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บทคัดย่อ

การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ ก่อนการ

ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15-19 ปี ข้ึนทะเบียนนักกีฬาในจังหวัด

ศรีสะเกษ กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการค�ำนวณขนาดตัวอย่างประมาณการค่าเฉล่ียขนาดประชากรค่าเฉลี่ยกรณีทราบขนาด

ประชากร จ�ำนวน 15 คน เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แบบฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ท�ำการฝึก 3 วันต่อ

สัปดาห์ ท้ังหมด 8 สัปดาห์ โดยในการฝึกสัปดาห์ท่ี 1-2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก�ำลังกาย ร้อยละ 60-70 ของ

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Rating of Perceived Exertion--RPE) 

เท่ากับ 6-11 สัปดาห์ที่ 3-4 อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก�ำลังกายเพ่ิมเป็น ร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของ

หัวใจสูงสุด และค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย เท่ากับ 12-16 และสัปดาห์ท่ี 5-8 อัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะออกก�ำลังกายเพ่ิมเป็น ร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของ

ร่างกาย เท่ากับ 12-16 โดยผ่านการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC=1.00) เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 

แบบทดสอบการทุ่มบอลเหนือศีรษะและแบบทดสอบความสามารถในการกระโดด สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดช�้ำทางเดียว (One-way analysis 

of variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ด้วยวิธีของ Tukey ก�ำหนดค่านัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 72.60 ครั้งต่อ

นาที และขณะออกก�ำลังกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 169.95 ครั้งต่อนาที คะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายขณะการ

ออกก�ำลังกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.60 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำทางเดียวของพลังกล้ามเนื้อ ระหว่าง

ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ค�ำส�ำคัญ: แบบฝึกการออกก�ำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง กีฬายูโด พลังกล้ามเนื้อ

ผลของการฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ
ของนักกีฬายูโดระดับเยาวชนหญิง
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Abstract

The purpose of this quasi-experimental study was to examine the effects of judo sport-specific exercise on 

muscle power in a young female judo athlete after weeks 4 and 8. The 15 female judo athletes, 

aged between 15 and 19, who registered as athletes in Sisaket Province provided the sample size 

for using simple random sampling to estimate the mean population once the population size was 

known. The experimental instrument was a judo sport-specific exercise performed three days per 

week for eight weeks. In the 1-2 week training, the heart rate while exercising was 60–70 percent of the 

maximum heart rate, and the perceived physical exertion score was 6-11. In weeks 3–4, the heart rate 

during exercise increased to 70–80 percent of the maximum heart rate, and the perceived physical 

exertion score was 12–16. In the next 5-8 weeks, the heart rate while exercising increased to 80–90% 

of the maximum heart rate, and the perceived physical exertion score was 12–16 as determined by 

an Index of Consistency--IOC of 1.00. The tools used for data collection were standard tools: the 

overhead medicine ball throw and the single jump test. Percentage, mean, and standard deviation 

were descriptive statistics. Inferential statistics, including one-way analysis of variance with repeated 

measures and comparing the pairwise differences by the method of Tukey Statistical significance was 

set at 0.05. The average resting heart rate was 72.60 beats per minute, and during exercise, it was 

169.95 beats per minute. The mean rating of perceived exertion was 14.60. The results of a one-way 

analysis of the variance of the change in muscle power pre-training, after the 4th week, and after the 

8th week showed statistically significant differences.

Keyword: specific exercise, judo sport, muscles power 

บทน�ำ

	 กฬีายโูดเป็นกฬีาประเภทศิลปะการต่อสูท้ีส่วยงาม 

(Franchini, 2018) ที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากและ

เป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีเป็นการประสานสัมพันธ์ของสติปัญญา 

ท�ำให้สามารถปฏิบัติงานร่วมกับสังคมได้เป็นอย่างดี เม่ือได้

รับการฝึกแล้วทุกส่วนของร่างกายจะมีการท�ำงานประสาน

สัมพันธ์กัน ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์ 

สังคม และสติปัญญา (Samnuan, 2021) การฝึกหรือการ

เล่นยูโดจะช่วยส่งเสริมให้นักกีฬามีการพัฒนาในหลาย

องค์ประกอบ เช่น ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว 

ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ และส่งเสริมระดับสติปัญญา

ในการแก้ไขเฉพาะหน้า ก่อนการแข่งขันนักกีฬาจะต้อง

มีความพร้อมทางด้านจิตใจและการจัดการความเครียด

ทางการกีฬา (Khemthong, 2022) ในระหว่างลงท�ำการ

แข่งขันนักกีฬาต้องใช้ความพยายามสูงสุดโดยมีเป้าหมาย

ทุ่มคู่ต่อสู้ลงสู่พื้นหรือเพื่อให้ได้มาซ่ึงการควบคุมในท่าพื้น 

รัดคอ หรือบิดข้อต่อเพื่อให้คู่ต่อสู้ยอมแพ้ นักกีฬาต้องใช้

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อส�ำหรับการโจมตีพร้อมกับการ

ตอบสนองการท�ำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาทกับ

กล้ามเนื้อ รวมถึงการเคลื่อนท่ี (movement) ช่วงจังหวะ 

(moment) ท่ีคู่ต่อสู้เสียการทรงตัวซ่ึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับ

การใช้เทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพ (Hirunrat, 1996) ได้กล่าว

ว่า ในกฬีายโูดนกักฬีาต้องใช้ทกัษะทุม่เพือ่เอาชนะคู่แข่งขนั 

การฝึกกล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงและมีความเร็ว จึงเป็น

องค์ประกอบส�ำคญัทีท่�ำให้นกักฬีายโูดพฒันาความสามารถ

ในการทุ่มคู่แข่งขัน เพราะฉะนั้นการเตรียมความพร้อม
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ของสมรรถภาพทางกายที่ส�ำคัญ และเฉพาะเจาะจง ใน

นักกีฬายูโดนั้นมีส่วนส�ำคัญที่จะส่งผลให้ผู้ฝึกมีร่างกายท่ี

มีประสิทธิภาพในการทุ่ม ซึ่งสมรรถภาพทางกายท่ีส�ำคัญ

ในกีฬายูโดที่เป็นแบบเฉพาะเจาะจง คือ พลังกล้ามเน้ือ 

โดยจะเกิดในลักษณะการทุ่มคู่ต่อสู้ ยกตัวอย่างเช่น ทักษะ

การทุ่มท่า เซโออิ นาเงะ (Seoi Nage) ซึ่งในช่วงการจับ

ชุดคู่แล้วดึงกระชากคู่ต่อสู่ให้เสียการทรงตัวมาข้างหน้า ใน

การกระท�ำนี้นั้นต้องใช้พลังกล้ามเนื้อหลังส่วนบนในการดึง

กระชาก เข้ามาสู่ช่วงท่ี 2 คือ การหมุนตัวเข้าระหว่างขา

ของคู่ต่อสู้แล้วยกขึ้นจากพื้นในการกระท�ำนี้นักกีฬาต้องใช้

พลังกล้ามเนื้อในการหมุนตัวเข้าไประหว่างขา หลังจากนั้น

ต้องใช้แรงจากขาในการยกคู่ต่อสู้ให้ลอยขึ้นจากพื้นอย่าง

รวดเร็ว จากนั้นใช้แรงจากแขนในการส่งคู่ต่อสู้ลงสู่พื้นซ่ึง

ต้องอาศัยทั้งพลังกล้ามเนื้อในการดันและความแข็งแรง

การควบคุมคู่ต่อสู้ให้หลังลงสู่พื้น ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด

ของ (Krabuanrat, 2001) ได้กล่าวว่า การที่จะเพิ่มความ

แข็งแรงและขนาดของกล้ามเน้ือน้ัน สามารถท�ำโดยการ

ออกก�ำลังกายในวงการกีฬาปัจจุบันนิยมใช้การฝึกความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือ เพราะว่านักกีฬาที่มีความแข็งแรง 

(strength) ความเร็ว (speed) จะท�ำให้เกิดพลังกล้ามเนื้อ 

(power) โดยทั่วไปการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนิยม

ใช้ (weight training) โดยการหาค่า 1-RM (One repetition 

maximum) และสมรรถภาพทางกายส�ำหรบันักกีฬา ได้แก่

ความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว และพลังกล้ามเนื้อ 

มีความจ�ำเป็นส�ำหรับนักกีฬา เพื่อน�ำไปสู่การเล่นกีฬาท่ีมี

ประสิทธิภาพ (Leethira, 1999) ได้ท�ำการศึกษาเรื่องผล

ของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความสามารถในการทุ่ม

ของนักกีฬายูโดในกลุ่มนักกีฬายูโด พบว่า การฝึกโปรแกรม

ยูโดควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความเร็ว

ในการทุ่มได้ ประมาณ 0.14 วินาที ซึ่งส�ำหรับนักกีฬา การ

เปลี่ยนแปลงเพียงเศษส่วนของวินาทีย่อมส่งผลต่อการ

พัฒนาไปสู่ชัยชนะ สอดคล้องกับ (Chaopanich, 2008) ได้

ศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึกยูโดควบคู่กับเมดิซินบอลและการ

ฝึกยูโดควบคู่กับการฝึกโดยใช้แรงต้านที่มีต่อความสามารถ

ในการทุม่ของนักกฬีายโูด พบว่า หลงัการทดลองกลุม่ฝึกยโูด

ควบคู่กับการฝึกเมดิซินบอลและกลุ่มฝึกยูโดควบคู่กับการ

ฝึกโดยใช้แรงต้านมีผลที่ดีกว่ากลุ่มฝึกยูโดตามปกติ อย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่ือมโยงกับการศึกษาของ 

