
                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                          ปีที่ 4 ฉบบัที่ 2 (เมษายน – มิถุนายน 2568) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  43 

 
 

ผลของการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อขา 
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 

THE EFFECTS OF BOX JUMP TRAINING ON LEG MUSCLE POWER IN FEMALE  
VOLLEYBALL PLAYERS AT RAJABHAT MAHASARAKHAM UNIVERSITY 

 
สิริญากร ขาดรัมย์1 อมรรัตน์ ทองน้อย1 สาคเรศ กุลวงศ1์ ธนวรรณพร ศรีเมือง1  

ไตรมิตร โพธิแสน1 และจักรดาว โพธิแสน1*  
Siriyakorn Khadram1, Amornrat Thongnoi1, Sakarase Kulwong1, Tanawanaphorn Srimuang1,  

Traimit Potisan1 and Jukdao Potisaen1* 
1สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภฏัมหาสารคาม จังหวัดมหาสารคาม 

1Department of Sports Science program, Faculty of Education, Rajabhat Mahasarakham University, Mahasarakham Province 
*Corresponding Author: potisan_jukdao@hotmail.com 

 
Received: February 12, 2025 Revised: February 25, 2025 Accepted: February 28, 2025 

 

บทคัดย่อ  
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง จำนวน 12 คน อายุระหว่าง 18–22 ปี เข้าร่วม
โปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝึกกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่
คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น ทำการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนและหลังการฝึก ประเมินพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแบบทดสอบการยืนกระโดดไกล
และการกระโดดสูง สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติที  ผลการวิจัยพบว่า 
ภายหลังการฝึก ค่าการกระโดดไกลและค่าการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.05) สรุปได้ว่า โปรแกรม
โปรแกรมการฝึกกระโดดขึ้นลงจากกล่องสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ควรถูกนำไปประยุกต์ใช้ในการ
พัฒนานักกีฬาวอลเลย์บอลในระดับมหาวิทยาลัยและระดับแข่งขัน 
 
คำสำคัญ: การฝึกกระโดดขึ้นลงจากกล่อง พลังกล้ามเนื้อขา วอลเลย์บอล การกระโดดแนวดิ่ง การกระโดดไกล 
 

Abstract 
 This study aimed to investigate the effects of a box jump training program on the leg muscle power 
of female volleyball athletes. The sample consisted of 12 female volleyball players aged 18 to 22 years 
who participated in a four-week training program, with sessions held twice per week. The training program, 
designed by the researchers, served as the primary intervention. Leg muscle power was assessed using the 
standing long jump and vertical jump tests, with data collected before and after the training period. 
Statistical analyses included mean, standard deviation, and a paired t-test. The results indicated a 
statistically significant improvement (p < 0.05) in both long jump and vertical jump performance following 
the training. In conclusion, the Box Jump Training program effectively enhances leg muscle power and is 
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recommended for use in training university-level and competitive volleyball athletes. 
 
Keywords: Box jump training, Leg muscle power, Volleyball, Vertical jump, Standing long jump 
 

