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บทคััดย่่อ
การวิิจัยักึ่่�งทดลองน้ี้�มีีวัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกต่อ่ความสััมพันัธ์์

ของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8 ของนัักกีีฬาบาสเกตบอลเยาวชน

ชาย กลุ่่�มตััวอย่่างได้้มาจากการคำนวณขนาดตััวอย่่างประมาณการค่่าเฉลี่่�ยขนาดประชากรค่่าเฉลี่่�ยกรณีีทราบขนาด

ประชากร จำนวน 16 คน สุ่่�มตััวอย่่างอย่่างเป็็นระบบ เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการทดลอง คืือ โปรแกรมการออกกำลังกายแบบ

พลััยโอเมตริิก ทำการฝึึก 3 วัันต่่อสััปดาห์์ จำนวน 8 สััปดาห์์ โดยผ่่านการหาค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (IOC=1.00)  

เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล คืือ เครื่่�องมืือมาตรฐาน Eye-hand coordination test และ SEMO test  

โดยมีีค่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์อย่่างง่่ายของเพีียร์์สััน มีีค่่าเท่่ากัับ 0.892 และ 0.795 ตามลำดัับ สถิิติิเชิิงพรรณนา  

ได้้แก่่ ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และสถิิติิเชิิงอนุุมาน ได้้แก่่ วิิเคราะห์์ความแปรปรวนแบบวััดช้้ำ 

ทางเดีียว และการทดสอบฟรีีดแมน กำหนดค่่านััยสำคััญทางสถิิติทิี่่�ระดัับ 0.05 ผลการศึึกษาพบว่า ความแปรปรวนแบบ

วัดัซ้ำ้ทางเดีียวของความเร็ว็การเปลี่่�ยนทิศิทาง และการประสานสัมัพันัธ์ข์องตาและมืือระหว่า่งก่อ่นฝึกึ หลังัฝึกึสัปัดาห์์

ที่่� 4 และหลัังการฝึกึสััปดาห์์ที่่� 8 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติ ิเม่ื่�อเปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ยรายคู่่�พบว่า ทั้้�งความเร็ว็

การเปลี่่�ยนทิิศทางและการประสานสััมพัันธ์์ของตาและมืือ ก่อ่นการฝึกึ หลัังการฝึกึสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึกึสััปดาห์์

ที่่� 8 เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

คำสำคััญ:	 การออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิก; การเปลี่่�ยนทิิศทางและการประสานสััมพัันธ์์ของตาและมืือ
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Abstract
The purpose of this quasi-experimental study was to compare the effects of plyometric 

exercises on neuromuscular coordination in adolescent male basketball players before, after week 

4, and after week 8. The 16 samples were collected after determining the sample size and using 

systematic random sampling to estimate the mean population once the population size was known. 

The experimental instrument was a plyometric exercise program performed 3 days per week for 8 

weeks, as determined by the index of consistency (IOC) of 1.00. The tools used for data collection 

were standard: the eye-hand coordination test and the SEMO test; the Pearson simple correlation 

coefficients were 0.892 and 0.795, respectively. Descriptive statistics were percentage, mean and 

standard deviation, and inferential statistics, including one-way analysis of variance with repeated 

measures, and the Friedman test. Statistical significance was set at the 0.05 level. The results found 

that one-way analysis of the variance of change of direction and eye-hand coordination during pre-

training showed that after the 4th week and after the 8th week, the differences were statistically 

significant. When the paired averages were compared, it was discovered that both the direction 

change speed and the eye-hand coordination were significantly increased prior to training, after the 

fourth week of training, and after the eighth week of training.

Keywords:	 Plyometric exercises; Change of direction and neuromuscular coordination

1. บทนำ
﻿กีีฬาบาสเกตบอลเป็น็กีีฬาที่่�ได้ร้ับัความนิยิมมาก

ที่่�สุุดในโลก [1] โดยเฉพาะในผู้้�เล่่นที่่�มีีอายุุอยู่่�ในช่่วง  

15-24 ปีี เห็็นได้้จากการจััดการแข่่งขัันในระดัับต่่างฯ 

จนถึึงระดัับการแข่่งขัันในกีีฬาโอลิิมปีีกเกมส์์ กีีฬา

บาสเกตบอลเป็็นกีีฬาที่่�มีีความหนัักของการออกกำลััง

กายในระดัับสูงสุดุ (ขณะทำการแข่ง่ขันั อัตัรากาเต้้นของ

หัวัใจอยู่่�ในระดับั ร้อ้ยละ 80-100 ของอัตัราการเต้น้ของ

หััวใจสููงสุุด) [2] นอกจากนี้้�กีีฬาบาสเกตบอลยัังเป็็นกีีฬา

ที่่�ต้้องใช้้สมรรถภาพและทัักษะเฉพาะขั้้�นสููง โดยเฉพาะ

การประสานสััมพัันธ์์ของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ 

(Neuromuscular coordination) ความเร็็ว (Speed) 

รวมทั้้�งความเร็็วในการเปลี่่�ยนทิิศทาง (Change of 

direction) และความคล่่องแคล่่วว่องไว (Agility) [3]  

โดยเฉพาะในทัักษะการเล้ี้�ยงลููกต้้องใช้้การประสาน

สััมพัันธ์์ระหว่่างตา มืือ และขาเป็็นอย่่างมาก

การฝึึกความสััมพัันธ์์ของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ 

(Neuromuscular coordination) เป็็นความสามารถ

ของร่า่งกายที่่�ช่ว่ยให้้บุคุคลสามารถประกอบกิจกรรมทาง

กาย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการเล่่นกีีฬา [4] ได้้ดีี ซึ่่�งจะต้้อง

มีีองค์์ประกอบต่างๆ คืือ การเปลี่่�ยนทิิศทาง (Change of 

direction) เป็็นความสามารถในการเปลี่่�ยนทิิศทางการ

เคล่ื่�อนที่่�ได้้อย่่างรวดเร็็วและสามารถควบคุุมได้้ ซึ่่�ง

นักักีีฬาต้้องเปลี่่�ยนทิศิทางและความเร็ว็อย่า่งรวดเร็ว็ [5] 

