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บทคัดย่อ 

 การวจิยันีÊ มีวตัถุประสงคเ์พืÉอศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตริกทีÉมีต่อความสามารถใน
การเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโด กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาเทควนัโดระดบัสายดาํของเทควนัโดยิม 
สงขลา จาํนวน 24 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน ดว้ยวิธีสุ่มแบ่งกลุ่ม (Random Assignment)  กลุ่ม
ทดลองฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัโปรแกรมฝึกท่าเตะหนัหลงัถีบปกติ ส่วนกลุ่มควบคมุฝึก
ดว้ยโปรแกรมฝึกท่าเตะหนัหลงัถีบปกติ  ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 90 นาที ก่อนการ
ฝึกทดสอบความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบดว้ยแบบทดสอบของต่อศกัดิÍ   คลา้ยขยาย จากนัÊนจึงเริÉ มทาํ
การฝึกตามโปรแกรม หลงัการฝึกทาํการทดสอบนาํผลทีÉไดม้าวิเคราะห์หาค่ามธัยฐาน (Median) ผลรวม
อนัดบั (Sum of Ranks) อนัดบัเฉลีÉย (Mean Rank) และความเบีÉยงเบนควอไทล์(Quartile deviation ) ของ
คะแนนทีÉไดจ้ากการทดสอบทัÊงสองกลุ่ม  ทดสอบความแตกต่างของคะแนนทีÉไดร้ะหวา่งกลุ่มควบคุม และ
กลุ่มทดลองดว้ยสถิติทดสอบ  Mann – Whitney U Test 

 ผลการวจิยัพบวา่นกักีฬาทีÉฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบสูง
กวา่นกักีฬาทีÉฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกท่าเตะหนัถีบปกติอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05  สรุปไดว้่า การ
ฝึกโดยใชโ้ปรแกรมพลยัโอเมตริกทาํใหค้วามสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโดสูงขึÊน 

คําสําคัญ : การฝึกพลยัโอเมตริก/ ท่าเตะหนัหลงัถีบ/ นกักีฬาเทควนัโด 
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Abstract 

 The purpose of this research was to study and compare the effect of plyometric training 

onTaekwondo athletes back kick. Twenty – four subjects were black belt taekwondo athletes of 

songkhla Taekwondo gym. Twelve subjects were randomly assigned as the control group. The 

experimental group had been under plyometric training with back kick and the control group was trained 

with normal back kick, time to trained for 8 weeks of 3 days with 90 minutes per day. Then a pre-test of 

back kick by Torsak  Klaykayai Test was given before the start of the training program. After training 

the post-test results were analyzed in terms of Median, Sum of Ranks, Mean Rank, and Quartile 

deviation. Then the obtained data score were treated to find the difference by using the Mann – Whitney 

U test. 

 The results of data analysis experience that the experimental group had higher ability in back kick 

than that of the control group by Mann – Whitney U test for statistical significant difference at the level 

of .05. In concision plyometric training with back kick can make back kick best for Taekwondo athletes. 

Keywords : Plyometric training/ Back kick/ Taekwondo athletes 
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ความสําคัญและทีÉมาของปัญหา 
 ศิลปะการต่อสู้ป้องกนัตวัในปัจจุบนันีÊ มีมากมายหลากหลายรูปแบบ เช่น มวยไทย ยูโด คาราเต–้โด 

