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บทคััดย่่อ
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการศึึกษาผลของการฝึึกพลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยางที่่�มีีต่่อความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง  

(กล้้ามเนื้้�อขา) และสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนโรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนในจัังหวััดจัันทบุุรีี ศึึกษากัับกลุ่่�มตััวอย่่างอาสาสมััคร

นัักเรีียนเพศชายและเพศหญิิงระดัับชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4-6 จำนวน 78 คน อายุุระหว่่าง 10-12 ปีี ที่่�เข้้าร่่วมการฝึึกพลััยโอเมตริิกด้้วย

การกระโดดยางที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นเป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ เก็็บข้้อมููลก่่อนการฝึึก กัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 2 หลัังการฝึึก

สััปดาห์์ที่่� 3 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 ทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) ด้้วยเครื่่�องมืือวััดความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อขา (Black and Leg Dynamometer) เปรียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึก 

ตามช่่วงเวลาจำแนกตามเพศ เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบก่่อนหลัังการฝึึกตามช่่วงเวลา ด้้วยสถิิติิวััดความแปรปรวน

แบบวััดซ้้ำ (one-way repeated-measures ANOVA) จำแนกตามเพศ ศึึกษาความสััมพัันธ์์ระหว่่างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง 

(กล้้ามเนื้้�อขา) หลัังการฝึึกที่่�ส่่งผลต่่อรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จำนวน 4 รายการ ได้้แก่่ รายการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า รายการ

ดันัพื้้�นประยุุกต์ ์30 วินิาทีี รายการทดสอบลุกนั่่�ง 60 วินิาทีี และยืนืยกเข้า้ขึ้้�นลง 3 นาทีี เทีียบผลการทดสอบกับเกณฑ์ม์าตรฐานสมรรถภาพ

ทางกายของนักัเรียีนระดับัประถมศึกึษา (อายุ ุ7-12 ปีี) ของสำนักังานวิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีา กรมพลศึกึษา กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีฬีา  

พ.ศ. 2562 จำแนกตามอายุุ

	ผ ลการศึึกษาพบว่่า

	 1.	 ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) ทั้้�งเพศชายและเพศหญิิงสููงขึ้้�นเมื่่�อเทีียบกับก่่อนการฝึึกเพศชายมีีค่่าเฉลี่่�ย 

1.71 กิิโลกรััม ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.64 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ 1, 2, 3 และ 4 มีีค่่าเฉลี่่�ย 1.89, 2.02, 2.06, 2.12 กิิโลกรััม ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน 0.62, 0.63, 0.64, 0.64 ตามลำดัับ เพศหญิิงมีีค่่าเฉลี่่�ย 1.12 กิิโลกรััม ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.42 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ 1, 2, 

3 และ 4 มีีค่่าเฉลี่่�ย 1.33, 1.47, 1.52, 1.45 กิิโลกรััม ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.41, 0.46, 0.47, 0.47 ตามลำดัับ

	 2.	 เปรียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) ตามช่่วงเวลา 

ด้้วยสถิิติิวััดความแปรปรวนแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เพศชายมีีความแตกต่่างของผลการฝึึกตามช่่วงเวลาระหว่่างก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึก 

สััปดาห์์ที่่� 1, 2, 3 และ 4 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 เพศหญิิงมีีความแตกต่่างของผลการฝึึกตามช่่วงเวลาระหว่่าง

ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1, 2, 3 และ 4 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05            

	 3.	 ความสััมพัันธ์์ระหว่่างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) กัับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยรวม 

จำนวน 4 รายการ ทั้้�งเพศชายและเพศหญิิงความแข็็งแรงในระดัับปานกลางและระดัับต่่ำ พบว่่า ผลการทดสอบมีีความสััมพัันธ์์กัับ 

การทดสอบลุกนั่่�ง 60 วิินาทีี มากที่่�สุุด (มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์เท่่ากัับ 0.30 Sig. ที่่�ระดัับ .05 เป็็นความสััมพัันธ์์ระดัับปานกลาง)  

รองลงมา คืือ การทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี (มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์เท่่ากัับ 0.27 Sig. ที่่�ระดัับ .05 เป็็นความสััมพัันธ์์ในระดัับต่่ำ) 

การทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี และการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้าไม่่มีีความสััมพัันธ์์กัับความแข็็งแรงความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

ส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา)  
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	 4.	ผ ลการทดสอบสมรรถภาพทาง จำนวน 4 รายการ หลัังการฝึึกเทีียบเกณฑ์์มาตรฐาน 

	 เพศชาย อายุุ 10 ปีี ระดัับดีีมาก คืือ รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 38.64, S.D. = 9.48) ระดัับดีี คืือ รายการ

ทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 24.54, S.D. = 4.63) รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 143.46,  

S.D. = 29.51) และระดัับต่่ำ คืือ รายการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) ( X̄   = 6.99, S.D. = 5.60) 

	 อายุุ 11 ปีี ระดัับดีี คืือ รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี (ครั้้�ง) ( ̄X   = 153.75, S.D.= 26.45)  ระดัับปานกลาง คืือ รายการ

ทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 21.92, S.D. = 4.40) รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 29.08, S.D. = 4.88) 

ระดัับต่่ำ คืือ รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) ( X̄   = 7.46, S.D. = 5.22) 

	 อายุุ 12 ปีี ระดัับดีี คืือ รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี (ครั้้�ง) ( ̄X   = 161.00, S.D. = 54.55) ระดัับปานกลาง คืือ รายการ

ทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 22.90, S.D. = 6.54) รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 30.36, S.D. = 6.68) 

และระดัับต่่ำ คืือ รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) ( X̄   = 6.53, S.D. = 4.73)  

	 เพศหญิิง อายุุ 10 ปีี ระดัับดีี คืือ รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง (ครั้้�ง) ( X̄   = 141.53, S.D. = 39.03) ระดัับปานกลาง คืือ 

รายการดัันพื้้�นประยุุกต์์30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 16.40, S.D. = 4.64) รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 24.40, S.D. = 3.62) 

และระดัับต่่ำ คืือ รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) ( X̄   = 5.74, S.D. = 8.21)

	 อายุุ 11 ปีี ระดัับปานกลาง คืือ รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 24.73, S.D. = 4.94) รายการทดสอบยืืนยกเข่่า

ขึ้้�นลง 3 นาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 134.47, S.D. = 31.74) ระดัับต่่ำ คืือ รายการทดสอบดันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 15.13,  

S.D. = 3.44) และรายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า ( X̄   = 5.82, S.D. = 4.94) 

	 อายุุ 12 ปีี ระดัับดีี คืือ รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 23.50, S.D. = 3.26) รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง  

3 นาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 141.17, S.D. = 19.81) ระดัับปานกลาง คืือ รายการทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 17.50,  

S.D. = 3.58) และระดัับต่่ำ คืือ รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) ( X̄   = 8.49, S.D. = 5.51)

คำสำคััญ :	พลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยาง, ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา, 

	 สมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนโรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนในจัังหวััดจัันทบุุรีี
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Abstract
	 This research was to study the effect of plyometric training on muscle strength (Muscle of Leg) and physical 

fitness of students at Border Patrol Police School in Chanthaburi Province. It is a quasi-experimental research. The 

study was conducted with a sample group of 78 male and female volunteers had In grade 4-6 aged 10-12 years 

participating in the training program. Plyometrics with rubber jumps been created by the researchers for 4 weeks. 

Data were collected prior to training after the 1st week of training, after the 2nd week of training, after the 3rd week 

of training, and after the 4th week of training, testing strength of muscle using a Leg Dynamometer, comparing the            

mean difference of test results before and after training and by gender. The mean difference of pretest results were 

compared after interval training with one-way repeated-measures ANOVA. When classified by gender the relationship 

between the strength of the lower back muscles after training affected four items of physical fitness test items, 

namely, sitting and bending forward 30 seconds of applied push-ups, 60 seconds of sit-ups and 3 minutes of  

standing up and down tests, and comparing the results of general physical fitness tests with physical fitness standards 

of elementary school students (aged 7-12 years) of the Office of Sports Science, Department of Physical Education, 

Ministry of Tourism and Sports, 2019, classified by age. 

	 The study results were as follows:

	 1.	 The lower muscle strength (Muscle of Leg) of both males and females was higher. For comparing the 

commencement of the training program, the mean males were 1.71 kg, the standard deviation 0.64. After the  

training week 1, 2, 3 and 4, the mean was 1.89, 2.02, 2.06, 2.12 kg, and the standard deviation was 0.62, 0.63, 0.64, 

0.64, respectively. 

	 2.	 For comparing the mean difference of lower muscle strength (Muscle of Leg)  test results over time with 

the repetitive statistical variance measure, it was found that males had differences in training results. The time  

interval between pre-training and post-training at Weeks 1, 2, 3 and 4 was statistically significant at the .05 level 

(Wilks’ Lambda statistic: 0.27, F = 20.76, Sig. at .00) with females, there was a difference in interval training results 

between pre-training and post-training weeks 1, 2, 3 and 4 at the .05 level (Wilks’ Lambda statistic was 0.25, F was 

28.55, Sig. was at the .00 level).

