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การวิจัยครั้งน้ีทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกและไอโซโทนิก 

ที่มีตอความสามารถในการปนผา กลุมตวัอยางเปน นักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตกรุงเทพ ชั้นปที่ 1 สาขา วิทยาศาสตรการกฬีา มีอายุ 18 – 20 ป จํานวน 30 คน  
แบงออกเปน 3 กลุม กลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมฝกไอโซโทนิกจํานวน 10 คน และกลุมฝกไอ
โซเมตริกจํานวน 10 คน กลุมตัวอยางไดวดัความสามารถในการปนผาและความแขง็แรง
กลามเนื้อ กอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 โดยวัดความสามารถในการปนผา 
จากจุดเริ่มตนถึงจุดปลายสดุ แรงบีบมือและแรงเหยียดขา โดยนําขอมูลที่ไดมาคํานวณหา
คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบทางสถติิดวยการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียว (One  Way  Analysis of  Variance : ANOVA) และการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way  Analysis of  Variance  with Repeated Measures) 
 
   ผลการวิจัยพบวา 
 1. เปรียบเทยีบความสามารถในการปนผาของทั้ง 3 กลุม กลุมควบคุม กลุมที่ฝก 
ไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกนั 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
            2. เปรียบเทียบความสามารถในการปนผา หลังการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา 
ความสามารถในการปนผา ของกลุมควบคุม กลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก 
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยกลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมที่ฝก 
ไอโซเมตริกมีความสามารถในการปนผา แตกตางกบั กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 แตกลุมที่ฝกไอโซเมตริกกับกลุมที่ฝกไอโซโทนิก ไมแตกตางกัน 
 3. เปรียบเทยีบความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบีบมือ ภายใน 
กลุมควบคุม กลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก หลังการฝกสัปดาหที ่8 หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

 4. เปรียบเทยีบความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา ภายใน 
กลุมควบคมุ กลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก หลังการฝกสัปดาหที ่8 หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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 The purpose of this research was to study the Isometric and Isotonic strength 
training effects. The sample was 30 first – year students, 18 – 20 years old, of Bangkok 
Institute of Physical Education. The sample was divided equally into 3 groups; these 
were Isometric training, Isotonic training and control groups. They were tested to collect 

climbing ability and muscle strength, grip strength and leg strength, data at pre and post 
training for 4 and 8 weeks. The data was statistically analyzed in term of means, 
standard deviations, one way analysis of variance with and without repeated measure. 
  The result indicated as follows: 
 1. The climbing ability of the pre and the post training for 4 week of all groups 
was no significant at .05 level. 
 2. The climbing ability after eighth week training of the Isometric and Isotonic 
training groups were significant at .05 level. Then bonfferoni technique found that there 
were significant between Isotonic training and control group and between Isometric 
training and control groups.  

3. The arm muscle strength, grip strength, of all group at the pre and the post 
training for both 4 and 8 week were significant at .05 level. 

4. The leg muscle strength, extension strength, of all groups at every period  
were .05 level significant. 
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 ขอกราบขอบพระคุณ นายสมยศ  ทองแกว ที่ใหคําแนะนําการปนผา อาจารยกนกพล 
มณีมนุษย ที่ใหคําแนะนําในการทํางานวจัิยและชวยเหลืออยางดียิ่ง และขอขอบคณุนักศึกษา
สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตกรุงเทพ ที่ใหความรวมมือเปนอยางดี และขอขอบบรษิัท 
Proclimber ที่ใหการชวยเหลือในดานอุปกรณการปนผาและหนาผาที่ใชในการเกบ็ขอมูลเปน
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
        การออกกําลังกายเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ ตามขนาดและความตองการของรางกายในแต
ละวยั  จะชวยใหสุขภาพสมบูรณ มีสมรรถภาพของรางกายแข็งแรงดีขึ้น สามารถทีจ่ะประกอบ
กิจกรรมและงานดานตางๆ เปนระยะเวลานานโดยไมเหน่ือยงายและยงัสามารถปฏิบัติได ทุก
เพศ ทุกวยั และอาชีพ ถาเปนในวัยเด็กการออกกําลังกายจะชวยในเรื่องของความเจริญเติบโตที่
สมบูรณ ในวัยผูใหญจะชวยรักษาไวซ่ึงสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี (สมชาย ไกรสังข. 
2540 : 1 – 2)  ซ่ึงเปนที่ยอมรับแลววา สมรรถภาพทางกายและการเจริญเติบโตของรางกาย  
เปนผลมาจากการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย อัตราการพัฒนานั้นขึ้นอยูกับชนิดของกิจกรรม 
และรางกายทีมี่กลามเนื้อที่แข็งแรงยอมจะใชรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ในการดํารงชีวิต
ไดอยางมีประสิทธิภาพ การเคลื่อนไหวเกอืบทุกอยางของรางกาย ตองการความแขง็แรงเพื่อตอสู
กับความตานทาน ยิ่งเปนนักกีฬาก็ยิ่งตองการมากขึ้น ดังน้ันความแข็งแรงจึงเปนพ้ืนฐานของ
สมรรถภาพทางการกีฬาตาง ๆ และเปนสวนประกอบของสมรรถภาพอื่น ๆ ดวย คือเกี่ยวของกับ
กําลัง (Power) การเพิ่มความแข็งแรงจะทาํใหกําลังเพ่ิมขึ้นดวย เพราะกําลงั (Power) เทากบัแรง 
(Force) คูณดวยความเรว็ (Velocity) เม่ือความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ยอมหมายถึง แรงเพิม่ขึ้นดวย 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือยังมีสวนทําใหกลามเน้ือทํางานไดทันที คือเม่ือกลามเน้ือมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ มีสวนเกี่ยวของกบัความคลองแคลวของรางกายดวย เพราะเมื่อมีความ
แข็งแรงเพียงพอในการควบคุมนํ้าหนักของรางกายตอตานแรงเฉื่อย  
จะทําใหรางกายสวนตางๆ เคลื่อนไหวไดเร็วขึน้ นอกจากนั้นพลงัของกลามเน้ือยังเปนปจจัยหน่ึง 
 ในการเพิ่มความเร็วดวย เพราะตองการแรงมากเพื่อจะเรงรางกายใหเคลื่อนที่ดวยความเรว็สูง 
 (ชูศักดิ์ เวชแพทย. 2536 : 261)  
        สนธยา  สีละมาด.  (2547 : 212)  กลาววา องคประกอบทางดานสรีรวิทยา (Physiology)  
การเคลื่อนไหวของรางกายจะเปนผลของความแข็งแรง (Strength) ความอดทน (Endurance) 
ความเร็ว (Speed) ความออนตัว (Flexibility) และความสมัพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ 
(Coordination) ซ่ึงนับเปนองคประกอบที่มีความสําคัญในการกําหนดความสามารถในการ
เคลื่อนไหว  
        กีฬาปนผาเปนกีฬาทีต่องอาศัยสมรรถภาพทางดานรางกายหลายๆ ดานประกอบกัน          
ผูปนหนาผาตองเตรียมพรอมสภาพรางกาย เสริมสรางความแข็งแรงใหแกรางกาย ทั้งดาน       
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและดานพละกาํลังของปอดและหัวใจ ถารางกายมีความแข็งแรงไม
เพียงพอ การปนหนาผานั้นก็จะเกิดปญหาและอุปสรรคได เน่ืองจากกีฬาปนหนาผานั้นตอง 
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อาศัยความแขง็แรง ความอดทนและพลังของกลามเน้ือเปนอยางมาก เพ่ือชวยในการเคลื่อนไหว
โดยใหรางกายอยูในลักษณะสมดลุกัน ลักษณะการปนของแตละคนจะไมเหมือนกัน จะตองมีการ
ถายโยงน้ําหนกัจากสวนตางๆของรางกาย เชน จากเทาไปแขนและแขนมาสูเทา เพ่ือใหรางกาย
สามารถเคลื่อนไหวไดตอเน่ืองและไมตองเสียแรงมากเกนิไป นอกจากนี้การเสริมสรางความ
แข็งแรงใหกบักลามเน้ือเปนสิ่งสําคัญโดยเฉพาะกลามเน้ือที่ใชในการปนผาซึ่งมีมัดกลามเนื้อดังนี้  
การจบัหินบนหนาผา กลามเน้ือแขนดานหนา (Biceps) กลามเนื้อแขนดานหลัง (Triceps) 
กลามเน้ือหัวไหล (Deltoid) และกลามเน้ือหลัง (Latissimus dorsi) ทาํงานซึ่งกลามเน้ือเหลานี้จะ
ทําหนาที่อยูแลว เชน กลามเน้ือแขนดานหนา (Biceps) ทําหนาที่ในการงอศอก กลามเนื้อแขน
ดานหลัง (Triceps) ทําหนาที่ในการเหยยีดศอก กลามเนื้อหัวไหล (Deltoid) ทําหนาที่ในการยก
ไหล ยกตนแขน การกางแขนและหบุแขนและกลามเน้ือหลัง (Latissimus dorsi) ทาํหนาทีใ่นการ
ดึงแขนลงมาขางหลัง ขางลางและหมุนแขนเขาดานใน สวนการวางเทาบนหนาผากลามเนื้อที่ใชใน
การทํางาน ไดแก กลามเนื้อขาดานหนา (Quadriceps) ทําหนาที่ในการเหยียดขา กลามเนื้อทอง 
(Rectus abdominis) ทําหนาที่รักษาสมดุลยของการเคลื่อนไหว กลามเนื้อขาดานหลัง 
(Hamstrings) ทําหนาทีใ่นการงอขา กลามเนื้อหนาอก (Pectorralis major) ทําหนาที่ในการหุบ 
งอ และหมุนตนแขนเขาดานใน กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) ทําหนาที่งอหลังเทา เหยียด
น้ิวเทา ถีบฝาเทาลงและงอเขา กลามเนื้อปลายแขนสวนในและปลายแขนสวนนอก (Flexor  
carpi radialis, flexor carpi ulnaris) ทําหนาที่งอมือและนิ้ว ดังน้ันควรฝกความแข็งแรงเพื่อเพ่ิม
ความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้ดังกลาว  ซ่ึงการฝกความแข็งแรงมีหลายรูปแบบ เชน ความแข็งแรง
แบบไอโซโทนิก เปนการฝกโดยใหกลามยืดหดตัว มีนํ้าหนักตานทานอยูตลอด ฝกโดยให
กลามเนื้อเคลือ่นไหว สวนการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก เปนการฝกโดยใหกลามเนื้อ
ตอตานกับนํ้าหนักแรงตานทาน โดยการเกร็งไมมีการเคลื่อนไหว ซ่ึงการฝกทั้ง 2 แบบน้ัน 
สามารถเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อได  