Jansuprom (2013) ได้ท�ำการศึกษาเก่ียวกับการฝึกด้วย 

แรงต้านและการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลัง

กล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน

ชายอายุ 15-18 ปี พบว่า หลังการทดลองกลุ่มนักกีฬาที่

ได้รับการฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรง

ต้าน และการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงนั้นมีความแตก

ต่างของพลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิม

มากข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

	 การฝึกเพื่อเพิ่มพลังของกล้ามเนื้อส�ำหรับนักกีฬา

ยูโด คือ การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง ซ่ึงมีหลายวิธีท้ังนี้ขึ้นอยู่

กบัวตัถุประสงค์ของการฝึก แต่การฝึกท่ีเป็นท่ีนยิมอย่างมาก

คือการฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะพลังกล้าม

เนื้อมีหลายวิธีการที่จะท�ำให้เกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

ได้แก่ การฝึกแบบโอลิมปิก (Olympic lifting) การฝึกเพื่อ

เพิ่มความแข็งแรงสูงสุด (heavy strength training) การ

ฝึกเพื่อเพิ่มพลังระเบิด (explosive power training) การ

ฝึกแบบผสมผสาน (combine training) และการฝึกแบบ

ใช้แรงต้าน (resistance training) (Samnuan, 2021) ซ่ึง

ความแข็งแรงเป็นการเคลื่อนไหวทางกายของบุคคล ส่วน

ใหญ่กระท�ำกับแรงต้านทานหลายรูปแบบ เช่น น�้ำหนักของ

ร่างกาย แรงดึงดูดโลก และการกระท�ำของระบบประสาท

กล้ามเนื้อ (nervous system) ที่เอาชนะแรงต้านทาน

ภายในและภายนอก 

	 จากเหตุผลความส�ำคัญดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าใน

กีฬายูโดน้ัน ทักษะการทุ่มมีความส�ำคัญในการท�ำคะแนน

เพื่อเอาชนะคู่ต่อสู้ และในกีฬาชนิดนี้พลังกล้ามเนื้อนั้นมี

ความส�ำคัญอย่างยิ่ง ฉะนั้นผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาเพิ่ม

เติมเพื่อยืนยันผลการศึกษาดังกล่าวว่าการฝึกด้วยกีฬายูโด                   

แบบเฉพาะเจาะจงสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและเพื่อ

ใช้เป็นแนวทางในการเพิ่มประสิทธิภาพและระดับความ

สามารถของนักกีฬาให้ก้าวไปถึงความส�ำเร็จสูงสุดได้ 

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะ

เจาะจงท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง 
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ในช่วงก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 

สมมติฐานของการวิจัย

	 การฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงส่งผลให้

นักกีฬายูโดเยาวชนหญิงมีพลังกล้ามเนื้อก่อนการฝึก หลัง

การฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน

ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย

	 1. ได้รูปแบบการฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะ

เจาะจงที่มีต่อพลังกล้ามเน้ือ ส�ำหรับผู้ที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ 

ครู อาจารย์ ผู้ฝึกสอน สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในการ

ศึกษาและการฝึกซ้อมได้

	 2. ได้แนวทางการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยกีฬา

ยโูดแบบเฉพาะเจาะจงทีม่ต่ีอพลงักล้ามเนือ้ของนกักีฬายโูด

เยาวชนหญิง

กรอบแนวคิดการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาผลของการฝึกด้วย

กีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อในช่วง

ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

ผูว้จิยัก�ำหนดตัวแปรขององค์ประกอบด้านต่างๆ โดยสรุป

เป็นกรอบแนวคิดของการวิจัย ดังน้ี

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 งานวจิยันีไ้ด้ผ่านคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยั

ในมนุษย์ เลขที่ TNSU-EDU 074/2565 มหาวิทยาลัยการ

กีฬาแห่งชาติ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬา

ยูโดเยาวชนหญิง อายุ 15-19 ปี ที่ขึ้นทะเบียนนักกีฬาใน

จังหวัดศรีสะเกษ จ�ำนวน 239 คน (Sports Authority 

of Thailand, 2022) ได้มาจากการค�ำนวณขนาดตัวอย่าง

ประมาณการค่าเฉลี่ยขนาดประชากรค่าเฉลี่ยกรณีทราบ

ขนาดประชากร (Jirawatkul, 2017) จ�ำนวน 11 คน เพื่อ

ป้องกันการถอนตัว (drop-out) ผู้วิจัยเพ่ิมขนาดตัวอย่าง 

ร้อยละ 30 รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 15 คน จากสูตร แทน

ค่าได้ ดังนี้

จากสูตร             

(1)

จากสูตร   

(2)