รวมทั้้�งนัักกีีฬาต้้องมีีความสมดุุลของร่่างกายการ 

โดยเฉพาะการทรงตััว (Balance) ซึ่่�งเป็็นความสามารถ

ในการรัักษาสมดุุลของร่่างกายเอาไว้้ได้้ทั้้�งในขณะอยู่่�กับ

ที่่�และเคลื่่�อนที่่� นัักกีีฬาที่่�มีีการทรงตััวที่่�ดีีจะสามารถ
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เคลื่่�อนไหวได้้ดีีขึ้้�น เพราะสามารถควบคุมทุุกการ

เคลื่่�อนไหวที่่�ปฏิบิัติัิและสามารถหลีีกเลี่่�ยงความเสี่่�ยงที่่�จะ

หกล้ม้หรืือสูญูเสีียการทรงตัวั นอกจากนั้้�นทักัษะขั้้�นสููงอีีก

ด้า้นที่่�จำเป็น็สำหรับันักักีีฬาบาสเกตบอลคืือ การประสาน

สัมัพันัธ์ข์องระบบประสาทกล้า้มเนื้้�อ (Neuromuscular 

coordination) ซึ่่�งเป็็นความสามารถในการเคล่ื่�อนไหว

ได้้อย่่างราบรื่่�น กลมกลืืน ในการรวมการเคลื่่�อนไหวของ

กล้า้มเนื้้�อเข้า้กับัรูปูแบบการเคลื่่�อนไหวที่่�มีีประสิทิธิภิาพ 

ซึ่่�งเป็็นการทำงานประสานและสอดคล้้องกัันระหว่่างตา 

มืือ และเท้้า [6] โดยนัักกีีฬาที่่�จะประสบความสำเร็็จใน

การทำงานของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อนั้้�น นัักกีีฬาจะ

ต้้องมีีพลัังของกล้้ามเนื้้�อ (Power) ที่่�แข็็งแกร่่ง ซึ่่�งเป็็น

ความสามารถของกล้า้มเนื้้�อส่่วนหน่ึ่�งส่่วนใดหรืือหลาย ๆ  

ส่ว่นของร่่างกายในการหดตััวเพื่่�อทำงานด้้วยความเร็ว็สูง 

แรงหรืืองานที่่�ได้้เป็็นผลรวมของความแข็็งแรงและ

ความเร็็วที่่�ใช้้ในช่่วงระยะเวลาสั้้�น ๆ  เช่่น การยืืนอยู่่�กัับที่่� 

กระโดดไกล และการทุ่่�มน้้ำหนััก [7] รวมทั้้�งนัักกีีฬาจะ

ต้้องมีีทัักษะของเวลาปฏิิกิิริิยาตอบสนอง (Response 

time) ซึ่่�งเป็น็ระยะเวลาที่่�ร่า่งกายใช้ใ้นการตอบสนองต่่อ

สิ่่�งเร้า้ต่า่ง ๆ  เช่น่ แสง เสีียง สัมัผัสั องค์ป์ระกอบของเวลา

ตอบสนอง ได้้แก่่ เวลาประมวลผลทางจิิต เวลาวิิเคราะห์์

การเคลื่่�อนไหว และเวลาตอบสนองของอุุปกรณ์์ [8] 

สำหรัับนักกีีฬาที่่�จะประสบความสำเร็็จในการแข่่งขัันใน

กีีฬาประเภทต่่าง ๆ  ควรมีีการตอบสนองของระบบ

ประสาทกล้้ามเนื้้�อในระดัับที่่�เพีียงพอ [9] นอกจากน้ี้� 

Corbin, Pangrazi and Franks. [10] พบว่่านัักกีีฬาที่่�มีี

การตอบสนองของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อที่่�เกี่่�ยวข้อง

กัับทัักษะกีีฬาจะมีีช่่วยให้้การปฏิิบััติิกิิจกรรมทางกาย 

และการเล่่นกีีฬาได้้ดีีขึ้้�น และการตอบสนองของระบบ

ประสาทกล้้ามเนื้้�อคืือสิ่่�งสำคััญของความสามารถทางด้้าน

กีีฬาของนัักกีีฬารวมถึึงเป็็นทัักษะที่่�สำคััญของการเล่่น

กีีฬาบาสเกตบอลด้้วย [11] 

 การออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกเป็็น 

รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�ใช้้พลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อ