สนธยา สีละมาด.  (2547 : 229) กลาววา ความแข็งแรงจัดเปนสมรรถภาพพื้นฐานที่
สําคัญอยางหนึ่งที่จะชวยใหการพัฒนาสมรรถภาพดานอ่ืนๆ และทักษะเทคนิคของนักกีฬา
สามารถปฏิบตัิไดอยางมีประสิทธิภาพ การมีความแข็งแรงที่ดีก็จะชวยสนับสนุนการเคลื่อนไหว
ของรางกายใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิสามารถเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเน้ือไดอยางรวดเรว็ ดวยเครื่องออกกําลังกายหรืออุปกรณงายๆ และ
สามารถชวยในการฟนฟูการบาดเจบ็ของกลามเน้ือ เพราะไมมีการเคลื่อนไหวของขอตอ สวน       
การฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนกิ สามารถเพิ่มความแข็งแรงไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหว 
และสามารถนาํมาประยกุตใชกับการเคลื่อนไหวทางการกีฬา และยังสามารถพัฒนากลุมกลามเน้ือ
ไดหลายกลุม ซ่ึงในการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิและแบบไอโซโทนิก เปนการฝกเพื่อ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ แตลกัษณะการฝกแตกตางกนั 
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ดวยเหตุดังกลาว ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกความแข็งแรงแบบ 
ไอโซเมตริกและแบบไอโซโทนิก ที่มีตอความสามารถในการปนผาและความแขง็แรงของกลามเนื้อ  
จะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ และเพ่ิมความสามารถในการปนผาของนักกีฬาไดมาก
นอยเพียงใด ผลของการศกึษาคนควาครั้งนี้ จะเปนเครื่องชวยในตัดสินใจเลือกโปรแกรมการฝก
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี 

        1. เพ่ือศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิและแบบ           
ไอโซโทนิก ทีมี่ตอความสามารถในการปนผา 
         2. เพ่ือศึกษาเปรยีบเทยีบผลของการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิและแบบ              
ไอโซโทนิก ทีมี่ตอความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

 

ความสําคญัของการทําวิจัย 
         1. ทําใหทราบผลการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิและแบบไอโซโทนิก  ที่มีตอ
ความสามารถในการปนผา 
         2. ทําใหทราบผลการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิและแบบไอโซโทนิกที่มีตอ        
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
          3. เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาคนควาและพฒันาความสามารถในการปนผา 

 

ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
        ประชากรที่ใชในการวิจัย 

      ประชากรที่ใชในการศกึษาครั้งน้ี เปนนักศึกษาสถาบันการพลศกึษา วิทยาเขต 
กรุงเทพ ชั้นปที่ 1 สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและสขุภาพ อายุ 18 – 20 ป จํานวน 60 คน  
 กลุมตวัอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ีเปน นักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตกรุงเทพ ชั้นปที่ 1 สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ อายุ 18 – 20 ป  
จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมแบบเจาะจง จากนั้นทําการวัดความสามารถในการปนผา 
กอนการฝก แลวทําการสุมแบบเปนระบบเพื่อใหกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม มีความสามารถในการ 
ปนผาใกลเคียงกัน กลุมที่หน่ึง เปนกลุมควบคุม จํานวน 10 คน กลุมที่สอง ฝกความแข็งแรง 
แบบไอโซโทนิก จํานวน 10 คน และกลุมทีส่าม ฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก จํานวน 10 คน  
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ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 
1. ตัวแปรอิสระ  

        1.1 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกและแบบไอโซเมตริก 
 1.2 ระยะเวลาในการฝก 

  2. ตัวแปรตาม  
      2.1 ความสามารถในการปนผา 
      2.2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

นิยามศัพทเฉพาะ 
1. ความแข็งแรงแบบไอโซโทนิก (Isotonic strength) หมายถึง แรงที่เกิดจากการหดตัว 

ของกลามเนื้อที่มีการเปลี่ยนแปลงความยาวของมัดกลามเนื้อ เชน การดึงขอ การวิดพื้น เปนตน  
(วิรุฬห เหลาภัทรเกษม. 2537 : 101) 

2. ความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก ( (Isometric strength) หมายถงึ แรงที่เกิดจากการ 
หดตัวของกลามเนื้อในลักษณะเกร็งน่ิงอยูกับที่ โดยความยาวของมัดกลามเนื้อ ที่เกี่ยวของไม
เปลี่ยนแปลง เชน การดันฝาผนัง การออกแรงบีบวตัถแุข็ง เปนตน  
(วิรุฬห เหลาภัทรเกษม. 2537 : 101) 

3. ความสามารถในการปนผา หมายถึง เวลาในการปนผาจากจุดเริ่มตนถึงจุดปลายสุด      
ที่กําหนด (สมยศ ทองแกว. 2541) 

4. เสนทางในการปนผา ระดับ 6A หมายถึง เสนทางทีมี่ลักษณะเปนเสนตรงตั้งฉากกับ
พ้ืนสูง 10 เมตร ตวัจับและตัวเหยยีบจะมีขนาดใหญซ่ึงเสนทางไดสํารวจโดยผูเชีย่วชาญในการ
ปนผา  
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กรอบแนวคิดในการศึกษาคนควา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
สมมุติฐานในการศึกษาคนควา 
 การฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกและแบบไอโซเมตริกมีผลตอความสามารถใน 
การปนผาแตกตางกนั 
 
 

ตัวแปรอิสระ 1.โปรมแกรมการฝกไอโซโทนิกและไอโซเมตริก 
2. ระยะเวลาในการฝก 

การฝกดวยน้ําหนัก 
๏ แบบไอโซโทนิก 
๏ แบบไอโซเมตริก 

การทดสอบกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 0, 4 และ 8 

ตัวแปรตาม ความสามารถในการปนผา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ และไดนําเสนอตาม
หัวขอตอไปน้ีกับงานครั้งน้ี 

1. ประวัติการปนผา 
  2. การปนผาเบื้องตน 

3. วิธีปนหนาผา 
4. การฝกโดยใชนํ้าหนัก 
5. การฝกความแข็งแรง 
6. การสรางโปรแกรมไอโซโทนิกและโปรแกรมไอโซเมตริก 

 7. งานวิจัยในตางประเทศ 
 8. งานวิจัยในประเทศ 
 

เอกสารที่เก่ียวของ 
1.  ประวตัิการปนผา 

กีฬาปนหนาผา หรือที่เรียกกันในประสาคนที่สนใจกีฬาทาทายแบบนีเ้รียกวา  Rock 
Climbing เปนกีฬาทีย่อดนยิมที่มีการบันทึกมานานแลว จากเดิมที่เปนการปนผาธรรมดาๆ 
จากนั้นผูเลนมีการปรบัเปลีย่นและพัฒนากันมาอยางตอเน่ืองโดยเฉพาะอุปกรณ เพ่ือความ
ปลอดภัยของผูเลนใหมากที่สุด หลักฐานที่คนพบกีฬาปนหนาผานี้นาจะเปนที่ประเทศญี่ปุนที่
เปนชาติแรกที่รูจักกีฬาประเภทนี้ เม่ือหลายรอยปกอน จากนั้นไดรับการแพรขยายไปทั่วในยุโรป
และอเมริกาในเวลาตอมา 