	 3.	 The relationship between lower muscle strength and overall physical fitness test results of four items, 

both males and females, it was found that the strength after training was the most correlated with the 60-second 

sit-up test (with a correlation coefficient of 0.30 Sig., at the .05 level). It was a moderate correlation, followed  

by a 3 minute standing test with knees raised and down (having a correlation coefficient of 0.27 Sig. at the .05 level, 

a low correlation). For the applied 30-second push-up test and the sitting-forward bent test item, there was no  

relation to strength or level correlation very low to insignificant.

	 4.	 For physical fitness results compared to benchmarks, males aged 10 years had a very good level with a 

60- second sit-up test (times) ( X̄  = 38.64, S.D.= 9.48), a good level of a 30-second applied push-up test item (times) 

( X̄  = 24.54, S.D. = 4.53), a 3-minute standing test with knees raised up and down (times) ( X̄  = 143.45, S.D. = 29.51), 

and a low level of sitting-bending forward (cm) ( X̄  = 6.99, S.D. = 5.60). 

	 For males aged 11 years, a good level included a 3-minute of knees raised up and down (times) ( ̄X   = 153.75, 

S.D. = 25.45), and a moderate level of a 3o-second applied push-up test (times) ( X̄  = 21.92, S.D. = 4.40), a 60-second 

sit-up (times) ( X̄  = 29.08, S.D. = 4.88), a 60-second sit-up (times) ( X̄  = 29.08, S.D. = 4.88), and a low level is the  

sitting-bending forward test item (cm) ( X̄   = 7.46, S.D. = 5.22) 

	 For 12-year-old volunteers, a good level included a 3-minute standing test with a 3-minute of knees raised 

up and down (times) ( X̄  = 161.00, S.D. = 54.55), a moderate level of a 3o-second applied push-up test item (times) 

( X̄   = 22.90, S.D. = 6.54) a 60-second sit-up (times) ( X̄   = 30.36, S.D. = 6.68) and a low level is a test item of  

sitting-bending forward (cm) ( X̄  = 6.53, S.D. = 4.73). 
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	 For females aged 10 years, a good level consisted of standing with knees raising test (times) ( X̄  = 141.53, 

S.D. = 39.03), a moderate level of a 30-second applied push-up test item (times) ( X̄  = 16.40, S.D. = 64), a 60-second 

sit-up (times) ( X̄   = 24.40, S.D. = 3.26), and a low level is a bending forward test item (cm) ( X̄  = 5.74, S.D. = 8.21). 

	 For 11-year-old volunteers, a moderate level included a 60-second sit-up test (times) ( X̄  = 24.73,  

S.D. = 4.94), a 3-minute standing test with knees up and down (times) ( X̄  = 134.47, S.D. = 31.74), a 30-second applied 

push-up test item ( X̄  = 15.13, S.D. = 3.44), and sitting-bending forward ( X̄  = 5.82, S.D. = 4.94). 

	 For 12-year-old volunteers, a good level included a 60-second sit-up test (times) ( X̄  = 23.50, S.D. = 3.26),  

a 3-minute standing with knees up and down test (times) ( X̄  = 141.17, S.D. = 19.81), a moderate level consisted of 

a 30 second applied push-up test item (times) ( X̄   = 17.50, S.D. = 3.58), and a low level is a sitting-bending test item 

(cm) ( X̄  = 8.49, S.D. = 5.51)

Keywords : Plyometric with jumping, leg strength, Physical fitness of Border Patrol Police Schools 
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บทนำ
	 กระทรวงศึึกษาธิิการได้้กำหนดวิิสััยทััศน์์พัันธกิิจและ

เป้้าประสงค์์ในการดำเนิินการพัันธกิิจด้านการจััดการศึึกษา ข้้อ 3 

พััฒนาศัักยภาพคุุณภาพผู้้�เรีียนให้้มีีสมรรถนะตามหลัักสููตรและ

คุุณลัักษณะในศตวรรษที่่� 21 ข้้อ 4 สร้้างโอกาสความเสมอภาค  

ลดความเหลื่่�อมล้้ำของผู้้�เรีียนทุุกคนให้้ได้้รัับบริิการทางการศึึกษา

อย่่างทั่่�วถึึงและเท่่าเทีียมและยัังมีีเป้้าหมายในการพััฒนาส่่งเสริิม 

ผู้้�ที่่�มีคีวามสามารถพิิเศษด้านวิิทยาศาสตร์์ คณิิตศาสตร์ ์ศิลิปะ ดนตรีี 

กีฬีา ภาษาและอื่่�น ๆ  ให้้ได้้รัับการพัฒันาอย่่างเต็ม็ศักัยภาพ ตลอดจน 

ให้ค้วามสำคัญักับัผู้้�เรียีนที่่�มีคีวามต้อ้งการพิเิศษ กลุ่่�มชาติพิันัธุ์์� กลุ่่�ม

ผู้้�ด้อ้ยโอกาสและกลุ่่�มพื้้�นที่่�ที่่�อยู่่�ห่่างไกลทุรุกันัดารให้ไ้ด้ร้ับัการศึกึษา

อย่่างทั่่�วถึึงเท่่าเทียีมและมีคีุณุภาพ สำหรับันโยบายการจัดัการศึกึษา

ของชาติิที่่�ยั่่�งยืืน การจััดการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐานสอดคล้้องกัับ

ยุุทธศาสตร์์ชาติิ พ.ศ. 2561 ถึึง พ.ศ. 2580 แผนแม่่บทภายใต้ ้

ยุทุธศาสตร์์ชาติิ (พ.ศ. 2561-2580) แผนปฏิรููปการศึึกษา แผนพััฒนา 

เศรษกิิจและสัังคม ฉบัับที่่� 12 (พ.ศ. 2560-2565) แผนการศึึกษา

ชาติิ พ.ศ. 2560-2579 และมุ่่�งสู่่� Thailand 4.0 (สำนัักงานคณะ

กรรมการการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน, 2564: 3) มีีประเด็็นนโยบาย 

การจััดการศึึกษาที่่� 4 ด้้านการสร้้างโอกาสในการเข้้าถึึงการศึึกษา 

ที่่�มีีคุุณภาพ มีีมาตรฐานและลดความเหลื่่�อมล้้ำทางการศึึกษา โดย

จััดการศึึกษาให้้แก่่ผู้้�เรีียนที่่�อยู่่�ในเขตพื้้�นที่่�เฉพาะกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์� 

กลุ่่�มผู้้�ด้้อยโอกาส และกลุ่่�มที่่�อยู่่�ในพื้้�นที่่�ห่่างไกลทุุรกัันดาร เช่่น  

พื้้�นที่่�สููง ชายแดน ชายฝั่่�ง เกาะ แก่่ง ให้้ได้้รัับการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน

ที่่�มีีคุุณภาพตามสมควรตามต้้องการ เห็็นได้้ว่่าการจััดการศึึกษา 

ของชาติิมุ่่�งยกระดัับการศึึกษาในทุุก ๆ  มิติิ ิไม่่จำกััดว่่าจะให้้ความสำคััญ 

เป็น็พิเิศษกับัโรงเรียีนในเขตเมือืง โรงเรียีนในพื้้�นที่่�ห่่างไกล บนพื้้�นที่่�

สููงบนภููเขา ชายแดน ชายฝั่่�ง เกาะแก่่งต่่าง ๆ ให้้ได้้รัับการจััดการ

ศึกึษาที่่�มีคีุณุภาพเท่่าเทียีมกััน (สำนัักงานเลขาธิกิารสภาการศึึกษา, 

2560: 7)

	 การมีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีีในนัักเรีียนเรีียนระดัับ

ประถมศึึกษา จะเป็็นตััวช่่วยที่่�จะพััฒนาบุุคลิิกภาพของเด็็กและยััง

เป็็นตััวช่่วยพััฒนากล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ พััฒนาความสััมพัันธ์์การใช้้

สายตากัับมือให้้ดีีขึ้้�น กระตุ้้�นให้้เกิิดความสนใจในกีีฬาชนิิดต่่าง ๆ 

และพััฒนาไปสู่่�การมีีทัักษะความสามารถทางกายที่่�ดีีขึ้้�น การเรีียน

พลศึึกษาของนัักเรีียนระดัับประถมศึึกษาจะต้้องเน้้นการสอนหรืือ

กิิจกรรมทางกายที่่�ส่่งเสริิมการมีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีีเพราะจะ

ช่่วยกระตุ้้�นให้ร้่่างกายได้ม้ีกีารเจริญเติบิโตได้อ้ย่่างเต็ม็ที่่� โดยเฉพาะ

อยู่่�ในช่่วงวััยร่่างกายสามารถพััฒนาการเจริิญเติิบโตของกล้้ามเนื้้�อ

ส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายได้้อย่่างเต็็มที่่�และรวดเร็็ว ทำให้้ร่่างกาย 

มีีการทำงานที่่�มีีประสิิทธิิภาพ การมีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีีจะช่่วย