	       = 11.52 ประมาณ 11 คน

	 เกณฑ์การคัดเข้า (inclusion criteria)

	 1. นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ  15-19 ปี ที่ขึ้น

ทะเบียนเป็นนักกีฬา สังกัดสมาคมกีฬาจังหวัดศรีสะเกษ

	 2. สมัครใจและลงนามในใบยินยอม ที่จะเข้าการ

ทดสอบและการท�ำการทดลอง และผู้ปกครองยินยอมให้

เข้าร่วมการออกก�ำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง

	 3. มีการฝึกซ้อมอย่างต่อเน่ืองมีสมรรถภาพร่าง

การแข็งแรง สมบูรณ์ รวมไปถึงไม่มีอาการบาดเจ็บในระดับ

ท่ีต้องพบแพทย์  

	 เกณฑ์การคัดออก (exclusion criteria)

	 1. กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการออกก�ำลังกายด้วย

กีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ไม่ถึงร้อยละ 80 ของระยะ

เวลาในการฝึกท้ังหมด

	 2. มีอาการเจ็บป่วย หรือได้รับบาดเจ็บรุนแรง จน

ไม่สามารถท�ำการออกก�ำลังกายต่อได้

	 3. ไม่สามารถท่ีจะท�ำการทดลองต่อไปด้วยสาเหตุ

อื่น ๆ เช่น ไม่สมัครใจ
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ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจัยบแนวคิดการวิจัย

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง

   1. กีฬายูโด
   2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับ
      การออกกำ�ลังกาย
   3. พัฒนาการของวัยรุ่น 
   4. เครื่องที่ใช้ในการทดสอบ 

การฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง
   1. ท่า Box Jumps, Depth Jumps and 
      Medicine ball Overhead Throw
   2. ท่า Hurdle Jump and Chest Pass
   3. ท่า Vertical Hurdle Jump and 
      Medicine ball Overhead Throw
   4. ท่า Power Drop and Ippon seoi nage
   5. ท่า Russia crunch twist and throw 
      and Ippon seoi nage
   6. ท่า Back extension and 
      Ippon seoi nage

พลังกล้ามเนื้อ
   1. การทุ่มบอลเหนือศีรษะ

   2. แบบทดสอบยืนกระโดดไกล 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 2.1 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย

2.1.1 แบบฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง 

จ�ำนวน 8 สัปดาห์ โดยท�ำการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ (วันจันทร์ 

พธุ และวนัศกุร์)  ก่อนการฝึกท�ำการอบอุน่ร่างกาย 10 นาที 

จากนั้นท�ำการฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ได้แก่
- แบบฝึกที่ 1 ท่า Box Jumps, Depth Jumps 

and Medicine ball Overhead Throw 
- แบบฝึกที ่2 ท่า Hurdle Jump and Chest Pass 
- แบบฝึกท่ี 3 ท่า Vertical Hurdle Jump 

and Medicine ball Overhead Throw 
- แบบฝึกท่ี 4 ท่า Power Drop and Ippon 

seoi nage 
- แบบฝึกที่ 5 ท่า Russia crunch twist and 

throw and Ippon seoi nage 
- แบบฝึกที ่6 ท่า Back extension and Ippon 

seoi nage (ดังตาราง 1) โดยผ่านการหาค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence--
IOC) จากผู้เช่ียวชาญ จ�ำนวน 5 ท่าน มีค่าเฉลี่ยความ

สอดคล้องเท่ากับ 1.00 (ตาราง 1)
2.1.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการวัดอัตราการเต้น

ของหัวใจ (heart rate) คือ Polar Heart Raet Moniter
2.1.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวัดระดับคะแนน

การรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Rating of Perceived 

Exertion) คือ ตารางประเมินระดับคะแนนการรับรู้การ

ออกแรงของร่างกาย

	 2.2 เคร่ืองมือที่ใช ้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ประกอบด้วย 

2.2.1 แบบทดสอบการทุ ่มบอลเหนือศีรษะ 

(overhead medicine ball throw) โดยใช้เกณฑ์

สมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 

(Department of Physical Education, 2019) ให้ผู้รับ

การทดสอบยืนแยกเท้าเท่ากับช่วงไหล่ ยกลูกบอลขึ้นเหนือ

ศรีษะโน้มตวัเอนมาข้างหลงัเล็กน้อยหลงัจากท�ำการทุม่บอล

ไปข้างหน้าด้วยมอืทัง้สองข้างให้ได้ระยะไกลทีส่ดุ ขนาดของ

ลูกบอล 3 กิโลกรัม เส้นผ่าศูนย์กลาง 22 เซนติเมตร วัด 2 

ครัง้ บนัทกึครัง้ทีทุ่ม่บอลได้ไกลทีส่ดุ มหีน่วยเป็นเซนตเิมตร 

2.2.2 แบบทดสอบความสามารถในการกระโดด 

ทดสอบโดยแผ่นวดัความสามารถในการกระโดด (Kinematics 

system: single jump test) ให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ยืน