วซูู  ปันจกัสีลตั  เทควนัโด เป็นตน้  การออกกาํลงักายดว้ยวชิาต่อสู้ป้องกนัตวักาํลงัเป็นทีÉนิยมฝึกกนัอย่าง
แพร่หลายและสามารถฝึกฝนไดท้ัÊงเดก็และผูใ้หญ่  เพืÉอออกกาํลงักายใหร่้างกายแขง็แรง และไดท้กัษะไหว
พริบในการป้องกนัตวัไปดว้ยพร้อม ๆ กนั  ปัจจยัทีÉกระตุน้ใหเ้กิดการอยากเรียนศิลปะป้องกนัตวัคือ ปัจจยั
ดา้นความปลอดภยัในชีวติและทรัพยสิ์น  เพืÉอป้องกนัภยัจากรอบตวั เช่น ภยัจากมิจฉาชีพในรูปแบบต่างๆ  
การฝึกศิลปะป้องกนัตวัจะฝึกใหผู้เ้รียนเกิดความพร้อม  มีสติในการเผชิญหน้า  มีทกัษะในการหลบหลีก  
ป้องกนั  และตอบโต ้ เพืÉอให้ตนเองพน้จากสภาวะการณ์อนัตรายนัÊนไดอ้ย่างปลอดภยั  จากการสํารวจ
ความนิยมในกีฬาแขนงศิลปะการต่อสู้ของการกีฬาแห่งประเทศไทยในปี 2549 โดยมีวตัถุประสงคเ์พืÉอเกบ็
รวบรวมขอ้มูลเชิงสถิติเกีÉยวกบัความสนใจในศิลปะป้องกนัตวัแต่ละประเภท  พบว่าผู ้เรียนศิลปะป้องกนั
ตวัเป็นเพศชายร้อยละ62  เป็นเพศหญิงร้อยละ 38 สาขาวชิาป้องกนัตวัทีÉไดรั้บความนิยมคือ เทควนัโดร้อย
ละ 32 มวยไทยร้อยละ 28  ศิลปะการป้องกนัตวัแบบผสมร้อยละ 22  และอืÉน ๆ ร้อยละ 18 นพพร  ทศับุตร 
(2551 : 3) แสดงใหเ้ห็นความนิยมในการเรียนศิลปะป้องกนัตวัของคนไทยโดยเฉพาะเทควนัโดเนืÉองจาก
เป็นศิลปะป้องกนัตวัทีÉมีการพฒันารูปแบบการสอนใหมี้ความเหมาะสมต่อผูเ้รียนในแต่ละวยั  นอกจากนีÊ
ยงัมีการจดัการแข่งขนัเพืÉอใหผู้เ้รียนศิลปะป้องกนัตวัเทควนัโดไดมี้สนามแข่งขนัในการประลองทกัษะ
ต่อสู้ป้องกันตวั  ซึÉ งได้พฒันารูปแบบการจดัการแข่งขนัเพืÉอให้เกิดนกักีฬาเทควนัโดรุ่นใหม่จากการ
แข่งขนักนัในระดบัภูมิภาคจนถึงระดบัประเทศ  โดยการแข่งขนักีฬาเทควนัโดนัÊนการเตะเป็นจุดเด่นของ
การแข่งขนัเพราะสามารถทาํแตม้จากการออกอาวธุไดม้ากกวา่  เนืÉองจากกติกาการแข่งขนัของกีฬาเทควนั
โดเนน้การต่อสู้โดยใชเ้ทา้เป็นหลกั การออกอาวธุโดยการชกสามารถชกไดเ้ฉพาะส่วนลาํตวัเท่านัÊนห้าม
ชกใบหนา้ซึÉงการชกทีÉไดค้ะแนน ตอ้งใชส้ันหมดัและเมืÉอชกโดนเป้าหมายแขนตอ้งตึงมีความหนกัมากพอ 
การออกอาวธุโดยการเตะในท่าต่าง ๆ สามารถเตะใหเ้ขา้เป้าหมายบริเวณเกราะลาํตวัและใบหน้า   โดยใช้
ส่วนทีÉต ํÉากว่าตาตุ่มมาจนถึงปลายเทา้สัมผสัเป้าอย่างแม่นยาํและมีความหนกัมากพอนกักีฬาจะทาํการ
แข่งขนั 3 ยก ๆ ละ 2 นาที พกัระหวา่งยก 1 นาที ฝ่ายใดทาํคะแนนไดม้ากกวา่จะเป็นฝ่ายชนะการแข่งขนั  
 ในปัจจุบนัการแข่งขนักีฬาเทควนัโดไดเ้พิÉมคะแนนให้กบัท่าทีÉใช้เทคนิคการหมุนตวัเตะเพืÉอให้
นกักีฬามีการพฒันาทกัษะทีÉใชใ้นการแข่งขนั จากการใหค้ะแนนท่าเตะทีÉมีการหมุนตวัเตะเขา้บริเวณลาํตวั
สูงกวา่การเตะทีÉไม่มีการหมุนตวัทาํใหน้กักีฬากลา้ทีÉจะใชท้กัษะในจงัหวะบวกมากขึÊนเพราะเมืÉอเตะบวก
กนัแลว้ฝ่ายใช้ท่าหมุนตวัเตะจะได้คะแนนสูงกว่า ซึÉ งท่าเตะทีÉนกักีฬาเทควนัโดนิยมใช้ในการรุกคือ          

ท่าเตะเฉียง (Round kick)  และท่าแกท่้าเตะเฉียงทีÉนกักีฬานิยมใชค้ือ ท่าเตะหนัหลงัถีบ (Back kick) การใช้
ท่าเตะหนัหลงัถีบทีÉดีนัÊนนกักีฬาจาํเป็นจะตอ้งมีพลงัในการกระโดดหมุนตวัถีบอย่างรวดเร็วเพืÉอลดแรง
ตา้นจากพืÊนเบาะกบัเทา้ของนกักีฬา ดงันัÊนผูว้จิยัจึงไดน้าํเอาวธีิการฝึกแบบพลยัโอเมตริกมาใช้ฝึกนกักีฬา
เทควนัโดเพืÉอตอ้งการเสริมสร้างพลงักลา้มเนืÊอขาอนัจะนําไปสู่การพฒันาท่าเตะหนัหลงัถีบสําหรับ
นกักีฬา โดยวธีิการฝึกแบบพลยัโอเมตริกนัÊนจะเกิดจากการควบคุมกลา้มเนืÊอให้เหยียดตวัออกก่อน แลว้
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เกิดแรงปฏิกิริยา ทีÉเรียกวา่ปฏิกิริยาสะทอ้นแบบยืดเหยียดและตามดว้ยการหดตวัอย่างรวดเร็วซึÉงมีผลทาํให้
กลา้มเนืÊอมีความแขง็แรงมากขึÊน การฝึกรูปแบบนีÊจะนาํไปสู่การสร้างพลงัระเบิดทีÉจาํเป็นต่อความสามารถ
ในการเตะหนัหลงัถีบนัÉนคือความเร็วและความแขง็แรง ดงันัÊนการนาํวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริก มาใช้
ในการฝึกนกักีฬาใหมี้ความแขง็แรงของกลา้มเนืÊอขาเพิÉมขึÊนจะส่งผลต่อการบงัคบัทิศทางของการเคลืÉอนทีÉ
ในการเตะหนัหลงัถีบใหมี้ความแม่นยาํและมีความเร็วในการหมุนตวั  ดงันัÊนผูว้ิจยัจึงไดส้ร้างโปรแกรม
ฝึกพลยัโอเมตริกทีÉจะส่งผลต่อความสามารถในท่าเตะหนัหลงัถีบ เพืÉอเป็นประโยชน์ในการใชฝึ้กซอ้มและ
การพฒันาความสามารถในท่าเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโดต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพืÉอเปรียบเทียบความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบระหวา่งนกักีฬาเทควนัโดทีÉฝึกดว้ยโปรแกรม
ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกท่าเตะหนัหลงัถีบปกติกบันกักีฬาเทควนัโดทีÉฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกท่า
เตะหนัหลงัถีบปกติ 

