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Abstract 
Purpose: To study and compare the acute effects before and after a jumping proprioceptive training on 
maximum force, peak power and jump performance.  
Methods: The sample consisted of 30 athletes, divided into control group and experimental group, 15 
participants each. Physical data were collected and tested for jumping ability without limiting knee angle 
before the experiment. Test the angle of standing jump. They were tested on next 7 days for their free knee 
jumping performance with the control group, a 90-degree knee jumping performance with the experimental 
group. The experimental group was asked to the perception on 90 degree knee jump training, and then 
retested their jump ability again. The pre and post test data analyzed with a statistical program computer 
were computed mean, standard deviation, compare mean difference within experimental group by One Way 
ANOVA repeated measurement and Bonferroni post hoc. Compare between groups were t-test independent, 
the significance level .05. 
Results: The comparing within the experimental group found that the jump performance before and after 
jumping proprioceptive training were significantly difference (p< .05), but when compared between the 
control and experimental groups, jumping performance were no significantly different  
Conclusion: The jumping proprioceptive training had been the effect on jumping performance. However, 
when comparing the training results with the control group, there were no significant difference. 
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บทคดัย่อ 
วตัถปุระสงค:์ เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลเฉียบพลนัก่อนและหลงัการฝึกการรบัรูม้มุของขอ้ต่อในการกระโดดที่
มตี่อพลงั แรงสงูสดุและความสามารถในการกระโดด  
วิธีดาํเนินการ: อาสาสมคัรเป็นนกักฬีา 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 15 คน เกบ็ขอ้มลูทาง
กายภาพและทดสอบความสามารถในการกระโดดก่อนการทดลอง โดยทดสอบความสามารถในการกระโดด ไดแ้ก่ 
ความสูง แรงสูงสุดและพลงัโดยใช้แผ่นวดัแรงกระโดด Kinematics measurement system ส่วนมุมขอ้ต่อทดสอบ
ดว้ยชุดวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหวของ Simi Aktisys 2D เวน้ระยะเวลาห่างกนั 7 วนั ทาํการทดสอบความสามารถใน
การกระโดดโดยไม่จํากัดมุมเข่ากับกลุ่มควบคุม และทดสอบความสามารถในการกระโดดโดยจํากัดมุมเข่าที่        
90 องศากับกลุ่มทดลอง จากนัน้ให้กลุ่มทดลองฝึกการรับรู้มุมข้อต่อในการกระโดดที่จํากัดมุมเข่า 90 องศา        
แล้วทดสอบความสามารถในการกระโดดที่จํากัดมุมเข่า 90 องศากับกลุ่มทดลองอีกครัง้ วิเคราะห์ข้อมูลด้วย
โปรแกรมสําเรจ็รูป หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทําการเปรยีบเทยีบความแตกต่างในกลุ่มโดยใชก้าร
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าและเปรียบเทียบภายหลังเป็นรายคู่โดยใช้บอนเฟอโรนี่ และ
เปรยีบเทยีบระหวา่งกลุ่มโดยใชค้า่ “ท”ี กาํหนดระดบันยัสาํคญัที ่.05 
ผลการวิจยั:  เมื่อเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองพบว่า ความสามารถในการกระโดด (แรงสูงสุด พลงัสูงสุดและ