ตัวตรงบนแผ่นทดสอบมือ ท้ังสองข้างจับท่ีเอว จากนั้น ย่อ

เข่าลงตามความถนัด และกระโดดลอยตัวให้สูงที่สุดเท่า

ท่ีสามารถท�ำได้ โดยท�ำการทดสอบ 2 คร้ัง บันทึกค่าที่

ดีท่ีสุด แต่ละครั้งมีช่วงพักระหว่างการทดสอบเป็นระยะ

เวลา 30 วินาที 
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 โปรแกรมการฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง 

จ�ำนวน 8 สัปดาห์ โดยในการฝึกสัปดาห์ที่ 1-2 อัตราการ

เต้นของหัวใจขณะออกก�ำลังกาย ร้อยละ 60-70 ของอัตรา

การเต้นของหวัใจสงูสดุ และค่าคะแนนการรบัรูก้ารออกแรง

ของร่างกาย (Rating of Perceived Exertion--RPE) 

เท่ากับ 6-11 และสัปดาห์ท่ี 3-4 อัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะออกก�ำลังกายเพ่ิมเป็น ร้อยละ 70-80 ของอัตราการ

เต้นของหัวใจสูงสุด และค่าคะแนนการรับรู้การออกแรง

ของร่างกาย เท่ากับ 12-16 และสัปดาห์ที่ 5-8 อัตราการ

เต้นของหัวใจขณะออกก�ำลังกายเพ่ิมเป็น ร้อยละ 80-90 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และค่าคะแนนการรับรู้

การออกแรงของร่างกาย เท่ากับ 12-16 โดยมีขั้นตอนการ

ทดลองดังต่อไปนี้

	 3.1 สร้างความคุ้นเคยในการออกก�ำลังกายด้วย

กีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงให้กับกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลา 

2 สัปดาห์

	 3.2 ทดสอบข้อมูลพื้นฐาน เพศ อายุ น�้ำหนัก ส่วน

สูง (BMI) ประสบการณ์ในการเล่น และทดสอบพลังกล้าม

เนื้อ (pre-test)  

	 3.3 น�ำผลการทดลองมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

โดยใช้สถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อ

พรรณนาข้อมลูพืน้ฐาน และพลงักล้ามเนือ้ของกลุม่ตวัอย่าง

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ที่ 8

	 3.4 ทดสอบพลังกล้ามเน้ือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

4 (ท�ำการทดสอบหลงัการฝึกจนครบ 3 วันของสปัดาห์ที ่4) 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

4. การวิเคราะห์ข้อมูล
	 สถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistics) ได้แก่ 

ค่าร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) เพื่อพรรณนาค่า เพศ 

อายุ แล้วน�ำเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง และสถิติ

เชงิอนมุาน (inferential statistics) ประกอบด้วย วเิคราะห์

ความแปรปรวนของพลังกล้ามเนื้อ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์

ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียวแบบวัดซ�้ำ (one-way analysis of variance 

with repeated measures) ด้วยโปรแกรมส�ำเร็จรูป เพื่อ

หาความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญ ถ้าพบว่ามีความแตกต่าง

กันจะท�ำการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้

วิธีของ Tukey ก�ำหนดค่านัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

และขั้นตอนก่อนการน�ำสถิติอิงพารามิเตอร์ One-way 

analysis of variance with repeated measures มา

ใช้ ผู ้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติดัง

กล่าว ถ้าไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติไม่

อิงพารามิเตอร์ Friedman test ในการวิเคราะห์ข้อมูล

ตาราง 1 
แบบฝึกการออกก�ำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง

สัปดาห์ท่ี 1-2
วันจันทร์ วันพุธ และ
วันศุกร์

รายละเอียด HR และ RPE

อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)
ออกก�ำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ( 40 นาที)
- แบบฝึกที ่1 ท่า Box Jumps Depth Jumps and Medicine ball Overhead 
Throw
- แบบฝึกท่ี 2 ท่า Hurdle Jump and Chest Pass
- แบบฝึกท่ี 3 ท่า Vertical Hurdle Jump and Medicine ball Overhead 
Throw
- แบบฝึกท่ี 4 ท่า Power Drop and Ippon seoi nage
- แบบฝึกท่ี 5 ท่า Russia crunch twist and throw and Ippon seoi nage
- แบบฝึกท่ี 6 ท่า Back extension and Ippon seoi nage
การคลายอุ่น (10 นาที)

- HR 60-70 % of 
HRmax
- RPE (9-11)
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ตาราง 1 (ต่อ)