สําหรับหลักฐานเทาที่เปดบนัทึกในอังกฤษพบวากีฬาปนผาในยุคแรก ๆน้ัน เริ่มตน
เม่ือ ค.ศ. 1798 แตในปจจุบนักีฬาปนผาทีนิ่ยมมาก มีการจัดการแขงขันกันหลายครั้ง 
โดยเฉพาะการปนกําแพงถึงกับมีการบรรจุไวในกีฬาโอลิมปกเกมสฤดูหนาว นอกจากนี้จาก  
การสํารวจพบวา การปนกําแพงเปนกีฬายอดนิยมของอเมริกาในยุคศตวรรษที่ 90  

สําหรับกีฬาปนหนาผาในเมืองไทย ไดเริ่มรูจักกีฬาในป พ.ศ. 2533 เม่ือนักกีฬา  
ปนผาชาวฝรัง่เศสชื่อ โดมินิก โปทารด (Dominique Potard) และ Francois Bumier ตระเวน
เดินทางไปทั่วประเทศไทยเพื่อคนหาสถานที่ที่เหมาะสมกับการปนหนาผา ในที่สุดคนพบที่ที่
ถูกใจอยูที่จังหวัดกระบี่ และเลือกเอาหนาผาบริเวณอาวพระนางและหมูเกาะพีพี เปนจุดสําคัญ 
ในการทํา “ทางปนหนาผา” 
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เขาใชเวลาทํา “ทาง” ปนหนาผาอยูในเมืองไทยเปนเวลา 2 เดือน ทันทีที่เขาเดินทาง
กลับไปที่ฝรั่งเศส ไดเขียนหนังสือจัดพิมพเปนหนังสือไกดบุคแนะนําสถานที่ในการปนหนาผา ใน
เมืองไทยขึ้นเลมหนึ่งชื่อวา “ปนหนาผาที่เมืองไทย” หนังสือเลมน้ีไดกระจายสูการรับรูของนักปน
ผาทั้งในยุโรปและอเมริกา ทําใหนักปนผาจํานวนมากเขามาพิชิตหนาผาในเมืองไทย 

กอนที่โดมินิก และฟรังซัวสจะเขามาทํา “ทาง” ปนหนาผาในเมืองไทย เคยมีฝรั่ง
ชาติอ่ืน ๆ ไดเดินทางมาทํา “ทาง” ไวบางแลว อาทิ นักปนหนาผาจากประเทศอิตาลี Maeco 
Pretl ไดทําทาง ชื่อวา “Thai Stick”   ทางตอมาทําโดยชาวอิตาลีชื่อ Alberto Soncini และ
Giacomo Barone ไดรวมกันทําทางชื่อ Italian Rout 

สวนนักปนผาทีมตอมา คือ ทีมของ Dolby Monet , Wilfried Colonna และBernard 
Domenech เปนชาวฝรั่งเศส ทําทางชื่อวา La main de Buddha ทางนี้ระบุวาทําขึ้นเม่ือวันที่  
11 พฤศจิกายน 2530 ทางทั้งหมดที่กลาวมาอยูที่บริเวณหนาผาอาวลิง และในป 2532 ทีมนัก
ปนผาชาวดัตซชื่อ Thierry Renault , Marile Walch และ Kurt Albert ไดเดินทางมาทําทางปนผา  
ที่เกาะพีพี และที่บริเวณอาวพระนาง 

หลังจากที่โดมินิกและฟรังซัวส ไดเดินทางกลับไปแลว มีนักปนผาจากอเมริก      
แคนนาดา ออสเตรเลีย แวะเวียนมาเยือนที่อาวพระนางมากขึ้น โดยเฉพาะป 2533 มีการสํารวจ
เสนทางปนผาและทําทางสาํหรับความสะดวกในการปนผา โดยมีนักปนผาจากสหรัฐอเมริกาเขา
มามากที่สุดที่ปนหนาผาที่อาวพระนางมีความยากงายของแตละเสนทางนั้นหลายระดับ เริ่ม 4A 
ถายากขึ้นจะเปน 4A+ ,4B ,4B+, 4C,4C+, 5A, 5A+, 5B, 5B+ จนไปถึงระดับ 8C ซ่ึงถือวาเปน
การปนที่ยากที่สุด 

สําหรับประเทศตาง ๆที่มีการปนหนาผา จะมีการกําหนดสัญลักษณแทนคายากงาย
ตางกัน ซ่ึงของ U.I.A.A ซ่ึงเปนสถาบันทีมี่การยอมรับกันทั่วโลกใชแบงความยากงายดวย
สัญลักษณดวยตัวเลขโรมันจาก I ถึง X+ กีฬาปนหนาผาของไทยเริ่มตนขึ้นเม่ือมีนักปนผาจาก
ประเทศตางๆ เขามาพิชิตหนาอาวพระนางอยางตอเน่ือง ทําใหคนไทยแถบนั้นไดรับการฝกจาก
นักทองเที่ยวจนเกิดความชํานาญ จากนั้นเขาไดเริ่มถายทอดใหกับคนไทยที่ทํางานอยูในบริเวณ
อาวพระนางทัง้เด็กเสิรฟในบารเบียร และกลุมที่ทําทัวรฝรั่งทองไปตามเกาะตาง ๆ  

เม่ือเปนเชนนีนั้กปนผาของไทยเริ่มขยายตัวอยางเงียบ ๆ “สมยศ ทองแกว” หรือ 
“แท็ค” เปนอีกคนที่ไดรับการฝกฝนจาก “ฉันทเชษฐ” แท็ค เริ่มจากการปนหนาผาโดยไมมี
อุปกรณเลยสกัชิ้นแตเขาไดรับบริจาคจากนักทองเที่ยวชาวตางชาติ นํามาฝกฝน 

จุดเล็ก ๆ ที่คนไทยไมกี่คนเริ่มสนใจกีฬาชนิดนี้ มีเด็กหนุมในบริเวณอาวพระนาง
เริ่มสนใจมากขึ้นรวมถึง “คิง” สมพร สืบเหตุ เปนอีกคนหนึ่งที่ไดรับการถายทอดความรูจาก
นักทองเที่ยวชาวตางชาติ เขาทั้งคูเริ่มสะสมประสบการณมากขึ้น เริ่มเรียนรูเรื่องเทคนิคใน   
การปนหนาผาทั้งจากลองปฏิบัติและจากการศึกษาในหนังสอืตางประเทศจากนั้นทั้งสองรวมกัน
เปน “คิงแอนดแท็ค ร็อค ไคลมบิ้ง (King and Tex Rock Climbing) เพ่ือสอนฝรั่งนักทองเที่ยว ที่



 8 

อยากเขามาเรียนปนหนาผาในเมืองไทยชื่อเสียงของนักปนผาของไทยเริ่มเปนที่รูจักจาก
นักทองเที่ยวชาวตางชาติทีมี่การบอกกลาวกัน จนนักปนผาของไทยเริ่มรูจัก 

เม่ือประเทศสงิคโปรมีการจัดการปนกําแพง โดยใชชื่อในการแขงขันวา “2 nd 
National Rock – Wall Climbing Competition 1993” ระหวางวันที่ 10-12 กันยายน 2536 ที่เวิลด
เทรด เซ็นเตอร (สิงคโปร) 

ทางคณะกรรมการจัดการแขงขันของสิงคโปรไดสงจดหมายเชิญ คิง และ แท็ค    ใน
นามคิงแอนดแท็ค ร็อก ไคลมบิ้ง เม่ือเปนเชนนี้ทั้งสองคนไดริเริ่มในการจัดตั้งชมรมขึ้นมาวา 
“ชมรมพระนางปนหนาผา” เพ่ือเขารวมในรายการดังกลาว ซ่ึงมีประเทศทีส่งนักกีฬาเขารวม 10 
ประเทศ ไดแก ฮองกง มาเลเซีย อินโดนีเซีย ฟลิปปนส นิวซีแลนด อินเดีย ออสเตรเลีย อิหราน 
สิงคโปร และไทย สําหรับไทยสงนักกีฬาเขารวม 3 คน คือ สมจิต , วชิิต , ดอราฮิม  ที่สําคัญ 
การสงนักกีฬาของไทยครั้งน้ีเปนครั้งแรกในการแขงขันในระดับนานาชาติ ปรากฏวานักกีฬาไทย
ทําผลงานไดอยูในอันดับ 4 เม่ือมีการจัดตั้งชมรมพระนางปนหนาผา ขึ้นมาแลวไดยุบ คิงแอนด
แท็ค ร็อค ไคลมบิ้ง ลง สําหรับสมาชิกชมรมนอกจากจะเปนครูสอนใหกับผูที่สนใจแลว  ยังมี
กิจกรรมอยางหนึ่งที่ทางชมรมยึดม่ันมาตลอด คือ การเปนหนวยกูภัยในทุกสถานการณที่ทาง
ชมรมสามารถจะใชวิชาปนหนาผาเขาไปชวยเหลือผูอ่ืนได (วารสารกีฬา. 2548 : 34 - 36 ) 