ความสูงในการกระโดด) ก่อนและหลงัการฝึกการรบัรูมุ้มขอ้ต่อในการกระโดด แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัที ่.05  
แต่เมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งกลุ่มควบคุมและทดลองพบวา่ความสามารถในการกระโดดไม่แตกต่างกนั 
 สรปุผล: การฝึกการรบัรูมุ้มขอ้ต่อในการกระโดดมผีลต่อความสามารถในการกระโดด แต่เมื่อเปรยีบเทยีบผลการ
ฝึกกบักลุ่มควบคุมพบวา่ความสามารถในการกระโดดไมแ่ตกต่างกนั 
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บทนํา 
  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติเป็นสถาบันการศึกษาที่มี 17 วิทยาเขตและ  13 โรงเรียนกีฬา                
โดยม ีปรชัญา วสิยัทศัน์และพนัธกจิ ดงันี้ คอื ปรชัญา “พลศกึษาและกฬีา พฒันาคน พฒันาชาต”ิ วสิยัทศัน์ “เป็น
มหาวทิยาลยัอนัดบัหนึ่งด้านศาสตร์การกฬีาในภูมภิาคอาเซียน” และมพีนัธกิจ คอื 1) ผลติและพฒันาบุคลากร   
ด้านศาสตร์การกีฬา 2) ทําการวิจยัและพฒันาองค์ความรู้ นวตักรรมด้านศาสตร์การกีฬา 3) บริการวิชาการ           
แก่สงัคม 4)ทะนุบํารุงศิลปวฒันธรรม การละเล่นพื้นบ้านและกีฬาไทย และ 5) ส่งเสรมิและพฒันานักเรยีนและ
นักศกึษาใหม้ศีกัยภาพดา้นกฬีาสูงสุดของแต่ละบุคคล (1) ซึ่งจากพนัธกจิในขอ้ 5 มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งขาติ
ทุกวทิยาเขตไดจ้ดัตัง้ศูนยก์ฬีาเพื่อความเป็นเลศิประจาํวทิยาเขต ซึง่มนีักกฬีาสงักดัวทิยาเขตละ 30 คน เพื่อสนอง
พนัธกจิดงักล่าวในการส่งเสรมิและพฒันานักศกึษาใหม้ศีกัยภาพดา้นกฬีาสงูสุดนักกฬีาในสงักดัประกอบดว้ยกฬีา
มวยปลํ้า เซปกัตะกรอ้และวอลเลย์บอล ซึ่งประเดน็ในการพฒันา คอื ทําอย่างไรนักกฬีาจงึจะมคีวามสามารถของ
ร่างกายในการออกแรงได้สูงสุด สามารถกระโดดได้สูงสุด มคีวามรวดเร็วที่สุด และที่สําคญัต้องมคีวามแม่นยํา    
และทําซํ้า ๆ ได้จากการทดสอบสมรรถภาพของนักกีฬามวยปลํ้า เซปกัตะกร้อและวอลเลย์บอล ของศูนย์
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตศรสีะเกษ (2) พบว่านักกฬีามคีวามตอ้งการพฒันา
ความสามารถในการทุ่ม การกระโดด และการเคลื่อนทีท่ีร่วดเรว็  
 ปจัจยัที่ทําให้นักกฬีาหรอืทมีกฬีาประสบความสําเรจ็นัน้ มอีงค์ประกอบที่จําเป็น คอื ทกัษะกฬีาที่ดซีึ่ง
หมายถงึทกัษะกฬีาส่วนบุคคลหรอืทกัษะกฬีาทมี สมรรถภาพทางกายที่ดจีะช่วยให้นักกฬีาสามารถแสดงทกัษะ
สมรรถนะได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสมรรถภาพทางจิตที่สามารถควบคุมความเครียดหรือความวิตกกังวล        
ในภาวะเหมาะสม สาํหรบันักกฬีาทีม่คีวามเป็นเลศิจะมทีกัษะและสมรรถภาพใกลเ้คยีงกนั การประสบผลสาํเรจ็จงึ
ขึ้นอยู่กับความสามารถในการควบคุมเกมส์การแข่งขันว่าใครสามารถควบคุมการเล่นได้ย่อมเป็นผู้ชนะ                
ซึ่งจําเป็นตอ้งมสีมรรถภาพทางกายทีเ่หนือกว่าฝา่ยตรงขา้มจงึจะทําได ้เพราะสมรรถภาพทางกายทีด่นีัน้ส่งผลให้
นักกีฬาสามารถแสดงทักษะที่มีประสิทธิภาพได้สูงสุด สมรรถภาพที่จําเป็น คือ พลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว          
ความคล่องแคล่ว การทาํงานประสานกนัระหว่างประสาทกลา้มเนื้อ ปฏกิริยิาตอบสนองและการทรงตวั เมื่อร่างกาย
นักกฬีาตอบสนองโดยสามารถควบคุมใหม้คีวามสมดุลไดจ้ะส่งผลใหน้ักกฬีาแสดงทกัษะไดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสม 
รุนแรง รวดเรว็ แม่นยําและทําซํ้า ๆ ได ้(3) ทกัษะกลไกพืน้ฐาน ไดแ้ก่ การวิง่ การกระโดด การทุ่ม พุ่ง ขวา้ง นัน้
เป็นพืน้ฐานทกัษะกฬีาเกอืบทุกชนิดกฬีา ซึง่หากนกักฬีามกีารฝึกเพื่อพฒันากลา้มเนื้อ และระบบประสาทกลา้มเนื้อ