รายละเอียด HR และ RPE

สัปดาห์ท่ี 3-4
วันจันทร์ วันพุธ และ
วันศุกร์

อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)
ออกก�ำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง( 40 นาที)
- แบบฝึกที ่1 ท่า Box Jumps Depth Jumps and Medicine ball Overhead 
Throw
- แบบฝึกท่ี 2 ท่า Hurdle Jump and Chest Pass
- แบบฝึกท่ี 3 ท่า Vertical Hurdle Jump and Medicine ball Overhead 
Throw
- แบบฝึกท่ี 4 ท่า Power Drop and Ippon seoi nage
- แบบฝึกท่ี 5 ท่า Russia crunch twist and throw and Ippon seoi nage
- แบบฝึกท่ี 6 ท่า Back extension and Ippon seoi nage
การคลายอุ่น (10 นาที)

- HR 70-80 % of 
HRmax
- RPE (12-16)

สัปดาห์ท่ี 5-8
วันจันทร์ วันพุธ และ
วันศุกร์

อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)
ออกก�ำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง( 40 นาที)
- แบบฝึกที ่1 ท่า Box Jumps Depth Jumps and Medicine ball Overhead 
Throw
- แบบฝึกท่ี 2 ท่า Hurdle Jump and Chest Pass
- แบบฝึกท่ี 3 ท่า Vertical Hurdle Jump and Medicine ball Overhead 
Throw
- แบบฝึกท่ี 4 ท่า Power Drop and Ippon seoi nage
- แบบฝึกท่ี 5 ท่า Russia crunch twist and throw and Ippon seoi nage
- แบบฝึกท่ี 6 ท่า Back extension and Ippon seoi nage
การคลายอุ่น (10 นาที)

- HR 70-80 % of 
HRmax
- RPE (12-16)

หมายเหตุ: HR: Heart rate คือ อัตราการเต้นของหัวใจ HRmax คือ อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด RPE: Rating of 
Perceived Exertion คือ การรับรู้การออกแรงของร่างกาย และท�ำการเพิ่มความหนักในการฝึกโดยการเพิ่มน�้ำหนักและ
ความสูงของอุปกรณ์การฝึกขึ้นเรื่อย ๆ

ภาพ 2 รูปแบบการทดลอง
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ผลการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาในครั้งนี้มีการกระจายอยู่ใน

โค้งปกติจึงสามารถใช้สถิติแบบ Parametric ได้

	 จากตาราง 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีน�้ำหนักเฉลี่ย 

51.93 กโิลกรัม (SD=6.01) ส่วนสงูเฉล่ีย 159.26 เซนตเิมตร 

(SD=4.51) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 20.45 (SD=2.15) 

ประสบการณ์การเล่นยูโดเฉลี่ย 4.40 ปี (SD=1.18) และ

มีระดับการแข่งขัน แยกเป็นรายการกีฬานักเรียนนักศึกษา

จ�ำนวน 5 คน (ร้อยละ 33.33) และรายการกีฬาเยาวชน

แห่งชาติ จ�ำนวน 10 คน (ร้อยละ 66.67)

	 จากตาราง 3 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดย

วิธีของ Tukey พบว่า ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือ

ศีรษะและความสามารถในการกระโดด ระหว่างก่อนการ

ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 (p<.001) ก่อนการฝึกและ

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p<.001) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (p<.001) เพิ่มข้ึนอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ

	 จากตาราง 4 พบว่า ความแปรปรวนแบบวดัซ�ำ้ทาง

เดยีวของความสามารถในการทุม่บอลเหนอืศรีษะและความ

สามารถในการกระโดด ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 

4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ จึงต้องท�ำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดย

วิธีของ Tukey

ตาราง 2

ข้อมูลทางกายภาพ (n=15)

ตัวแปร SD Min-max

น�้ำหนัก (กิโลกรัม) 51.93 6.01 42.00-60.00

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 159.26 4.51 152.00-169.00

ดัชนีมวลกาย 20.45 2.15 17.03-23.83

ประสบการณ์การเล่นยูโด (ปี) 4.40 1.18 3.00-6.00

ระดับการแข่งขัน จ�ำนวน ร้อยละ

 - กีฬานักเรียนนักศึกษา 5 33.33

 - กีฬาเยาวชนแห่งชาติ 10 66.67

ตาราง 3 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Tukey ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะและความสามารถในการกระโดด 

ระหว่างก่อการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=15)

การวัด ก่อน สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8

ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ

ก่อน 501.13 - 27.66* 39.00*

สัปดาห์ท่ี 4 528.80 - 11.33*

สัปดาห์ท่ี 8 540.13 -
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ตาราง 3 (ต่อ)

การวัด ก่อน สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8

ความสามารถในการกระโดด

ก่อน 167.53 - 9.60* 21.20*

สัปดาห์ท่ี 4 177.13 - 11.60*

สัปดาห์ท่ี 8 188.73 -

ตาราง 4 

ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะและความสามารถในการกระโดด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15)