บทนำ 
 กีฬาวอลเลย์บอลต้องอาศัยการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง และทักษะพื้นฐานท่ีสำคัญเพื่อการแข่งขันที่มีประสิทธิภาพ 
โดยเฉพาะการควบคุมลูกบอลและการส่งลูกอย่างแม่นยำ ซึ่งต้องอาศัยสภาพร่างกายที่แข็งแกร่งและความพร้อมสูงสุดของ
นักกีฬา (Martinez, 2017) สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพการเล่น โดยเฉพาะในกีฬาที่ต้องใช้
ความเร็วและพละกำลัง ซึ่งมีงานวิจัยยืนยันว่าสภาพร่างกายที่ดีช่วยเพิ่มศักยภาพของนักกีฬา (Alim et al., 2024) สำหรับ
กีฬาวอลเลย์บอล ทักษะพื้นฐานที่สำคัญ ได้แก่ การรับลูก (passing) การส่งลูกเหนือศีรษะ (overhead passing) การเสิร์ฟ 
(serving) การตบลูก (spiking) และการบล็อก (blocking) ซึ ่งเป็นองค์ประกอบหลักของเกม (Zahálka   et al., 2017) 
อย่างไรก็ตาม ทักษะเหล่านี้ไม่ได้อาศัยเพียงความชำนาญเท่านั้น แต่ยังต้องอาศัยสมรรถภาพทางกาย เช่น การกระโดด การ
เหวี่ยงแขน และการเคลื่อนไหวท่ีคลอ่งแคล่ว รวมถึงความแข็งแรง ความคล่องตัว ความยืดหยุ่น และความเร็วในการตอบสนอง 
(Lehnert et al., 2017) 
 หนึ่งในทักษะที่สำคัญที่สุด ในกีฬาวอลเลย์บอลคือ การกระโดด (vertical jump) เนื่องจากการเล่นวอลเลย์บอลต้อง
ใช้การกระโดดเป็นส่วนสำคัญในการเสิร์ฟ ตบลูก และสกัดกั้นลูกบอลจากฝ่ายตรงข้าม ทักษะซึ่งมีผลโดยตรงต่อความสามารถ
ของนักกีฬา และเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยเพิ่มโอกาสในการทำคะแนนของทีม โดยผู้เล่นแต่ละคนในการแข่งขันระดับนานาชาติ
จะกระโดดมากกว่า 250 ครั้ง ตลอดการแข่งขันทั้งห้าเซต ตามการวิเคราะห์การแข่งขัน 180 แมตช์ (Martinez, 2017) ตามที่ 
Vlantes & Readdy (2017) ระบุไว้ ทีมและผู้เล่นวอลเลย์บอลจะได้รับประโยชน์จากการพัฒนาทักษะการกระโดดที่ดี ซึ่งช่วย
ให้มีความได้เปรียบในการแข่งขัน 
 จากความสำคัญของทักษะการกระโดด การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาจึงเป็นองค์ประกอบที่จำเป็นสำหรับนักกีฬา
วอลเลย์บอล โดยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (plyometric training) หรือ การกระโดดแบบแรงระเบิดพลัง ได้รับการ
ยอมรับว่าเป็นวิธีการฝึกที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ( Bompa & Carrera 
2015) นักกีฬาวอลเลย์บอลที่มีทักษะการกระโดดสูง จะสามารถทำการตบลูกได้ดีขึ้น ซึ่งเป็นทักษะสำคัญของวอลเลย์บอล 
นอกจากนี้พลังกล้ามเนื้อขา ยังเป็นปัจจัยที่มีผลต่อการกระโดดขณะตบและบล็อกลูกบอล (Hammami et al., 2022) ตามที่ 
Silva et al. (2019) ระบุ การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาเป็นสิ่งสำคัญต่อการเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬา ผ่านการฝึกซ้อมที่
เหมาะสม เพื่อให้ได้ประสิทธิภาพสูงสุดในเกมวอลเลย์บอล 
 แม้ว่าการฝึกแบบพลัยโอเมตริก จะได้รับการยอมรับว่า ช่วยเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขาและความสามารถในการกระโดด 
แต่รูปแบบการฝึกกระโดดขึ้นลงจากกล่อง (Box Jump Training) เป็นอีกหนึ่งวิธีการฝึกที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อขาส่วนล่างและความสูงของการกระโดดแนวดิ่ง  (Saparia et al., 2020) อย่างไรก็ตาม แม้ Box Jump Training    
จะเป็นวิธีการฝึกที่มีประสิทธิภาพ แต่งานวิจัยที่ศึกษาผลของการฝึกนี้ในนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับมหาวิทยาลัยยังมีจำกัด 
ขณะที่นักกีฬากลุ่มนี้มีศักยภาพในการพัฒนาการกระโดด แต่พวกเขาต้องเผชิญข้อจำกัดด้านภาระทางการศึกษาและการขาด
แคลนโปรแกรมฝึกที่เหมาะสมกับระดับสมรรถภาพ ส่งผลต่อพัฒนาการทางร่างกาย (Keoliya et al., 2024) นอกจากนี้      
การแข่งขันวอลเลย์บอลระดับมหาวิทยาลัยมีความเข้มข้นสูง นักกีฬาจำเป็นต้องพัฒนาพลังการกระโดดเพื่อเพิ่มโอกาสในการ
ทำคะแนน อย่างไรก็ตาม ปัญหาหลักท่ีพบคือ พลังกล้ามเนื้อขาไม่เพียงพอ ทำให้การกระโดดตำ่ลง และส่งผลต่อประสิทธิภาพ
ในการเล่น (Fitri et al., 2023; Martinez, 2017)  
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 จากข้อมูลดังกล่าว คณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของการฝึกแบบกระโดดขึ้นกล่องต่อพลังกล้ามเนื้อขาของ
นักกีฬาวอลเล่ย์บอลหญิง ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เพื่อการเพิ่มประสิทธิภาพและการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านพลังกล้ามเนื้อขา มุ ่งเน้นพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในสถานการณ์การแข่งขันจริง ดังนั ้นการวิจัยครั ้งนี ้จึงมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขานักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง           
ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม และเพื่อเปรียบเทียบพลังของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมมหาวิทยาลัย
ราชภัฏมหาสารคาม ก่อนและหลังการฝึก การกระโดดขึ้นลงจากกล่อง โดยโปรแกรมที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้ได้ออกแบบ
โปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับระดับสมรรถภาพของนักกีฬา พร้อมทั้งจัดช่วงเวลาในการพักและการฝึกอย่างสมดุล          
เพื่อป้องกันการบาดเจ็บหรือความเหนื่อยล้าที่อาจจะเกิดขึ้น นอกจากนี้ ผลการศึกษาที่ได้จะสามารถนำไปใช้เป็นแนวทางใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา และเพิ่มประสิทธิภาพในการแข่งขันต่อไป 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาวอลเล่ย์บอลหญิง ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม จำนวน 12 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาวอลเล่ย์บอลหญิง ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม จำนวน               