กจ็ะสง่ผลใหม้ทีกัษะกฬีาทีด่ยีิง่ขึน้ (4) 
 การฝึกกลา้มเนื้อดว้ยแรงตา้นเป็นวธิกีารทีไ่ดร้บัความนิยมอย่างกวา้งขวา้งในการสรา้งเสรมิ ความอดทน
ความแขง็แรงและพลงักล้ามเนื้อ Hill, Daniel & Soon-M (5) ได้ศกึษาผลฉับพลนัของการฝึกด้วยแรงต้านในท่า 
squat โดยใช้ความหนักแตกต่างกนัที่มตี่อความสามารถในการกระโดดสูง พบว่าการฝึกด้วยแรงต้าน 75-85%      
1-RM สามารถเพิม่ความสามารถในการยนืกระโดดสูงได้ และ Warren (6) กล่าวว่า การฝึกด้วยแรงต้านด้วยท่า 
barbell squat เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทําให้เพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อได้ 21% (1-RM squat test) และทําให้
ความสามารถใน การกระโดดแนวในแนวดิง่เพิม่ขึน้ 21% แสดงใหเ้หน็ว่าการฝึกเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของขานัน้
สามารถเพิม่สมรรถนะทกัษะการกระโดดได้เป็นอย่างด ีWarren, Brian & Greg (7) ศกึษา พบว่าความแขง็แรง
สูงสุดและพลงัของกล้ามเนื้อ ความสามารถแบบไม่ใชอ้อกซเิจน ทําใหน้ักมวยปลํ้าชัน้ยอดมคีวามไดเ้ปรยีบอย่าง
มากในการใชเ้ทคนิคการปลํ้าในการแขง่ขนัมวยปลํ้าโอลมิปิก 
  นอกจากการฝึกเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพกลา้มเนื้อทีเ่ป็นกลไกในการสรา้งแรงแล้วยงัสมัพนัธ์กบัทศิทางมุม
การเคลื่อนไหวและมุมของขอ้ต่อต่าง ๆ ของนักกฬีาขณะเคลื่อนทีใ่นทกัษะกฬีาต่าง ๆ และจากการศกึษาเอกสาร
เกีย่วกบัคเินเมตกิสข์องการกระโดดในกฬีาบาสเกตบอล วอลเลยบ์อล พบวา่ มมุสะโพกอยูร่ะหวา่ง 70-90 องศา มมุ
เข่าอยู่ระหว่าง 68-100 องศา และมุมขอ้เทา้ประมาณ 57 องศาเป็นมุมทีน่ักกฬีาสามารถสรา้งแรงทําใหก้ระโดดได้
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สงูทีสุ่ด (8, 9) ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคดิเกีย่วกบัองคป์ระกอบของทกัษะในการเปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนที ่(Agility) 
ของ Warren (6) นัน้ประกอบดว้ย 1) การรบัรูแ้ละการตดัสนิใจ ไดแ้ก่การมองเหน็ การจําแนกสถานการณ์และการ
ประมวลสถานการณ์ และ 2) ความสามารถในการเปลี่ยนทศิทาง ไดแ้ก่ ประการแรก เทคนิคการเคลื่อนที ่(ความ
กวา้งของเทา้ขณะยนื อตัราความเรง่ของกา้วและการจดัสมดุลรา่งกาย ประการทีส่องความยาว ความถีแ่ละอตัราเร่ง
ของก้าว ประการที่สามคุณสมบตัขิองกล้ามเนื้อขา ได้แก่ ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา พลงักล้ามเนื้อและแรง
ปฏิกิริยากับพื้น (reaction strength) และประการที่สี่ ชีวกลศาสตร์การเคลื่อนไหวของนักกีฬา ซึ่งสามารถ
ประยกุตใ์ชก้บัทกัษะกลไกการเคลื่อนไหวในกฬีาแต่ละประเภทได ้
 จากแนวคดิดงักล่าว ผูว้จิยัจงึมแีนวคดิทีจ่ะฝึกการรบัรูมุ้มในการกระโดดทีเ่หมาะสมทีจ่ะทําใหน้ักกฬีามี
แรง พลงั และความสงูในการกระโดดมากทีสุ่ด จากแนวคดิทีว่่าทกัษะการกระโดดเกดิจากการรบัรูแ้ละสัง่การของ
ประสาทกลา้มเนื้อทีจ่ะตอบสนองดว้ยทกัษะทีเ่หมาะสม พลงักลา้มเนื้อทีเ่กีย่วขอ้งกบัทกัษะทาํใหเ้กดิการเคลื่อนทีไ่ด้
อย่างรวดเรว็และเป็นอตัโนมตั ิซึง่ประกอบกบัลกัษณะทางชวีกลศาสตรก์ารเคลื่อนไหวของนักกฬีาทีท่าํใหส้ามารถ
ใชแ้รง ความเรว็และมคีวามสมดุล ดงันัน้ การฝึกเพือ่ใหเ้กดิการรบัรูใ้นมุมเขา่ทีส่ามารถสรา้งแรงไดม้ากและเรว็ทีสุ่ด
รว่มกบัการฝึกพลงักลา้มเนื้อไปพรอ้มกนัจะทาํใหเ้กดิการรบัรูแ้ละจดจาํรปูแบบการตอบสนองของประสาทกลา้มเนื้อ
และการใชแ้รงทีเ่หมาะสมและจะสามารถเพิม่ความสามารถในการกระโดดไดห้รอืไม ่
          