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value

ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ

ภายในกลุ่ม 12074.44 1.20 10020.29 15.759 <.001

ความคลาดเคล่ือน 10726.88 16.87 635.85

รวม 22801.32

ความสามารถในการกระโดด

ภายในกลุ่ม 3380.80 2.00 1690.40 49.69 <.001

ความคลาดเคล่ือน 952.53 28.00 34.01

รวม 4333.33

	 จากกราฟที่ 1 และ 2 แสดงความสามารถในการ

ทุ่มบอลเหนือศีรษะและความสามารถในการกระโดด ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 

8 พบว่า ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 

8 เท่ากับ 501.13 528.80 และ 540.13 เซนติเมตร ตาม

ล�ำดับ และความสามารถในการกระโดด เท่ากับ 167.53 

177.13 และ 188.73 เซนติเมตร ตามล�ำดับ เมื่อเปรียบ

เทียบในแต่ละสัปดาห์ พบว่า เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติ 
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			   (a)						             (b)

ภาพ 3 แสดงความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะและความสามารถในการกระโดด

สรุปผลการวิจัย
	 จากผลการศึกษาดังกล่าวสามารถสรุปได้ว ่า 

โปรแกรมการฝึกกีฬาที่เฉพาะเจาะจงส�ำหรับนักกีฬายูโด 

แสดงให้เห็นว่าพลังกล้ามเนื้อของนักกีฬาเพิ่มข้ึนอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติ แต่อย่างไรก็ตามข้อจ�ำกัดของงานวิจัย

ในครั้งนี้ คือ ยังขาดการศึกษาในกลุ่มเปรียบเทียบ และ

ควรมีการศึกษากับกลุ่มตัวอย่างในชนิดกีฬาประเภทศิลปะ

การต่อสู้อื่น ๆ และกีฬาชนิดอื่น ๆ เพื่อหาประสิทธิผล

ของโปรแกรมการฝึกกีฬาที่เฉพาะเจาะจงส�ำหรับนักกีฬา

ประเภทศิลปะการต่อสู้ต่อไป

อภิปรายผล
	 การศึกษาผลของการฝึกด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะ

เจาะจงที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อของนักกีฬายูโดระดับเยาวชน

หญิง พบว่า ผลของการทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำ

ทางเดียวของพลังกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย ความสามารถ

ในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ และความสามารถในการกระ

โดด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ซึ่งพลังกล้าม

เนื้อที่เพิ่มขึ้นนั้น มาจากโปรแกรมการฝึกที่เฉพาะเจาะจงที่

ผู้วจิยัพฒันาขึน้ ซึง่เป็นการฝึกผสมผสานกนัระหว่างการฝึก

แบบพลัยโอเมตริกกับการฝึกทุ่มยูโด สอดคล้องกับงานวิจัย

ของ (Sanan, 2021) ได้ท�ำการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรม

การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้ถุงทรายที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อใน

นักกีฬายูโดกลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนักกีฬายูโด กลุ่ม

ตวัอย่างได้รบัการฝึกด้วยโปรแกรม การฝึกด้วยแรงต้านโดย

ใช้ถุงทรายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัย พบว่า หลัง

การฝึก 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อช่วงบนของร่างกาย แกน

กลางล�ำตัวข้างซ้าย แกนกลางล�ำตัวข้างขวา และช่วงล่าง

ของร่างกาย เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

แสดงให้เห็นว่าผลของโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้

ถุงทราย สามารถใช้ในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อช่วงบนของ

ร่างกาย แกนกลางล�ำตัวข้างซ้าย แกนกลางล�ำตัวข้างขวา 

และช่วงล่างของร่างกาย ส�ำหรับนักกีฬายูโด (Leethira, 

1999) ได้ท�ำการศึกษาเรื่องผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มี

ต่อความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโดในกลุ่มนักกีฬา

ยูโด พบว่า การฝึกโปรแกรมยูโดควบคู่กับการฝึกพลัยโอ

เมตริกสามารถพัฒนาความเร็วในการทุ่มได้ ประมาณ 0.14 

วนิาท ีซึง่ส�ำหรบันกักีฬาการเปลีย่นแปลงเพยีงเศษส่วนของ

วินาทีย่อมส่งผลต่อการพัฒนาไปสู่ชัยชนะ สอดคล้องกับ

งานวิจัยของ Kostikiadis et al. (2018) ท่ีพบว่า นักกีฬา

ประเภทศิลปะการต่อสู้กลุ่มท่ีได้รับการฝึกเพื่อเพิ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ หลังการฝึกมีพลังของกล้ามเนื้อทั้ง

รยางค์ส่วนบนและส่วนล่างเพิม่ข้ึน รวมท้ังมพีลงัในการกระโดด
ในท่า Countermovement jump เพ่ิมข้ึน ร้อยละ 6-7 