การปนผาแบงออกเปนสองลักษณะ คือ Rock Climbing และ Mountaineering 
Rock   Climbing หมายถึง การปนผาไปยังจุดสูงสุดตามเสนทางที่มีการสํารวจไวแลว มีเสนทาง
ไมมากนักในรูทหนึ่งอาจมีเพียงนิดเดียว โดยมีระยะทางไมมากหนักในเสนทางหนึ่งอาจจะมี
เพียงพิทชเดียวหรืออาจจะตองแบงเปนหลาย ๆ พิทช  โดยเฉพาะสัมภาระหรืออุปกรณใน    
การปนผาจะรวมอยู โดยสัมภาระรวมอยูที่จุดเดียวที่บริเวณเชิงผา 
Mountaineering หมายถึง การปนหนาผาและภูเขาคือการเคลื่อนทีไ่ปพรอมกบัสัมภาระไปบน
ภูเขา โดยใชประสบการณและทักษะจากการเคยปนหนาผา ชวยในการเดินทางอาจจะตั้งฐานหรือ
แคมป เปนระยะและเปนกิจกรรมที่ทาทายมีอันตรายสูง ตองสูภัยสภาพภูมิอากาศจะเปนหิมะ
หรือนํ้าแข็ง จนอากาศที่เบาบาง เชน การปนสูยอดเขาเอเวรเรสตในเนปาน ยอดเขาแม็กคินเลย 
ในอะแลสกายอดเขาอะคอนคากัวใน อาเจนจีนา ในบานเราไมมีกิจกรรมประเภทนี ้              
(สมยศ  ทองแกว. 2541)   
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2. การปนหนาผาเบื้องตน 
Rope เชือกปนหนาผามีขนาด 8 - 11 มม. รับนํ้าหนักตัง้แต 800 - 2000 กก. มี

ความหนา 50 ม.  60 ม. 100 - 200 ม. เชอืกปนผาแบงออกเปน 2 สวน คือ ดานในเปนไนลอน 
เกรดสูงสุด 9 เสน ทอตีเกรยีวสลบัซายขวา เพ่ือไมใหเกิดการหมุนในยามที่เชือกตึงและยังถูก
หอหุมดวยเสนใยพิเศษ เพ่ือปองกันใยภายในฉีกขาดจากหินแหลมคมระหวางการดึงเชือก หรือ
ตกลงมาและยงัปองกันเศษหินทรายเขาไปแทรกตวัขางใน ซ่ึงอาจบดขยี้ภายในเสนใยขาด เชือก
ปนหนาผาจะมีอายุการใชงานยาวนานแตขึ้นอยูกับการปนเองดวยถาปนหนาผาตกลงบอย ๆ 
หลายครั้งเชือกนั้นจะเสื่อมคุณภาพไมเหมาะสมที่จะมาใชปนหนาผาตองตรวจสอบคุณภาพเชือก
ทุกครั้งกอนเก็บหรือกอนปน  

Carobiner เม่ือประกอบกัน 2 ตัว เรียกวา ควิกดรอว ซ่ึงเปนอุปกรณพ้ืนฐานที่มี
ความสําคัญมากสําหรับนักปนผาผลิตจากอลูมิน่ัมเกรดสูง นํ้าหนักเบารับแรงกระชากไดมาก
ตั้งแต 18 – 25 กิโลนิวตัน ทําหนาที่เปนประตูขอตอหวงคลองเชือกหรือจะยึดตางๆ บนหนาผา
นอกจาก ชนิดที่เปดประตูไดงาย ๆ ซ่ึงไวเกี่ยวเชือกแลวยังมีชนิดทีล่็อกไดซ่ึงเรียกวา LOCKING 
CAROBINER ที่ประตูจะมีเกรียวสําหรับล็อกอีกชั้น เพ่ือปองกันการเปดออกโดย  ไมตั้งใจ ใช
รวมกับอุปกรณอ่ืนในสถานการณที่ตองการความปลอดภัยสูง เชนการปนหนาผา โรยตัว 

Figure of eigth GRI GRI, A.T.C เปนอุปกรณควบคมุเชือกใชในการใหเชือกและ
ยึดการเคลื่อนไหวของเชือก อุปกรณควบคุมความเรว็ของเชือกมีหลายรูปแบบ ใชงานบอย ๆ 
ไดแก Figure of eigth Carobiner ผลิตจากอลูมิน่ัมเปนชวงใหญ เล็กเชื่อมดวยกานหนา 
นอกจากนี้ก็มี A.T.C. ชื่อเตม็วา Airtrafic Controller มีลักษณะเหมือนกระเชาเล็ก ๆ ทําจาก
อลูมิน่ัมมีรู 2 รูและหวงสําหรับรอยผาน Carobiner ควบคูไปกับเชือกพรอม ๆ กัน และ GRI 
GRI  เปนอุปกรณบเีลย ในกลุมล็อกกิ้งดีไวซ ซ่ึงทํางานไดเองในการยึดเชือก อัตโนมัติเม่ือเกิด
แรงเสียดทานอุปกรณควบคุมความเรว็เหลานี้ผูใชตองมีทักษะมากพอ สําหรับผูเริ่มตนหัดปน
ควรศึกษาวิธีใชงานกับคูไมควรหาซื้อมาใชเอง 

Chack bag เปนถุงคาดเอวโดยหอยอยูที่ดานหลังของนักปนผาภายภายในบรรจุ 
ผงแม็กนิเซียม คารโบเนต สีขาวละเอียดมีคุณสมบัติดูดซับเหงื่อและชวยใหเกิดความฝด 
แกปญหาเมื่อเหง่ือออกมาก 

Shoe ตางจากรองเทาทั่วไป ลักษณะเรยีวยาว ปลายแหลมมน กระชับไปกบัเทา 
พ้ืนเปนยางเรยีบ สีดํา น่ิมยืดหยุนไดดี เพ่ือรองรับเทาไมใหถูกคมหินบาด ขณะเดียวกันยังชวย
ใหสอดเทาเขากับซอกหินหรือใชสนเทาเกี่ยวกับมุมหินเพ่ือดันขึ้นไป ปกติรองเทาปนผาจะใส
เฉพาะเวลาปนผาเทานั้นไมใสเดินไปเดนิมา เพราะจําใหพ้ืนสึกเสยีหายหรือสกปรก 

Helmet เปนหมวกพลาสติก ปุโฟม ชวยปองกันศีรษะ จากเหตุไมคาดฝนเพราะใน
การปนหนาผา ผูที่อยูในบริเวณที่มีการปนผา อาจมีหินหรือวัสดุอ่ืน ๆ หลุดรวงลงมาได
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ตลอดเวลาสําหรับผูปนควรสวมเพื่อปองกันศีรษะกระแทกกับแงงหิน จากเหตุการณไมคาดฝน
ได 

Guide book เปนหนังสือ สําหรับแนะนําเสนทางปนผาบอกระดับความยากงายของ 
เสนทางและความสูงเพ่ือใหผูที่ปนหนาผาจะไดเตรียมอุปกรณใหเหมาะสมกับเสนทางแตละเสน     

ภาษาปนหนาผา  
นักปนผามีภาษาที่สื่อสารกนัเฉพาะ เปนคําภาษาอังกฤษ สามารถสือ่สารกับ 

นักปนผาไดทั่วโลก 
Route (รูท) คอืเสนทางการปนผาที่มีการสํารวจเอาไวอยางดีแลว โดยนักปผาที่มี

ประสบการณ มีผูใชปนเปนประจํา เสนทางไปยังจุดสูงสุดของผานั้นอาจมีมากกวา 1 รูท ขึ้นอยู
กับผูสํารวจ และกําหนดเสนทางไวอยางไร ปกติรูทหนึ่ง ๆ จะมีความสูงไมเกิน 15 - 20 เมตร 
ซ่ึงพอดีกับความยาวของเชอืกปนผาหากสูงกวานั้นตองแบงเปน 2 ชวง หรือพิทช (Pitch) 
สําหรับผูเริ่มตน ควรปนรูทที่มีความยาวไมเกิน 1 พิทช 

Cilmber (คลามเบอร) หรือผูปน หมายถึง ผูที่อยูในอุปกรณที่พรอมสําหรับการปน 
คือสวมสายรั้งเอว (Harmes) พรอมคาราบีเนอร (Carabiners) หรือสแน็ปลิ้ง (Sanplinks) หรือ
อุปกรณปองกันความปลอดภัยอ่ืน ๆ ที่ใชในสถานการณน้ัน ๆ พรอม  

Belayer (บีเลเยอร) หรือผูควบคุมเชือก การปนหนาผาเปนกิจกรรมที่ตองดําเนินไป
โดยคนสองคน บีเลเยอรเปนคูหูของคลามเบอรในการควบคุมเชือกผานอุปกรณควบคุมเสนเชอืก 
(Belay derices) โดยผอนเชือกเม่ือผูปนไปตอไดดึงเชอืกใหตึงปรือหักปลายเชือกในกรณีที่มี
คําสั่งเพ่ือปองกันอุบัติเหตุ ปกติการบเีลยจะตองบีเลย คลามเบอร ทีมี่นํ้าหนักใกลเคียงกันเทานัน้ 
เพ่ือปองกันแรงตกกระทบทีอ่าจกอใหเกิดอันตรายไดกับผูปนหนาผาคลามเบอรกบั     บีเลเยอร
จะผลัดกันทําหนาที่ 