สมมุติฐานของการวิจัย 

 นกักีฬาเทควนัโดทีÉฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบสูงขึÊน 

กรอบความคิดและทฤษฎีทีÉเกีÉยวข้อง 
 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีและงานวจิยัทีÉเกีÉยวขอ้งกบัวธีิการฝึกแบบพลยัโอเมตริกนาํมา
เป็นกรอบแนวคิดในการวจิยัดงันีÊ  
 วธีิการฝึกแบบพลยัโอเมตริกเป็นการนาํเทคนิคในการฝึกต่างๆ มาใชร่้วมกนั โดยมีจุดประสงค์เพืÉอ
ผนวกความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ของการเคลืÉอนไหวให้เกิดการเคลืÉอนไหวอย่าง
รวดเร็ว  นิยมใชก้ารกระโดด แต่มีความหมายรวมไปถึงการเคลืÉอนไหวทีÉใชป้ฏิกิริยาสะทอ้นแบบยดืเหยยีด 

เพืÉอทาํใหเ้กิดแรงปฏิกิริยา หรือแรงโตต้อบอย่างรวดเร็ว ดงันัÊนวธีิการฝึกแบบพลยัโอเมตริกจึงมีเป้าหมาย
เพืÉอเชืÉอมระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนืÊอกบัความเร็วของการเคลืÉอนไหว ซึÉ งก็คือการพฒันาพลงั
กลา้มเนืÊอนัÉนเองดงัทีÉเยสซิส (Yessis, 1994:42-45) ไดก้ล่าววา่ ในกีฬาทีÉตอ้งใชพ้ลงักลา้มเนืÊอนัÊน ตอ้งมีการ
เคลืÉอนไหวในลกัษณะทีÉเป็นพลงัระเบิดซึÉ งประกอบไปดว้ยรูปแบบการเคลืÉอนไหวสามส่วนดว้ยกนั  คือ 
ความเฉืÉอย (Inertia) โมเมนตมั (Momentum) และความเร่ง (Acceleration) โดยเมืÉอมีการเคลืÉอนไหวใน
ลกัษณะทีÉเป็นพลงัระเบิดจะเริÉมตน้ดว้ยการออกแรงเอาชนะความเฉืÉอยก่อน และการออกแรงนัÊนจะตอ้งไม่
คงทีÉเพืÉอใหเ้กิดโมเมนตมั และความเร่งตามมา ในการปฏิบติัทกัษะกีฬาบางชนิดจะเป็นการเคลืÉอนไหว
อย่างรวดเร็วด้วยความแข็งแรง (Speed – strength) ซึÉ งตอ้งการความเร็วมากกว่าความแข็งแรง  ไดแ้ก่         

วิÉงระยะสัÊน กีฬาบางชนิดตอ้งใชค้วามแขง็แรง ดว้ยความเร็ว (Strength – speed) ซึÉงตอ้งการความแข็งแรง
มากวา่ความเร็ว ไดแ้ก่ ยกนํÊ าหนกั ดงันัÊนในการพฒันาพลงักลา้มเนืÊอทีÉประกอบไปดว้ยการพฒันาความ
แขง็แรงของกลา้มเนืÊอ และการพฒันาความเร็วในการออกแรงของกลา้มเนืÊอนัÊนเปอร์เซ็นต์ในการพฒันา
แต่ละส่วนจะแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของกีฬาแต่ละชนิด ดงันัÊนการออกแบบโปรแกรมฝึกจะตอ้งมี
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ความเฉพาะเจาะจงกบัชนิดกีฬา  แมว้่าวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริกจะมีผลต่อการพฒันาพลงักลา้มเนืÊอ
โดยตรงแต่เป้าหมายของการวิจยัเป็นการศึกษาถึงความสามารถในการเตะหันหลงัถีบของนักกีฬา             

เทควนัโดซึÉ งเป็นผลทางอ้อมทีÉจะได้รับจากการฝึกพลยัโอเมตริก นัÉนคือนักกีฬามีความแม่นยาํและ
ความเร็วในการเตะหันหลงัถีบสูงขึÊน จากการศึกษาในเรืÉ องการพฒันาพลงัอนันําไปสู่การพฒันา
ความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโด  พบวา่การออกแบบโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก
ใหเ้หมาะสมกบัท่าเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโดนัÊนจะตอ้งใชท่้าฝึกทีÉใกลเ้คียงกบัท่าเตะหนัหลงัถบี
มากทีÉสุดเพืÉอพฒันาพลงักล้ามเนืÊอขาในส่วนดงักล่าว ดงันัÊนการออกแบบโปรแกรมการฝึกนีÊ จึงมี
วตัถุประสงค์เพืÉอพฒันาความเร็วและความแม่นยาํในการเตะหันหลงัถีบ ให้มีความสัมพนัธ์ระหว่าง
องค์ประกอบของพลงักลา้มเนืÊอกับท่าเตะหนัหลงัถีบ นัÉนคือ  การสร้างพลงักล้ามเนืÊอของการเริÉ มต้น
เคลืÉอนทีÉ  การเร่งความเร็วในการออกอาวธุ การฟุตเวร์ิคเพืÉอหลอกล่อคู่ต่อสู้  ความแม่นยาํและความหนกั
ในการเตะแต่ละครัÊ งตอ้งมีความเหมาะสมกบันกักีฬาเทควนัโด  แสดงกรอบแนวคิดการวจิยัดงัแผนภาพ 