ให้้เด็็กมีีความกระตืือรืือร้้น กระฉัับกระเฉงในการเคลื่่�อนไหวและมีี

ความเชื่่�อมั่่�นในตนเองสููง ช่่วยควบคุมและรัักษาน้้ำหนักัตัวั เด็ก็ที่่�อยู่่�

ในวััยเจริญิเติบิโตจึึงควรได้้รับัการออกกำลัังกายเป็็นประจำสม่่ำเสมอ 

ตามคำกล่่าวของ เจริิญ  กระบวนรััตน์์ ที่่�ว่่า “การออกกำลัังกาย 

ที่่�ถููกต้้องเหมาะสมจะช่่วยสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกายให้้มีี 

ความสมบููรณ์์” (เจริิญ  กระบวนรััตน์์, 2552: 15) ความแข็็งแรงเป็็น

องค์์ประกอบหนึ่่�งของสมรรถภาพทางกายและยัังเป็็นองค์์ประกอบ

ที่่�สำคััญที่่�เป็็นพื้้�นฐานที่่�สำคััญและมีีความจำเป็็นสำหรัับนัักกีีฬา 

ทุุกประเภทและยัังจำเป็็นสำหรัับบุุคคลทั่่�วไปด้วย เพราะนอกจาก

จะทำให้้ระดัับสมรรถภาพทางกายมีีความแข็็งแกร่่งเพิ่่�มขึ้้�นแล้้ว  

ยัังจะเป็็นผลดีีต่่อการปฏิิบััติิทัักษะกีีฬาและทัักษะการเคลื่่�อนไหว  

ผลที่่�ตามมายัังช่่วยป้อ้งกันัและลดโอกาสเสี่่�ยงต่่อปัญัหาการบาดเจ็บ็

ที่่�จะเกิดิขึ้้�นกับักล้้ามเนื้้�อ เอ็น็กล้้ามเนื้้�อ เอ็น็ข้อ้ต่่อ ข้อ้ต่่อและกระดููก

ด้้วยการเลืือกกิิจกรรมหรืือท่่าออกกํําลัังกายที่่�สามารถผสมผสาน 

การเคลื่่�อนไหวหรืือการทำงานของข้้อต่่อหลายส่่วนเข้้าด้้วยกััน  

มีีการเคลื่่�อนไหวที่่�มีีความสััมพัันธ์์หรืือมีีลัักษณะเฉพาะของกีีฬา 

มาใช้้ในการเคลื่่�อนไหวในการฝึึกก็็จะเสริิมสร้้างความแข็็งแรงให้้กัับ

กล้้ามเนื้้�อ (เจริิญ  กระบวนรััตน์์, 2557)

	 การฝึึกพลััยโอเมตริิกตั้้�งอยู่่�บนรากฐานของวงจรการยืืด

และหดตัวของกล้้ามเนื้้�อแต่่ละครั้้�ง ที่่�เรียีกว่่า Stretch - Shortening 

Cycle (SSC) ในการปฏิิบััติิทัักษะทางการกีีฬาส่่วนใหญ่่กล้้ามเนื้้�อ

จะมีกีารหดตัวัแบบเอกเซนตริิก (Eccentric) และตามด้้วยการหดตัวั 

ของกล้า้มเนื้้�อแบบคอนเซนตริกิ (Concentric) อย่่างรวดเร็ว็ ซึ่่�งเป็น็

ลักัษณะการทำงานที่่�มีคีวามเฉพาะเจาะจงและต้้องการสมรรถภาพ

ทางกายที่่�เฉพาะเจาะจงทางด้้านพลัังระเบิิด (Explosive Power) 

หรืือความสามารถในการใช้้ความแข็็งแรงเอาชนะแรงต้้านทานได้้

ด้้วยความรวดเร็็ว (Speed-strength) ความเร็็วและความแข็็งแรง

เป็็นสมรรถภาพที่่�พบได้้หลากหลายรููปแบบในการเคลื่่�อนไหว  

การผสมผสานกัันของความเร็ว็และความแรงจะเกิิดขึ้้�นเป็น็พลังั เช่่น 

การออกกํําลังักายที่่�มีกีารกระโดด (Jumps) กระโดดลงด้ว้ยเท้้าเดิมิ 

(Hops) กระโดดลงด้้วยเท้้าตรงข้้าม (Bound) ถููกนำมาใช้้อย่่าง 

หลากหลายรููปแบบในการที่่�จะเพิ่่�มความสมบููรณ์์ทางการกีีฬา วิิธีี

การฝึึกพลัังหรืือพลัังระเบิิดดัังกล่่าวจะถููกเรีียกว่่า “พลััยโอเมตริิก” 

(สนธยา  สีีละมาด, 2555: 309) กลศาสตร์์ของการออกกํําลัังกาย

แบบพลััยโอเมตริิก (Mechanics of Plyometric Exercise)  

พลััยโอเมตริิกจะมีีพื้้�นฐานมาจากวงจรการยืืดออก-การหดสั้้�นเข้้า 

(Stretching-shortening Cycle) หรืือรีเีฟล็กซ์ย์ืดื (Stretch Reflex) 

ซึ่่�งกล้้ามเนื้้�อจะมีีการหดตัวแบบเอกเซนตริิก (ยืืดยาวออก) และ 

ตามด้้วยการหดตััวแบบคอนเซนตริิก (หดสั้้�นเข้้า) อย่่างฉัับพลััน  

องค์์ประกอบที่่�สำคััญของการปฏิิบััติิแบบพลััยโอเมตริิกจะแบ่่งออก

ได้้ 3 ระยะ คืือ ระยะกล้้ามเนื้้�อยืืดยาวออก (Eccentric Phase) 

ระยะสะสมพลัังงาน (Amortization Phase) และระยะกล้้ามเนื้้�อ

หดตัวสั้้�นเข้้า (Concentric Phase) ระยะสะสมพลัังงานเป็็นช่่วง

เวลาจากกล้้ามเนื้้�อเริ่่�มต้้นการทำงานแบบยืดยาวออก (สััมผััสพื้้�น) 
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ถึึงเริ่่�มต้้นการทำงานแบบหดสั้้�นเข้้า (เริ่่�มต้้นการกระโดด) ผลของ 

การทำงานแบบพลััยโอเมตริิกดัังกล่่าว กล้้ามเนื้้�อขาจะมีีการทำงาน

เหมืือนกัับการยืืดยางยืืดอย่่างรวดเร็็วซึ่่�งจะเป็็นผลให้้มีีพลัังในการ

หดตัวัของกล้า้มเนื้้�อมากขึ้้�น การฝึกึซ้อ้มพลัยัโอเมตริกิ 1) กล้า้มเนื้้�อ

จะหดตัวอย่่างเต็็มแรงและรวดเร็็วถ้้ามีีการยืืดยาวออกก่่อน  

2) การยืืดยาวออกก่่อนอย่่างรวดเร็็วจะทำให้้มีีการหดสั้้�นเข้้าอย่่าง

รวดเร็็ว 3) สำหรัับ การปฏิิบััติิการออกกํําลัังกายแบบพลััยโอเมตริิก

การเรียีนรู้้�เทคนิคิที่่�ถููกต้อ้งเป็น็สิ่่�งสำคัญั 4) การลงสู่่�พื้้�นในการทำให้้

กล้า้มเนื้้�อมีกีารยืดืยาวออกก่่อน สิ่่�งสำคัญัต้อ้งแน่่ใจว่่านักักีฬีามีกีาร

งอขา 5) การหดตัวสั้้�นเข้า้ ควรเกิิดขึ้้�นทันัทีหีลังัจากมีีการยืดืยาวออก  

6) การเคลื่่�อนไหวจากระยะยืืดยาวออกควรราบเรีียบต่่อเนื่่�องและ

รวดเร็็วเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ 7) การฝึึกซ้้อมแบบพลััยโอเมตริิกจะเป็็น

ผลให้้มีีการถ่่ายโอนความแข็็งแรงไปสู่่�พลัังระเบิิด (Explosive  

Power) (สนธยา สีีละมาด, 2555: 313)

	 การกระโดดยาง คืือ ลัักษณะของการกระโดดซึ่่�งต้้องใช้้

กำลัังในการกระโดดใช้้พลัังของกล้้ามเนื้้�อขาอย่่างมากเพื่่�อกระโดด

ข้้ามสิ่่�งกีีดขวางนั้้�น ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิจััยปรังปรุุงมาจากการ 

กระโดดยางโดยปรัับเปลี่่�ยนจากการใช้้อวััยวะของร่่ายกาย เช่่น ขา 

แขน ลำตััว เพื่่�อตั้้�งระดัับของการกระโดดสููงขึ้้�นมาเป็็นการกำหนด

ระดัับความสููงแบบไล่่ระดัับ (15 เซนติิเมตร) จากหลัักการฝึึก 

พลััยโอเมตริิกการสามารถพััฒนาพลัังหรืือความแข็็งแรงให้้กัับ 

กล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) ให้้กัับนักเรีียนระดัับชั้้�นประถม

ศึึกษา ทั้้�งยัังเป็็นการพััฒนากล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก มััดใหญ่่ ตอบสนอง

