริมสร้างเส้นเอ็นตลอดจนมีองค์ประกอบ

ของร่างกายที่จะส่งผลต่อการกระโดดเตะอย่างมีประสิทธิภาพ และให้ประสบผลส�ำเร็จในการแข่งขันได้

จากเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัย

โอเมตริกมาท�ำการฝึกควบคู่กับโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ของนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ เพื่อพัฒนาความสูง

ของการกระโดดเตะด้วยท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ในนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อเปรียบเทียบระหว่างผลการฝึกโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ กับการฝึก

โปรแกรมท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ที่มีต่อความสูงในการกระโดดเตะฟลายอิ้งไซด์

วารสารศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ปีที่ 31 ฉบับที่ 3 กันยายน - ธันวาคม 2563  |  125
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กรอบแนวคิดในการวิจัย

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
สมมติฐานการวิจัย 

 1.   การฝึกด้วยโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกจะส่งผลให้การกระโดดเตะฟลายอ้ิงไซด์สูงข้ึน 
2.   นักกีฬาท่ีฝึกด้วยโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอ้ิงไซด์ มีความสูงในการ

กระโดดเตะฟลายอิ้งไซด์ สูงกว่านักกีฬาที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอ้ิงไซด์  
 
ขอบเขตการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ จํานวน 50 คน 
        
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ ทีผ่่านการฝกึท่าเตะฟลายอ้ิงไซด์มาแล้ว 
จํานวน 30 คน โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง และผ่านการทดสอบตามลําดับคะแนน ลําดับดับที่ 1 ถึง
ลําดับที่ 30 เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย   
  
 ตัวแปรที่ศึกษา  

นักกีฬาเทควันโดพุมเซ่กีฬาเทควันโด 
ท่าบังคับ พุมเซ่ฟรีสไตล์

ท่าเตะฟลายอ้ิงไซด์ 
(Flying Side Kicks) 

             กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริก 
- เช่ือมความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว 
- การฝึกกระโดด และการฝกึแบบงอเข้า 
- ปฏิกิริยาสะท้อนแบบยืด - เหยียด 

1. โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่ 
   กับการฝึกทา่เตะฟลายอ้ิงไซด์ จํานวน 8 สัปดาห์ 
2. โปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอ้ิงไซด์ จํานวน 8 สัปดาห์ 

ผลความสูงของการกระโดดเตะด้วย 
ท่าเตะฟลายอ้ิงไซด์ในนักกีฬาเทควันโดพุมเซ ่

สมมติฐานการวิจัย
1. การฝึกด้วยโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกจะส่งผลให้การกระโดดเตะฟลายอิ้งไซด์สูงขึ้น

2. นักกีฬาที่ฝึกด้วยโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ มีความสูงในการกระโดดเตะ

ฟลายอิ้งไซด์ สูงกว่านักกีฬาที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ 

ขอบเขตการวิจัย
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ จ�ำนวน 50 คน

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ีเป็นนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ ท่ีผ่านการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์มาแล้ว 

จ�ำนวน 30 คน โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง และผ่านการทดสอบตามล�ำดับคะแนน ล�ำดับดับที่ 1 ถึงล�ำดับ

ที่ 30 เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

ตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปรอิสระ ได้แก่

1. โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์

2. โปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ 
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ตัวแปรตาม ได้แก่

1. ความสูงของการกระโดดเตะด้วยท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ในนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่

วิธีด�ำเนินการวิจัย
1.ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ ระดับเยาวชน จ�ำนวน 30 คนอายุระหว่าง 

8-14 ปี เพศชาย จ�ำนวน 20 คน เพศหญิง จ�ำนวน 10 คน ที่ผ่านการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์มาแล้ว โดยวิธีการสุ่ม

ตวัอย่างแบบเจาะจง จากสถติิทีผู้่เข้ารบัการทดสอบสามารถท�ำได้จากอันดบัที ่1 ถึงอนัดบัที ่30 เป็นกลุม่ตวัอย่าง และ

จดัแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ๆ  ละ 15 คน โดยวธิกีารจดัแบ่งกลุม่ตวัอย่าง แบบแมชช่ิงกรุฟ๊ (Matching group) 