ในการฝึึกร่่างกายและสร้้างกล้้ามเนื้้�อ [12] รวมทั้้�งเป็็น 

วิิธีีการฝึึกรวมถึึงแบบฝึึกที่่�ใช้้พลัังระเบิิดที่่�นัักกีีฬาใช้้ใน

กีีฬาทุุกประเภท (Chu, 1998) การออกกำลัังกายแบบ

พลัยัโอเมตริกิเพื่่�อพัฒันาระบบกล้า้มเนื้้�อและกระดูกูควร

เริ่่�มฝึึกจากระดัับความหนัักปานกลาง (ร้้อยละ 60-70 

ของการเต้น้ของหััวใจสูงูสุุด) [13] ลักัษณะการฝึกึทั้้�งหมด

จะอยู่่�ในรูปูแบบของการกระโดดและอาศัยัน้้ำหนักัตัวัเป็น็

หลักัในการฝึกึพลัยัโอเมตริกิ นักักีีฬาควรฝึึกไม่เ่กินิ 3 ครั้้�ง

ต่อ่สััปดาห์์ และเว้น้อย่่างน้้อย 1 วันัระหว่่างการฝึึกแต่่ละ

ครั้้�ง ควรมีีวัันพัักจากการออกกำลัังกายอย่่างน้้อย 1 วััน

ต่อ่สััปดาห์ ์จากการศึกึษาที่่�ผ่า่นมาพบว่า่มีีการศึกึษาส่ว่น

น้อ้ยที่่�มีีผลการศึกึษาเกี่่�ยวกับัการออกกำลังักายแบบพลัยั

โอเมตริิกต่อ่การทำงานของระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อ 

ยกตััวอย่่างเช่่น การศึึกษาของ Ozbar, Ates and 

Agopyan [14] ที่่�ศึึกษาผลของการออกกำลัังกายแบบ

พลััยโอเมตริิกต่่อความแข็็งแรงของขา การกระโดด และ

ความเร็็วในการวิ่่�ง จำนวน 1 วัันต่่อสััปดาห์์ วัันละ 60 

นาทีีเป็น็เวลา 8 สัปัดาห์ ์ในนักักีีฬาฟุตุบอลหญิงิระดับัมืือ

อาชีีพ จำนวน 18 คน โดยแบ่่งออกเป็็นกลุ่่�มควบคุุมและ

กลุ่่�มออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกกลุ่่�มละ 9 คน  

ผลการศึึกษาพบว่่านัักกีีฬามีีกำลัังของขาเพิ่่�มขึ้้�น ความ

สามารถในการกระโดดเพิ่่�มขึ้้�น แต่่ความเร็ว็ในการวิ่่�งไม่่มีี

ความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ซึ่่�ง

สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Ramirez-Campillo et al. 

[15] ที่่�พบว่่าการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิก ไม่่ส่่ง

ผลให้้นัักกีีฬาฟุุตบอลชาย มีีความเร็็วในการวิ่่�ง 30 เมตร 

และความเร็็วในการกลัับตััวเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทาง

สถิิติิ รวมทั้้�งการศึึกษาของ Ramirez-Campillo et al. 

[13] ที่่�พบว่าการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิก 

จำนวน 1 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ เป็็นเวลา 8 สััปดาห์์ ไม่่ส่่งผล

ต่อ่ความเร็ว็ในการวิ่่�ง 15 เมตร และความเร็ว็ในการกลับั

ตัวั [16] และการศึึกษาของ Siegler, Gaskill and Ruby 

[17] ได้้สรุุปว่่าการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกเป็็น

เวลา 10 สััปดาห์์ ไม่่สามารถส่่งผลให้้นัักกีีฬามีีความเร็็ว

ในการวิ่่�ง 20 เมตรเพิ่่�มขึ้้�น
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จาการศึึกษาที่่�กล่่าวมาแสดงให้้เห็็นว่่ามีีการ

ศึึกษาจำนวนน้้อยและเป็็นเหตุุผลที่่�ยัังไม่่ชััดเจนที่่�ยืืนยััน

ว่่าการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกสามารถพััฒนา

ความสััมพัันธ์์ของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อได้้ เพราะ

นัักกีีฬาทุุกประเภทจำเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องมีีการสั่่�งงาน

ของระบบประสาทที่่�รวดเร็็วที่่�สั่่�งงานให้้กล้้ามเนื้้�อมีีการ

ตอบสนองได้้อย่่างทัันท่่วงทีีในขณะทำการแข่่งขััน 

2. วััตถุุประสงค์์การวิิจััย
 เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบผลของการออกกำลัังกายแบบ

พลััยโอเมตริิกต่่อความสััมพัันธ์์ของระบบประสาท 

กล้้ามเนื้้�อก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ

สััปดาห์์ที่่� 8 ของนัักกีีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย

3. สมมติิฐานของการวิิจััย
 การออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกส่่งผลให้้

ความสััมพัันธ์์ของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อของนัักกีีฬา

บาสเกตบอลเยาวชนชายก่อ่นการฝึกึ หลังัการฝึกึสัปัดาห์์

ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 แตกต่่างกััน

4. วิิธีีดำเนิินการวิิจััย
งานวิิจััยนี้้�ได้้ผ่่านคณะกรรมการจริิยธรรมการ

วิจิัยัในมนุุษย์์ เลขที่่� TNSU-EDU 072/2565 มหาวิิทยาลััย

การกีีฬาแห่่งชาติิ

4.1 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� ได้้แก่่ นัักกีีฬา

บาสเกตบอลเยาวชนชายที่่�ขึ้้�นทะเบีียนนัักกีีฬาของการ

กีีฬาแห่่งประเทศไทย จัังหวััดอุุดรธานีี จำนวน 240 คน 

[18] ได้ม้าจากการคำนวณขนาดตัวัอย่า่งประมาณการค่า่

เฉลี่่�ยขนาดประชากรค่่าเฉลี่่�ยกรณีีทราบขนาดประชากร 

[19] จำนวน 12 คน เพื่่�อป้อ้งกันัการถอนตัวั (Drop-out) 

ผู้้�วิิจััยเพิ่่�มขนาดตััวอย่่าง ร้้อยละ 30 รวมกลุ่่�มตััวอย่่าง

ทั้้�งหมด 16 คน โดยการสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างอย่่างเป็็นระบบ 

(Systematic random sampling) 

จากสููตร 

จากสููตร 

	 = 11.53 ประมาณ 12 คน

4.2 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

4.2.1 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลอง 

คืือ โปรแกรมการออกกำลัังกายแบบพลััยโอ

เมตริกิ จำนวน 8 สัปัดาห์ ์โดยทำการฝึกึ 3 วัันต่อ่สััปดาห์์ 

(วัันจัันทร์์ พุุธ และวัันศุุกร์์) ก่่อนการฝึึกทัักษะทำการ

อบอุ่่�นร่่างกาย 10 นาทีี จากนั้้�นออกกำลัังกายแบบ 

พลััยโอเมตริิก 6 ท่า่ ได้แ้ก่ ่ท่า่ Toe taps ท่า่ Half squat 

jump ท่่า Quarter squat jump ท่่า Lunge jump  

ท่่า Lateral barrier jump ท่่า Shuffle box jump  

จากนั้้�นทำการคลายอุ่่�น 10 นาทีี (Table 1) โดยผ่่าน 

การหาค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (Index of Item 

Objective Congruence: IOC) จากผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 

5 ท่่าน มีีค่่าเฉลี่่�ยความสอดคล้้อง เท่่ากัับ 1.00 (Table 

1)