Climbing (คลามปง) เปนคํากลาวแสดงพรอมที่จะปนหนาผาเพื่อใหบีเลเยอร
รับทราบและเขาปฏิบตัิหนาที่ โดยจะตองฟงคําสั่งจากผูปน และรักษาความหยอนตึงของเชือก
เพ่ือปองกันเหตุไมคาดฝน 

On belay (ออน บีเลย) คําตอบรับของบีเลเยอรวา พรอมแลวหลังจากนี้ผูปนจะอยู
ภายใตความรบัผิดชอบของบีเลเยอร 

Take (เทก) เปนคําสั่งของผูปน เพ่ือใหบเีลเยอรดึงเชือกใหตึงในกรณีที่ปนตอไป      
ไมไหวหรือตองการหยุดอยูกับที่เพ่ือพัก หรืออานเสนทางในการปน หรือวางระบบปองกัน       
การคุมเชือกใหตึงชวยใหไมเกิดการไถลลื่น แตจะชวยใหผูปนหยุดอยูกับที่โดยไมเสียพลังงาน
มากเกินไป หากรูสึกวาเชือกตึงไมพอก็สามารถสั่ง “เทก” ซํ้าอีกจนกวาจะรูสึกวาปลอดภัยดีพอ 

Slack (สแล็ก)เม่ือผูปนผาตองการเคลื่อนที่ตอก็จะสั่งสแล็ก เพ่ือที่บีเลเยอรจะ       
คลอย ๆ ผอนเชือกตาม ไมร้ังเปนอุปสรรคของการปน การปลอยเชือกตองทําอยางชาใหสัมพันธ
กับผูปนไมไหปลอยเชือกหยอนจนเกินไป เพราะอาจเปนอันตรายหากเกิดอุบัติเหต ุ
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Down (ดาวน) เม่ือขึ้นไปจุดสูงสุดหรือระหวางทางแตตองการจะลงสูพ้ืนหรือ
ตําแหนงที่ต่ํากวาดวยการโรยตัวหรือหยอนเชือก 

Belay off (บีเลย ออฟ) เปนคําบอกของบีเลย ที่แจงเหตุการณ หยุดการบีเลยแลว 
แตเชือกอาจยังอยูที่เอวพรอมที่จะปฏิบตัิหนาที่ตอเม่ือมีคําสั่ง 

Off Belay (ออฟ บีเลย) เปนคําบอกของบีเลยที่แจงการหยุดการทํางาน โดยสิ้นเชิง
เม่ือผูปนลงพื้นโดยปลอดภยั หรืออยูบนตําแหนงที่ตองการและยึดตวัเองดวยระบบที่ปลอดภัย 
โดยน้ําหนักไมไดอยูที่เชือกเมือ “ออฟ บีเลย” ผูที่ทําหนาที่บีเลย สามารถนั่งพักและเดินไปยังจุด
อ่ืนได (สมยศ ทองแกว. 2541) 

ข้ันตอนการจับและการวางเทา 
สาโรจน  มีวงศสม. (2541 : 92)  กลาววา ขั้นตอนตอไปนี้เปนเรื่องพ้ืนฐานของ

การจับและการวางเทา (basic hold hand-hold and foot –hold) วาจะจับและวางเทาอยางไรถึง
จะถูกตองการจับหรือการเกาะนั้นมีมากมายหลายลักษณะ ในที่น้ีเปนเพียงเบื้องตน 4 ลักษณะ 

1. Small Pebble การจับลักษณะนี้เปนการจับยึดเกาะขนาดเล็ก เปนการจับเพ่ือให 
เกิดความมั่นคงขณะเคลื่อนตัว ถายึดเกาะอยูเหนือศีรษะ ผูปนตองใชน้ิวกอยและนิ้วชี้ในการจบั 
แตหากวาสิ่งยึดเกาะอยูต่ํากวาลําตัวก็จะใชฝาม้ือค้ํายนั 

2. Large Pinch Grip การยึดเกาะหรือการจับวางชั้นหินขนาดใหญก็คลายคลึงหรือ
เปนไปในลกัษณะเกี่ยวกับการจับยึดกอนหิน การจับน้ันจะตองจับใหแนนที่สุดเทาที่จะแนนไดชิ้น
หินที่หยาบหรือขรุขระจะยึดเกาะไดดีกวาชิ้นหินราบเรียบ 

3. Medium Jug เปนการจับที่ผูปนสามารถจับชิ้นหินทีเ่กาะไดเต็มฝามือ 
4. Side Pulls การยึดลักษณะนี้ปกติเปนการยึดจับในแนวขางลําตัว ใชยึดจับเพ่ือ

รักษาสมดุล หากสิ่งยึดเกาะนี้อยูในระดับเหนือศีรษะไมสมควรอยางยิง่ที่จะใชจับลักษณะนี้       
หากสามารถใชน้ิวโปงไดก็จะเปนการดีอยางยิ่ง 

สําหรับการวางเทาพื้นฐาน 3 ลักษณะดวยกันคือ 
1. Medium Block การวางเทาบนหินชิน้เล็ก ๆ จะตองวางเทาใหอยูในลักษณะต่ําไว 

เวนแตผูปนสามารถวางเทาทั้งหมดบนชิ้นหินได  
2. Large Rocket การวางเทาบนชองหิน ชองหินใหญพอเหมาะสําหรับสอดเทาเขา

ไปก็เปนสิ่งยดึเกาะที่ดีได หากเทาเหยียบอยูกับชองหินเหลานี้ วงแขนของผูปนไมควรแผกวาง
มากนัก เพราะจะทําใหกินแรงมากเกินไป เน่ืองจากเทาจะยึดไดแคปลายเทาเทานัน้ 

3. Edging เปนการวางเทาดวยขอบเทาดานใน การวางเทาลักษณะนี้คอนขางจะใช
กลามเนื้อนองมากเปนพิเศษ 

การฝกฝนในการยึดจับทั้งเทาและมือน้ัน ในเบื้องแรกอาจฝกไตไปในระดับขาง ๆ กอนจน
เกิดความชํานาญ ซ่ึงนอกจากจะผานในขั้นพ้ืนฐานแลว ยังไดพ้ืนฐานของการเคลื่อนไหว การโนม
เหนี่ยว การทรงตัว รักษาสมดุล รวมถึงความคุนเคยกบัสภาพบนหนาผา  
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การเตรียมความพรอมในการปนหนาผา 
การเตรียมความพรอมทางรางกาย กอนที่ผูปนหนาผา ผูปนจะตองสํารวจดู

ตัวเองวามีความพรอมแคไหน สุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงดีหรือไมเพราะในการปนหนาผา
แตละครั้งผูปนจะตองใชกําลังกลามเนื้อเปนอยางมาก และตองใชกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย 
ในระหวางที่ปนรางกายจะเกิดความออนลา หากตัวผูปนไมมีความแข็งแรงพอ อาจจะทําใหเกิด
อันตรายขึ้นได สาโรจน  มีวงศสม. 2541 :92กลาววา การเพิ่มพลังของหัวใจและปอดสามารถทํา
ไดโดยการออกกําลังกายประเภททีเรยีกกนัวา “แอโรบิก” เชน จอกกิ้ง วายน้ํา แอโรบิกแดนซ 
กระโดดเชือก ฯลฯ สวนการเสริมสรางความแข็งแกรงทนทานของกลามเนื้อ ก็ใชการออกกําลัง
กายดวย “เวตเทรนนิ่ง” กลามเน้ือสําคัญ ๆ ที่ควรคํานึงถึง ได กลามเนื้อสวนหลังและสวนปก 
กลามเนื้อหัวใจ ไบเซบส ไดรเซบ กลามเนื้อปลายแขนและนิ้ว รวมถงึกลามเนื้อสวนขาอีกดวย 

 

 3.วิธีปนหนาผา 

สาโรจน มีวงศสม. (2541 : 92)  กลาววา การปนหนาผาก็เหมือนกับการดําน้ําลึกที่ 
ตองมีคูหูรวมทางไปดวยเพ่ือปองกันไมใหเกิดอันตราย ผูปนหนาผาคนแรกเรียกวา Lead 
Climber โดยใหเพ่ือนอีกคนคอย Beley อยูขางลาง และจะมีการเลอืกทางที่จะปนในแตละครั้ง 
ซ่ึงของทางตาง ๆ และระดับความยากงายที่ปรากฏไดถูกตั้งขึ้นและกําหนดโดยคนที่ทําทางไว 
ซ่ึงเม่ือกําหนดเอาไวแลวจะถูกใชเปนสากล ทางทุกทางจะปรากฏอยูบนแผนที่คูมือนักปนผา 
เพ่ือความสะดวกในการปน 

กอนการปนแตละครั้ง เริ่มแรกตองสํารวจตรวจเช็คอุปกรณใหเรียบรอยเสียกอน   
ซ่ึงประกอบไปดวย เขม็ขัดนิรภัย (Harness) รัดเอวและคลองที่หนาขาสองขาง ถุงชอลก เพ่ือใชใน
สําหรับทามือไมใหลื่น รองเทาตองเปนรองเทาสําหรับปนหนาผาโดยเฉพาะ หากไมแลวจะเกิด
อันตรายไดเม่ืออยูขางบน เพราะมีพ้ืนที่เพียงแงหินใหสามารถจิกหัวแมเทาลงไปเทานั้น 