12 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี โดยใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจง (purposive sampling) โดยมีเกณฑ์คุณสมบัติ ดังนี้  
เกณฑ์คัดเข้า (inclusion criteria) มีดังนี้  
1. เป็นนักกีฬาวอลเล่ย์บอลหญิง อายุระหว่าง 18–22 ปี ที่ลงทะเบียนเป็นนักกีฬาของทีมมหาวิทยาลัย ราชภัฏ

มหาสารคาม ปีการศึกษา 2568 
2. มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีข้อจำกัดทางการแพทย์ที่ส่งผลต่อการออกกำลังกาย เช่น ไม่มีโรคเรื้อรัง โรคหัวใจ 

โรคหอบหืด หรือโรคทางระบบไหลเวียนโลหิต 
3. ไม่เคยได้รับบาดเจ็บที่ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวในช่วง 1 เดือนก่อนเริ่มการวิจัย  
4. สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกได้ตลอดระยะเวลาการเก็บข้อมูล (ไม่มีข้อจำกัดด้านเวลา) 
เกณฑ์คัดออก (exclusion criteria) มีดังนี้  
1. ขาดความสม่ำเสมอในการเข้าร่วมการฝึก โดยเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกน้อยกว่า 80% ของจำนวนครั้งท้ังหมด 
2. มีอาการบาดเจ็บระหว่างการฝึก หรือมีอาการเจ็บป่วยท่ีทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกได้อย่างต่อเนื่อง 
3. มีโรคเรื ้อรังหรือข้อจำกัดทางสุขภาพที ่ส ่งผลต่อการออกกำลังกาย เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน โรคทางระบบหายใจ หรือโรคทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูก 
4. มีภาระกิจหรือกิจกรรมอื่นที่ขัดขวางการเก็บข้อมูล เช่น การเดินทางไกลหรือการเข้าร่วมกิจกรรมอื่นที่มีผลต่อ

สมรรถภาพร่างกาย 
5. มีประวัติการใช้ยาหรือสารที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย เช่น สเตียรอยด์ ยากระตุ้น หรือยาที่ส่งผลต่อระบบหัวใจ

และหลอดเลือด 
6. ไม่สามารถปฏิบัติตามขั้นตอนหรือข้อกำหนดของโปรแกรมการฝึกได้ เช่น การไม่ปฏิบัติตามคำแนะนำของผู้วิจัย 

หรือการไม่เข้าร่วมการทดสอบที่สำคัญ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. แบบทดสอบการยืนกระโดดไกลและการกระโดดสูง (The National Sports University, 2019) 
2. โปรแกรมการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น 
การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
โปรแกรมการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น มีขั้นตอนในการดำเนินงานดังน้ี 
1. คณะผู้วิจัยได้ทำการศึกษาค้นคว้าเอกสาร ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่อง 

และสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อขา เพื่อทำความเข้าใจเกี่ยวกับแนวคิด ทฤษฎี และตัวแปรที่เกี่ยวข้อง ตลอดจน
มาตรฐานการออกแบบโปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬาวอลเล่ย์บอลหญิง 