4.2.2 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

คืือ เครื่่�องมืือมาตรฐาน Eye-hand coordination  

test [20] เพื่่�อทดสอบการประสานสััมพัันธ์์ของตาและ

มืือ (Eye-hand coordination) และทดสอบความเร็ว็ใน

การเปลี่่�ยนทิิศทาง (Change of direction) ด้้วยวิิธีี 

SEMO test [21] ทั้้�งสองวิิธีีทำการทดสอบ 2 ครั้้�ง พััก

ระหว่่างครั้้�ง 3 นาทีี และบันัทึึกค่่าในครั้้�งที่่�ดีีที่่�สุดุ การหา

คุุณภาพของเครื่่�องมืือโดยทำการทดสอบแล้้วทดสอบซ้้ำ 

(Test and retest method) โดยทดสอบซ้้ำ 2 ครั้้�ง 

แต่่ละครั้้�งห่่างกัันเป็็นเวลา 1 สััปดาห์์ แล้้วนำค่่าที่่�ได้้จาก

การทดสอบไปทำการหาค่่าสหสััมพัันธ์์ สููตรที่่�ใช้้ในการ

คำนวณหาคำความเชื่่�อมั่่�น คืือ สููตรการหาสััมประสิิทธิ์์� 

สหสััมพัันธ์์อย่่าง ง่่ายของเพีียร์์สััน (Pearson’s 

Correlation Coefficient หรืือ r) โดยมีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�

สหสััมพัันธ์์อย่่างง่่ายของเพีียร์์สัันของ SEMO test มีีค่่า
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เท่่ากัับ 0.795 และ Eye-hand coordination test มีี

ค่่าเท่่ากัับ 0.892

4.3 การเก็็บรวมรวมข้้อมููล 

โปรแกรมการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิก 

จำนวน 8 สัปัดาห์์ โดยในการฝึกึสััปดาห์์ที่่� 1-2 อัตัราการ

เต้้นของหััวใจขณะออกกำลัังกาย ร้้อยละ 60-70 ของ

อัตัราการเต้น้ของหัวัใจสูงูสุดุ สัปัดาห์ท์ี่่� 3-4 อัตัราการเต้้น

ของหัวัใจขณะออกกำลัังกายเพิ่่�มเป็น็ ร้อ้ยละ 70-80 ของ

อััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด และสััปดาห์์ที่่� 5-8 อััตรา

การเต้้นของหััวใจขณะออกกำลัังกาย เพิ่่�มเป็็น ร้้อยละ 

80-90 ของอัตัราการเต้น้ของหัวัใจสูงูสุดุ) วัดัการรับัรู้้�การ

ออกแรงของร่่างกาย (Rate of perceive exertion; RPE) 

(สััปดาห์์ที่่� 1-2 RPE 12-14, สััปดาห์์ที่่� 3-4 RPE 15-16, 

สััปดาห์์ที่่� 5-8 RPE 17-18) และสุุดท้้ายจะบัันทึึกระดัับ

การหอบเหนื่่�อย (Rate of perceive dyspnea; RPD) 

อยู่่�ในระดัับ 4-9 (สััปดาห์์ที่่� 1-2 RPD 4-5, สััปดาห์์ที่่� 3-4 

RPD 6-7, สััปดาห์์ที่่� 5-8 RPD 8-9) โดยมีีขั้้�นตอนการ 

ทดลองดัังต่่อไปนี้้�

4.3.1	ก่อนการทดลอง ทำการเก็็บรวบรวม

ข้้อมููลด้้วยการประสานสััมพัันธ์์ของตาและมืือ และ

ทดสอบความเร็็วในการเปลี่่�ยนทิิศทาง (ข้้อ 2.2)

4.3.2	กลุ่่�มตััวอย่่างฝึึกตามโปรแกรมการออก

กำลังักายแบบพลัยัโอเมตริกิ จำนวน 8 สัปัดาห์์ (Table 1)

4.3.3	หลังัการทดลอง ทำการเก็บ็รวบรวมข้อ้มูลู

ด้้วยการประสานสััมพัันธ์์ของตาและมืือ และทดสอบ

ความเร็็วในการเปลี่่�ยนทิิศทาง (ข้้อ 2.2)

Table 1	 Plyometric exercise program

Weeks Postures Reps Set
Rest set 
(minute)

Rest 
(minute)

Heaviness HR, RPE, RPD

1-2 Quarter Squat 

Jump

12 3 2 3 Moderate -	HR 60-70% for 

HR
max

-	RPE 12-14

-	RPD 4-5
Lunge Jump 12 3 2 3 Moderate

Half Squat 

Jump

12 3 2 3 Moderate

Toe Taps 10 3 2 3 Moderate

Shuffle box 

jump

10 3 2 3 Hard

Lateral barrier 

jump

10 3 2 3 Hard

sum 198 Reps
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Table 1	 Plyometric exercise program (continued)

Weeks Postures Reps Set
Rest set 
(minute)

Rest 
(minute)

Heaviness HR, RPE, RPD

3-4 Quarter Squat 
Jump

14 3 2 3 Moderate -	HR 70-80% for 

HR
max

-	RPE 15-16

-	RPD 6-7

Lunge Jump 14 3 2 3 Moderate
Half Squat 

Jump
14 3 2 3 Moderate

Toe Taps 12 3 2 3 Moderate
Shuffle box 

jump
12 3 2 3 Hard

Lateral barrier 
jump

12 3 2 3 Hard

sum 234 Reps
5-6 Quarter Squat 

Jump
15 3 3 3 Moderate -	HR 80-90% for 

HR
max

-	RPE 17-18

-	RPD 8-9

Lunge Jump 16 3 3 3 Moderate
Half Squat 

Jump
15 3 3 3 Moderate

Toe Taps 14 3 3 3 Moderate
Shuffle box 

jump
14 3 3 3 Hard

Lateral barrier 
jump

14 3 3 3 Hard

sum 264 Reps
7-8 Quarter Squat 

Jump
15 4 3 3 Moderate - HR 80-90% for 

HR
max

- RPE 17-18

- RPD 8-9

Lunge Jump 16 4 3 3 Moderate
Half Squat 

Jump
15 4 3 3 Moderate

Toe Taps 14 4 3 3 Moderate
Shuffle box 

jump
14 3 3 3 Hard

Lateral barrier 
jump

14 3 3 3 Hard

sum 324 Reps

Annotation: Heart rate (HR), maximum Heart rate (HR
max

), rating of perceived exertion (RPE), rate of perceive dyspnea 

(RPD)
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4.4 สถิิติิที่่�ใช้้ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููล

ทดสอบการแจกแจงของประชากรเป็นโค้งปกติ 

ด้วยสถิติ Shapiro-wilk test สถิติเชิงพรรณนา 

(Descriptive statistics) ไดแ้ก ่คา่รอ้ยละ (Percentage)  

ค่าเฉลี่ย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) เพื่อพรรณนาค่าเฉลี่ยน้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนี

มวลกาย ประสบการณ์การเล่นบาสเกตบอล ระดับการ

แข่งขัน อัตราการเต้นของหัวใจ การรับรู้การออกแรง

ของร่างกาย และระดับการหอบเหนื่อย และสถิติเชิง

อนุมาน (Inferential statistics) โดยใช้การวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ำ� (One-way analysis 

of variance with repeated measures) เพื่อวเิคราะห์

ความแปรปรวนของความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง และ

การประสานสัมพนัธข์องตาและมอื กอ่นการฝกึ หลังการ

ฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 กรณทีดสอบ

ไม่เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้น ถ้าไม่ผ่านข้อตกลง 

เบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติ Friedman test และ

กำ�หนดนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

Mid-test (after week 4)

Protocol

Pre-test 

Neuromuscular Coordination
- Change of Direction test
- Eye-Hand Coordination test

Neuromuscular Coordination
- Change of Direction test
- Eye-Hand Coordination test 

Quarter squat jump  

Lunge jump 

Half squat jump

 Toe taps 

Participants
(n=16)

 

shuffle Box jump 
Lateral barrier jump Post-test 

NEUROMUSCULAR COORDINATION
- Change of Direction test
- Eye-Hand Coordination test

Figure 1	 Protocol
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5. ผลการวิิจััย
1. ข้้อมููลส่่วนบุุคคลของกลุ่่�มตััวอย่่าง

จากการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของความ

สััมพัันธ์์ของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อของนัักกีีฬา

บาสเกตบอลเยาวชนชาย ก่อ่นการฝึึก หลังัการฝึกึสัปัดาห์์ 

ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8 โดยใช้้สถิิติิวิิเคราะห์์ One-way 

analysis of variance with repeated measures และ

เปรีียบเทีียบความแตกต่่างเป็็นรายคู่่� ด้้วยวิิธีีของ Tukey 

ผู้้�วิิจััยได้้ทดสอบข้อตกลงเบื้้�องต้้นของสถิิติิดัังกล่่าว 

(Table 2) ถ้า้ไม่ผ่่า่นข้อ้ตกลงเบื้้�องต้น้จะเปลี่่�ยนมาใช้ส้ถิติิิ

ไม่่อิิงพารามิิเตอร์์ Friedman test และผลการวิิเคราะห์์

ข้้อมููลมีีรายละเอีียดดัังนี้้�

ข้อ้มูลูที่่�การแจกแจงแบบปกติ ิได้แ้ก่ ่Change of 

direction (P = 0.36) และ Eye-hand coordination 

test (P = 0.22) มีีลักษณะการแจกแจงเป็็นโค้้งปกติิ 

(Normal Distribution) ซึ่่�งเป็็นไปตามข้้อตกลงเบื้้�องต้้น

ในการใช้้สถิิติิพาราเมตริิกซ์์ (Parametric statistics) 

(Table 2)

5.1.1 ข้้อมููลส่่วนบุุคคล

กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นเพศชายทั้้�งหมด 16 คน มีี 

น้้ำหนัักเฉลี่่�ย 62.50 กิิโลกรััม (SD = 6.35) ส่่วนสููงเฉลี่่�ย 

177.38 เซนติิเมตร (SD = 5.29) ดััชนีีมวลกายเฉลี่่�ย 

19.83 (SD = 1.31) ประสบการณ์์การเล่่นบาสเกตบอล

เฉลี่่�ย 4.06 ปี ี(SD = 1.06) และระดับัการแข่ง่ขันั รายการ

กีีฬานักัเรีียนนักัศึกึษาจำนวน 9 คน (ร้อ้ยละ 56.25) และ

รายการกีีฬาเยาวชนแห่่งชาติิจำนวน 7 คน (ร้้อยละ 

43.75) (Table 3)	

Table 2	 Statistical data distribution test results Shapiro-wilk test (n=16)

Scores
Shapiro-wilk test

statistic df Sig.

Change of direction 0.94 16 0.36

Eye-hand coordination test 0.93 16 0.22

Table 3	 Subject characteristics (n=16)

Variables (SD) Min-max

Weight (kg.) 62.50(6.35) 55.00-76.00

Height (cm.) 177.38(5.29) 165.00-186.00

Body mass index (kg/m2) 19.83(1.31) 17.56-21.97

Experience (years) 4.06(1.06) 3.00-6.00

Levels volume %

- Student sports 9 56.25

- National youth sports 7 43.75
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5.1.2 อััตราการเต้้นของหััวใจ คะแนนการรับรู้้�

การออกแรงของร่่างกาย และระดัับการหอบเหนื่่�อย 

อัตัราการเต้้นของหััวใจขณะพักัมีีค่า่เฉลี่่�ยเท่า่กัับ 

73.06 ครั้้�งต่่อนาทีี (SD=2.32) และขณะออกกำลัังกาย 

มีีค่า่เฉลี่่�ยเท่า่กับั 174.80 ครั้้�งต่อ่นาทีี (SD=9.82) คะแนน

การรัับรู้้�การออกแรงของร่่างกายระหว่่างการออกกำลััง

กาย มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 16.09 (SD=1.81) และระดัับการ

หอบเหนื่่�อยระหว่่างการออกกำลัังกาย มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

7.25 (SD=1.67) (Table 4)

5.2 ความเร็็วการเปลี่่�ยนทิิศทาง และการประสาน

สััมพัันธ์์ของตาและมืือ 

ความแปรปรวนแบบวัดัซ้้ำทางเดีียวของความเร็ว็

การเปลี่่�ยนทิิศทาง และการประสานสััมพัันธ์์ของตาและ

มืือ ระหว่่างก่่อนฝึึก หลัังฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึก

สัปัดาห์์ที่่� 8 แตกต่า่งกัันอย่า่งมีีนัยัสำคััญทางสถิิติ ิจึึงต้อ้ง

ทำการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยเป็็นรายคู่่�โดยวิิธีีของ Tukey 

(Table 4) Figure 2	 Heart rate, rate of perceive exertion and 
rate of perceive dyspnea during 8 weeks 
exercise. 