และพลังในการทุ่มบอลเหนือศีรษะเพ่ิมข้ึน ร้อยละ 6-11

	 จากการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยพบว่าหากใช้โปรแกรม

การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงท่ีผู้วิจัยพัฒนาข้ึนเข้ามาฝึกควบคู่
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กับโปรแกรมการฝึกซ้อมยูโดทั่วไปซ่ึงจะช่วยในการพัฒนา

พลังของกล้ามเน้ือได้ดี และสามารถส่งเสริมให้นักกีฬามี

ประสิทธิภาพของการทุม่มากยิง่ขึน้ ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิ

ของ (Burns & Callan, 2017) การฝึกนักกีฬาเพื่อท่ีจะ

เกิดพลังหรือความสามารถในการใช้แรงได้สูงสุดในเวลา

อันส้ันที่สุดที่สามารถจะเป็นไปได้นั้นควรใช้ความหนัก 

(intensity) 30% และ 40% ของ 1RM ซึ่งเป็นวิธีการท่ี

มีประสิทธิภาพในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อในโปรแกรม

การฝึก การเคลื่อนไหวของร่างกายในแต่ละแบบฝึกต้องมี

ลักษณะเร็วแรง เพื่อกระตุ้นการระดมหน่วยยนต์ (motor 

unit recruitment) โดยเฉพาะเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่ หด

ตัวเร็วเซลล์ประสาทยนต์ (motor neurons) มีความอดทน

ที่เพิ่มขึ้นในการเพิ่มความถี่ของการปล่อยกระแสประสาท

ให้มีความสอดคล้องกันมากขึ้นของหน่วยยนต์ (motor 

unit) กับรูปแบบของการปล่อยกระแสประสาทสั่งการไป

ยังกล้ามเนื้อให้ท�ำงานโดยใช้จ�ำนวนเส้นใยกล้ามเนื้อมาก

ขึ้นในระยะเวลาอันสั้น และเกิดการท�ำงานประสานกัน

ภายในกล้ามเนื้อ (intramuscular coordination) มีการ

ท�ำงานประสานกันมากขึ้นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการท�ำงาน

ของกล้ามเนื้อ (inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียน

รู้ของระบบประสาทส่วนกลางมีการพัฒนาการท�ำงานกัน

ระหว่างกล้ามเนื้อที่ท�ำงานร่วมกัน (intermuscular 
coordination) ระหว่างกล้ามเนื้อที่ท�ำหน้าท่ีในการหดตัว

ออกแรง (agonistic muscles) กับกล้ามเนื้อที่อยู่ตรง

กันข้ามซึ่งท�ำหน้าที่ส�ำหรับ การคลายตัว (antagonistic 

muscles) เป็นผลท�ำให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้เร็ว

ขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ (Phidet, 2018) ได้ศึกษา

ผลของการฝึกแบบใช้แรงต้านที่มีต่อความแข็งแรงและ

พลังกล้ามเนื้อของรยางค์ส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอล

เยาวชนชาย ผลการศึกษาพบว่า การฝึกแบบใช้แรงต้าน

ของกล้ามเนื้อของรยางค์ส่วนบน สามารถพัฒนาได้ท้ัง

ความแข็งแรง และพลังกล้ามเนื้อของรยางค์ส่วนบนของ

นักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชายได้ 

ข้อเสนอแนะ
	 1. ข้อเสนอแนะท่ีได้ผลจากการวิจัย 

1.1 ครูพลศึกษา ผู้ฝึกสอน นักวิทยาศาสตร์

การกีฬา หรือผู้ที่เกี่ยวข้องน�ำไปปรับใช้ในการเรียนการ

สอนเพื่อประโยชน์มากที่สุดและเป็นแนวทางในการพัฒนา

พลังกล้ามเนื้อของนักกีฬา

	 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

2.1 ควรควบคุมปัจจัยอื่น ๆ  ที่จะส่งผลรบกวน

ต่อการพัฒนาพลังกล้ามเน้ือของนักกีฬาและควรมีการ

ทดลองกับกีฬาชนิดอ่ืน ๆ 

2.2 ควรมกีารศกึษาระยะยาวของโปรแกรมการ

ออกก�ำลงักายด้วยกฬีายโูดแบบเฉพาะเจาะจงให้ครอบคลุม

ความหนักของการออกก�ำลังกายท้ัง 3 ระดับ คือ ระดับ

ความหนักต�่ำ ระดับความหนักปานกลาง และระดับความ

หนักสูงสุด ต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

2.3 ควรมีการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีขนาด

ใหญ่ รวมทั้งมีกลุ่มควบคุม และกลุ่มเปรียบเทียบเพ่ือดู

ประสิทธิภาพของผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยกีฬา

ยูโดแบบเฉพาะเจาะจง
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