     ตัวแปรอิสระ     ตัวแปรตาม 

 

 

 

ระเบียบวิธีวิจัย               

 การวจิยัครัÊ งนีÊ เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental design) ผูว้ิจยัเลือกใช้แบบแผนการวิจยัแบบ
Pretest – posttest control - group design (Gall,Gall and Borg, 1996 : 486) ซึÉ งมีรายละเอียดของการ
ดาํเนินการวจิยัโดยสังเขปดงันีÊ         

 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่างทีÉใชใ้นการวจิยัครัÊ งนีÊ  เป็นนกักีฬาเทควนัโดของเทควนัโดยิม สงขลา จาํนวน 24 คน ทาํการ
สุ่มแบ่งกลุ่ม(Random Assignment) ออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มควบคุม 12 คน และกลุ่มทดลอง 12 คน 

 ตัวแปรทีÉศึกษา 
 ตวัแปรตน้(Independent Variable)  คือ  วธีิการฝึกแปรผนัได ้2 ลกัษณะ ไดแ้ก่วธีิการฝึกท่าเตะหนั
หลงัถีบปกติกบัวธีิการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่วธีิการฝึกท่าเตะหนัหลงัถีบปกติ   
 ตวัแปรตาม (Dependent Variable)  คือ  ความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโด   

 

 

 

วิธีการฝึก 

- วิธีการฝึกท่าเตะหนัหลงัถีบปกติ 

- วิธีการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ 

- วิธีการฝึกท่าเตะหนัหลงัถีบปกติ 

ความสามารถในการเตะหันหลงัถีบ
ของนักกฬีาเทควันโด   
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 เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัย 

 เครืÉองมือทีÉใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย เครืÉองมือ 2 ชนิดคือ โปรแกรมฝึก และแบบทดสอบ 
 1. โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกท่าเตะหนัหลงัถีบปกติ กบัโปรแกรมฝึกท่าเตะหนั
หลงัถีบปกติเป็นวิธีการฝึกนกักีฬาทัÊง 2 กลุ่ม จาํนวน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 90 นาที โดยฝึกในวนั
องัคาร,พฤหสับดี, เสาร์  ซึÉ งมีข ัÊนตอนในการปฏิบติั 3 ขัÊนตอน ดงันีÊ คือ  ขัÊนนาํ เป็นขัÊนเริÉ มตน้โดยมีการ
อบอุ่นร่างกายเพืÉอใหเ้กิดความอบอุ่น การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอ ให้พร้อมรับการฝึก  ขัÊนฝึกแบ่งเป็น 2 ช่วง 
คือ ฝึกพลยัโอเมตริกกบั ฝึกการเตะหนัหลงัถีบ ขัÊนสรุป เป็นการผ่อนคลายร่างกาย เพืÉอลดอุณหภูมิใน
ร่างกายและการปรับสภาพร่างกายใหเ้ขา้สู่ภาวะปกติ โดยการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอ การทาํสมาธิ การสรุปผล
การฝึกในแต่ละครัÊ ง และนาํโปรแกรมฝึกทีÉสร้างขึÊนไปใหผู้เ้ชีÉยวชาญในดา้นกีฬาเทควนัโด จาํนวน 3 ท่าน
ตรวจสอบความสอดคลอ้งของโปรแกรมฝึกกบัวตัถุประสงคก์ารฝึก โดยหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC 

(Index of Congruence) (ทรงศกัดิÍ   ภูสีอ่อน. 2551 : 52) และกาํหนดค่าดชันีความสอดคลอ้งตัÊงแต่ 0.50 ขึÊน
ไปซึÉงปรากฏวา่โปรแกรมฝึกทีÉนาํไปใช้ในการทดลองมีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั 1.00 ทุกรายการ
คาํถาม  จึงไดน้าํไปทดลองใชก้บันกักีฬาเทควนัโด ชมรมเทควนัโดปัตตานี ซึÉงไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จาํนวน 
24 คน เพืÉอหาข้อบกพร่องในการฝึก ผลปรากฏว่า เวลาในการฝึกไม่เพียงพอทีÉจะปฏิบติัได้ครบตาม
โปรแกรม ผูว้จิยัจึงปรับปรุงโปรแกรม และนาํไปทดลองใช้อีกครัÊ ง ผลปรากฏว่าปฏิบติัไดท้นัเวลาตาม
โปรแกรม 