วตัถปุระสงค ์
 - เพื่อเปรียบเทียบผลเฉียบพลนัก่อนและหลงัการฝึกการรบัรู้มุมของข้อต่อในการกระโดดที่มตี่อพลงั     
แรงสงูสดุและความสามารถในการกระโดด 
 - เพือ่เปรยีบเทยีบพลงั แรงสงูสดุและความสามารถในการกระโดดระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
วิธีดาํเนินการวิจยั  
 ขัน้ตอนการดาํเนินการวิจยั 

การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยักึง่ทดลอง (Quasi experimental research) ใชร้ปูแบบ Randomized Control 
Trial 

การฝึกการรบัรู้มมุข้อต่อในการยืนกระโดดสงู  
การฝึกการรบัรู้มุมขอ้ต่อในการยนืกระโดดสูง เป็นโปรแกรมที่ผูว้จิยัสร้างขึน้ เพื่อฝึกการรบัรู้มุมขอ้ต่อ    

ในการยนืกระโดดสูง โดยใช้เครื่องออกกําลงักายที่ใช้แรงต้านจากแรงดนัอากาศ ยี่ห้อ Kiser รุ่น Air 300 Squat 
ประเทศสหรฐัอเมรกิา วธิกีารฝึก มดีงันี้   
 1. อบอุ่นรา่งกาย ประมาณ 5 นาท ีโดยใหก้ลุ่มตวัอยา่ง 
    1.1 ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ และขอ้ต่อสะโพก เขา่และขอ้เทา้  
   1.2 ยนืแยกเทา้ประมาณชว่งไหล่ในเครือ่งฝึก โดยปรบัความสงูของคานแบกใหเ้หมาะสมความสงู ปรบั
ความหนกัประมาณ 20 % 1-RM Squat Test แลว้ยกความเรว็ปานกลาง จาํนวน 1 เซท 15 ครัง้   
           2. ขัน้ฝึก ใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกในท่ายอ่กระโดดดว้ยเครื่อง Kiser Squat air 300 จาํนวน 3 เซท ๆ ละ 4 ครัง้  
ใชค้วามหนกัการฝึกที ่40 % 1-RM Squat test โดยจาํกดัมมุเขา่ขณะยอ่ตวัที ่90 องศา ในการกระโดดแต่ละครัง้ใช้
ความเรว็สงูสดุ (100 % Peak Power)  และพกัระหวา่งเซท 3-4 นาท ี
            3. คลายอุ่น ใชเ้วลาประมาณ 5 นาท ีโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อน่อง ตน้ขา สะโพก 
 การหาความตรงเชงิโครงสรา้ง (Content Validity) นําเครื่องมอืทีส่รา้งขึน้ใหผู้เ้ชีย่วชาญดา้นสรรีวทิยาและ
ชีวกลศาสตร์การกีฬาจํานวน 3 ท่าน ตรวจความตรงเชิงโครงสร้าง โดยการตรวจสอบเนื้อหาของการฝึกว่า
สอดคล้องกบักรอบแนวความคดิ หรอืทฤษฎีที่ใช้กําหนดเป็นโครงสร้างในการวดัหรอืไม่ โดยจดัทําเป็นตาราง
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โครงสร้างให้ผูเ้ชีย่วชาญได้พจิารณาตรวจสอบ และหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ ดชันีความสอดคล้อง (Index of 
Item-Objective Congruence: IOC) ไดค้า่เท่ากบั 0.80   
 การวิเคราะหคิ์เนเมติกสข์องการกระโดด  
  ในครัง้นี้เป็นการศกึษารายละเอียดการยนืกระโดด โดยมุ่งศกึษามุมของเข่าที่ 90 องศา โดยมุ่งอธบิาย
ตําแหน่งของร่างกายในแนวเสน้ตรงและเชงิมุมตลอดจนเวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหว เป็นการระบุส่วนสําคญัของ
ทกัษะในลกัษณะของการสร้างการเคลื่อนไหว โดยทําการศกึษาแรงสูงสุดในแนวดิง่ขณะยนืกระโดด (Maximum 
Force Vertical Jump at take-off) และพลงัสูงสุด มุมของเข่าในการกระโดด (Take-off angle) ระยะเวลาในการ
ลอยตวั (Flight time) มมุเขา่ในการลงสูพ่ืน้ (Entry angle)  
  การทดสอบ ทดสอบแรง พลงัและความสงูในการกระโดด โดยใชแ้ผ่นวดัแรง (ในชุดทดสอบ Kinematics 
measurement system: Single Jump test, version 2 ของบรษิทั Fitness Technology ผลติในประเทศออสเตรเลยี) 
มคี่าความเชื่อมัน่ (reliability) เท่ากบั .95 (10) วธิปีฏบิตัใิห้กลุ่มตวัอย่างยนืและกระโดดบนกระโดด และใช้ และ
ทดสอบมุมของการยนืกระโดด โดยใชชุ้ดวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหวดว้ยคอมพวิเตอรแ์บบ 2D (ของ Simi Aktisys 2D 
ผลติในประเทศอเมรกิา) มคีา่ความเชือ่มัน่เท่ากบั .94 (11) (ภาพที ่1) 
 

  
Start position Peak knee flexion Fight phase landing 

 
ภาพท่ี 1 วิธีการทดสอบการยืนกระโดด 

 
  วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมลู   
 ผูว้จิยัไดด้าํเนินการทดสอบก่อนฝึกและหลงัการฝึก หา่งกนัเป็นเวลา 7 วนั (ตารางที ่1) ดงัต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 1 รายละเอยีดการเกบ็ขอ้มลู 
 

วนัท่ี 1 วนัท่ี 8 
เวลา 9.00 -16.30 น เวลา 9.00 -12.00 น เวลา 13.30 -16.30 น 
1. สาํรวจขอ้มลูพืน้ฐาน ไดแ้ก่ 
อาย ุน้ําหนกั ส่วนสงูและดชันี
มวลกาย 
2. ทดสอบความสามารถใน
การกระโดดโดย การยนื
กระโดดสงูโดยไมจ่าํกดัมมุเขา่
ในการกระโดด เพือ่ทดสอบแรง
สงูสดุ พลงัสงูสุด ความสงูใน
การกระโดด โดยทาํการทดสอบ 
2 ครัง้ บนัทกึคา่ทีด่ทีีส่ดุ 
3. แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม ๆ   
15 คน 

กลุ่มควบคมุ 
ทดสอบความสามารถใน
การกระโดดโดย การยนื
กระโดดสงูโดยไมจ่าํกดั
มมุเขา่ในการกระโดด 
เพือ่ทดสอบแรงสงูสดุ 
พลงัสงูสดุ ความสงูในการ
กระโดด  
โดยทาํการทดสอบ 2 ครัง้ 
บนัทกึคา่ทีด่ทีีสุ่ด 