2. คณะผู้วิจัยออกแบบและสร้างโปรแกรมการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่อง โดยออกแบบให้ครอบคลุมการฝึกท่ี
เหมาะสมสำหรับพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา มีการกำหนดรูปแบบการฝึกเป็น 9 ท่าทาง ประกอบด้วย ท่าท่ี 1 Double Leg Low 
to High Depth Jump ท่าที ่ 2 Double Leg Hing to Low Depth Jump ท่าที ่ 3 Double Leg Box Jump to Vertical 
Depth Jump ท่าท ี ่  4 Squat Jump to Box ท่าท ี ่  5 Single Leg Jump to Box ท่าท ี ่  6 Lateral Box Jump ท่าท ี ่  7        
Box Jump ท่าที่ 8 Stair Sprint และ ท่าที่ 9.Single Leg Hurdle Hop to Box Jump ดังตารางที่ 1 (Table 1) ทั้งนี้เพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพในสภาวะที่ใกล้เคียงกับการแข่งขันจริง โปรแกรมการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องคำนึงถึงความปลอดภัย            
ความเหมาะสมกับสมรรถภาพของนักกีฬา และการปรับระดับความเข้มข้นของการฝึกตามศักยภาพรายบุคคล 

3. นำโปรแกรมการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น  เสนออาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อแก้ไขและ
ปรับปรุงข้อบกพร่องของโปรแกรม 

4. เมื่อผ่านการตรวจความถูกต้องของโปรแกรมจากอาจารย์ที่ปรึกษาแล้ว นำเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์
การกีฬา จำนวน 3 ท่าน เพื่อประเมินและตรวจสอบเนื้อหาด้านความเหมาะสม ความครบถ้วน และความเชื่อมโยงกับตัวชี้วัด
ที่ตั้งไว ้

5. คณะผู้วิจัยนำโปรแกรมการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ตรวจสอบความสอดคล้องเชิง
เนื ้อหา (content validity) โดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามและวัตถุประสงค์ ( index of item-objective 
congruence: IOC) ข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญถูกนำไปปรับปรุงเพื่อให้โปรแกรมมีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น โดยใช้เกณฑ์
การแปลความหมายค่าดัชนีความสอดคล้องที่ยอมรับได้ต้องมีค่าตั้งแต่ 0.5-1.00 จึงสามารถนำไปใช้ได้จริง แบ่งเกณฑ์ออกเป็น 
3 ระดับ คือ (Tuntavanitch & Jindasri, 2018) 

 +1  หมายถึง  มีความเหมาะสม 
 0  หมายถึง  ไม่แน่ใจว่ามีความเหมาะสม 
 - 1  หมายถึง  ไม่มีความเหมาะสม 
6. ประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีท่ีคณะผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน มีค่า

ความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 0.84 ซึ่งมีค่ามากกว่า 0.5 มีความเหมาะสมสามารถนําไปใช้ได้จริง 
7. เครื่องมือที่ผ่านการปรับปรุงแล้วถูกนำไปทดลองใช้ (try-out) กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่ม

ตัวอย่าง เพื่อประเมินความเหมาะสมในสถานการณ์จริง รวมถึงตรวจสอบความชัดเจนของเนื้อหา ความยากง่ายของแบบฝึก 
และการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากแบบทดสอบ 

8. ข้อมูลที่ได้จากการทดลองถูกนำมาวิเคราะห์เพื ่อประเมินค่าความเชื ่อมั ่น ( reliability) และความเที่ยงตรง 
(validity) ของโปรแกรมการฝึก โดยใช้วิธีการทางสถิติที่เหมาะสม เช่น การวิเคราะห์ความเชื่อมั่นแบบสัมประสิทธิ์อัลฟา 
(Cronbach’s Alpha) สำหรับเครื่องมือวัด และการประเมินผลการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อขา
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นักกีฬา ก่อนและหลังการฝึก 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
1. คณะผู้วิจัยทำหนังสือขอความอนุเคราะห์จากมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เพื่อขออนุญาตใช้สถานที่ภายใน

มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม  
2. ติดต่อประสานงาน จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ เครื่องมือ เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. ประกาศรับกลุ่มตัวอย่าง ท่ีมีความสนใจและสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย 
4. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง อายุ 18-22 ปี จำนวน 12 คน ตามเกณฑ์ที่วางไว้ 
5. คณะผู้วิจัยทำการชี้แจงรายละเอียด วิธีการปฏิบัติ รวมทั้งรายละเอียดเกี่ยวกับขั้นตอนการดำเนินงาน วิธีการ