 2. แบบทดสอบความสามารถในท่าเตะหนัหลงัถีบ ของ ต่อศกัดิÍ  คลา้ยขยาย (2541) เป็นเครืÉ องมือทีÉ
ใชท้ดสอบก่อนฝึกและหลงัฝึก เพืÉอวดัความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโด ผูว้จิยั ได้
นาํแบบทดสอบไปตรวจสอบคุณภาพเครืÉองมือ กบันกักีฬาเทควนัโด ชมรมเทควนัโดปัตตานี จาํนวน 10 
คนเพืÉอนาํไปตรวจสอบค่าความเชืÉอมัÉน (Reliability) ของแบบทดสอบ โดยใชว้ธีิทดสอบซํÊ า (Test – retest 
method) (ทรงศกัดิÍ   ภูสีอ่อน. 2551 : 84)  ไดค่้าความเชืÉอมัÉนเท่ากบั 0.96   
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 เมืÉอแบ่งกลุ่มตวัอย่างแลว้ผูว้จิยัไดท้าํการทดสอบความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบภายในเวลา  
30  วนิาที ก่อนการฝึก (Pre - test) จากนัÊนจึงเริÉมทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกโดยอธิบายท่าและสาธิตท่า
ในการฝึกแบบพลยัโอเมตริกซึÉงมีผูฝึ้กสอนควบคุมอย่างใกลชิ้ดตลอดระยะเวลาในการฝึกของกลุม่ตวัอยา่ง 
เป็นเวลา 8  สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 90 นาที ทาํการฝึกในวนัองัคาร,พฤหสับดี, เสาร์  โดยเริÉ มตัÊงแต่วนัทีÉ 
19 เมษายน 2554  ถึงวนัทีÉ  11  มิถุนายน  2554  เมืÉอสิÊนสุดการทดลองในสัปดาห์ทีÉ 8  จึงทาํการทดสอบ
ความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบภายในเวลา 30 วินาที (Post – test) จากนัÊนนาํผลคะแนนการทดสอบ
ก่อนฝึกและหลงัฝึกมาเรียงลาํดบัจากนอ้ยไปหามาก           
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 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัไดว้เิคราะห์ขอ้มูลโดยการวเิคราะห์ค่าสถิติพืÊนฐานและสถิติทดสอบสมมติฐานดงัตารางทีÉ 1 - 2 

ตารางทีÉ 1  แสดงค่ามธัยฐาน, ค่าควอไทล ์และค่า Q.D. ของคะแนนทีÉไดจ้ากการทดสอบท่าเตะหนัหลงัถีบ      
 ก่อนและหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่ม (จาํนวน) 
N 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

Q1 Md Q3 Q.D. Q1 Md Q3 Q.D. 

ทดลอง 

ควบคุม 

12 

12 

17.50 

17.25 

21.00 

20.50 

22.00 

24.00 

2.25 

3.38 

28.25 

21.25 

32.50 

24.50 

35.75 

28.50 

3.75 

3.63 
 

 จากตารางทีÉ 1 เมืÉอพิจารณาผลการทดสอบภายก่อนการฝึก กลุ่มทดลองมีตาํแหน่งควอไทล ์ทีÉ 1(Q1) 
เท่ากับ 17.50, ค่ามธัยฐาน (Md) เท่ากบั 21.00, ตาํแหน่งควอไทล์ทีÉ 3(Q3) เท่ากบั 22.00 และความ
เบีÉยงเบนควอไทล์ (Q.D.) เท่ากบั 2.25  กลุ่มควบคุมมีตาํแหน่งควอไทล์ทีÉ 1 เท่ากบั 17.25, ค่ามธัยฐาน
เท่ากบั 20.50, ตาํแหน่งควอไทลที์É 3 เท่ากบั 24.00, ความเบีÉยงเบนควอไทล์ เท่ากบั 3.38 และหลงัการฝึก
พบวา่กลุ่มทดลองมีตาํแหน่งควอไทล์ทีÉ 1 เท่ากบั 28.25, ค่ามธัยฐานเท่ากบั 32.50, ตาํแหน่งควอไทล์ทีÉ 3 

เท่ากบั 35.75 และความเบีÉยงเบนควอไทล ์เท่ากบั 3.75  กลุ่มควบคุมมีตาํแหน่งควอไทล์ทีÉ 1 เท่ากบั 21.25, 
ค่ามธัยฐานเท่ากบั 24.50,  ตาํแหน่งควอไทลที์É 3 เท่ากบั 28.50 และความเบีÉยงเบนควอไทลเ์ท่ากบั 3.63   

ตารางทีÉ 2   แสดงผลการทดสอบสมมติฐานโดยใชส้ถิติทดสอบ Mann – Whitney U Test 

กลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 

(N) 

ค่าเฉลีÉยอนัดบั 
(Mean Rank) 

ผลรวมอนัดบั 
(Sum of Rank) 

U 

 

Asymp.Sig 

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 
12 

12 

17.38 

7.62 

208.50 

91.50 

13.50 

 

.000* 

 

* มีนยัสําคญัของสถิติทีÉระดบั 0.05 
 จากตารางทีÉ 2 ผลการวิเคราะห์พบว่าในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลีÉยอนัดบัเท่ากบั 17.38 ผลรวมอนัดบั
เท่ากบั 208.50 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลีÉยอนัดบัเท่ากบั 7.62 ผลรวมอนัดบัเท่ากบั 91.50  ค่าสถิติทดสอบ
แมน-วทินีย ์ยเูทสต ์เท่ากบั 13.50  และมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05  แสดงวา่หลงัการฝึกนกักีฬาในกลุ่ม
ทดลองทีÉฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบสูงกว่านกักีฬาในกลุ่ม
ควบคุมทีÉฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกท่าเตะหนัหลงัถีบปกติ 

สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวจิยัพบวา่นกักีฬาทีÉฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบ
สูงขึÊนหลงัการฝึกใน 8 สัปดาห์ 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจ ัยครัÊ งนีÊ มีว ัตถุประสงค์เ พืÉอศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกทีÉมีต่อ
ความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโด หลงัจากใช้โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกเพืÉอ
พฒันาพลงักลา้มเนืÊอซึÉงจะช่วยเสริมใหน้กักีฬามีความเร็วและความแม่นยาํในการเตะหนัหลงัถีบสูงขึÊนซึÉ ง
ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลจากการวจิยัครัÊ งนีÊ มีประเดน็สําคญันาํมาอภิปรายดงันีÊ   