หลังจากตรวจเช็กอุปกรณเรยีบรอยแลว ผูปนทําหนาที่เปนLeader จะจัดแจงผูก
เง่ือนที่ปลายเชือกดานหนึ่งไวบนเข็มขัดนิรภัย แลวจึงทาชอลกไวทีมื่อทั้งสองขางเพื่อกันลื่น 
จากนั้นจึงคอย ๆ ปนหนาผาขึ้นไปเรื่อย ๆ โดยมีคูหูคอย Belay อยูขางลาง 

เม่ือถึงจุดที่มีโบลทติดอยู Leader จะดึง Quick draw ออกจากเอวจัดการล็อก 
Karabiner เขากับแฮงเกอร เอาเชือกใสเขาไปอีกตัวหน่ึงของ Karabiner ผูปนจะตองทําอยางนี้
ทุกครั้งที่ผานโบลท 

Belay ที่อยูขางลางจะคอยผอนเชือกให และสายตาจับจองไปที่ Leader เพราะถา
หากเกิดพลัดตกลงมา เขาจะเปนผูชวยชีวติดวยการล็อกเชือกไวทนัทีดวยอุปกรณในการล็อก
อยาง Figure of Eight 
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Leader จะตองปนขึ้นไปเรื่อย ๆ จนถึงจุด ๆ หน่ึง ที่ทําไวสําหรับพัก เปนจุดที่
สามารถยืนอยูไดอยางปลอดภัย ตําแหนงน้ีเรียกวา “Belay Point” เม่ืออยูในตําแหนงที่ปลอดภัย
แลว Leader จะตะโกนลงมาวา “On Belay” เปนสัญญาลักษณะใหรูวา Belay ดานลางจะตองปน
ตามขึ้นไป โดยที่ Leader จะคอยดึงเชือกเอาไว ชวยให Belay ปนไดงายขึ้นและปลอดภัย  

ขอควรระวงัในการปนหนาผา 
ในการปนหนาผาแตละครั้ง สิ่งที่ไมคาดคิดอาจเกิดขึ้นไดเสนอ เชน ในการระหวาง

การปน ผูปนอาจจะไปเหยียบหิน หรือกิ่งไม ทําใหหลนลงมาขางลางได ผูที่อยูขางลางจึงควร
ระมัดระวัง และควรสวมหมวกอยูตลอดเวลา  อุปกรณแตละอยางควรตรวจเชค็สภาพกอนใช 
เพ่ือไมใหเกิดอันตรายขึ้นกบัผูใชขณะปนควรตั้งใจ ไมเลนหรือหยอกลอกัน อาจทําใหพลาดลื่น 
และกระแทกกับหนาผาทําใหเกิดอันตรายได ใชอุปกรณใหถูกประเภท และถูกกับงาน เพราะ
อุปกรณแตละอยาง ผลิตออกมาใหตรงกับลักษณะงานของตัวเอง ปฏิบัตติามคําแนะนําของ      
ผูฝกสอนอยางเครงครัด (สมยศ ทองแกว. 2541)   

 
4. การฝกโดยใชน้ําหนัก (Weight Training) 

อนันต อัตชู (2538 : 25) กลาววา การฝกยกน้ําหนักของนักกีฬาก็เพ่ือจะพัฒนา
ระบบกลามเนือ้ใหมีกําลังและพลัง ใหมีความแข็งแรงเพ่ือจะทําใหความสามารถของนักกีฬาดีขึ้น 
การฝกยกน้ําหนักของนักกีฬาก็มุงที่จะเสริมสรางใหกลามเนื้อมีกําลังและพลัง รวมทั้งมีความ
อดทนเพิ่มมากขึ้น ดังน้ัน นํ้าหนักที่จะยกจะตองไมมากเกินไป และการทําซ้ําก็จะตองให
พอเหมาะกับนักกีฬาแตละคน รวมทั้งการบริหารกลามเนื้อมัดตาง ๆ ใหสอดคลองกับทักษะหรือ
กิจกรรมนักกีฬานั้น ๆ ดวย สอดคลองกับ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2535 : 208 - 209) ไดกลาวถึง 
การฝกน้ําหนัก (Weight  Training) วาหมายถึง การฝกที่ชวยเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ 
(Power) ไดโดยใชนํ้าหนักเปนแรงตาน  เชน ดัมเบลล บารเบลลและเครื่องมือแรงตานทานแบบ
ไอโซโทนิก  เปนตน ซ่ึงนับวาเปนการฝกที่เปนวทิยาศาสตร มีหลักการและเหตุผลที่เชื่อถือ  
และสามารถพิสูจนได  การฝกดวยน้ําหนักเปนการฝกที่มีการวางแผนโดยคอย ๆ เพ่ิมความ
ตานทาน (นํ้าหนัก) จนกระทั่งสมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬาพัฒนาขึ้น 

เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 66-67) กลาววา การบริหารรางกายดวยการยกน้ําหนัก 
(Weight Lifting Exercises) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย 
มีหลักและวิธกีารปฏิบัตทิี่สาํคัญ 2 ประการดวยกัน คือ ประการแรก ไดแก       การบริหารเพื่อ
เสริมสรางกําลังความแข็งแรง (Power Strength) ใหกับกลุมกลามเนื้อมัดใหญ (Large Muscle 
Group) ซ่ึงทําหนาที่ในการออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวโดยตรง (Mover) วิธีการปฏิบัติเพ่ือ
บริหารกลุมกลามเนื้อดังกลาวนี้จะตองยกน้ําหนักในแตละทาถูกกําหนดดวยความรวดเร็ว ทําให
กลามเนื้อและขอตอที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวโดยตรงตองออกแรงทํางานพรอมกันอยาง
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เต็มที่ กอใหเกิดประสิทธิภาพทางดานกําลังความแข็งแรงแกกลามเนื้อ ประการที่สอง ไดแก การ
บริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดยอย (Synergist) ซ่ึงทําหนาที่
สนับสนุนการเคลื่อนไหวของกลุมกลามเน้ือมัดใหญใหสามารถทําหนาที่สมบรูณแบบและมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

ในการฝกดวยน้ําหนัก ผูฝกสอน และนักกฬีาจะตองเรียนรู และทําความเขาใจใน
หลักการตาง ๆ ที่สาํคัญ ในการทําใหกลามเน้ือมีขนาดใหญและแข็งแรงขึ้นอยางเปนระบบ      
คือหลักการใชความหนักในการฝกจนเกินปกติ (Principle of Overload) และการจัดชวงเวลาพัก 
(Recovery) ไดอยางเหมาะสม โดยจะตองคํานึงถึงความเมื่อยลาและความตึงตวัที่จะเกิดกับ
กลามเนื้อเปนสําคัญ ซ่ึงเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา มีสวนสําคัญในการพัฒนาความ
เจริญเติบโตและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น โดยไมกอใหเกิดอันตราย หรือปญหา
ตามมา ซ่ึงหลักปฏิบัตใินการฝกที่สําคัญมีดังน้ี 

1. นํ้าหนักที่ยกแตละทา ควรฝก 3-5 เซต 
2. นํ้าหนักที่ใชฝกความแขง็แรง คือ นํ้าหนักที่นักกีฬา สามารถยกไดติดตอกัน  

6-8 ครั้งตอเซต 
3. ยกน้ําหนักแตละทาที่ฝก ดวยความเรว็ปานกลาง 
4. การฝกกลามเนื้อแตละสวนไมควรเกิน 3 ครั้ง ตอสัปดาห 

5. การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใด
ของรางกายที่จะทํางาน ความแข็งแรงของรางกายเกิดจากการรวมของปจจัย 3 อยางดังน้ีเขา
ดวยกัน คือ  

1. แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อกลุมที่ตองการใหทํางาน (agonist) ซ่ึง 
หมายถึง ผลรวมของแรงหดตัวของกลามเน้ือแตละมัด 

2. ความสามารถของกลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonist) ที่จะทํางานประสาน 
กับกลามเนื้อกลุมที่ทํางาน (agonists) 

3. อัตราสวนทางเมเคนิคตของการจัดระบบคาน (กระดูก) ที่เกี่ยวของ 
ปจจัยแรกสามารถเพิ่มขึ้นไดโดยการฝกที่เพ่ิมความตานทานขึ้นไปเรื่อย ๆใหแก 

กลามเนื้อกลุมที่ทํางานนั้น (progressive resistance) ปจจัยในขอสองขึ้นยูกับความสามารถใน
การรวมงานกันของกลามเนื้อแตละมัด ซ่ึงสามารถเพิ่มไดเชนกัน (แตเพ่ิมไดอยางจํากัด) โดย
การฝกความเคลื่อนไหวน้ัน ๆ ทําใหมีการทํางานประสานกันดียิ่งขึ้นระหวางระบบประสาทและ
กลามเนื้อ สวนปจจัยขอที่สามขึ้นอยูกับมุมในการดึงของกลามเนื้อ และความยาวเปรียบเทยีบ
ระหวางแขนของความตานทานกับแขนของความพยายามของระบบคานดวย  บางครั้งอาจ
เปลี่ยนแปลงอัตราสวนนี้ได  โดยการเปลี่ยนทาทางของรางกายแตละสวน (ชูศักดิ์  เวชแพทย
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และกันยา  ปาละววิัธน. 2536 : 261)ซ่ึงมีความสอดคลองกับ อนันต อัตชู (2538 : 22 - 23) 
หลักการฝกควรประกอบดวย 