Table 4	 Change of direction and eye-hand coordination pre-test, mid-test (after week 4 and post-

test (n=16)

Variables SS df MS F p-value

Changes of direction

Experimental group 56.46 1.44 39.35 344.25 <0.001

Discrepancy 2.46 21.52 0.11

Sum 58.92

Eye-Hand Coordination

Experimental group 17.67 1.43 12.37 187.07 <0.001

Discrepancy 1.42 21.43 0.07

Sum 19.09
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Table 4 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�โดยวิิธีีของ 

Tukey ความเร็็วการเปลี่่�ยนทิิศทาง และการประสาน

สัมัพันัธ์ข์องตาและมืือ ก่อ่นการฝึึก หลังัการฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 

4 และหลัังการฝึกึสััปดาห์์ที่่� 8 พบว่า ความเร็ว็การเปลี่่�ยน

ทิศิทาง และการประสานสัมัพันัธ์ข์องตาและมืือ ก่อ่นการ

ฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (Figure 3)

 

Figure 3	 Change of direction and eye-hand 

coordination

Figure 3 พบว่า ความเร็็วการเปลี่่�ยนทิิศทาง 

ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึก

สัปัดาห์ท์ี่่� 8 เท่า่กับั 10.98, 9.52, 8.32 วินิาทีี ตามลำดับั 

และการประสานสััมพัันธ์์ของตาและมืือ เท่่ากัับ 4.99, 

4.25, 3.51 วิินาทีี ตามลำดัับ เมื่่�อเปรีียบเทีียบในแต่่ละ

สััปดาห์์ พบว่่า เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

6. อภิิปรายผลการวิิจััย
การศึึกษาและการเปรีียบเทีียบผลของการออก

กำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกต่่อความสััมพัันธ์์ของระบบ

ประสาทกล้า้มเนื้้�อ ของนักักีีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย 

พบว่า่ กลุ่่�มตัวัอย่า่งเป็็นเพศชายทั้้�งหมด 16 คน มีีน้้ำหนััก

เฉลี่่�ย 62.50 กิิโลกรััม ส่่วนสููงเฉลี่่�ย 177.38 เซนติิเมตร 

ดััชนีีมวลกายเฉลี่่�ย 19.83 ประสบการณ์์การเล่่น

บาสเกตบอลเฉลี่่�ย 4.06 ปี ีและระดับัการแข่ง่ขันั รายการ

กีีฬานักัเรีียนนักัศึกึษาจำนวน 9 คน (ร้อ้ยละ 56.25) และ

รายการกีีฬาเยาวชนแห่่งชาติิจำนวน 7 คน (ร้้อยละ 

43.75) อััตราการเต้้นของหััวใจขณะพัักมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

73.06 ครั้้�งต่่อนาทีี และขณะออกกำลัังกาย มีีค่าเฉลี่่�ย

เท่า่กับั 174.80 ครั้้�งต่อ่นาทีี คะแนนการรับัรู้้�การออกแรง

ของร่่างกายระหว่่างการออกกำลัังกาย มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

16.09 และระดัับการหอบเหนื่่�อยระหว่่างการออกกำลััง

กาย มีีค่า่เฉลี่่�ยเท่า่กับั 7.25 ซึ่่�งใกล้เ้คีียงกับัการศึกึษาของ 

Brown et al. [22] ที่่�พบว่า่ การออกกำลังักายแบบพลัยั

โอเมตริิกที่่�จะส่่งผลต่่อความสามารถในการกระโดดของ

นัักกีีฬามหาวิิทยาลััย อััตราการเต้้นของหััวใจขณะออก

กำลัังกายมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 173.3 ครั้้�งต่่อนาทีี (ร้้อยละ 

86.50) ทั้้�งนี้้�เป็็นเพราะว่่าการออกกำลัังกายแบบพลััยโอ

เมตริกิเป็น็การออกกำลัังกายที่่�เผาผลาญพลังังานแบบใช้้

ออกซิิเจนที่่�มีีความคล้้ายคลึึงกัับการวิ่่�ง 400 เมตร [23] 

ดังันั้้�นการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกที่่�จะส่่งผลต่อ่

ความสามารถในการกระโดด เนื่่�องมาจากตััวแปรทาง

สรีีระวิิทยาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเผาผลาญพลัังงานโดยใช้้

ออกซิิเจน โดยเฉพาะอััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด 

(Vo2
max

) [24] นอกจากนั้้�นในการศึึกษาน้ี้�ยัังพบว่า 

การออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกยัังส่่งผลต่่อการ 

ตอบสนองทางสรีีระวิิทยาแบบไม่่ใช้อ้อกซิิเจน โดยเฉพาะ

ความแข็็งแรงและพลััง [25] ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษา

ของ Ebben, Simenz and Jensen. [26] ที่่�ศึึกษาการ

ตอบสนองของกล้้ามเนื้้�อด้ว้ยเคร่ื่�องตรวจกล้้ามเนื้้�อไฟฟ้้า

ในขณะออกกำลัังกายแบบพลัยัโอเมตริกิ พบว่า่ การออก

กำลัังกายแบบพลัยัเมตริิกในระดัับความหนัักสููงสุุดไม่่ส่ง่
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ผลต่อ่ความแข็ง็แรงและพละกำลังัของนักักีีฬา ดังันั้้�นการ

ออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกจะได้้ผลทั้้�งการตอบ

สนองทางสรีีระวิิทยาแบบใช้้ออกซิิเจน และไม่่ใช้้

ออกซิิเจน

ผลของการทดสอบความแปรปรวนทางเดีียว

แบบวัดัซ้ำ้ของความสัมัพันัธ์ข์องระบบประสาทกล้า้มเนื้้�อ 

ประกอบด้้วย ความเร็็วการเปลี่่�ยนทิิศทาง และการ

ประสานสััมพัันธ์์ของตาและมืือ ระหว่่างก่่อนฝึึก หลัังฝึึก

สัปัดาห์ท์ี่่� 4 และหลัังการฝึกึสััปดาห์ท์ี่่� 8 แตกต่่างกันัอย่า่ง

มีีนัยัสำคัญัทางสถิติิ ิทั้้�งน้ี้�เป็น็เพราะว่่าโปรแกรมการออก

กำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกเป็็นโปรแกรมที่่�เพิ่่�มความ

สามารถของสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะความ

สามารถในการกระโดดที่่�พัฒันาขึ้้�นมาจากทฤษฎีีวงจรการ

ยืืดออก-การหดสั้้�นเข้า้ (The stretch-shortening cycle; 

SSC) ซึ่่�งอยู่่�ภายใต้้กลไกการทำงานของระบบประสาท

สรีีระวิทิยา [27] การทำงานของระบบประสาทกล้า้มเนื้้�อ

ในระหว่่างการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกเป็็นสิ่่�งที่่�

สำคััญมาก [28] กลไกการทำงานของระบบประสาทและ

การเพิ่่�มขึ้้�นของระบบประสาทสั่่�งการเป็น็กลไกการทำงาน

ที่่�สำคััญที่่�จะนำไปสู่่�ประสิิทธิิภาพของความเร็็วในการ 

กลัับตัวของนัักกีีฬา [29] จากการศึึกษาที่่�ผ่่านมาได้้มุ่่�ง

เน้้นศึึกษากลไกการทำงานของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ

ต่อ่ประสิิทธิิภาพของนัักกีีฬา [30] การฝึกึการทำงานของ

ระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อที่่�เฉพาะเจาะจงมีีวิิธีีการฝึึกที่่�

แตกต่่างกััน เช่่น การฝึึกเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรง ความเร็็ว 

ทักัษะ การฝึกึเพ่ื่�อเพิ่่�มการกระโดด รวมทั้้�งการฝึกึเพ่ื่�อเพิ่่�ม

ความเร็ว็ในการเปลี่่�ยนทิศิทางจำเป็น็ที่่�จะต้อ้งพัฒันาแรง

หดตััวของกล้้ามเนื้้�ออย่่างรวดเร็็ว โดยเฉพาะความแข็็ง

แรงของกล้้ามเนื้้�อต้้นขา รวมทั้้�งกลไกการหดตััวแบบสั้้�น

เข้้า-ยืืดออกของกล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการเหยีียดขาอย่่าง

รวดเร็็ว และการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิก

สามารถเพิ่่�มกลไกดัังกล่่าวข้้างต้้นได้้ [31] จากการศึึกษา

ที่่�ผ่า่นมาสามมารถยืืนยัันเหตุุผลดัังกล่่าวข้างต้้นเพราะว่่า 

การออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกเป็็นการรวมท่่าฝึึก

ในการกระโดดหลาย ๆ  ท่่า เช่่น กระโดดในแนวดิ่่�ง 

กระโดดในแนวเฉีียง และกระโดดขาข้้างเดีียว ท่่าเหล่่านี้้�

ล้ว้นเพิ่่�มประสิทิธิภิาพของความเร็ว็ในการเปลี่่�ยนทิศิทาง

ได้้ [31] Pardos-Mainer et al. [32] พบว่่าการฝึึกเพื่่�อ

เพิ่่�มความแข็ง็แรงร่ว่มกับัการฝึกึแบบ Isometric ล้ว้นส่ง่

ผลให้้เกิิดผลในทางบวกของความเร็็วในการเปลี่่�ยน

ทิิศทาง ผลการศึึกษาดัังกล่่าวชี้้�ให้้เห็็นว่่าการฝึึกเพื่่�อเพิ่่�ม

ความแข็็งแรงของรยางค์์ส่่วนล่่าง เพราะการฝึึกเพื่่�อเพิ่่�ม

ความแข็็งแรงก่่อให้้เกิิดพลัังงานสููงสุุดที่่�จำเป็็นสำหรัับ 

การหดตััวของกล้้ามเนื้้�อแบบสั้้�นเข้้า (Eccentric 

contraction) ซึ่่�งเป็น็ 1 ใน 5 วิธิีีของกลไกการหดตัวัของ

กล้้ามเนื้้�อในวงจรการยืืด-การหดของกล้้ามเนื้้�อ [33]  

ล้้วนเป็็นสิ่่�งสำคััญในการเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของความเร็็ว

ในการเปลี่่�ยนทิิศทาง [5] จากการศึึกษาที่่�ผ่่านมาส่่วน

ใหญ่่รายงานว่่า การออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิก

สามารถกระตุ้้�นการทำงานของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ

ได้้ [34] โดยเฉพาะการฝึึกที่่�เฉพาะเจาะจง เช่่น การเร่่ง

ความเร็ว็ในการกลับัตัวั การกระโดด การวิ่่�งด้ว้ยความเร็ว็

สููงสุุด และความเร็็วในการเปลี่่�ยนทิิศทาง [34] Asadi et 

al. [35] ยืืนยัันว่่าการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิก

สามารถเพิ่่�มความเร็ว็ในการเปลี่่�ยนทิิศทางของนักักีีฬาได้้ 

(ES from 0.26-2.8) [35] นอกจากนั้้�นจากการศึึกษาของ 

Loturco et al. [36] ที่่�พบว่าการออกกำลังักายแบบพลััย

โอเมตริิกสามารถกระตุ้้�นการทำงานของระบบประสาท

กล้้ามเนื้้�อได้้อย่่างเฉพาะเจาะจง โดยเฉพาะการเร่่ง

ความเร็็วในเปลี่่�ยนทิิศทาง และความสามารถในการวิ่่�ง

ของนัักกีีฬาฟุุตบอล [36] บางการศึึกษาชี้้�ให้้เห็็นว่่าการ

ออกกำลัังกายที่่�เพิ่่�มการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อแบบสั้้�นเข้้า