 จากทีÉต ัÊ งสมมติฐานการวิจ ัยไวว้่า  นักกีฬาเทควนัโดทีÉฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริก  จะมี
ความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบสูงขึÊน ภายหลงัทาํการฝึกตามโปรแกรมกบันกักีฬาทัÊงสองกลุ่มจนครบ 
8 สัปดาห์  จึงทดสอบพบว่านกักีฬาทัÊงสองกลุ่มมีความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบสูงขึÊน เนืÉองจาก
ค่ามธัยฐานทีÉเพิÉมขึÊนของทัÊงสองกลุ่ม ซึÉงกลุ่มทดลองมีค่าสูงขึÊนมาก เมืÉอพิจารณาความเบีÉยงเบนควอไทล์
พบว่าคะแนนทัÊงสองกลุ่มมีการกระจายสูงขึÊนแต่กลุ่มทดลองมีความแตกต่างของคะแนนมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม จากค่ามธัยฐานและความเบีÉยงเบนควอไทลที์Éพบ  แสดงวา่นกักีฬาทัÊงสองกลุ่มมีความสามารถใน
การเตะหนัหลงัถีบแตกต่างกนัจึงไดท้าํการเปรียบเทียบผลการทดสอบโดยใช้สถิติทดสอบแมนวิทนีย์ ยู
เทสต ์ ผลทีÉไดแ้สดงใหเ้ห็นวา่นกักีฬาทีÉฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการเตะหนัหลงั
ถีบสูงกว่านักกีฬาทีÉฝึกด้วยโปรแกรมฝึกท่าเตะหันหลงัถีบปกติอย่างมีนัยสําคญัทางส ถิติทีÉระดบั .05        
ซึÉงเป็นไปตามสมมติฐานการวจิยัทีÉต ัÊงไว ้

 ดงันัÊนวธีิการฝึกพลยัโอเมตริกจึงส่งผลต่อความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโด
ซึÉ งเกิดจากการพฒันาความเร็วและความแม่นยาํในการเตะหนัหลงัถีบสอดคลอ้งกับชินวฒัน์ ชมภูศรี 
(2552) ทีÉไดท้าํการศึกษาเรืÉ องผลของการฝึกพลยัโอเมตริกทีÉมีต่อความแม่นยาํในการเสิร์ฟของนกักีฬา
เทนนิส  มหาวิทยาลัย เ ชี ยงใหม่  โดย มีกลุ่ มตัวอย่ าง เ ป็นนัก กีฬา เทนนิสช ายและหญิงขอ ง
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ จาํนวน 20 คน ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองซึÉ งทาํการฝึกเทนนิส ร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก มีผลต่างของความแม่นยาํในการเสิร์ฟ และการกระโดดสูงมีความแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติในระดบั 0.001  ดงันัÊน การฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกแบบปกติมีผลทาํ
ใหช่้วยพฒันาในดา้นกระโดดสูงและความแม่นยาํในการเสิร์ฟเทนนิสซึÉ งสามารถนาํไปใช้ร่วมในการฝึก
เพืÉอเพิÉมประสิทธิภาพความแม่นยาํในการเสิร์ฟกีฬาเทนนิสไดส้อดคลอ้งกบัวรวฒิุ  ธุวะคาํ (2550)  เรืÉองผล
ของการฝึกพลยัโอเมตริกทีÉมีต่อพลงักล้ามเนืÊอแขนขา และความแม่นยาํในการยิงประตูบาสเก็ตบอล
ระยะไกล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาบาสเก็ตบอลชาย จาํนวน 30 คนอายุ 14 - 18 ปี  ผลการวิจยัพบว่าความ
แม่นยาํในการยิงประตูบาสเก็ตบอลระยะไกล พลงักลา้มเนืÊอแขนและขาหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 ของกลุ่ม
ทดลองทีÉ 2 เพิÉมขึÊนอย่างมีนยัสําคญัทีÉระดบั .05 และความแม่นยาํในการยิงประตู บาสเก็ตบอลระยะไกล 
พลงักลา้มเนืÊอขาของกลุ่มทดลองทีÉ 1 เพิÉมขึÊนอย่างมีนยัสําคญั  ส่วนพลงักลา้มเนืÊอแขนไม่เพิÉมขึÊนอย่างมี
นยัสําคญั  เมืÉอทาํการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มพบว่าความแม่นยาํในการยิงประตูบาสเก็ตบอลระยะไกล 
พลงักลา้มเนืÊอแขนและขาของกลุ่มทดลองทีÉ 2 เพิÉมขึÊนมากกวา่กลุ่มทดลองทีÉ 1 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉ
ระดบั .05 
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 แสดงให้เห็นว่าการนําโปรแกรมพลยัโอเมตริกมาใช้ในการฝึกเพืÉอพฒันาพลงันัÊนจะส่งผลให้
นกักีฬาเพิÉมความสามารถในการกระโดดและมีความแม่นยาํขึÊนเพราะกลา้มเนืÊอทีÉมีความแข็งแรงจะทาํให้
นกักีฬาสามารถควบคุมทิศทางในการเคลืÉอนทีÉไดดี้ Hakkinen and Komi (1983:455-460) พบวา่การพฒันา
พลงักลา้มเนืÊอดว้ยวธีิการฝึกแบบพลยัโอเมตริกจะช่วยพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเนืÊอเพืÉอนาํไปใชใ้นการ
แข่งขนักีฬา  ดงันัÊนโปรแกรมการฝึกจะตอ้งมีความเฉพาะเจาะจงกบักีฬาแต่ละชนิด โดยใช้ท่าฝึกทีÉ
ใกลเ้คียงกบัทกัษะกีฬาใหม้ากทีÉสุดเท่าทีÉจะทาํไดก้ลา้มเนืÊอทีÉไดรั้บการฝึกในท่าทางทีÉใกลเ้คียงกบัทกัษะ
กีฬามากเท่าใดก็จะเกิดประสิทธิภาพมากขึÊนเท่านัÊนซึÉ งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของวิลสัน, เมอร์ฟี และ         