ทั้งน้ีกระบวนการวิจัยได้รับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยขอนแก่น เลขท่ี

โครงการ HE623026 

2. วิธีการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล

2.1 เก็บข้อมูลโดยให้นักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ ท่ีผ่านการฝึกซ้อมท่าเตะฟลายอิ้งไซด์มาแล้วทดสอบ

ความสามารถในท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ โดยท�ำการทดสอบพร้อมบันทึกผลสถิติ

2.2 น�ำผลสถติิในท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ ของผูเ้ข้ารบัการทดสอบมาท�ำการจดัอนัดบัจากผูท้ีส่ามารถกระโดด

เตะในท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ได้สูง จากสูงที่สุดไปหาต�่ำที่สุดตามล�ำดับ โดยทดสอบจ�ำนวน 2 ครั้ง

2.2.1 เลอืกกลุม่ตัวอย่างจากผูท้ีส่ามารถท�ำสถิตใินท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ได้สงูสดุ จากอนัดับท่ี 1-30

2.2.2 จดัแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 15 คน โดยวธีิการจดัแบ่งกลุม่ตวัอย่าง แบบแมชชิง่กรุฟ๊ 

(Matching group) โดยการน�ำสถติิมาเรยีงล�ำดับความสูงจากความสงูมากสดุลงไปหาความสงูน้อยสดุ รวมสถิตใิห้ได้

ค่าทีใ่กล้เคยีงกันมากทีสุ่ด และหาค่าเฉลีย่ ค่าส่วนเบีย่งเบน โดยค่าทางสถิตท่ีิมีความแตกต่างกนัให้น้อยท่ีสดุ

2.3 น�ำค่าเฉลี่ยของความสูงที่ได้ในท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ของทั้ง 2 กลุ่ม มาท�ำการทดสอบทางสถิติค่าที 

(t-test Independent) ผลการทดสอบพบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่า

ความสูงในท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ ของทั้ง 2 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน

2.4 ท�ำการจับฉลากเพื่อก�ำหนดกลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะ

ฟลายอิ้งไซด์และกลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์

2.5 ท�ำการตรวจสอบร่างกายโดยทั่วไป (Physical Examination) โดยการชั่งน�้ำหนัก และวัดส่วนสูง 

ณ สถานที่ที่จัดเตรียมไว้โดยเฉพาะ

2.6 น�ำกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม มาท�ำการทดสอบ โดยทดสอบคนละ 2 ครั้ง น�ำผลที่ดีที่สุดบันทึกผลสถิติ 

ก่อนท�ำการฝึกตามโปรแกรมการฝึกในสัปดาห์ที่ 1

2.7 ท�ำการฝึกกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ตามโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 

2 ชั่วโมง ในวันอังคาร พฤหัสบดี และวันเสาร์

2.7.1 กลุม่ที ่ 1 เข้ารบัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกท่าเตะฟลาย

อิง้ไซด์ 

2.7.2 กลุม่ที ่2 เข้ารบัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ 
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2.8 ท�ำการทดสอบท่าเตะฟลายอิ้งไซด์โดยทดสอบความสูงในการกระโดดเตะฟลายอิ้งไซด์ของผู้เข้ารับ

การฝึกทั้ง 2 กลุ่ม ทุกวันเสาร์ก่อนการฝึกในสัปดาห์ที่ 1 และ หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 บันทึกผลความสูงที่ผู้เข้ารับ

การทดสอบสามารถกระโดดเตะฟลายอิ้งไซด์ได้และบันทึกสถิติของผู้เข้ารับการทดสอบที่สามารถกระโดดเตะฟลาย

อิ้งไซด์ลงในใบบันทึกผล

2.9 น�ำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ

2.10 น�ำผลที่ได้รับมาสรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้

3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

3.1 โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ 

3.1.1 โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก ในระหว่างการฝึกพลยัโอเมตรกิ จะก�ำหนดการฝึกจ�ำนวน 4 ท่าต่อ

สปัดาห์ ท่าละ 10 คร้ัง ครัง้ละ 2 เซต 

3.1.2 การฝึกท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ ฝึกจากท่าเตะพืน้ฐานสูก่ารกระโดดเตะท่ีสูงข้ึน 