ความสนใจของเด็็ก การวิ่่�ง การระโดด ในรููปแบบต่่าง ๆ เป็็นการ

สร้า้งความมั่่�นใจในการเคลื่่�อนไหวให้ก้ับัตนเองผ่่านการเล่่นกิิจกรรม

ทางกายแบบต่่าง ๆ ผู้้�วิิจััยจึึงได้้ปรัับปรุุงแบบการกระโดดยาง 

ในลัักษณะต่่าง ๆ ผนวกเข้้ากัับรููปแบบการฝึึกพลััยโอเมตริิกของขา 

จำนวน 5 รููปแบบ 1) ท่่ากระโดดอีีปิิง 2) ท่่ากระโดดอีีปิิงแบบคร่่อม 

3) ท่่ากระโดดอีปิิงแบบเหยีียบ 4) ท่่ากระโดดอีฝ้้าย และ  

5) ท่่ากระโดดแบบไขว้้เท้้า ในโปรแกรมการฝึึกนี้้�จะปรัับเพิ่่�ม 

ภาระงานของการกระโดดเพิ่่�มขึ้้�นตามลำดัับ

	จ ากรายงานการศึึกษาของภาควิิชาพลศึึกษา คณะ 

ศึึกษาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยราชภััฏรำไพพรรณีี เก็็บข้อมููลระดัับ

สมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนระดัับประถมศึึกษาในโรงเรีียน

ตำรวจตระเวนชายแดนเขตจัังหวััดจัันทบุุรีี เทีียบเกณฑ์์มาตรฐาน

สมรรถภาพทางกายของเด็็กไทยระดัับประถมศึึกษา (ติิยาพร   

ธรรมสนิิท, 2560) พบว่่า ระดัับสมรรถภาพทางกายโดยรวม 

ของนัักเรีียนโรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนในจัังหวััดจัันทบุุรีี  

เมื่่�อเทีียบกับเกณฑ์์มาตรฐานอยู่่�ในระดัับดี เมื่่�อศึึกษารายละเอีียด

องค์์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้้านต่่าง ๆ พบว่่า ด้้านพละ

กำลัังความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา (ทดสอบด้วยการยืืน 

กระโดดไกล) อยู่่�ในระดัับต่่ำ (ค่่าเฉลี่่�ยน้อ้ยกว่่า 150 เซนติเิมตร) เมื่่�อ

เทียีบตามเกณฑ์ม์าตรฐานฐานของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สำหรัับเด็็กไทย อายุุ 7-12 ปีี (กรมพลศึึกษา, 2555) เพื่่�อพััฒนา

ความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้า้มเนื้้�อขา) และสมรรถภาพ

ทางกายของนัักเรียีนระดัับประถมศึึกษาของนัักเรียีนโรงเรียีนตำรวจ

ตระเวนชายแดนในเขตจัังหวััดจัันทบุุรีี ให้้มีีความแข็็งแรงและ

สมรรถภาพทางกายที่่�สููงขึ้้�น โดยใช้ร้ะยะเวลาอันัสั้้�น ผู้้�วิจิัยัจึงึพัฒันา

โปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยางเพื่่�อพััฒนา 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) เพื่่�อพััฒนา

สมรรถภาพทางกายให้้กัับนัักเรีียนโรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดน            

ในจัังหวััดจัันทบุุรีี 

 

วััตถุุประสงค์์์ของการวิิจััย
	 1.	 เปรียีบเทียีบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบ

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) ก่่อนการฝึึกกัับ

หลัังการฝึึกพลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยาง

	 2.	ศึ กษาความสััมพัันธ์์ระหว่่างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 

ส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) หลังัการฝึึกพลัยัโอเมตริกิด้้วยการกระโดดยาง 

ที่่�ส่่งผลต่่อระดัับสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนโรงเรีียนตำรวจ

ตระเวนชายแดนในจัังหวััดจัันทบุุรีี  

	 3.	ผ ลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน

โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนในจัังหวััดจัันทบุุรีี หลัังการฝึึก 

พลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยางเทีียบเกณฑ์์มาตรฐาน

การยื่่�นขอพิิจารณาจริิธรรมในมนุุษย์์
	 ผู้้�วิิจััยได้้ดำเนิินการยื่่�นเสนอขอพิิจารณาจริิยธรรม 

ในมนุุษย์์ต่่อคณะกรรมการพิิจารณาจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์

มหาวิิทยาลััยราชภััฏรำไพพรรณีี (Rambhai Barni Rajabhat  

University Institutional Review Board) ก่่อนดำเนิินการวิิจััย

และเก็็บข้อมููลการวิิจััยได้้รัับการรัับรองใบรับรองเลขที่่� IRB-

31/2564 ซึ่่�งการคััดเข้้าของอาสาสมััครร่่วมการวิิจััย พิิจารณาจาก

ความสมััครใจของนัักเรีียนและตรวจสอบประวััติิสุุขภาพโดยคััดเข้้า

เฉพาะนักัเรียีนที่่�ไม่่เคยได้ร้ับั การบาดเจ็บ็กล้า้มเนื้้�อและกระดููกและ

ร่่างกายสมบููรณ์์แข็็งแรง ซึ่่�งได้้รัับอนุุญาตจากผู้้�ปกครองและ 

มีีครููประจำชั้้�นเป็็นพยาน และการคััดออกอาสามััครสามารถ 

ออกจากการวิจิัยัได้เ้มื่่�อไม่่พร้อ้มทุกุเมื่่�อ ซึ่่�งเป็น็ไปตามลำดับัขั้้�นตอน

การคััดเลืือกอาสาสมััครร่่วมการวิิจััย

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย 
	 ประชากร 

	 การวิจิัยัครั้้�งนี้้�ศึกึษากับักลุ่่�มประชากร เป็็นนักัเรียีนระดับั

ชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4-6 ของโรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดน 

ในจัังหวััดจัันทบุุรีี จำนวน 6 โรงเรีียน ที่่�กำลัังศึึกษาในปีีการศึึกษา 
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จัักรวรรดิิ  กิ่่�งส้้มกลาง, ชิิณกฤษ  ไกรแก้้ว 

171วารสารวิิจััยรำไพพรรณีี ปีีที่่� 17 ฉบัับที่่� 1 เดืือนมกราคม - เมษายน 2566

2564 ได้้แก่่ โรงเรียีนตำรวจตระเวนชายแดนบ้้านคลองแดง โรงเรียีน

ตำรวจตระเวนชายแดนบ้้านหางแมว โรงเรีียนตำรวจตระเวน

ชายแดนบ้้านบ่่อชะอม โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนบ้้านคลอง

มะลิิ โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนบ้้านน้้ำแดง และโรงเรีียน

ตำรวจตระเวนชายแดนสิิงคโปร์์แอร์์ไลน์์ เป็็นนัักเรีียนชาย จำนวน 

63 คน นัักเรีียนหญิิง จำนวน 66 คน จำนวน 150 คน

	 กลุ่่�มตััวอย่่าง

	พิ จารณาเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างโดยวิิธีีการสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่าง

แบบเฉพาะเจาะจง ตามวิิธีีกำหนดขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างของ ทาโร่่  

ยามาเน่่ (Yamane, 1970: 580-581) กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นอาสาสมััคร

นัักเรีียนระดัับชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4-6 รวมทั้้�งสิ้้�น จำนวน 78 คน 

อายุุระหว่่าง 10-12 ปีี จากโรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดน 

บ้้านคลองมะลิิ จำนวน 22 คน โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดน 

บ้้านหางแมว จำนวน 30 คน และโรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดน

บ้้านน้้ำแดง จำนวน 26 คน จำแนกเป็็นเพศชาย 36 คน เป็็นเพศ

หญิิง 42 คน

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ประกอบด้้วย 

	 1.	 แบบทดสอบและเกณฑ์ม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ของนัักเรีียนระดัับประถมศึึกษา (อายุุ 7-12 ปีี) ของสำนัักงาน

วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา กรมพลศึึกษา กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและ

กีีฬา พ.ศ. 2562 จำนวน 4 รายการ ได้้แก่่ การทดสอบนั่่�งงอตััว 

ไปข้างหน้้า การทดสอบดันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี การทดสอบ 

ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และการยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี

	 2.	 แบบทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ใช้้เครื่่�อง 

(Back and Leg Dynamometer) รุ่่�น (5102BACK - D) หมายเลข

ผลิิตภััณฑ์์ 28A6AD-25C5D5 

	 3.	 โปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยาง 

ที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�น โปรแกรมการฝึกึมีลัีักษณะเป็น็แบบฝึกึกระโดดยาง

แบบต่่าง ๆ จำนวนแบบ 5 รููปแบบ คืือ ท่่ากระโดดอีีปิิง ท่่ากระโดด

อีีปิิงเหยีียบยาง ท่่ากระโดดอีีปิิงคร่่อมยาง ท่่ากระโดดอีีฝ้้าย และ 

ท่่ากระโดดไขว้้เท้้า ทำการฝึึกวัันละละ 40 นาทีี สััปดาห์์ละ 3 วััน 

(วัันเว้้นวััน) เป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ ฝึึกวัันละ 3 ระดัับ แต่่ละระดัับ 

สููงเพิ่่�มงาน (ปรับความสููงขึ้้�น 15 เซนติเิมตร) ตรวจสอบคุณภาพโดย

นำโปรแกรมการฝึึกที่่�สร้้างขึ้้�นให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญตรวจสอบความเที่่�ยงตรง 

เชิงิเนื้้�อหา (Content Validity) และความสอดคล้้องเหมาะสม (IOC) 