จิออร์จี (Willson, Murphy and Giorgi. 1996) ทีÉไดศึ้กษาผลของแรงทีÉเกิดจากการหดตวัของกลา้มเนืÊอแบบ
ยาวออกและแบบหดสัÊนเขา้ทีÉเกิดขึÊนจากการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ยนํÊ าหนกั กลุ่มตวัอย่าง
เป็นชาย จาํนวน 41 คน ผลการวิจยัพบว่า การฝึกแบบพลยัโอเมตริกสามารถเพิÉมแรงของการหดตวัของ
กลา้มเนืÊอแบบยาวออกของร่างกายส่วนล่างอย่างมีนยัสําคญั ส่วนการฝึกดว้ยนํÊ าหนกัให้ผลในหน้าทีÉของ
การหดตวัของกลา้มเนืÊอแบบหดสัÊนเขา้ และประเสริฐศกัดิÍ   บุญศิริโรจน์ (2538) ไดท้าํการศึกษาเรืÉ องผล
การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ยนํÊาหนกัทีÉมีต่อความสามารถในการยืนกระโดดแตะ ฝาผนงัและเพืÉอ
เปรียบเทียบผลการฝึกทัÊงสองแบบภายหลงัจากการตามโปรแกรมครบ 4, 6,8,10 สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่
กลุ่มทีÉฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนงัสูงกว่ากลุ่มทีÉฝึกดว้ย
นํÊ าหนักหลงัจากทีÉได้มีการฝึกตามโปรแกรมการฝึกไปแลว้ 6 สัปดาห์ และยงัสูงกว่าจนสิÊนสุดการฝึก
สัปดาห์ทีÉ 10 ซึÉงสอดคลอ้งกบัอุทุมพร  ทบัชู (2550)  ทีÉไดท้าํการศึกษาวจิยัผลการฝึกพลยัโอเมตริกทีÉมีต่อ
พลงัและความแขง็แรงของกลา้มเนืÊอแขนและขาของนกักีฬาบาสเก็ตบอล กลุ่มประชากรทีÉใช้เป็นนกักีฬา
บาสเก็ตบอลชาย จาํนวน 15 คนซึÉงเป็นนกักีฬาของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ทีÉเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬา
มหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย ครัÊ งทีÉ 33 (ศาลายาเกมส์) โดยทาํการฝึกตามโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกซึÉ ง
ประกอบดว้ยท่าฝึก 8 ท่า ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วนั ๆ ละ 1 ชัÉวโมง ทดสอบพลงัและความ
แขง็แรงของกลา้มเนืÊอแขนและขาก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4,6,8 ผลการวิจยัพบว่าการฝึกพ
ลยัโอเมตริก 8 สัปดาห์มีผลต่อการเพิÉมพลงัและความแข็งแรงของกลา้มเนืÊอแขนและขาของนกักีฬาบาส
เก็ตบอล จากงานวิจยัดงักล่าวจะเห็นว่าการนาํวิธีการฝึกพลยัโอเมตริกไปใช้ในการฝึกนัÊนจาํเป็นตอ้ง
ออกแบบโปรแกรมฝึกใหมี้ความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค์ในการฝึกซึÉ งสนธยา   สีละมาด (2551 : 306) 
ไดเ้สนอแนวคิดในการออกแบบโปรแกรมฝึกวา่ วธีิการออกกาํลงักายทีÉนาํมาใช้พฒันาความแข็งแรงและ
พลงันัÊนควรมีความใกลเ้คียงหรือเลียนแบบเทคนิคทกัษะของนกักีฬา แต่ถา้ไม่สามารถกระทาํไดผู้ฝึ้กสอน
ควรเลือกวธีิการออกกาํลงักายทีÉเกีÉยวขอ้งกบักลา้มเนืÊอทีÉสําคญัของประเภทกีฬาหรือการแข่งขนั  
 การวิจยัครัÊ งนีÊ ผู ้วิจยัจึงให้ความสําคญัในการออกแบบโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกให้มีความ
สอดคลอ้งกบัการพฒันาความเร็ว และความแม่นยาํในการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาโดยการศึกษาจาก
ทฤษฎี ประสบการณ์ในการทาํงาน ความรู้จากผูมี้ประสบการณ์ในการฝึกมาบูรณาการเป็นแนวทางในการ
คิดและออกแบบโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกในการวิจ ัยนีÊ  ซึÉ งจากการศึกษาวิธีการฝึกพลยัโอเมตริก           
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มีวตัถุประสงคห์ลกัเพืÉอพฒันาพลงั  ในผูฝึ้กนัÊน พบวา่ภายหลงัจากการฝึกยงัส่งผลถึงทกัษะเฉพาะของแต่
ละชนิดกีฬา โดยเฉพาะการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโดซึÉงในการเตะหนัหลงัถีบนัÊนพลงัทีÉใช้ใน
การเริÉมตน้เคลืÉอนทีÉกระโดดหมุนตวัจะตอ้งมีความเร่งเพืÉอใหเ้กิดความรวดเร็วในการเตะและความแขง็แรง
ของกลา้มเนืÊอจะเสริมความแม่นยาํในการเตะเขา้เป้า  สอดคลอ้งกบันิวตนัและเครเมอร์ (Newton and 