3.2 โปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์

3.2.1 การฝึกฟตุเวิร์ค วิง่ยกเข่า และสไลด์ยกเข่า 

3.2.2 การฝึกท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ ฝึกจากท่าเตะพืน้ฐานสูก่ารกระโดดเตะท่ีสูงข้ึน

3.3 แบบทดสอบความสงูของการกระโดดเตะฟลายอิง้ไซด์ทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้ โดยให้ผูเ้ชีย่วชาญตรวจสอบ 

และแบบทดสอบจะดูความสูงจากการกระโดดเป็นเซนติเมตร

4.การวิเคราะห์ข้อมูล

น�ำผลการทดสอบของผู้เข้ารับการทดสอบที่ได้ มาด�ำเนินการตามขั้นตอนด้วยการใช้โปรแกรมทางสถิติ เพื่อ

เปรียบเทียบภายหลังท�ำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ และ

โปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ เพื่อดูความแตกต่างของแต่ละกลุ่ม การสรุปผลการทดลอง ดังนี้

4.1 หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสงูในการทดสอบ

ท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ ที่ผู้เข้ารับการทดสอบทั้ง 2 กลุ่ม โดยท�ำการทดสอบก่อนการฝึกในสัปดาห์ที่ 1 และหลังการฝึก

ในสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม

4.2 หาค่าความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความสงูในท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ ระหว่างกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ ก่อน

การฝึกในสัปดาห์ที่ 1 และหลังการฝึกในสัปด์ที่ 8 โดยใช้สถิติ (t-test Independent) 

4.3 ค่านัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกแบบ

พลัยโอเมตริก ควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ และกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ที่มีต่อความสูงใน

นักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ อายุระหว่าง 8-14 ปี โดยมีสมมุติฐานว่านักกีฬาที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

จะมีความสามารถในการเตะฟลายอิ้งไซด์สูงกว่านักกีฬาที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ เพื่อให้บรรลุ

วัตถุประสงค์และสมมุติฐานดังกล่าวผู้วิจัยขอเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ดังนี้
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ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสูงที่ได้จากการทดสอบท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ ก่อนและหลังการ

ฝึกของทั้ง 2 กลุ่ม

กลุ่มตัวอย่าง N
สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 8

X SD X SD

กลุ่มควบคุม
กลุ่มทดลอง

15

15

78.00

77.80

11.35

11.24

81.33

87.20

12.80

13.85

จากตารางที่ 1 เมื่อพิจารณาผลการทดสอบของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยในสัปดาห์ท่ี 1 เท่ากับ 78.00 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 11.35 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 77.80 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 11.24 

ผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 81.33 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 12.80 

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 87.20 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 13.85 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบการทดสอบก่อนการฝึกและหลังหลังการฝึกในท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ โดยใช้ 

(t-test Independent) ของทั้ง 2 กลุ่ม 

กลุ่มตัวอย่าง N
สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 8

X  t sig X t sig

กลุ่มควบคุม
กลุ่มทดลอง

15

15

78.00

77.80
1.382 .189

81.33

87.20
6.526 .000**

**มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตารางที ่2 พบว่า หลงัการทดสอบนกักฬีาในกลุม่ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคูก่บั

ท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ มีความสามารถในการเตะฟลายอิ้งไซด์ สูงกว่านักกีฬาในกลุ่ม ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะ

ฟลายอิ้งไซด์ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผล
การวจิยัน้ีมวีตัถปุระสงค์เพือ่เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัท่าเตะ

ฟลายอิ้งไซด์กับการฝึกโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ของความสูงในการกระโดดเตะฟลายอิ้งไซด์ ซ่ึงผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยครั้งนี้มีประเด็นส�ำคัญน�ำมาอภิปรายดังนี้

1. ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความสูงในท่ากระโดดเตะฟลายอิ้งไซด์เพิ่มขึ้น

2. การทดสอบนักกีฬาในกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์  

มีความสูงกว่านักกีฬาในกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากสมมติฐานการวิจัยที่ต้ังไว้ว่า นักกีฬาที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะ

ฟลายอิ้งไซด์ มีความสามารถในการเตะฟลายอิ้งไซด์สูงกว่านักกีฬาที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ 

ภายหลังท�ำการฝึกตามโปรแกรมกับนักกีฬาทั้งสองกลุ่มจนครบ 8 สัปดาห์ จึงท�ำการทดสอบพบว่า นักกีฬากลุ่มที่
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ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ มคีวามสามารถในการเตะฟลายอ้ิงไซด์สงูขึน้ 

เนือ่งจากค่าเฉล่ียและค่าเบีย่งเบนมาตรฐานทีเ่พิม่ขึน้ ส่วนกลุม่ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ มคีวามสามารถ

ในการเตะฟลายอิง้ไซด์เพ่ิมขึน้ แต่น้อยว่ากลุม่ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ 

แสดงว่า นักกีฬาทั้งสองกลุ่มมีความสามารถในการเตะฟลายอิ้งไซด์สูงขึ้น แต่มีค่าความสูงที่แตกต่างกัน จึงได้ท�ำการ

เปรียบเทียบผลการทดสอบโดยใช้สถิติทดสอบ ผลที่ได้แสดงให้เห็นว่านักกีฬาที่ฝึกด้วย โปรแกรมการฝึกแบบ

พลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์มีความสามารถในการเตะฟลายอิ้งไซด์สูงกว่านักกีฬาท่ีฝึกด้วยโปรแกรม

การฝึกท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 เป็นไปตามสมมตฐิานการวจิยัทีต่ัง้ไว้ แสดงว่าวธิกีาร

ฝึกด้วยการใช้โปรแกรมแบบพลัยโอเมตริก ส่งผลต่อความสามารถในการเตะฟลายอิ้งไซด์ของนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่  

ซึ่งเกิดจากการพัฒนาการเคลื่อนไหว พัฒนากล้ามเนื้อ และการกระโดดในการเตะฟลายอิ้งไซด์สอดคล้องกับ 

จักรกฤษณ์ พิเดช (2561) ท�ำการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรง และพลังของ

กล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก

พลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ือส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย ประชากรท่ีใช้

ในการศึกษาครั้งนี้ เป็น นักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 14-17 ปี ของโรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัด

เชียงใหม่ จ�ำนวน 16 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ทดสอบความแข็งแรงแบบ 1 RM 

แล้วแบ่งประชากรออกเป็นสองกลุ่ม ซึ่งกลุ่มควบคุมท�ำการฝึกตามปกติ และกลุ่มทดลองใช้โปรแกรมการฝึกแบบ 

พลัยโอเมตริกกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 3 เซท โดยท�ำการวัด

ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อส่วนบน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบ

ว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อน

การฝึก อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไม่มีความแตกต่างทางสถิติ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ พลงักล้ามเนือ้ของกลุม่ทดลองมค่ีาเพิม่ขึน้มากกว่าก่อนการฝึก อย่างมนียัส�ำคญัทาง

สถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ตามล�ำดับ และพบว่ากลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อมากกว่ากลุ่ม

ควบคมุ ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 สรปุได้ว่าผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิ

กล้ามเน้ือส่วนบนสามารถพฒันาความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเนือ้ส่วนบนของนกักฬีาวอลเลย์บอลเยาวชนชายได้

อีกทั้งยังสอดคล้องกับปิยะวัฒน์ ปัญญา (2553) ท�ำการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก ที่มีต่อพลัง

ในการชกหมดัตรงในกฬีาเทควนัโดของนกัเรยีนมธัยมศึกษาตอนต้น โดยมีวตัถปุระสงค์เพือ่ศกึษาผลของการฝึกเสรมิ

พลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังในการชกหมัดตรงในกีฬาเทควันโดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี

ได้รับการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก และกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกเทควันโดตามปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายที่

เป็นนักกีฬาเทควันโดระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ซึ่งได้จากการท่ีผู้วิจัยท�ำการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน โดยมีค่าเฉลี่ยของพลังในการชกหมัดตรงที่สัมพันธ์กับทักษะไม่แตกต่างกัน 

ใช้ระยะเวลาการจัดกิจกรรม 8 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน วันละ 90 นาที ท�ำการทดสอบพลังในการชกหมัดตรง ก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ได้น�ำผลมาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ โดย

การหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า ที (t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ�้ำ เมื่อพบ

ความแตกต่าง จะใช้การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของแอลเอส ดี (LSD) โดยทดสอบความมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก
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มีพลังในการชกหมัดตรง ดีกว่าก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองทีไ่ด้รบัการฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิมพีลงัในการชกหมดัตรง ดีกว่ากลุ่มควบคมุ

ที่ได้รับการฝึกซ้อมเทควันโดตามปกติ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และในการศึกษาของนพดล มณีแดง, 

วีรวัฒน์ ล้ิมรุ่งเรืองรัตน์และเมตตา ปิ่นทอง (2558) ศึกษาการเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกระหว่างการฝึก

แบบขาเดยีวกบัการฝึกแบบสองขาต่อสมรรถภาพการกระโดด ท�ำการฝึกด้วยแผ่นวดัแรงในท่า Countermovement 

jump (CMJ), Squat jump (SJ) และ Depth jump (DJ) โดยแบ่งเป็นสองกลุ่มท�ำในขาข้างที่ถนัดเพียงข้างเดียว

และสองขา จากผลการวิจัยไม่พบความแตกต่างระหว่างการฝึกพลัยโอเมตริกทั้งสองรูปแบบ แต่การฝึกทั้งสองแบบ

พัฒนาสมรรถภาพการกระโดดในแนวดิ่งได้ โดยเฉพาะการฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาข้างเดียวที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ในแง่ของความสูง การกระโดดและก�ำลัง 

การวจิยัครัง้นีผู้ว้จัิย จึงให้ความส�ำคัญในการออกแบบโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิให้มคีวามสอดคล้อง

กับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อซึ่งจะช่วยเสริมให้นักกีฬามีความสูงโดยการศึกษาจากทฤษฏี ประสบการณ์ในการเป็น

นักกีฬาและผู้ฝึกสอนนักกีฬา ประสบการณ์ในการท�ำงาน ความรู้จากผู้มีประสบการณ์ในการฝึกมาบูรณาการ เป็น

แนวทางในการคิดและออกแบบโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกในการวิจัยนี้ ซึ่งจากการศึกษา วิธีการฝึกพลัยโอเมตริกมี

วตัถปุระสงค์หลกัเพือ่เปรยีบเทยีบผลของการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัท่าเตะฟลายอิง้ไซด์กบัการฝึกโปรแกรม

ท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ต่อความสูงในท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ พบว่าภายหลังจากการฝึก ทักษะการเตะฟลายอิ้งไซด์ของ

นักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ ในท่าเตะฟลายอิ้งไซด์นั้น จะเน้นใช้พลังกล้ามเนื้อที่เกิดจากการที่กล้ามเนื้อออกแรงเต็มที่

อย่างรวดเร็วเพื่อให้เกิดการกระโดดได้สูงซึ่งสอดคล้องกับ ซานโตส (อนุพงษ์ ฉัตรสูงเนิน, 2544 อ้างอิงจาก Santos, 

1986) กล่าวว่า “ถ้าปราศจากโปรแกรมสร้างความแข็งแรงพื้นฐานแล้วขาหรือแขนของนักกีฬาจะไม่สามารถทน

ต่อแรงที่เกิดขึ้นอย่างมากเกินไปของพลัยโอเมตริกได้” การรวมการฝึกด้วยน�้ำหนักกับพลัยโอเมตริก (Weight and 

Plyometric) ช่วยเพ่ิมความหลากหลายและเพิม่พนูการฝึกความแข็งแรงน�ำไปสูก่ารพฒันากล้ามเนือ้ จงึมคีวามเหมาะ

สมมากในการน�ำไปสร้างโปรแกรมฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถในการเตะฟลายอิ้งไซด์นักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ เพราะ

การพัฒนาความสามารถนั้น เกิดจากการปฏิบัติตามโปรแกรมฝึกที่ท�ำให้นักกีฬาเกิดพลังของกล้ามเนื้อ และจากการ

ศึกษาของ ชมิทไบลเชอร์ (Schmidtbleicher, 1992) พบว่า ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อกับพลังกล้ามเนื้อ ไม่