ที่่�ใช่่น้้ำหนัักสููงสุุด สามารถเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้าม

เนื้้�อได้้ดีีกว่่าการออกกำลัังกายแบบอื่�น ๆ  ทั้้�งในระยะการ

หดตััวแบบสั้้�นเข้้า-เหยีียดออก [37] บางการศึึกษาพบ

ว่่าการออกกำลัังกายที่่�มีีการหดตััวแบบสั้้�นเข้้าเป็็นเวลา

นาน ๆ  สามารถเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของนัักกีีฬา และ

ป้้องกัันการบาดเจ็็บได้้ [38] Cormie, McGuigan and 

Newton. [39] ได้้รายงานว่่าการออกกำลัังกายที่่�มีีการ

หดตััวแบบสั้้�นเข้า้สามารถเพิ่่�มแรงในการเหยีียดออกและ
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ความเร็็วได้้ นอกจากนั้้�นยัังสามารถเพิ่่�มพลัังงานได้้อย่่าง

มหาศาล นอกจากนั้้�นบางการศึึกษายัังยืืนยัันว่่าการเพิ่่�ม

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อในท่่าการหดสั้้�นเข้้าเป็็นสิ่่�งที่่�

นักักีีฬาทุุกคนจำเป็น็ต้อ้งมีี เพ่ื่�อใช้ใ้นการเพิ่่�มความเร็ว็ใน

การเปลี่่�ยนทิิศทาง ซึ่่�งความเร็็วในการเปลี่่�ยนทิิศทาง คืือ 

นักักีีฬาจะลดความเร็ว็ลง และเพิ่่�มการทรงตัวัที่่�ดีีในระยะ

เวลาสั้้�น ๆ  จากนั้้�นจึึงเร่ง่ความเร็ว็ในการเปลี่่�ยนทิิศทางได้้ 

[40] ระยะในการเปลี่่�ยนทิศิทางของนัักกีีฬาบาสเกตบอล

ประกอบไปด้้วย 3 ระยะ คืือ การลดความเร็็ว การเพิ่่�ม

การทรงตััว และการเร่ง่ความเร็ว็ในการเปลี่่�ยนทิศิทาง ซึ่่�ง

ทั้้�ง 3 ระยะนี้้� จะส่่งผลให้้เกิิดประสิิทธิิภาพในการเปลี่่�ยน

ทิิศทางได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น [41] มากไปกว่่านั้้�นการหดตััวของ 

กล้้ามเนื้้�อระยะที่่�มีีการสั้้�นเข้้าสามารถไปกระตุ้้�นการ

ทำงานของระแบบประสาท ซึ่่�งจะส่่งผลต่่อการประสาน

สััมพัันธ์์ และความแม่่นยำในการทำคะแนน

7. สรุุปผลการวิิจััย
จากผลการศึึกษาดัังกล่่าวสามารถสรุุปได้้ว่่า  

การออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกสามารถเพิ่่�ม

ประสิทิธิภิาพของการประสานสัมัพันัธ์์ของระบบประสาท

กล้้ามเนื้้�อทั้้�ง ความเร็็วในการเปลี่่�ยนทิิศทาง และการ

ประสานสััมพัันธ์์ของตาและมืือได้้ ซึ่่�งประสิิทธิิภาพของ

สมรรถภาพทางกายที่่�เพิ่่�มขึ้้�นดัังกล่่าวเป็็นเพราะว่่า 

โปรแกรมการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกประกอบ

ด้้วย ท่่ากระโดดในแนวดิ่่�ง กระโดดในแนวเฉีียง และ

กระโดดขาข้้างเดีียวอย่่างรวดเร็็ว รวมทั้้�งใช้้ท่่าฝึึกที่่�เน้้น

กล้้ามเนื้้�อกลุ่่�มหลััก ๆ  ในการเล่่นบาสเกตบอล คืือ การ 

กระโดดในแนวดิ่่�ง การกระโดดไปข้้างหน้้า และกระโดด

ข้า้มสิ่่�งกีีดขวาง ในการศึึกษาครั้้�งต่่อไปควรมีีการศึึกษาใน

นัักกีีฬาบาสเกตบอลมืือสมััครเล่่น หรืือมืืออาชีีพ เพ่ื่�อ

ศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบ

พลััยโอเมตริิกต่่อความสััมพัันธ์์ของระบบประสาทกล้้าม

เนื้้�อ นอกจากนั้้�นควรมีีการศึึกษาในระยะยาวๆเพ่ื่�อเป็็น

สิ่่�งย้้ำเตืือนประสิิทธิิภาพของโปรแกรมดัังกล่่าวด้้วย

8. ข้้อเสนอแนะ
8.1 ข้้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป 

8.1.1	 ควรควบคุมุปัจัจัยัอื่่�นๆที่่�จะส่ง่ผลรบกวน

ต่อ่การพััฒนาความสััมพัันธ์์ของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ

นัักกีีฬา และควรมีีการทดลองกัับกีีฬาชนิิดอื่่�น ๆ  

8.1.2	 ควรมีีการศึึกษาในกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�มีีขนาด

ใหญ่่ รวมทั้้�งมีีกลุ่่�มควบคุม และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ และ

ควรมีีการศึกึษาระยะยาวของโปรแกรมการออกกำลังักาย

แบบพลััยโอเมตริิกให้้ครอบคลุุมความหนัักของการออก

กำลัังกายทั้้�ง 3 ระดับั คืือ ระดับัความหนัักต่่ำ ระดับัความ

หนักัปานกลาง และระดัับความหนัักสููงสุดุ ต่อ่การพััฒนา

ความสััมพัันธ์์ของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ
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