กลุ่มทดลอง 
1. ทดสอบความสามารถในการกระโดดโดย 
การยืนกระโดดสูงโดยจํากัดมุมเข่าที่ 90 องศา 
เพื่อทดสอบแรงสูงสุด พลงัสูงสุด ความสูงในการ
กระโดด โดยทําการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึค่าที่ดี
ทีส่ดุ   
2. พกั 5 นาทแีลว้ทาํการฝึกการรบัรูม้มุของเขา่ใน
การกระโดดที ่90 องศาดว้ยเครือ่ง Kiser Squat 
air 300 จาํนวน 3 เซท ๆ ละ 4 ครัง้ ทีค่วามหนกั 
40% 1-RM พกัระหวา่งเซท 3-4 นาท ี
3. พกั 5 นาทแีลว้ทาํการทดสอบซํ้าอกีครัง้ 

 
 วนัที ่1 กลุ่มตวัอยา่งทาํการทดสอบการกระโดด 2 ครัง้ บนัทกึคา่ครัง้ทีด่ทีีสุ่ด  
     วนัที ่8 กลุ่มควบคุมทาํการทดสอบการกระโดดเหมอืนเดมิในชว่งเชา้  
       กลุ่มทดลองทําการทดสอบการกระโดดแบบจํากดัมุมเข่า มกีารฝึกการรบัรู้มุมเข่าและทํา   
การทดสอบการกระโดดแบบจาํกดัมมุเขา่ 

คณะกรรมการจริยธรรม 
งานวจิยันี้ได้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์จากมหาวทิยาลยัการกีฬา

แหง่ชาต ิรบัรองเมือ่วนัที ่29 มนีาคม 2562 เลขทีโ่ครงการวจิยั: 027/2562 
อาสาสมคัร 
กลุ่มประชากร คอื นกักฬีาตวัแทนมหาวทิยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขตศรสีะเกษทีเ่ขา้ร่วมการแข่งขนั

กฬีามหาวทิยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิประจาํปีการศกึษา 2562 จาํนวน  254 คน  
กลุ่มตวัอย่าง คอื อาสาสมคัรนักกฬีาวอลเลย์บอลในร่ม เซปกัตะกร้อและมวยปลํ้า สงักดัศูนย์กฬีาเพื่อ

ความเป็นเลศิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขตศรสีะเกษ ปีการศกึษา 2562 ไดม้าโดยการสุ่มตวัอย่างแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน ซึ่งจํานวนกลุ่มตวัอย่างได้จากการกําหนดค่าเพาเวอร์ (Power)       
ทีร่ะดบั .95 ค่าอลัฟ่า (Alpha) ทีร่ะดบั .05 ค่าเอฟเฟคไซด ์(Effect size) เท่ากบั .88 (12) แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง กลุ่มละ 15 คน โดยสุม่ตวัอยา่งแบบอยา่งงา่ยดว้ยวธิกีารจบัฉลากแบ่งกลุ่ม 

เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ข้าร่วมวิจยั 
- เป็นนกักฬีาสงักดัศนูยก์ฬีาเพือ่ความเป็นเลศิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแหง่ชาตวิทิยาเขตศรสีะเกษ  
- เป็นผูม้สีุขภาพแขง็แรงปราศจากโรคหรอือาการที่ทําให้ไม่พร้อมที่จะออกกําลงักาย ผ่านการประเมนิ

ความพรอ้มเพือ่การออกกาํลงักาย (Physical Activity Readiness Questionnaire หรอื PAR-Q)   
- ไมม่อีาการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อ เอน็และขอ้ต่อหรอืการบาดเจบ็ใด ๆ ทีเ่ป็นอุปสรรคต่อการทดลอง  
- สมคัรใจเขา้รว่มโครงการวจิยัพรอ้มกบัลงนามในหนงัสอืแสดงความยนิยอมเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
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เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ข้าร่วมวิจยัออกจากการวิจยั  
- เกดิเหตุสดุวสิยัไมส่ามารถเขา้รว่มการวจิยัต่อได ้เชน่ เกดิการบาดเจบ็จากอุบตัเิหตุ มอีาการเจบ็ปว่ย  
- เขา้ร่วมการทดสอบและการฝึกไม่ครบทุกครัง้ การวจิยัครัง้นี้มกีารฝึกและทดสอบทัง้สิน้จํานวน 4 ครัง้ 

หรอืมคีวามประสงคข์อออกจากการวจิยัในระหวา่งดาํเนินการทดลอง 
 การวิเคราะหข้์อมลู 
 นําผลการทดสอบมาจดัทาํขอ้มลู และวเิคราะหท์างสถติ ิโดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปูทางคอมพวิเตอรเ์พือ่หา
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ ส่วนสูง น้ําหนักและดัชนีมวลกาย แรงสูงสุด พลังสูงสุด และ
ความสามารถในการกระโดด ทาํการเปรยีบเทยีบผลการทดลองภายในกลุ่มโดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดยีวชนิดวดัซํ้า (One Way ANOVA Repeated Measurement) และเปรยีบเทยีบภายหลงัเป็นรายคู่โดยใช้บอน
เฟอโรนี่ (Bonferroni) และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มโดยใช้ค่า “ที” (t-tests independent) โดยกําหนดระดับ  
นยัสาํคญัที ่.05    
 