ได้แยกจากกันอย่างแท้จริง และพลังกล้ามเนื้อก็เป็นผลจากการใช้วิธีการฝึกเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงให้สูงสุดฝึกโดยใช้

วงจรเหยียด-สั้น อีกทั้งยังมีการศึกษาจาก Ying-Chun and Na Zhang (2016) ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกท่ี

มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล ท�ำการฝึกโดยการกระโดดสูงและการเพิ่มอัตราเร่งให้กับกล้ามเนื้อขา 

พบว่าศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลสามารถเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อและเอ็นยึดข้อต่อ และ Valades, Palao, Femia and Urea (2017) ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริก

ส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงอาชีพในช่วงการแข่งขันแปดสัปดาห์ ฝึกโดยการใช้ลูกเมดิซินบอล และมีการเพิ่ม

น�้ำหนักจาก 1-5 กิโลกรัม ผลการศึกษา พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกส่วนบนในนักกีฬาหญิงอาชีพในช่วงการแข่งขัน

แปดสัปดาห์สามารถเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดและพลังได้ส่งผลท�ำให้ความเร็วในการตบดีขึ้น 

การฝึกโดยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์กับการฝึกโปรแกรมการฝึกท่า

เตะฟลายอิ้งไซด์ที่มีต่อความสูงช่วยท�ำให้นักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ได้พัฒนาในด้านการกระโดดสูง และสามารถน�ำไป

ใช้ร่วมในการฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพความสูงในกีฬาเทควันโดทักษะอื่นๆ แสดงให้เห็นว่าการน�ำโปรแกรมการฝึก
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แบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์มาใช้ในการฝึกเพื่อพัฒนานั้นส่งผลให้นักกีฬาเพิ่มความสามารถใน 

การกระโดดได้อย่างมีประสิทธิภาพเพราะกล้ามเนื้อที่มีความ แข็งแรง ความเร็ว จะพัฒนาต่อยอดไปใช้ในการแข่งขัน 

ให้มีศักยภาพมากขึ้น

ผลการวิจัยพบว่านักกีฬาเทควันโดพุมเซ่ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะ

ฟลายอิ้งไซด์ มีผลการทดสอบความสูงในการเตะฟลายอิ้งไซด์ สูงกว่านักกีฬาที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่าเตะ

ฟลายอิง้ไซด์ อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สรปุได้ว่า การฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่

กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ท�ำให้ความสามารถในการเตะฟลายอิ้งไซด์ของนักกีฬาเทควันโดพุมเซ่สูงขึ้น

ข้อเสนอแนะ
ข้อเสนอแนะการน�ำผลการวิจัยไปใช้

1. การฝึกพลัยโอเมตริกนั้นผู้ฝึกต้องระมัดระวัง เพราะเป้าหมายคือการฝึกเพื่อเพิ่ม การกระโดสูงหาก

ขณะฝึกซ้อมนักกีฬาปฏิบัติท่าฝึกต่างๆ โดยไม่ระวัง หรือมีอาการบาดเจ็บอยู่แล้ว ผู้ฝึกสอนควรหยุดการฝึกซ้อมและ

ให้นักกีฬาได้พัก เพื่อป้องกันการบาดเจ็บกับนักกีฬา

2. ควรน�ำโปรแกรมฝึกไปใช้ฝึกนกักฬีาเทควนัโด ทกัษะอืน่ๆ เพือ่พฒันาความสามารถในการกระโดดเตะ

3. ควรคัดเลือกนักกีฬาที่มีล�ำดับสายเท่ากัน หรือช่วงอายุเดียวกัน 

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยต่อไป

1. ควรมีการศึกษาท่าเตะในทักษะอื่นๆ ของกีฬาเทควันโด เช่น การกระโดดเตะหลายเท้า การกระโดด

หมุนตัวเตะ เป็นต้น

2. ควรศึกษาและเปรียบเทียบเรื่อง อายุ เพศ น�้ำหนัก ของนักกีฬา

3. ควรศึกษาปัจจัยต่างๆ ที่ส่งผลต่อการพัฒนาความสูงและความแข็งแรงของนักกีฬา
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