ทดสอบ และอธิบายรายละเอียดให้คำแนะนำก่อนวิธีการฝึกข้อห้ามข้อระวัง ข้อควรปฏิบัติ และอันตรายที่เกิดขึ้นในการเก็บ
ข้อมูลให้เข้าใจตรงกัน 

6. ทำการทดสอบก่อนเข้าร่วมฝึกโปรแกรม ดังนี้ 
6.1 ทดสอบดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) โดยทำการช่ังน้ำหนัก และวัดส่วนสูง (weight and 

height scale) ของน้ำหนักมีหน่วยเป็นกิโลกรัม ดัชนีมวลกาย มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร (จากสูตร น้ำหนัก/ส่วนสูง2) 
6.2 ทดสอบการยืนกระโดดไกลและการกระโดดสูง (The National Sports University, 2019) 

7. ทำการฝึก เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน คือ วันจันทร์ และวันอังคาร เป็นเวลา 60 นาที ตั้งแต่เวลา 16.30 ถึง 
17.30 นาที โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

 7.1 อบอุ่นร่างกาย (warm up) 12 - 15 นาที ประกอบด้วย  
  ท่าท่ี 1. Arm Circles  
  ท่าท่ี 2. Standing Twist  
  ท่าท่ี 3. Forward & Back Bent 
  ท่าท่ี 4. Run in place 
  ท่าท่ี 5. Lateral Lunge 
  ท่าท่ี 6. Leg Lunge Side Twist 

  7.2 ฝึกโดยโปรแกรม (work out) 30 นาท ีดังตารางที่ 2 (Table 2) 
 7.3 คลายอุ่น (cool down) 12 - 15 นาที ประกอบด้วย 
  ท่าท่ี 1. Shoulder Stretch  
  ท่าท่ี 2. Triceps Stretch  
  ท่าท่ี 3. Overhead Stretch  
  ท่าท่ี 4. Quadriceps Stretch  
  ท่าท่ี 5. Toe Touch  
  ท่าท่ี 6. Hip Flexor Stretch 
8. หลังการดำเนินการวิจัยเสร็จสิ้นครบ 4 สัปดาห์ คณะผู้วิจัยนัดกลุ่มตัวอย่างทำการทดสอบดัชนีมวลกาย และ

ทดสอบการยืนกระโดดไกลและการกระโดดสูง (The National Sports University, 2019) โดยเป็นการทดสอบหลังการ
ทดลอง 

9. วิเคราะห์หาค่าทางสถิติและสรุปผล 
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 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ำหนักและส่วนสูง ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน ของพลังงานกล้ามเนื้อขา ด้วยการยืน
กระโดดไกลของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก โดยใช้สถิติ Paired t-test 
 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน ของพลังงานกล้ามเนื ้อขา ด้วยการ           
กระโดดสูง ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก โดยใช้สถิติ Paired t-test 
 
Table 1. Exercise Movements and Instructions. 

Exercise Movements and Instructions 
Double Leg Low to High 
Depth Jump 

1. Place a small box (30 cm) and a medium box (45 cm) 1 cm apart. 
2. Jump onto the small box, then land on the ground between the 
medium boxes. 

Double Leg H ing to Low 
Depth Jump 

1. Place a small box (30 cm) and a medium box (45 cm) 1 cm apart. 
2. Jump onto the medium box first, then land on the ground and jump 
onto the small box. 

Double Leg Box Jump to 
Vertical Depth Jump 

Jump onto the medium box (45 cm), then jump back down to the 
ground and immediately jump up again. 

Squat Jump to Box Perform a squat, then jump onto the medium box (45 cm). 
Single Leg Jump to Box Stand upright and jump onto the small box (30 cm) using one leg. 
Lateral Box Jump Stand sideways next to the medium box (45 cm). 

Jump laterally onto the box, then step down.  
(This exercise can be performed with a partner.) 

Box Jump 1. Place three different-sized boxes 1 cm apart. 
2. Jump onto the small box, land on the ground, then jump onto the 
medium box. Repeat the sequence until finished. 

Stair Sprint Stand at the starting position, begin timing, and sprint up and down the 
stairs until the time is completed. 

Single Leg Hurdle Hop to Box 
Jump 

1. Place a medium box (45 cm) 1 cm away from a low hurdle. 
2. Hop over the hurdle with one leg, then jump onto the medium box 
using the same leg. 
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Table 2. Box Jump Training Program. 
 