1. ฝกจากนอยไปหามาก ฝกจากเบาไปหนัก ฝกจนกระทั่งรางกายไดเกิด        
การเจ็บปวดและเมื่อย จะตองฝกใหเพียงพอกับความตองการของรางกายของแตละบุคคล      
อยาฝกใหเหน่ือยมากไปและฝกนอยไป จนนักกีฬาไมรูสึกเหนื่อยหรือรูสึกวาไมคอยเหนื่อยเลย 
จะตองฝกใหพอเหมาะพอดี (Optimal) กับความสามารถของนักกีฬา การฝกจึงจะไดผลดี 

2. การฝกจะตองฝกอยูเสมอและจะตองฝกเปนประจํา ทาํใหรางกายเกิดความ
เคยชินกับสภาพของกีฬาประเภทนั้น ๆ 

3. การฝกจะตองคํานึกถึงการเพิ่มความหนัก (Overload Principles) เปนระยะ 
ๆ เพ่ือใหรางกายมีการปรับตวั ความหนักจะเพิ่มขึ้นจะตองคํานึงวาจะเพิ่มเม่ือใด สักเทาใด    
ฝกวันละกี่ชัว่โมงและอาทิตยละกี่ครั้ง ผูฝกจะตองมีโปรแกรมการฝกในแตละสปัดาหใหแนนอน 

4. การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝก ทาทาง ทักษะ การเคลื่อนไหวให
เหมือนกับสภาพจริง ๆ และจะไมฝกกีฬาอื่น ๆ ควบคูไปดวย ยกเวนการยกน้ําหนักเพื่อให
กลามเนื้อที่เกีย่วของแข็งแรงและมีประสิทธิภามากยิ่งขึ้น ฝกจนใหเกิดทักษะขั้นอัตโนมัติ 
(Autonomic Skill Level) 

5. หลักการฝกในแตละวันจะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ     
6 – 8  ชั่วโมง ตอหน่ึงคืน และระหวางกลางวันจะตองมีเวลาพักผอนระหวางการฝกในแตละครั้ง 
เชน ชวงเวลาเชาฝกแลวพัก กลางวันฝกแลวพัก ตอนเย็นฝกแลวพัก หลังรับประทานอาหารเย็น
แลว จะตองพักผอนและนอน เปนตน 

 6. การฝกจะตองฝกตลอดป ฝกอยูเปนประจํา เริ่มการฝกควรจะฝกความ
อดทน สรางความแข็งแรงทัว่ ๆไป และฝกทักษะเบื้องตนใน 3 เดือนแรก 3 เดือนตอมาควรจะ
ฝกใหหนักขึ้น ฝกความอดทนเฉพาะสรางความแข็งแรงเฉพาะ ฝกทกัษะใหหนักขึน้ ฝกการ
ประสานงานของทมี 3 เดือนตอมาฝกการประสานงานของทีมหรือฝกทักษะและความแข็งแรงให
พรอมที่จําทําการแขงขัน และการฝกใหนักกีฬาสมบูรณเต็มที่ พรอมที่จะแขงขัน แลวเม่ือเขาฤดู
การแขงขัน ก็ฝกใหเบาลง ฝกเพื่อใหรางกายพักฟนเลก็นอย จะไดเกิดความคลองตัวและคง
สภาพที่สมบูรณตลอดไป   
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หลักการฝกความแข็งแรง 
อนันต อัตชู (2538 : 22 – 23) ไดกลาวหลักการฝกความแข็งแรงดังน้ี 

1. คํานึงถึงหลัก Overload Principle คือ จะตองใชการออกแรงที่หนัก       
อยางนอย 75 % ของการออกแรงสูงสุดและคอย ๆ เพ่ิมความหนกัขึน้ของแตละสปัดาหตาม  
ความจําเปนของนักกีฬาแตละคน 

2. ควรฝกวันละ 3-4 ชุด (Set) ชุดละ 3-7 ครั้ง (Repetition) ถาโดยชดุแรก
ความหนัก 75% ชุดที่ 2   85% ชุดที่ 3   90% และชุดที่ 4   100% 

3. การทําซ้ํา (Repetition) ในแตละ Set ควรจะทําใหพอเหมาะกับสมรรถภาพ
รางกายของนักกีฬาแตละคน 

4. การฝกไมวาจะเปนแบบ Isometric หรือ Isotonic จะใหผลพอ ๆ กัน 
5. การฝกแบบ Isometric ครั้งหน่ึง ๆ ไมควรเกิน 5 วินาที 
6. การฝกแบบ Isotonic จะตองทําใหสุดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ       

(Full length of motion of the joint) 
7. สัปดาหแรก ๆ ควรฝก 1 - 2 วันตอสัปดาหใน 3 เดือนแรก 3 เดือนตอมา       

2 - 3 วัน/สัปดาหและหลังจากนั้นควรฝก 3-4 วัน/สัปดาห 
เจริญ  กระบวนรัตน  (2546 : 97)  กลาววา โปรแกรมฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ

แบบสถานี (Circuit Strength Training Program) ประกอบดวยการฝก 10 - 12 สถานี ในแตละ
สถานีถูกกําหนดใหฝกที่ความหนัก 40 - 60 เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสุด ในระยะเวลาใน
การฝกแตละสถานีประมาณ 30 - 60 วนิาที (โดยปกติทัว่ไปใน 1 เซต จะยกประมาณ 10 - 15 
ครั้ง) และมีการพักระหวางสถานีประมาณ 30 - 60 วินาที การฝกความแข็งแรงแบบสถานีเปน
การฝกที่ชวยประหยัดเวลาไดเปนอยางดี นักกีฬาจํานวนมากสามารถฝกไดพรอมกันในเวลา
เดียวกันอยางไดผลดีชวงระยะเวลาสั้นๆ เน่ืองจากในแตละทาการฝกยกน้ําหนัก นักกีฬาจะ
ปฏิบัตเิพียง 1 หรือ 2 เซต โดยมีชวงเวลาพักระหวางทาํการฝกซอมเพียงสั้น ๆ ชวยใหการฝก
แตละครั้งสามารถดําเนินใหแลวเสร็จไดภายในเวลาประมาณ 30 -40 นาที  
 

6.โปรมแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
ธวัช  วีระศิริวฒัน (2538:183 - 185) โปรมแกรมการฝกโดยใชนํ้าหนักตามลักษณะ

การหดตัวของกลามเนื้อ แบงออกเปน 4 ประเภท ไดแก 
โปรมแกรมไอโซโทนิก  (Isotonic Program) 
โปรแกรมไอโซเมตริก  (Isometric Program) 
โปรแกรมไอโซคิเนติก  (Isokinetic Program) 
โปรแกรมเอกเซนติก  (Excentric Program) 
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ในที่น้ีจะกลาวถึงโปรมแกรมการฝกโดยใชนํ้าหนักตามลกัษณะการหดตัวของกลามเนื้อเพียง 
2 โปรแกรม 

 
โปรแกรมไอโซโทนิก 

โปรแกรมไอโซโทนิก เปนโปรมแกรมการออกกําลังการโดยออกแรงตานทานกับ
นํ้าหนักโดยการยกอุปกรณขึ้นลง  อุปกรณที่ใชไดแก บารเบลล (Barbell) และดรัมเบลล      
(Drum bell) ผูที่พัฒนาโปรแกรมนี้จนใชกันอยางแพรหลาย คือ เอดโลรม (Delorme) และ        
วัตกินส (Watkins) 

หลักสําคัญของโปรแกรมไอโซโทนิก คือ การกําหนดน้ําหนักจากความสามารถในการยก
ไดสูงสุด (Repetition  Maximum  = R.M.)  และการกําหนดจํานวนครั้งในการยกกอนหมดแรงหรือ
ความลาจะเกดิขึ้น เชน  นาย ก. ยกน้ําหนักจํานวนหนึ่งได 8 ครั้ง = 8 R.M. 
          นาย ข. ยกน้ําหนักเทากับนาย ก.ได 10 ครั้ง = 10 R.M. 

สําหรับโปรแกรมที่ เดอโลรมและวตักินส คิดขึ้นเพ่ือใชพัฒนากลุมกลามเนื้อมีดังน้ี 
ชุดที่ 1   10 เที่ยว ที่นํ้าหนกั ½ ของจํานวนที่ยกไดสูงสุดได 10 ครั้ง 
ชุดที่ 2   10 เที่ยว ที่นํ้าหนัก ¾ ของจํานวนทีย่กไดสูงสุดได 10 ครั้ง 
ชุดที่ 3   10 เที่ยว ที่นํ้าหนกัที่ยกไดสูงสดุ 10 ครั้ง (10 R.M.) 