Kraemer, 1994:20-31) ทีÉกล่าววา่ พลงักลา้มเนืÊอทีÉเกิดจากการทีÉกลา้มเนืÊอออกแรงเต็มทีÉอย่างรวดเร็วหนึÉง
ครัÊ งนัÊนเป็นปัจจยัสําคญัในการเคลืÉอนไหวทีÉต้องการความเร็วสูง ในขณะทีÉต้องการความเร็วสูงทีÉจุด
กระทบนกักีฬาจะตอ้งพยายามใช้เวลาในการออกแรงและเร่งความเร็วของส่วนต่างๆ  ของร่างกายให้
นอ้ยลง  ดงันัÊนวธีิการฝึกแบบพลยัโอเมตริกจึงมีความเหมาะสมมากในการนาํไปสร้างโปรแกรม   ฝึกเพืÉอ
พฒันาความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของนักกีฬาเทควนัโด เพราะการพฒันาความสามารถนัÊน       
เกิดจากการปฏิบติัตามโปรแกรมฝึกทีÉทาํใหน้กักีฬาเกิดความเร็วและความแม่นยาํในการเตะหนัหลงัถีบ 
ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกทีÉมีต่อความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาเท
ควนัโด ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะดงันีÊ  
 ข้อเสนอแนะการนําผลการวิจัยไปใช้ 

 1. จากผลการวจิยัทีÉพบวา่ วธีิการฝึกพลยัโอเมตริกมีผลต่อความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของ
นกักีฬาเทควนัโด ดงันัÊนในการฝึกซ้อมกีฬาเทควนัโดจึงควรนาํโปรแกรมฝึกนีÊไปใชฝึ้กนกักีฬาเพืÉอพฒันา
ความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบของนกักีฬาใหมี้ความเร็วและความแม่นยาํทีÉสูงขึÊน 
 2. วธีิการฝึกพลยัโอเมตริกนัÊนผูฝึ้กจะตอ้งมีความแขง็แรงของกลา้มเนืÊอทีÉดีเพืÉอป้องกนัการบาดเจ็บ
ทีÉอาจจะเกิดขึÊนจากการฝึก อีกทัÊงโปรแกรมฝึกนีÊ มีวตัถุประสงค์เพืÉอพฒันาความเร็วหากขณะฝึกซ้อม
นกักีฬาปฏิบติัท่าฝึกต่างๆไดช้้า หรือมีอาการลา้ผูฝึ้กสอนควรหยุดการฝึกให้นกักีฬาไดพ้กัในทนัทีเพืÉอ
ป้องกนัการบาดเจบ็กบันกักีฬา 
 3. ในช่วงทา้ยของการฝึกจะเป็นการฝึกเทคนิคในการนาํท่าเตะหนัหลงัถีบไปใช้ผูฝึ้กสอนตอ้งคอย
สังเกตจงัหวะในการเขา้ทาํของนกักีฬาทัÊงฝ่ายรุกและฝ่ายรับเพืÉอให้จงัหวะในการเตะออกมาสมบูรณ์ซึÉ ง
ตอ้งสร้างสถานการณ์ใหเ้สมือนการแข่งขนัจริงมากทีÉสุด 

 4. จากผลการวจิยัทีÉพบวา่โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกส่งผลต่อความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบ
อนัเกิดจากการพฒันาความเร็วและความแม่นยาํ ดงันัÊนจึงควรนาํไปใชก้บักีฬาอืÉนๆทีÉตอ้งใช้ความเร็วและ
ความแม่นยาํในการแข่งขนัเช่น บาสเก็ตบอล, ฟุตบอล เป็นตน้ 
 ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยต่อไป 

 1. ในการวจิยัครัÊ งนีÊ เป็นการนาํวธีิการฝึกแบบพลยัโอเมตริกมาพฒันาความสามารถในการเตะหนั
หลงัถีบของนกักีฬาเทควนัโดเพียงอย่างเดียว จึงควรมีการศึกษาเพืÉอนาํไปพฒันาทกัษะการเตะอืÉน ๆ เช่น  
การเตะตวดัหลงั, การหมุนตวัเตะเฉียง เป็นตน้ 
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2. ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบการฝึกพลยัโอเมตริกกบัวิธีการฝึกแบบอืÉนเช่น การฝึกความ
แขง็แรงบริเวณลาํตวั, การฝึกโดยใชเ้มดิซินบอล เป็นตน้ ทีÉส่งผลต่อความสามารถในการเตะหนัหลงัถีบ
ของนกักีฬาเทควนัโด 

 3. ควรศึกษาและเปรียบเทียบเวลาในการฝึกระหวา่ง 2 วนั, 3วนั หรือ 5 วนัต่อสัปดาห์ วา่ระยะเวลา
ไหนในการฝึกทีÉใหผ้ลของการฝึกดีกวา่กนั 

*************** 
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