จำนวน 3 ท่่าน โปรแกรมการฝึึกมีีค่่าความเชื่่�อมั่่�นระหว่่าง 0.66-1.00 

	 แบบแผนในการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิจััยได้้ออกแบบแผนการทดลองทั้้�งหมด 

2 รููปแบบ ได้้แก่่ แบบแผนการทดลอง Pretest-Posttest Control  

Group Design  และแบบแผน One Group Repeated Measures 

Design โดยมีีรายละเอีียดดัังนี้้�

	 1.	 แบบแผนการทดลอง Pretest-Posttest Control 

Group Design สำหรัับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ของนักัเรียีนระดับัดับัประถมศึกึษา (อายุ ุ7-12 ปีี) จำนวน 4 รายการ 

ของสำนัักงานวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา กรมพลศึึกษา กระทรวง 

การท่่องเที่่�ยวและกีีฬา พ.ศ. 2562

     	 2.	 แบบแผนการวิิจััยแบบ One Group Repeated 

Measures Design สำหรัับการทดสอบระหว่่างที่่�ใช้้โปรแกรมฝึึก

พลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยาง

ตารางที่่� 1 แบบแผนวิิจััย One Group Repeated Measures Design

	 กลุ่่�ม	 Pre -test	 1 Week	 Treat.	 2 Week	 Treat.	 3 Week	 Treat.	 4 Week

	 E	 O
1
	 O

2
	 T	 O

3
	 T	 O

4
	 T	 O

5

    โดยที่่�	 E	 หมายถึึง	 อาสาสมััครกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยาง

	 O
1
	 หมายถึึง	 การทดสอบก่่อนการทดลอง

	 O
2
	 หมายถึึง 	 การทดสอบหลัังทดลองได้้ 1 สััปดาห์์

	 O
3
	 หมายถึึง	 การทดสอบหลัังทดลองได้้ 2 สััปดาห์์

	 O
4
	 หมายถึึง	 การทดสอบหลัังทดลองได้้ 1 สััปดาห์์

	 O
5
	 หมายถึึง	 การทดสอบหลัังทดลองได้้ 2 สััปดาห์์

	 T	 หมายถึึง	 โปรแกรมฝึึกพลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยาง
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	 ขั้้�นตอนดำเนิินงานและเก็็บข้้อมููล

	 1.	 นำหนังัสือืขออนุญุาตดำเนินิการวิจิัยัจากมหาวิทิยาลัยั

ราชภัฏัรำไพพรรณีไีปส่่งยังักองกำการตำรวจตระเวนชายแดนที่่� 11 

จัันทบุุรีี เพื่่�อขออนุุญาตดำเนิินการวิิจััยกัับนัักเรีียนระดัับชั้้�นประถม

ศึกึษาปีีที่่� 4-6 ในโรงเรียีนตำรวจตระเวนชายแดนที่่�เป็็นกลุ่่�มเป้้าหมาย 

ผู้้�วิิจััยทำการแจกเอกสารชี้้�แจงผู้้�เข้้าร่่วมโครงการวิิจััย (AF 06-02) 

และอธิิบายรายละเอีียดฝึกพลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยาง 

ให้้นัักเรีียนฟััง การเก็็บข้อมููลวิิจััยนี้้�เป็็นไปตามความสมััครใจ โดย 

เก็็บข้้อมููลจากนัักเรีียนที่่�ยิินยอมและเต็็มใจเข้้าร่่วมการวิิจััยเท่่านั้้�น

	 2.	 ผู้้�วิิจััยอธิิบายและแสดงวิิธีีการกระโดด การนัับรอบ

การฝึึก และจัดัทำคลิิปการกระโดดให้้นักัเรียีน ซึ่่�งสามารถดููเพิ่่�มเติิม

ได้ ้แจ้ง้วัันเวลาที่่�ต้อ้งมาฝึึกซ้้อมตามโปรแกรมให้้กับันักเรียีนที่่�สมััคร

เข้า้ร่่วมการวิิจัยัทราบโดยมีีครููประจำชั้้�นควบคุมการฝึึกซ้้อมร่่วมกัับ

ผู้้�วิิจััย

	 3.	ด ำเนิินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน

ที่่�ร่่วมการวิิจััย (Pre-test) โดยใช้้แบบทดสอบและเกณฑ์์มาตรฐาน

สมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนระดัับประถมศึึกษา (อายุุ 7-12 ปีี) 

ของสำนัักงานวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา กรมพลศึึกษา พ.ศ. 2562 

จำนวน 4 รายการ ได้้แก่่ การทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า  

การทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี การทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี 

และการยืืนยกเข่่า ขึ้้�นลง 3 นาทีี เพื่่�อเป็็นข้้อมููลพื้้�นฐานสมรรถภาพ

ทางกาย และดำเนินิการทดสอบความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อส่่วนล่่าง 

(Pre-test) ด้้วยเครื่่�องมืือ Back and Lag Dynamometer รุ่่�น 

(5102BACK - D) เพื่่�อเป็็นข้้อมููลก่่อนการฝึึก

	 4.	 เริ่่�มโปรแกรมฝึึกพลััยโอเมตริิกด้้วยการกระโดดยาง

ตามที่่�กำหนดไว้้เป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 วััน (วัันจัันทร์์ พุุธ 

ศุุกร์์) ฝึึกวัันละ 40 นาทีี ทำการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

ส่่วนล่่าง (Mid test) ทุกุวันัศุกุร์์สัปัดาห์์ที่่� 1 สัปัดาห์์ที่่� 2 สัปัดาห์์ที่่� 3 

และสััปดาห์์ที่่� 4 ด้้วยเครื่่�องมืือ Back and Lag Dynamometer 

รุ่่�น (5102BACK - D)

	 5.	 ทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (Post-

test) ด้้วยเครื่่�องมืือ Back and Lag Dynamometer และทดสอบ

สมรรถภาพทางกายทั่่�วไป (Post-test) ด้ว้ยแบบทดสอบและเกณฑ์์

มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนระดัับประถมศึึกษา  

(อายุุ 7-12 ปีี) ของสำนัักงานวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา กรมพลศึึกษา 

พ.ศ. 2562 จำนวน 4 รายการ 

	 6.	 นำข้้อมููลสมรรถภาพทางกายที่่�ได้้จากการทดสอบ 

ไปวิิเคราะห์์ข้้อมููลทางสถิิติิและเปรียบเทีียบผลการทดสอบ 

ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึก และเปรีียบเทีียบผลฝึึกความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 สััปดาห์์ที่่� 2 สััปดาห์์

ที่่� 3 และสััปดาห์์ที่่� 4  แล้้ววิิเคราะห์์ผลทางสถิิติิ

	 การจััดกระทำและการวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	 การวิจิัยัครั้้�งนี้้� ผู้้�วิจิัยัได้ท้ำการวิเิคราะห์ข์้อ้มููลจากการเก็บ็

ข้้อมููลจากอาสาสมััครและนำเสนอการวิิเคราะห์์ข้้อมููลตามลำดัับ  

ในรููปของตารางประกอบความเรีียง ดัังนี้้� 

	 ตอนที่่� 1	วิิเคราะห์์ข้้อมููลทั่่�วไปของอาสาสมััครที่่�เป็็น 

กลุ่่�มตััวอย่่าง ด้้วยสถิิติิร้้อยละ

	 ตอนที่่� 2	วิเิคราะห์ผ์ลค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

ของผลการทดสอบ 

		  2.1	 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยและ 

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

ส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้น้ขา) ก่่อนและหลัังการฝึึกตามช่่วงเวลาจำแนก

ตามเพศ

		  2.2	 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยผล 

การทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้้นขา) 

ก่่อนการฝึึกกับัหลัังการฝึึก และวิิเคราะห์ค์วามแปรปรวนแบบวัดซ้้ำ 

(one-way repeated-measures ANOVA) 

		  2.3	ศึ กษาความสััมพัันธ์์ระหว่่างความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้น้ขา) หลัังการฝึึกที่่�ส่่งผลต่่อระดับั

สมรรถภาพทางกายด้้วยค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์ (correlation 

coefficient) จำแนกตามเพศ

	 ตอนที่่� 3	ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่่อนการฝึกึ

กัับหลัังการฝึึกเทีียบเกณฑ์์มาตรฐาน 

ผลการวิิจััย 
	 ตอนที่่� 1	ข้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตัวัอย่่างนักัเรียีนที่่�อาสาสมัคัร 

เข้้าร่่วมโครงการวิิจััย จำนวน 78 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 100 เป็็น 

อาสาสมััครเพศชาย จำนวน 36 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 46.20  

เป็็นอาสาสมััครเพศหญิิง 42 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 53.80 อายุุระหว่่าง 

10-12 ปีี จำแนกเป็็นอายุุ 10 ปีี จำนวน 28 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 

35.90 อายุุ 11 ปีี จำนวน 27 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 34.60 อายุุ 12 ปีี 

จำนวน 23 คน   คิิดเป็็นร้้อยละ 29.50 ซึ่่�งเป็็นนัักเรีียนที่่�กำลัังศึึกษา

อยู่่�ในภาคเรีียนที่่� 2 ปีีการศึึกษา 2564 โรงเรีียนตำรวจตระเวน

ชายแดนในเขตจัังหวััดจัันทบุุรีี 

	 ตอนที่่� 2	ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย

ผลการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อ 

ต้้นขา) ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกจำแนกตามเพศโดยรวม  

ดัังแผนภููมิิที่่� 1	
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	 แผนภููมิทิี่่� 1 พบว่่า เพศชาย มีคีวามแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ

ส่่วนล่่างสููงขึ้้�นเมื่่�อเทีียบกับก่่อนการฝึึก มีีค่่าเฉลี่่�ย 1.71 กิิโลกรััม  

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.64 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ 1, 2, 3 และ 4  

มีคี่่าเฉลี่่�ย 1.89,  2.02, 2.06, 2.12 กิโิลกรััม ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

0.62, 0.63, 0.64, 0.64 ตามลำดัับ เพศหญิิง มีีความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่างสููงขึ้้�นเมื่่�อเทีียบกัับก่่อนการฝึึก มีีค่่าเฉลี่่�ย 

1.12 กิิโลกรััม ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.42 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ 1, 

2, 3 และ 4 มีีค่่าเฉลี่่�ย 1.33, 1.47, 1.52, 1.45 กิิโลกรััม  

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.41, 0.46, 0.47, 0.47 ตามลำดัับ 

	 2.	ผ ลการเปรียบเทียีบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยผลการ

ทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้้นขา)  

ก่่อนการฝึกึกับัหลังัการฝึกึตามช่่วงเวลาด้ว้ยสถิติิวิัดัความแปรปรวน

แบบวััดซ้้ำ จำแนกตามเพศ พบว่่า     

	 เพศชาย ความแตกต่่างของผลการทดสอบความแข็็งแรง

ของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้้นขา) เมื่่�อเปรีียบเทีียบตามช่่วง

เวลาระหว่่างก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1, 2, 3 และ 4 

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ตามสถิิติิ Wilks’ 

Lambda มีีค่่าเท่่ากัับ 0.27 ค่่า F เท่่ากัับ 20.76 (ค่่า Sig. = .00) 

ค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อ

ต้้นขา) ของอาสาสมััครเพศชายที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมการฝึึกระหว่่าง

สััปดาห์์ที่่� 1, 2, 3 และ 4 มีีคู่่�ใดคู่่�หนึ่่�งแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ดัังตารางที่่� 2

แผนภููมิิที่่� 1 แสดงค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้้นขา) ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึก

ตอนที่ 2 วิเคราะหผลคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ  
     2.1. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนลาง (กลามเนื้อตนขา) กอนและหลังการฝกตามชวงเวลาจําแนกตามเพศ 
     2.2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง (กลามเนื้อ

ตนขา) กอนการฝกกับหลังการฝกและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (one-way repeated-measures ANOVA)  
     2.3 ศึกษาความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง (กลามเนื้อตนขา) หลังการฝกที่สงผล

ตอระดับสมรรถภาพทางกายดวยคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (correlation coefficient) จําแนกตามเพศ 
ตอนที่ 3 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกกับหลังการฝกเทียบเกณฑมาตรฐาน  

 
ผลการวิจัย 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางนักเรียนที่สาอาสมัครเขารวมโครงการวิจัย จํานวน 78 คน คิดเปนรอยละ 
100 เปนอาสาสมัครเพศชาย จํานวน 36 คน คิดเปนรอยละ 46.20 เปนอาสาสมัครเพศหญิง 42 คน คิดเปนรอยละ 
53.80 อายุระหวาง 10-12 ป จําแนกเปน อายุ 10 ป จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 35.90 อายุ 11 ป จํานวน 27 คน 
คิดเปนรอยละ 34.60 อายุ 12 ป จํานวน 23 คน   คิดเปนรอยละ 29.50 ซึ่งเปนนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในภาคเรียน     
ที่ 2 ปการศึกษา 2564 โรงเรียนตํารวจตระเวนชายแดนในเขตจังหวัดจันทบุรี  

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง 
(กลามเนื้อตนขา) กอนการฝกกับหลังการฝกจําแนกตามเพศโดยรวม ดังแผนภูมิที่ 1  

     
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
แผนภูมิที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อสวนลาง (กลามเนื้อตนขา) กอนการฝกกับหลังการฝก 

แผนภูมิที่ 1 พบวาเพศชาย มีความแข็งแรงของกลมเนื้อสวนลางสูงขึ้นเมื่อเทียบกับกอนการฝกมีคาเฉลี่ย      
1.71 กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.64 หลังการฝกสัปดาห 1, 2, 3 และ 4 มีคาเฉลี่ย 1.89,  2.02, 2.06, 2.12 
กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.62, 0.63, 0.64, 0.64 ตามลําดับ เพศหญิง มีความแข็งแรงของกลมเนื้อสวนลางสูงข้ึน
เมื่อเทียบกับกอนการฝกมีคาเฉลี่ย 1.12 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.42 หลังการฝกสัปดาห 1, 2, 3 และ 4 มี
คาเฉลี่ย 1.33, 1.47, 1.52, 1.45 กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.41, 0.46, 0.47, 0.47 ตามลําดับ  

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง (กลามเนื้อ
ตนขา) กอนการฝกกับหลังการฝกตามชวงเวลาดวยสถิติวัดความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา จําแนกตามเพศ พบวา      

    เพศชาย ความแตกตางของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง (กลามเนื้อตนขา)            
เมื่อเปรียบเทียบตามชวงเวลาระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 1, 2, 3 และ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ตามสถิติ Wilks' Lambda มีคาเทากับ 0.27 คา F เทากับ 20.76 (คา Sig. = .00) คาเฉลี่ยผลการ
ทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อสวนลาง (กลามเน้ือตนขา) ของอาสาสมัครเพศชายท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกระหวาง
สัปดาหที่ 1, 2, 3 และ 4 มีคูใดคูหนึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 1 
ตารางที่ 1  คาสถิติเปรียบเทียบรายคูของความแตกตางตามชวงเวลาของผลการทดสอบความแข็งแรง   
            กลามเนื้อสวนลาง (กลามเนื้อตนขา) ของอาสาสมัครเพศชาย 

1.12
1.33 1.47 1.52 1.541.71 1.89 2.0 2.06 2.12

0

1

2

3

กอนการฝก หลังการฝก 1 สัปดาห หลังการฝก 2 สัปดาห หลังการฝก 3 สัปดาห หลังการฝก 4 สัปดาห

คาเฉล่ียผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อสวนลาง(กลามเนื้อตนขา)   

กอนการฝกและหลังการฝก (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว)

เพศหญิง เพศชาย

ตารางที่่� 2	ค่่าสถิิติเิปรียีบเทียีบรายคู่่�ของความแตกต่่างตามช่่วงเวลาของผลการทดสอบความแข็ง็แรงกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้น้ขา)  

		  ของอาสาสมััครเพศชาย

	 คู่่�เปรีียบเทีียบ	 Mean Difference	 Std. Error	 Sig.

	ก่่ อนฝึึกเทีียบกัับหลัังฝึึก 1 สััปดาห์์	 .182*	 0.056	 0.026

	ก่่ อนฝึึกเทีียบกัับหลัังฝึึก 2 สััปดาห์์	 .314*	 0.07	 0.001

	ก่่ อนฝึึกเทีียบกัับหลัังฝึึก 3 สััปดาห์์	 .345*	 0.069	 0.000

	ก่่ อนฝึึกเทีียบกัับหลัังฝึึก 4 สััปดาห์์	 .408*	 0.07	 0.000

	 หลัังฝึึก 1 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 2 สััปดาห์์	 .132*	 0.027	 0.026

	 หลัังฝึึก 1 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 3 สััปดาห์์	 .164*	 0.027	 0.000

	 หลัังฝึึก 1 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 4 สััปดาห์์	 .226*	 0.029	 0.000

	 หลัังฝึึก 2 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 3 สััปดาห์์	 .031*	 0.007	 0.001

	 หลัังฝึึก 2 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 4 สััปดาห์์	 .094*	 0.013	 0.000

	 หลัังฝึึก 3 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 4 สััปดาห์์	 .062*	 0.009	 0.000
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	จ ากการเปรียีบเทียีบค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�โดยรวมของอาสาสมัคัร

เพศชาย ภายหลังัการฝึึกทุกุสัปัดาห์์กล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่างมีคีวามแข็ง็แรง 

สููงขึ้้�น โดยเฉพาะหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 มีีค่่าเฉลี่่�ย 2.12 กิิโลกรััม 

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.64 รองลงมาคืือ หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3,  

2 และ 1 มีคี่่าเฉลี่่�ย 2.06, 2.02, 1.89 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.64, 

0.63, 0.62 ตามลำดัับ

	 เพศหญิิง ความแตกต่่างของผลการทดสอบความแข็ง็แรง

ของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้้นขา) เมื่่�อเปรีียบเทีียบตามช่่วง

เวลาระหว่่างก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1, 2, 3 และ 4 

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ตามสถิิติิ Wilks’ 

Lambda มีีค่่าเท่่ากัับ 0.25 ค่่า F เท่่ากัับ 28.55 (ค่่า Sig. = .00) 

ค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อ

ต้้นขา) ของอาสาสมััครเพศหญิิงที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมการฝึึกระหว่่าง

สััปดาห์์ที่่� 1, 2, 3 และ 4 มีีคู่่�ใดคู่่�หนึ่่�งแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ดัังตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3	ค่่าสถิิติเิปรียีบเทียีบรายคู่่�ของความแตกต่่างตามช่่วงเวลาของผลการทดสอบความแข็ง็แรงกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้น้ขา) 

		  ของอาสาสมััครเพศหญิิง

	 คู่่�เปรีียบเทีียบ	 Mean Difference	 Std. Error	 Sig.