ผลการวิจยั 
  ขอ้มลูอาย ุน้ําหนกั สว่นสงู และดชันีมวลกาย ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแสดงในตารางที ่2  
 
ตารางท่ี 2 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของขอ้มลูทางกายภาพ  (n1=15, n2=15) 
 

กลุ่ม 
เพศ 

อาย ุ(ปี) น้ําหนัก (กก.) ส่วนสงู (ซม.) ดชันีมวลกาย 
(กก./ม2) ชาย หญิง 

ควบคุม 93.33 (14)  6.67 (1) 20.13+1.06 71.59+13.99 171.40+7.87 24.16+31.12 
ทดลอง 93.33 (14)  6.67 (1) 20.20+1.57 71.89+21.99 168.00+6.76 25.36+6.81 

 
ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของแรงสงูสุด พลงัสงูสุด ความสงูในการกระโดด และมุมเขา่ของการ

กระโดดแบบไมจ่าํกดัมมุขอ้เขา่ (วนัที ่1) ก่อนและหลงัการฝึกการรบัรูม้มุขอ้ต่อในการกระโดดของกลุ่มทดลองแสดง
ในตารางที ่3 การวเิคราะหท์างสถติพิบว่า แรงสงูสุด พลงัสงูสุด และความสงูในการกระโดด หลงัการฝึกการรบัรูม้มุ
ขอ้ต่อในการกระโดด สูงกว่าการกระโดดแบบไม่จํากดัมุมขอ้เข่าอย่างมนีัยสําคญัที ่.05 (วนัที ่1) แต่มุมเข่าในการ
กระโดดทัง้ 3 ครัง้ ไมแ่ตกต่างกนั และแรงสงูสดุ พลงัสงูสดุ ความสงูในการกระโดด และมมุเขา่ ก่อนและหลงัการฝึก
การรบัรูม้มุของขอ้ต่อ ไมแ่ตกต่างกนั (ตารางที ่3)  
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ตารางท่ี 3  การเปรยีบเทยีบความสามารถในการกระโดด  แรงสงูสดุ พลงัสงูสดุ ความสงูในการกระโดด 
               และมมุเขา่ ก่อนและหลงัการฝึกการรบัรูม้มุขอ้ต่อในการกระโดด ของกลุ่มทดลอง (n=15) 

รายการ
ทดสอบ 

วนัท่ี 1 
(ไม่จาํกดัมมุเข่า)

วนัท่ี 8 
(จาํกดัมมุเข่า 90 องศา) 
ก่อนฝึกการรบัรู้มมุข้อต่อ 

วนัท่ี 8 
(จาํกดัมมุเข่า 90 องศา) 
หลงัฝึกการรบัรู้มมุข้อต่อ 

F P 

+SD +SD +SD 
แรงสงูสดุ  
(นิวตนั) 

206.96+59.77 221.68+65.00 228.88+64.75* 8.89 .01* 

พลงัสงูสดุ  
(วตัต/์กก.) 11.93+2.72 12.39+3.11 12.76+2.91* 7.73 .02* 

ความสงูใน
การกระโดด 
(ซม.) 

29.56+0.06 31.35+0.06 32.49+0.06* 8.29 .01* 

มมุเขา่ (องศา) 85.94+14.57 89.39+15.67 92.79+16.27 4.31 .06 
*P<.05

หมายเหตุ * คอื ก่อนฝึกการรบัรูม้มุขอ้ต่อ (วนัที ่1) แตกต่างกบัหลงัฝึกการรบัมมุขอ้ต่อ 

การเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ของแรงสูงสุด พลงัสูงสุด ความสูงในการกระโดด 
และมุมเขา่ ของการกระโดดแบบไม่จาํกดัมมุเขา่ (วนัที ่1) ไม่แตกต่างกนั เช่นเดยีวกนัการเปรยีบเทยีบการกระโดด
แบบไม่จํากดัมุมเข่า (กลุ่มควบคุม) และการกระโดดแบบจํากดัมุม (กลุ่มทดลอง) พบว่าไม่แตกต่างกนั และเมื่อ
เปรยีบเทยีบความสามารถในการกระโดดของกลุ่มควบคุมระหวา่งวนัที ่1 กบั 8 พบวา่ไมแ่ตกต่างกนั  
(ตารางที ่4)   

ตารางท่ี 4  คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการกระโดดก่อนและหลงัการฝึกการรบัรูม้มุ                
ขอ้ต่อ ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง  

รายการทดสอบ 

วนัที ่1 วนัที ่8 
ไมจ่าํกดัมมุเขา่  ไมจ่าํกดัมมุเขา่  จาํกดัมมุเขา่ที ่90 องศา 

(หลงัฝึก)  
กลุ่มควบคุม 

+ SD. 
กลุ่มทดลอง 

+ SD. 
กลุ่มควบคุม 

+ SD. 
กลุ่มทดลอง 

+ SD. 
แรงสงูสดุ (นิวตนั) 208.72+63.48 206.96+59.77 220.74+69.23 228.88+64.76 
พลงัสงูสดุ (วตัต/์กก.) 11.29+3.49 11.93+2.72 12.41+31.12 12.76+2.91 
ความสงูในการ
กระโดด (ซม.) 