Workout Exercises 
 

Reps/Set 
 

Sets 
Rest Between 
Sets (seconds) 

Rest Between 
Exercises (minutes) 

Double Leg Low to High 
Depth Jump 

8 2 45 1 

Double Leg H ing to Low 
Depth Jump 

8 2 45 1 

Double Leg Box Jump to 
Vertical Depth Jump 

6 2 60 1.5 

Squat Jump to Box 8 2 45 1 
Single Leg Jump to Box 6 2 60 1.5 
Lateral Box Jump 8 2 45 1 
Box Jump 10 3 45 1 
Stair Sprint 20 meters 3 75 2 
Single Leg Hurdle Hop to Box 
Jump 

6 2 60 1.5 

 

  

Figure 1. Box Jump Training 
 

ผลการวิจัย  
 1. ลักษณะต่าง ๆ ของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุเฉลี่ย 19.33 ± 0.98 ปี      
มีน้ำหนักเฉลี ่ย 59.16 ± 12.76 กิโลกรัม มีส่วนสูงเฉลี ่ย 166.5 ± 5.35 เซนติเมตร และดัชนีมวลกาย (BMI) เฉลี่ย                    
21.20 ± 3.68 กิโลกรัม/เมตร²  
 2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการกระโดดไกล ก่อนการฝึก เท่ากับ 177.75 ± 11.50 เซนติเมตร และ
หลังการฝึก เพิ ่มขึ ้นเป็น 184.66 ± 13.41 เซนติเมตร ผลการวิเคราะห์ด้วยสถิติ t-test แบบสองกลุ ่มสัมพันธ์กัน                    
(paired t-test) ได้ค่า t = -3.32 df = 11 และ p-value เท่ากับ 0.0034 ซึ่งน้อยกว่า 0.05 แสดงให้เห็นว่า การกระโดดไกล 
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เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังการฝกึ ดังนั้น โปรแกรมการฝึกกระโดดขึ้นลงจากกลอ่ง ช่วยพัฒนาความสามารถด้านพลงั
กล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเล่ย์บอลหญิงได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังตารางที่ 3 (Table 3.) 
 
Table 3. Mean and Standard Deviation of the Long Jump Performance Before and After Training in the 
Sample Group. (n = 12) 

Sample Group  Mean (𝑥̅ ) Standard Deviation (S.D.) t df Sig. (p-value) 

Before Training 177.75 11.50 -3.32 11 0.00* 
After Training 184.66 13.41 

*P < 0.05 

 
 3. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการกระโดดสูง ก่อนการฝึกเท่ากับ 37.75 ± 6.49 เซนติเมตร และหลัง
การฝึกเพิ่มขึ้นเป็น 42.08 ± 5.97 เซนติเมตร โดยมีค่าความแตกต่างทางสถิติ t = -7.13 df = 11 และ Sig. (p-value) เท่ากับ 
0.0000 ซึ่งน้อยกว่า 0.05 แสดงให้เห็นว่า การเพิ่มขึ้นของการกระโดดสูง มีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ p < 0.05 ดังนั้น
โปรแกรมที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น สามารถเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเล่ย์บอลหญิงได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังตารางที่ 
4 (Table 4) 
 

Table 4. Mean and Standard Deviation of Maximum Oxygen Consumption (VO₂max) During Exercise Before 
and After Training in the Sample Group. (n = 12) 

Sample Group  Mean (𝑥̅ ) Standard Deviation (S.D.) t df Sig. (p-value) 