	ก่่ อนฝึึกเทีียบกัับหลัังฝึึก 1 สััปดาห์์	 .212*	 0.046	 0.00

	ก่่ อนฝึึกเทีียบกัับหลัังฝึึก 2 สััปดาห์์	 .357*	 0.053	 0.00

	ก่่ อนฝึึกเทีียบกัับหลัังฝึึก 3 สััปดาห์์	 .401*	 0.055	 0.00

	ก่่ อนฝึึกเทีียบกัับหลัังฝึึก 4 สััปดาห์์	 .435*	 0.056	 0.00

	 หลัังฝึึก 1 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 2 สััปดาห์์	 .145*	 0.018	 0.00

	 หลัังฝึึก 1 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 3 สััปดาห์์	 .189*	 0.022	 0.00

	 หลัังฝึึก 1 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 4 สััปดาห์์	 .223*	 0.022	 0.00

	 หลัังฝึึก 2 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 3 สััปดาห์์	 .043*	 0.007	 0.00

	 หลัังฝึึก 2 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 4 สััปดาห์์	 .078*	 0.009	 0.00

	 หลัังฝึึก 3 สััปดาห์์ เทีียบกัับ หลัังฝึึก 4 สััปดาห์์	 .035*	 0.005	 0.00

	จ ากการเปรียีบเทียีบค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�โดยรวมของอาสาสมัคัร

เพศหญิงิ ภายหลังัการฝึึกทุกุสัปัดาห์์กล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่างมีคีวามแข็ง็แรง 

สููงขึ้้�น โดยเฉพาะหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 มีีค่่าเฉลี่่�ย 1.54 กิิโลกรััม 

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.47 รองลงมาคืือ หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3,  

2 และ 1 มีคี่่าเฉลี่่�ย 1.52, 1.47, 1.33  ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.47,  

0.46, 0.41  ตามลำดัับ

	 3.	 ความสััมพัันธ์์ระหว่่างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

ส่่วนล่่างกัับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยรวม จำนวน  

4 รายการ ได้้แก่่ การทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า การทดสอบ 

ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี การทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และการยืืน

ยกเข่่า ขึ้้�นลง 3 นาทีี ทั้้�งเพศชายและเพศหญิิงความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้้นขา) มีีความสััมพัันธ์์ในปานกลาง

และระดัับต่่ำ พบว่่า ความแข็็งแรงหลัังการฝึึกมีีความสััมพัันธ์์กัับ

รายการทดสอบลุกนั่่�ง 60 วิินาทีี มากที่่�สุุด (มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์� 

สหสััมพัันธ์์เท่่ากัับ 0.30 Sig. ที่่�ระดัับ .05 เป็็นความสััมพัันธ์์ระดัับ

ปานกลาง) รองลงมาคืือ รายการทดสอบยืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี  

(มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์เท่่ากัับ 0.27 Sig. ที่่�ระดัับ .05 เป็็น 

ความสัมัพัันธ์์ในระดับัต่่ำ) (ทรงศัักดิ์์�  ภููศรีอี่่อน, 2556: 130) สำหรับั

รายการทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี และรายการทดสอบนั่่�ง

งอตััวไปข้้างหน้้าไม่่มีีความสััมพัันธ์์กัับความแข็็งแรง ดัังตารางที่่� 4
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	 4.	ผ ลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายทั่่�วไปของอาสาสมััครนัักเรีียนหลัังการฝึึก 

เทีียบกัับเกณฑ์์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนระดัับ

ประถมศึึกษา (อายุุ 7-12 ปีี) ของสำนัักงานวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 

กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา พ.ศ. 2562 จำนวน 4 รายการ 

จำแนกตามเพศและอายุุ พบว่่า

	 เพศชาย อายุุ 10 ปีี ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ระดับัดีมีาก คือื รายการทดสอบลุกนั่่�ง 60 วินิาทีี (ครั้้�ง) ( ̄X   = 38.64, 

S.D. = 9.48) ระดัับดีี คืือ รายการทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี 

(ครั้้�ง) ( X̄  = 24.54, S.D. = 4.63) รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 

3 นาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 143.46, S.D. = 29.51) และระดัับต่่ำ คืือ  

รายการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) ( X̄  = 6.99, S.D. = 5.60) 

ดัังแผนภููมิิที่่� 3

	 อายุุ 11 ปีี ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดัับดีี  

คืือ รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 153.75, 

S.D. = 26.45) ระดัับปานกลาง คืือ รายการทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 

30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 21.92, S.D. = 4.40) รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 

60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 29.08, S.D. = 4.88) และผลการทดสอบ

ระดัับต่่ำ คืือ รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้างหน้้า (เซนติิเมตร)  

( X̄  = 7.46, S.D. = 5.22)  

	 อายุุ 12 ปีี ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดัับดีี  

คืือ รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 161.00, 

S.D. = 54.55) ระดัับปานกลาง คืือ รายการทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 

30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 22.90, S.D. = 6.54) รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 

60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 30.36, S.D. = 6.68) และระดัับต่่ำ คืือ  

รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) ( X̄  = 6.53,  

S.D. = 4.73)  

	 เพศหญิิง อายุุ 10 ปีี ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ระดัับดีี คืือ รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง (ครั้้�ง) ( X̄  = 141.53, 

S.D. = 39.03) ระดัับปานกลาง คืือ รายการดัันพื้้�นประยุุกต์์  

30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 16.40, S.D. = 4.64) รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 

60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 24.40, S.D. = 3.62) และระดัับต่่ำ คืือ  

รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) ( X̄  = 5.74,  

S.D. = 8.21)

	 อายุุ 11 ปีี ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดัับ 

ปานกลาง คืือ รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 24.73, 

S.D. = 4.94) รายการทดสอบยืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี (ครั้้�ง)  

( X̄   = 134.47, S.D. = 31.74) ระดัับต่่ำ คืือ รายการทดสอบดัันพื้้�น

ประยุุกต์์ 30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 15.13, S.D. = 3.44) และรายการ

ทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า ( X̄   = 5.82, S.D. = 4.94) 

	 อายุ ุ12 ปีี ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดับัดี คือื 

รายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄   = 23.50, S.D. = 3.26) 

รายการทดสอบยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 141.17,  

S.D. = 19.81) ระดัับปานกลาง คืือ รายการทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 

30 วิินาทีี (ครั้้�ง) ( X̄  = 17.50, S.D. = 3.58) และระดัับต่่ำ คืือ  

รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) ( X̄  = 8.49,  

S.D. = 5.51)

สรุุปและอภิิปรายผล
	จ ากผลการศึึ กษาผลการทดสอบความแข็็ งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อสููงขึ้้�น เพราะผู้้�วิิจััยได้้ออกแบบโปรแกรมการฝึึก  

พลััยโอเมตริกิตามหลักัการฝึึก โดยเลือืกใช้้รููปแบบพัฒันาความแข็ง็แรง 

ของกล้้ามเนื้้�อด้ว้ยการกระโดด (โปรแกรมการฝึกึ พลัยัโอเมตริกิด้ว้ย

การกระโดดยาง) ที่่�เน้้นการโดดเท้้าคู่่�และเท้้าเดีียว ซึ่่�งการกระโดด

ตารางที่่� 4	วิเคราะห์์ความสััมพัันธ์์ระหว่่างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้้นขา) หลัังการฝึึกที่่�ส่่งผลต่่อรายการทดสอบ 

		  สมรรถภาพทางกายโดยรวม จำนวน 4 รายการ 

	 รายการทดสอบ	 สถิิติิ	 ความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง

	 สมรรถภาพทางกาย	 	 (กล้้ามเนื้้�อต้้นขา)

	นั่่ �งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร)	 Pearson Correlation	 -0.126

		  Sig. (2-tailed)	 0.273

	ดั ันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี (ครั้้�ง)	 Pearson Correlation	 0.162

		  Sig. (2-tailed)	 0.157

	ลุ ุกนั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง)	 Pearson Correlation	 .299**

		  Sig. (2-tailed)	 0.008

	ยื ืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี (ครั้้�ง)	 Pearson Correlation	 .274*

		  Sig. (2-tailed)	 0.015
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จัักรวรรดิิ  กิ่่�งส้้มกลาง, ชิิณกฤษ  ไกรแก้้ว 