29.96+0.09 29.56+0.06 31.61+0.07 32.49+0.06 

มมุเขา่ (องศา) 86.74+12.07 85.94+14.57 86.34+22.64 92.79+16.27 
*p<.05



56 JOURNAL OF FACULTY OF PHYSICAL EDUCATION 
Volume 24  |  Number 2  |  July-December 2021

บทความวิจยั
การวเิคราะหค์เินเมตกิสข์องการกระโดดและผลเฉียบพลนัของการฝึกการรบัรูม้มุของขอ้ต่อในการกระโดดทีม่ตี่อแรงสงูสดุ 
พลงัสงูสดุและความสามารถในการกระโดด
Kinematic Analysis of Jumping and the Acute Effects of Jumping Proprioceptive Training on Maximum Force, 
Peak Power and Jumping performances

 

 

           
อภิปรายผลการวิจยั  
 จากการเปรยีบเทยีบผลเฉียบพลนัของการฝึกการรบัรูมุ้มของขอ้ต่อในการกระโดดทีม่ตี่อความสามารถ
ในการกระโดด ภายหลงัฝึกพบว่าแรงสงูสุด พลงัสงูสุดและความสงูในการกระโดด จากการทดสอบการกระโดดโดย
จาํกดัมุมเขา่ที ่90 องศาก่อนการฝึก  อาจเป็นผลจากมกีารปรบัอตัราการสรา้งแรงในมุมทีจ่าํกดั จากการฝึกการรบัรู้
มุมเข่าและมแีรงตา้นทําใหม้กีารระดมระบบประสาทไปทีก่ลา้มเน้ือเพิม่ขึน้  ส่งผลใหเ้กดิอตัราการเร่งการสรา้งแรง
เพิม่ขึน้ (13) สอดคลอ้งกบั Newton & Kraemer (14) ทีก่ล่าวว่า นักกฬีาทีจ่ะออกแรงสงูสุดดว้ยความเรว็ไดน้ัน้เกดิ
จากกลไกการทาํงานของกลา้มเนื้อทีส่าํคญัสองประการ คอื ความสามารถในการพฒันาแรงของกลา้มเนื้อในเวลาอนั
สัน้ ซึ่งเรยีกว่าอตัราการพฒันาแรง (Rate of force development) และความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรง
สงูสุดไดซ้ํ้า ๆ อย่างต่อเนื่อง ในขณะทีค่วามเรว็เพิม่ขึน้ ซึ่งคุณสมบตัทิีส่ําคญัทัง้สองประการนี้ สามารถฝึกไดโ้ดย
ตอ้งพฒันากลา้มเนื้อ 5 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 1. ความแขง็แรงทีค่วามเรว็ตํ่า (Slow velocity strength) 2.ความแขง็แรงที่
ความเรว็สงู (High velocity strength) 3. อตัราการพฒันาแรง (Rate of force development) 4.วงจรเหยยีดตวัออก
และหดสัน้ลง (Strength-shortening cycle)  5. การทาํงานประสานกนัระหว่างกลา้มเนื้อทีร่่วมกนัทํางานและทกัษะ
ของการเคลื่อนไหว (Intermuscular coordination) ซึ่งในการฝึกการรบัรู้มุมการยืนกระโดดสูงนัน้สอดคล้องกบั
หลกัการดงักล่าวไดแ้ก่ ฝึกใชค้วามแขง็แรงทีค่วามเรว็สงู สรา้งอตัราการพฒันาแรงโดยใชว้งจรการเหยยีดออกและ
หดสัน้ลงของกล้ามเนื้อและฝึกควบคู่กบัทกัษะการยนืกระโดดสูง ซึ่งสอดคล้องกบัการศกึษาของ Nobre และคณะ 
(15) ทีพ่บว่า การฝึกการรบัรูข้องประสาทกล้ามเนื้อดว้ยวธิกีาบตั (Kabat method) สามารถเพิม่ประสทิธภิาพการ
ขวา้งลกูของนกักฬีาแฮนดบ์อลไดเ้รว็และมคีวามแมน่ยาํมากขึน้ 

เมื่อเปรยีบเทยีบหลงัการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง พบว่าความสามารถในการกระโดดไม่
แตกต่างกนั  อาจเกดิจากการฝึกในระยะเวลาสัน้ ๆ ทาํใหก้ารรบัรูเ้พื่อใหส้ามารถตอบสนองต่อสิง่เรา้เป็นสิง่ทีท่ําได้
ยาก การฝึกกระโดดสงูดว้ยการจํากดัมุมเขา่และตอ้งใหก้ลา้มเน้ือออกแรงมากทีสุ่ดในเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ด จําเป็นตอ้งใช้
เวลาฝึกเพื่อให้นักกฬีามปีระสบการณ์ เพื่อให้ระบบประสาทส่วนกลางเกดิการจดจําและตอบสนองเป็นอตัโนมตัิ 
(16) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Baroni, Rodrigues, Franke, Geremia, Rassier & Vaz (17) พบว่า ความ
แขง็แรงในขณะที่กล้ามเนื้อเหยยีดตวัออกและเกร็งค้างไว้จะเพิม่ได้ ต้องใช้เวลาฝึก 8 สปัดาห์เพราะการระดม
ประสาทและมวลกลา้มเนื้อจะเพิม่ขึน้จากการฝึกไม่น้อยกว่า 4 สปัดาห ์ดงันัน้กลไกในการพฒันาอตัราการสรา้งแรง
เกดิขึน้ไดห้ลงัจากการเพิม่มวลกล้ามเนื้อและอกีทัง้การฝึกยงัเป็นการกระตุ้นการระดมของประสาทสัง่การทํางาน
กล้ามเนื้ อ และสอดคล้องกับ Romero-Franco, Martínez-López, Lomas- Vega, Hita-Contreras & Martínez- 
Amat (18) เป็นเวลา 6 สปัดาห์ฝึกวนัละ 30 นาทีมผีลต่อการทรงตวั ความสามารถในการกระโดด และ Aman, 
Elangovan, Yeh I-L & Konczak  (19) ทีพ่บว่าการกระตุ้นระบบประสาททีพ่กิารโดยการกระตุ้นจากประสาทส่วน
ปลายของขา ใชเ้วลา 12 สปัดาห ์สามารถลดเวลารบัรูข้องเสน้ประสาทส่วนปลายหน้าแขง้ได ้ ดงันัน้หากตอ้งการให้
การฝึกการรบัรูมุ้มและขอ้ต่อของการกระโดดไดผ้ลอย่างชดัเจน อาจต้องใชเ้วลาในการฝึกอย่างน้อย 6-8 สปัดาห์
เพื่อใหป้ระสาทกลา้มเนื้อเกดิการปรบัตวัทางสรรีวทิยา และจาํจดรปูแบบการเคลื่อนเพื่อความรวดเรว็ในการสัง่การ
ซึง่จะชว่ยใหล้ดเวลาปฏกิริยิาตอบสนองและทาํใหเ้คลื่อนทีไ่ดอ้ยา่งรวดเรว็ (8) 
 ขอ้สรุปจากการศกึษาครัง้นี้ พบว่าในกลุ่มทดลอง การฝึกการรบัรูมุ้มขอ้ต่อมผีลต่อความสามารถในการ
กระโดด แต่เมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุมแล้วไม่พบความแตกต่าง ซึ่งอาจเกดิจากการฝึกการรบัรูต้อ้งการเวลา
การฝึกทีเ่ป็นชว่งฝึกระยะยาว 
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สรปุผลและข้อเสนอแนะ 
  จากการศกึษาครัง้นี้ พบว่าในกลุ่มทดลองการฝึกการรบัรูมุ้มขอ้ต่อความสามารถในการกระโดด แสดงว่า
การฝึกการรบัรู้มุมขอ้ต่อมอีิทธิพลความสามารถในการกระโดด แต่เมื่อเปรยีบเทียบกบักลุ่มควบคุมแล้วไม่พบ  
ความแตกต่าง อาจเกดิจากอทิธพิลของระยะเวลาการฝึกทีต่อ้งฝึกซํ้า ๆ เป็นเวลานานพอทีจ่ะทาํใหเ้กดิการปรบัตวั
ของรา่งกายต่อการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ  
  ขอ้เสนอแนะจากผลการวจิยัในครัง้นี้ ควรมกีารศกึษาความสามารถในการกระโดดในกลุ่มตวัอย่างที่มี
ประวตัิการบาดเจ็บของข้อเข่าเพิ่มเติมเป็นพิเศษ ควรศึกษาผลการฝึกการรบัรู้มุมข้อต่อในการกระโดดโดยมี
ระยะเวลาในการฝึกไม่น้อยกว่า 8-12 สปัดาห ์และ ควรมกีารศกึษาเกีย่วกบัความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบการรบัรู ้
(cognitive) เพือ่การตดัสนิใจตอบสนอง (Discussion Marking) ในทางกฬีา 
 
กิตติกรรมประกาศ 
 คณะผูว้จิยัขอขอบคุณ คณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและสขุภาพ มหาวทิยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขตศรี
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Abstract 
Purpose: The purposes of this quasi-experimental research were to study and compare the effects of 
neuromuscular coordination training and skill training on ability of inside kick skill in Takraw among grade 
six students. 
Methods: The samples were 40 Grade Six students. They were selected by purposive sampling into  
two experimental groups of 20 students. The first group had neuromuscular coordination training as well as 
with skills training. The second group trained with Takraw skill training. The research instruments included 
the following: (1) the Takraw skill training program; (2) neuromuscular coordination training program;  
(3) the inside kick skill in the Takraw test. The duration of this program for eight weeks. The inside kick skill 
of Takraw test was performed by all of the participants before training, after weeks 4, 6, and 8. The data 
were analyzed using mean and standard deviation, the One-Way Analysis of Variance with repeated 
measures, and Two-Way Analysis of Variance with repeated measures. 
Results: After 8 weeks of training, the mean of the inside kick skill of Takraw among two groups increased 
before training at a statistically significant level of. 05. When comparing the interactions of all groups,  
the skills of the groups trained with neuromuscular coordination training together with skill training was 
better than the skills of the group trained with Takraw skill training at statistically significant level of .05. 
Conclusion: Neuromuscular coordination training program to improve ability of performance. The effects 
of neuromuscular coordination training program together with Takraw skill training program towards inside 
kick skill of Takraw as well. 
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