Before Training 37.75 6.49 -7.13 11 0.00* 
After Training 42.08 5.97 

*P < 0.05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษานี้เป็นการศึกษาผลของการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขานักกีฬาวอลเลยบ์อล
หญิง ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม จำนวน 12 คน ลักษณะพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ เพศ น้ำหนัก ส่วนสูง 
ค่าดัชนีมวลกาย จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเล่ย์บอลหญิง อายุเฉลี่ย 19.33 ± 0.98 ปี มีน้ำหนักเฉลี่ย 
59.16 ± 12.76 กิโลกรัม มีส่วนสูงเฉลี่ย 166.5 ± 5.35 เซนติเมตร และดัชนีมวลกาย (BMI) เฉลี่ย 21.20 ± 3.68 กิโลกรัม/
เมตร² ซึ่งจัดอยู่ในช่วงสุขภาพร่างกายปกติ ลักษณะพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างนี้แสดงให้เห็นว่า เป็นกลุ่มที่มีสมรรถภาพทางกาย
พื้นฐานท่ีเหมาะสมต่อการเข้าร่วมโปรแกรมฝึก 
 การศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขานักกีฬาวอลเลย์บอล
หญิง ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ก่อนและหลังการฝึก พบว่า ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของการกระโดด
ไกล เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ท้ังนี้เพราะโปรแกรมที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น ได้รับการออกแบบให้มีการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจง
กับพลังกล้ามเนื้อขา โดยใช้หลักพลัยโอเมตริก (plyometric training) ที่ช่วยกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้ตอบสนอง
ต่อการออกแรงอย่างรวดเร็ว ซึ่งช่วยให้เกิดการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขาและทำให้ระยะกระโดดไกลเพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Rismayanthi et al. (2024) ที่ระบุว่า การฝึก Knee Tuck Jump และ Jump to Box Plyometric Training 
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ต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความยืดหยุ่นของนักเรียนหญิงที่เข้าร่วมกิจกรรมวอลเลย์บอล พบว่าทั้งสองรูปแบบการฝึกมีผลเพิ่ม
พลังกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยสำคัญ นอกจากน้ี ผลการศึกษาของ Noviansyah et al. (2023) ยังสนับสนุนผลลัพธ์ของงานวิจยันี้ 
โดยพบว่า โปรแกรมการฝึก Plyometric Box Exercise สามารถเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬาได้อย่างที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 
โดยมีค่าคะแนนเฉลี่ยก่อนฝึกอยู่ที ่ 77.1% และค่าคะแนนหลังฝึกเพิ่มขึ ้นเป็น 82.0% จากผลการศึกษานี้ สามารถนำ 
Plyometric Box Exercise ไปใช้เป็นรูปแบบการฝึกสำหรับนักกีฬาวอลเลย์บอล และถือเป็นผลิตภัณฑ์ต้นแบบของโปรแกรม
การฝึก Plyometric Box Exercise ที่สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาได้ ผลการศึกษานี้ยัง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Amedika et al. (2023) ซึ ่งเปรียบเทียบประสิทธิภาพของ Plyometric Depth Jump และ 
Plyometric Box Jump ในการเพิ่มความสูงของการกระโดดในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง พบว่า Plyometric Box Jump      
มีประสิทธิภาพสูงกว่าในการเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขา เนื่องจากสามารถเพิ่มแรงส่งในแนวดิ่งและช่วยพัฒนาการทำงานของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น การศึกษาในครั้งนี้ยืนยันว่า Box Jump Training เป็นโปรแกรมการฝึกที่
สามารถเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขาและพัฒนาศักยภาพในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงได้อย่างมีประสิทธิภาพ          
ซึ่งสามารถนำไปใช้เป็นแนวทางในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาวอลเลย์บอลในระดับต่าง ๆ ต่อไป 
 การศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขานักกีฬาวอลเลย์บอล
หญิง ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ก่อนและหลังการฝึก พบว่า ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของการกระโดดสูง 
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ทั้งนี้เพราะโปรแกรมที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น ออกแบบให้เน้นการฝึกที่ใช้กำลังระเบิดจาก
กล้ามเนื้อขาส่วนล่าง ผ่านการกระโดดที่มีความสูงและความเข้มข้นเพิ่มขึ้นเป็นลำดับ ทำให้ระบบกล้ามเนื้อมีการพัฒนาในการ
สร้างแรงส่งที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ผลลัพธ์ของการศึกษานี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Pasaribu (2024) ที่พบว่า โปรแกรม
การฝึกแบบพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความสูงของการกระโดดได้อย่างมีนัยสำคัญในนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โดยกลุ่มที่ฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีการพัฒนาความสูงของการกระโดดมากกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบปกติ นอกจากนี้ 
Oliveira et al. (2023) ยังยืนยันว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกเป็นวิธีการฝึกท่ีถูกนำมาใช้บ่อยครั้ง เป็นแนวทางการฝึกที่ได้รับ
การยอมรับอย่างกว้างขวางในกีฬาวอลเลย์บอล เพื ่อพัฒนาความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอล               
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ สังเคราะห์ผลลัพธ์ของการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (systematic reviews) ที่ศึกษาผลของ
การฝึกแบบพลัยโอเมตริกต่อสมรรถภาพการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอล พบว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีผลเชิงบวก
อย่างชัดเจนต่อสมรรถภาพการกระโดดแนวดิ่ง (vertical jump) ของนักกีฬาวอลเลย์บอล โดยการพัฒนาในทักษะนี้มีความ
โดดเด่นมากกว่าการกระโดดแนวราบ (horizontal jump) อย่างไรก็ตาม การฝึกแบบพลัยโอเมตรกิยังช่วยคงประสทิธิภาพของ
การกระโดดแนวราบ ไว้ได้ในระดับที่ดี ดังนั้นการฝึกแบบพลัยโอเมตริกเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความสามารถ
ในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอล โดยเฉพาะในทักษะการกระโดดแนวดิ่ง ทั้งนี้ โปรแกรมการฝึกควรถูกออกแบบให้มี
ความหลากหลายมากข้ึน โดยเพิ่มแบบฝึกท่ีเกี่ยวข้องกับการกระโดดแนวราบเพื่อให้เกิดการพัฒนาในทุกมิติของการเคลื่อนไหว 
งานวิจัยของ Ramirez-Campillo et al. (2020) ซึ่งเป็นการวิเคราะห์อภิมาน (meta-analysis) เพื่อประเมินผลของการฝึก 
Plyometric Jump Training (PJT) ที ่มีต ่อความสูงของการกระโดดแนวดิ ่ง (vertical jump height: VJH) ของนักกีฬา
วอลเลย์บอล โดยเปรียบเทียบผลลัพธ์กับกลุ่มควบคุมที ่มีลักษณะคล้ายกัน พบว่า การฝึกแบบ PJT เป็นโปรแกรมที ่มี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาความสูงของการกระโดดแนวดิ่งของนักกีฬาวอลเลย์บอล ทั้งในเพศชายและเพศหญิง ในช่วงอายุ
ต่าง ๆ โดย ไม่จำเป็นต้องมีปริมาณการฝึกสูงเกินไป แต่ควรให้ความสำคัญกับระยะเวลาของโปรแกรมและจำนวนครั้งของการ
ฝึกทั้งหมด เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่ดีที่สุด โดยโปรแกรมที่มีระยะเวลาการฝึกที่ยาวขึ้น และมีจำนวนครั้งรวมมากกว่า 16 ครั้งมัก
ให้ผลที่ดีกว่า นอกจากนี้ Amedika et al. (2023) ยังได้ทำการศึกษาถึง การเปรียบเทียบประสิทธิภาพของ Plyometric 
Depth Jump และ Plyometric Box Jump ในการเพิ ่มความสูงของการกระโดดในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง พบว่า 
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Plyometric Box Jump มีประสิทธิภาพมากกว่าอย่างมีนัยสำคัญ ดังนั ้น ผลการศึกษานี้สนับสนุนว่าการฝึก  Box Jump 
Training เป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขาและความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลยบ์อล
หญิง ซึ่งสามารถนำไปปรับใช้ในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาในระดับต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิง ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม โดยทำการศึกษากับกลุ่มตัวอย่างจำนวน 12 คน ที่มีอายุระหว่าง     
18-22 ปี ทำการฝึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าโปรแกรมการฝึกการกระโดดขึ้นลงจากกล่องสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของพลัง
กล้ามเนื้อขาและค่าคะแนนเฉลี่ยของการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า 
โปรแกรมการฝึกสามารถเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ควรถูกนำไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนานักกีฬาวอลเลย์บอล
ในระดับมหาวิทยาลัยและระดับแข่งขัน และมีข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป ดังนี้ 1) ควรขยายระยะเวลา เป็น 6–8 สัปดาห์ 
เพื่อให้ร่างกายมีการปรับตัวและพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้มากขึ้น  2) การศึกษานี้ใช้กลุ่มตัวอย่างเพียง 12 คน ซึ่งอาจทำให้
ผลลัพธ์ไม่สามารถสรุปเป็นภาพรวมสำหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลทุกระดับได้  การศึกษาในอนาคตควรเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่าง
เพื่อเพิ่มความแม่นยำทางสถิติ 3) ควรมีการติดตามผลระยะยาว ในช่วง 6–8 สัปดาห์หลังการฝึก เพื่อดูความสามารถในการ
กระโดดลดลงหรือยังคงอยู่ และ 4) งานวิจัยนี้ไม่ได้เปรียบเทียบผลลัพธ์กับโปรแกรมฝึกอ่ืน ๆ เช่น Plyometric Training แบบ
อื่น เช่น Depth Jump, Bounding, Hurdle Hops หรือ Weight Training ซึ่งอาจให้ผลลัพธ์ที่แตกต่างกัน 
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