176 วารสารวิิจััยรำไพพรรณีี ปีีที่่� 17 ฉบัับที่่� 1 เดืือนมกราคม - เมษายน 2566

นั้้�นเป็น็รููปแบบหนึ่่�งของการฝึกึ เพื่่�อพัฒันาให้ร้่่างกายมีคีวามแข็ง็แรง

สามารถทำได้้ด้ว้ยการฝึึกพลััยโอเมตริิก สำหรัับระยะเวลาในการฝึึก

เพียีง 4 สัปัดาห์ ์ผู้้�วิจิัยัมีีความเห็น็ว่่าอาสาสมััครนัักเรียีนของโรงเรียีน

ตำรวจตระเวนชายแดนในจัังหวััดจัันทบุุรีีนั้้�นเป็็นนัักเรีียนทั่่�วไป 

ที่่�ไม่่ใช่่นักักีฬีาที่่�ต้อ้งฝึกึฝนทักัษะเป็น็การเฉพาะ ดังันั้้�น ในการพัฒันา

ความแข็ง็แรงจากการเข้้าร่่วมโปรแกรมฝึึกนี้้� จึงึที่่�มุ่่�งเน้้นประสิิทธิภิาพ 

เพื่่�อสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) ให้้กัับ

นัักเรีียนที่่�เป็็นอาสาสมััครในงานวิิจััย สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ

สมฤทััย  ภููมิิสลด และ ศศิิมา  พกุุลลานนท์์ (2558: 2) ที่่�ศึึกษาผล

การฝึึกแบบพลััยโอเมตริิกระยะเวลา 4 สััปดาห์์ ที่่�ส่่งผลต่่อความเร็็ว

ความคล่่องแคล่่วและพลัังกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาบาสเกตบอลชาย

ระดัับมหาวิิทยาลััย อาสาสมััครทั้้�งหมดเป็็นนัักกีีฬาบาสเกตบอล 

ของมหาวิิทยาลััยพะเยา มีีอายุุระหว่่าง 18-23 ปีี ได้้รัับการฝึึกแบบ

พลััยโอเมตริิก 2 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ เป็็นระยะเวลา 4 สััปดาห์์ติิดต่่อกััน 

พบว่่า กลุ่่�มฝึึกมีีความเร็็ว ความคล่่องแคล่่วและพลัังกล้้ามเนื้้�อขา 

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญ และยัังสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ จัักรีี   

อย่่าเสีียสััตย์์ (2565: 2) ที่่�ศึึกษาผลการฝึึกพลััยโอเมตริิกควบคู่่�กัับ 

การฝึึกด้้วยน้้ำหนัักที่่�มีีต่่อพลัังกล้้ามเนื้้�อขาของนัักกีีฬาฟุุตบอล  

พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยของพลัังกล้้ามเนื้้�อขาหลัังการฝึึก 

สัปัดาห์์ที่่� 4 มากกว่่าก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกสัปัดาห์์ที่่� 8 มากกว่่า

ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ .05 

	สิ่่ �งที่่�ค้้นพบจากการวิิจััยครั้้�งนี้้�แม้้ผลการวิิจััยโดยรวมจะ

สามารถพััฒนาความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อขา) ได้้ 

แต่่เมื่่�อพิิจารณาดููจากผลการทดลองจะพบว่่า ค่่าเฉลี่่�ยของความ 

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาไม่่สููงมาก ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นเพราะผู้้�วิิจััยเลืือก

ทำการทดลองเพีียงระยะเวลา 4 สััปดาห์์ และลัักษณะของการ 

กระโดดเปลี่่�ยนแปลงทุุกสััปดาห์์แม้้จะมีีการปรัับระดัับความสููงของ

การฝึึกก็็ตาม ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อจึึงพััฒนาอย่่างไม่่เต็็มที่่� 

ตามหลักัการฝึกึความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ  สำหรับัการฝึกึซ้อ้มจะ

ต้อ้งค่่อย ๆ  เพิ่่�มปริมิาณขึ้้�นให้เ้หมาะสมกับับุคุคลและความหนักัและ

รููปแบบของการฝึึกซ้้อมจะมีกีารเพิ่่�มขึ้้�นแตกต่่างกััน ในการฝึึกหัดัใหม่่ 

จึงึต้้องการพัฒันาระดับัความหนักัหนึ่่�งต้อ้งคงไว้น้าน 2 สัปัดาห์ ์และ

ต้้องปรัับปรุุงความหนัักของการฝึึกซ้้อมทุุก ๆ 3 สััปดาห์์ ซึ่่�งจะ 

เกิิดขึ้้�นในสััปดาห์์ที่่� 1 สััปดาห์์ที่่� 4 และช่่วงท้้ายของสััปดาห์์ที่่� 6 เป็็น

อย่่างน้้อย (สนธนา  สีีละมาด, 2555: 258)

	 เมื่่�อพิิจารณาความสััมพัันธ์์ระหว่่างความแข็็งแรงที่่�ส่่งผล

ต่่อรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความแข็็งแรงที่่�พััฒนาขึ้้�น 

ส่่งผลต่่อรายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และรายการทดสอบ 

ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์เท่่ากัับ 0.27 

(Sig. ที่่�ระดัับ .05) ซึ่่�งเป็็นความสััมพัันธ์์ในระดัับต่่ำ (ทรงศัักดิ์์�   

ภููศรีอ่่อน, 2556: 130) ผู้้�วิิจััยมีีความเห็็นว่่าเพราะว่่าลัักษณะ 

การกระโดดที่่�ต้้องดึึงเข่่าขึ้้�นมาใกล้้ลำตััว (บริเวณหน้้าท้้อง) ซึ่่�งใช้้

กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องส่่วนล่่างร่่วมด้้วยขณะที่่�ทำการกระโดดและ 

กล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง (กล้้ามเนื้้�อต้้นขา) จึึงทำให้้มีีความแข็็งแรง 

ตามลำดัับ สำหรัับรายการทดสอบดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี และ

รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า ไม่่มีีความสััมพัันธ์์หรืือมีีความ

สััมพัันธ์์ในระดัับต่่ำมากจนไม่่มีีนััยสำคััญนั้้�น ผู้้�วิิจััยเห็็นว่่าโปรแกรม

การฝึึกไม่่ได้้ให้้ความสำคััญกัับการออกแรงที่่�กล้้ามส่่วนบนแม้้จะมีี

จัังหวะของการเหวี่่�ยงแขนร่่วมด้้วยก็็ตาม ทำให้้กล้้ามเนื้้�อส่่วนบน 

มีีความแข็็งแรงระดัับต่่ำ ประกอบกัับลักษณะการฝึึกในโปรแกรม

เป็น็การฝึึกกระโดดในแนวดิ่่�งซึ่่�งไม่่ได้้ใช้ค้วามอ่่อนตััว (ข้้อต่่อบริเวณ

หลัังส่่วนล่่าง) ผลการฝึึกจึึงไม่่ได้้ส่่งผลต่่อความอ่่อนตััวในรายการ

ทดสอบแบบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้าซึ่่�งเป็็นการวััดความยืืดหยุ่่�นของ 

ข้้อต่่อบริิเวณหลัังส่่วนล่่างทั้้�งสองรายการทดสอบนี้้�จึึงไม่่มีีความ

สััมพัันธ์์กัับความแข็็งแรง

	 สำหรัับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายจากผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเทีียบกัับเกณฑ์์มาตรฐาน   เพศชายมีี

รายการทดสอบอยู่่�ในระดัับดีีมากและดีีในทุุกช่่วงอายุุ สำหรัับเพศ

หญิิงอยู่่�ในระดัับดีีและปานกลาง ทั้้�งนี้้�เพศชายและเพศหญิิงมีี

สมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััวระดัับต่่ำเหมืือนกััน

	 การนำผลการวิิจััยใช้้

	 1.	 สามารถนำไปใช้้ในการฝึึกนัักกีีฬาให้้กัับนัักเรีียน

โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนในจัังหวััดจัันทบุุรีี หรืือนัักเรีียน

ระดัับประถมศึึกษาที่่�ต้้องการพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

ส่่วนล่่างเตรีียมทีีมกีีฬาเพื่่�อแข่่งขััน

	 2.	 สามารถนำรููปแบบการกระโดดยางนี้้�ไปใช้ก้ับันักกีีฬา

ที่่�ต้้องการใช้้การกระโดดเฉพาะ เช่่น นัักกีีฬาวอลเลย์์บอล นัักวิ่่�ง 

นัักกีีฬาบาสเกตบอล นัักกีีฬาตะกร้้อ ซึ่่�งลัักษณะการเล่่นนั้้�นต้้อง

กระโดดในแนวดิ่่�ง

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย
	 1.	 การทำวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยกัับกลุ่่�มตััวอย่่างเพีียง

กลุ่่�มเดีียว เพื่่�อยืืนยัันผลและเปรียบเทีียบผลการการวิิจััยให้้ชัดัเจนขึ้้�น 

จึึงควรทำการวิิจััยที่่�เต็็มกระบวนการ คืือ มีีกลุ่่�มทดลองร่่วมกัับ 

กลุ่่�มควบคุุมร่่วมด้้วย 

	 2.	 การทำวิิจััยครั้้�งนี้้�ทำกัับนัักเรีียนทั่่�วไปซึ่่�งไม่่ใช่่นัักกีีฬา

ผลที่่�ได้้จึึงไม่่เกี่่�ยวข้้องสััมพัันธ์์กัับทัักษะด้้านกีีฬา ในการทำวิิจััย 

ครั้้�งต่่อไปจึึงควรเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เป็็นนัักกีีฬาของโรงเรีียน
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