จากโปรแกรมดังกลาว มีความหมาย คือใหปฏิบัตชิุดละ 10 ครั้ง โดยชุดที่ 1 
นํ้าหนักเพียง ½ ของน้ําหนักสูงสุด ชุดที่ 2 ใชนํ้าหนักเพียง ¾ ของน้ําหนักสูงสุด และชุดที่ 3   
ใชนํ้าหนักสูงสุด 

ดังน้ัน  ถานักกีฬายกน้ําหนักสูงสุดได 80 ปอนด ชุดที่ 1 จะใชนํ้าหนัก  40 ปอนด 
ชุดที่ 2 ใชนํ้าหนัก 60 ปอนด และชุดที่ 3 ใชหนัก  80 ปอนด 

ในปจจุบันมีการศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการฝกแบบไอโซโทนิก เพ่ือฝก
สมรรถภาพทางกายแกนักกีฬา โดยเฉพาะดานความแข็งแรงและความอดทนมีการกําหนด
จํานวนชุดที่ใหผลดีที่สุดและระยะเวลาการฝกที่เหมาะสม พอสรุปไดดังน้ี 

1. จํานวนชุดและจํานวนครัง้ในการยก จากการศึกษาของ เบอรเกอร (Berger) 
โดยใชโปรแกรมไอโซโทนิกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน โดยกําหนดจํานวนชุดและ
จํานวนครั้งทีจ่ะยกในแตละชุดตั้งแต 1 ชุด จนถึง 3 ชุด ที่นํ้าหนักที่ยกไดสูงสุดได 10 ครั้ง (10 
R.M.) พบวา การใชโปรแกรม 2 ชุดที่ 6 R.M. , 3 ชุดที่ 2 R.M. และ 1 ชุดที่ 10 R.M. สามารถ
เพ่ิมความแข็งแรงไมเทากัน และพบวา การใชโปรแกรม 2 ชุดที่ 6 R.M. เพ่ิมความแข็งแรงได
มากที่สุด 

2. ความถี่และระยะเวลา จากการศึกษาของฟอก (FOX) พบวาตามโปรแกรม
เดิมของเดอโลรมและวัตกนิส ซ่ึงกําหนดความถี่ในการฝกไว 4 วัน ฝกในระยะเวลานานทําให
เกิดอาการลาเรื้อรัง (Chronic Fatigue) กับนักกีฬาเนื่องจากการพักผอนไมเพียงพอ อาจเปน
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สาเหตุของการบาดเจ็บได ซ่ึงความถี่และระยะเวลาที่เหมาะสมควรเปน 3 วันตอ 1 สัปดาห 
ระยะเวลานาน 6 สัปดาห จะทําใหผลดกีวาและไมทําใหนักกีฬาเกดิการบาดเจ็บดวย 

3. การพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน การใชโปรแกรมไดโซโทนิกเพื่อ
พัฒนาความแข็งแรงและความอดทนนั้น ควรใชดังน้ีคือ การสรางความแข็งแรง ควรใชนํ้าหนัก
มากและจํานวนครั้งนอย และการสรางความอดทนควรใชนํ้าหนักนอยและจํานวนครั้งมาก 
 

โปรแกรมไอโซเมตริก 
โปรแกรมไอโซเมตริกเปนโปรแกรมที่ทําใหกลามเนื้อหดตัวโดยกลามเน้ือน้ันหดตัว

หรือทาํงานกับแรงตานทานที่อยูกับที่ มีการวิจัยในเยอรมันระหวางกลางทศวรรษ 1950 แสดงให
เห็นวา Isometric strength เพ่ิมขึ้นประมาณ 5 % ตอสปัดาหไดโดยการฝกตามโปรแกรม
ดังตอไปน้ีเพียงวันละ1 ครัง้ คือ การฝกกลุมกลามเนือ้ใหหดตัวแบบ maximum isometric 
contraction เปนเพียง 1 วนิาที หรือ 6 วนิาที ซ่ึงคิดเปน 2/3 ของความสามารถสูงสุดที่
กลามเนื้อจะยกได การทําซ้ํากันเปนเวลา 5 – 10 ครั้ง ในแตละวันจะทําใหเพ่ิมความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแบบ Isometric อยางมาก (ภนารี พานเพียรศิลป. 2541 : 92) และ 

ฮุกส (Hooks)  ไดเสนอการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริกสําหรับนักกีฬาไวดังน้ี 
คือ 

1. จํานวนครั้งและความหนัก ใหใชความหนักสูงสุด ประมาณ 5-10 ครั้ง  ใน แต
ละครั้งใหกลามเน้ือเกร็งตัวไว ประมาณ 5-7 วินาท ี

2. ความถี่และระยะเวลา ไดกําหนดระยะเวลาการฝกไวประมาณ 4 สัปดาห 
หรือมากกวา โดยฝก 3-5 วันตอสัปดาห 

3. ทาออกกําลังกายและมมุของการออกกําลังกาย การพัฒนาความแข็งแรงโดย
ใชโปรแกรมไอโซเมตริก มีผลตอการพัฒนาขอตอโดยเฉพาะจากการศึกษาของ มีเยอร 
(Meyers) เกี่ยวกับการฝกตามโปรแกรมไอโซเมตริกกับมุมตาง ๆ ของขอตอ โดยใหออกแรงดึง
แรงตานทานในทางอขอศอกที่มุม 170 องศา และมุม 90 องศา ในเวลา 6 วินาที พบวาการออก
แรงดึงโดยขอศอกที่มุม 170 องศา พัฒนาความแข็งแรงมากกวามุม 90 องศา 
สําหรับทาออกกําลังกายหลักและมุมของการออกกําลัง ฮุกส ไดเสนอแนะไวดังน้ี 

ทานอนบนมานั่ง ทากรรเชียงเรือ มุมขอศอก 90 องศา 
ทายืนยก ทางอแขน มุมขอศอก 90 องศา 
ทานอนชันเขายกลําตวัขึ้นลง มุมขอเขา 90 องศา 
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7. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวิจัยตางประเทศ 
ดาเมียโน (Damiano. 1994 : abstracts) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝก 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อควอไดรเซ็ปเกี่ยวกับการหดเกร็งตัวของกลามเนื้อที่มีตอการเดิน – 
การเคลื่อนไหวในเด็ก กลุมตัวอยางมีจํานวน 40 คนที่มีอายุระหวาง 6 – 14 ป เด็กทั้งหมดจะมี
อาการที่เวลาเดินเขาจะแนบชิดติดกันตลอดเวลาในการเคลื่อนไหวเขารับการฝกยกน้ําหนักแบบ
ความตานทานกาวหนา (Progressive resistance exercise : RPE) ฝก 3 วันตอสปัดาห โดยให
เริ่มยกที่ 60 % ของ 1 อารเอ็ม โดยการออกกําลังกายใหเขาทํามุม 30 60 และ 90 องศา ทําการ
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อควอไดรเซ็ปกอนและหลังการทดลองนําผลที่ไดมาทําการ
วิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ํา (ANOVA และ MANOVA) ของระยะ ทางเวลา ภาพทาง กล
ศาสตร เคลื่อนไหวของกลามเนื้อดวยเครื่อง EMG และแรงระเบิด 

ผลของการศกึษาพบวา เด็กทุกคนจะมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นและแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงเปนผลมาจากมุมและความยาวของการเหยียดเทาที่เพ่ิมขึน้  

วอทส และคณะ (Watts, et al.  1996 : online) ไดทําการศึกษาการเปลี่ยนแปลง
ของความแข็งแรงของมือ ความอดทนและปริมาณของแลคเททในเลอืด อยางเฉียบพลันของ
นักกีฬาปนผา กลุมตัวอยาง 11 คน (อายุ 28.7 + / - 4.5 ป) เปนอาสาสมัครเขารวมการวิจัย 
ระดับความยากของเสนทางอยูที่ระดับ 5.12 A  เก็บตัวอยางเลือดจากปลายนิ้ว ขณะปนผา    
10 นาที และหลังการปนผา 5 นาที 10 นาที และ 20 นาที เพ่ือนํามาประมวลผลหาคาแลคเทท
ในเลือด คาของแรงบีบมือทดสอบโดยเครื่องวัดแรงบีบมือ (dynamometer) ของมือแตละขาง   
กอนการปนและหลังการปน 5 นาที 10 นาที และ 20 นาที แลวนํามาหาคาเฉลี่ย การหาคาความ
อดทนของแรงบีบมือใชการจับเวลาในการบีบเครื่องทดสอบแรงบีบมือที่ความหนัก 70 % 
ทดสอบกอนการปนและหลังการปน 20 นาที   

ผลของการศกึษา เวลาเฉลีย่ในการปน 12.9 + / - 8.5 นาที แรงบีบมือและ   
ความอดทนของแรงบีบมือลดลงรอยละ 22 และ 57 จากการวัดกอนการปนและหลังการปน 
รวมถึงการวัดครั้งสุดทาย (20 นาที) ปริมาณของแลคเททในเลือดกอนการปน 1.4 + / - 0.8 มิลลิ
โมลตอลิตร ซ่ึงมีนัยสําคัญกับปริมาณของแลคเททในเลอืดภายหลังการปนและการฟนฟูสภาพ 
(20 นาที) ที่ 6.1+/- 1.4 มิลลโิมลตอลิตรและ 2.3 +/- 0.8 มิลลิโมลตอลิตร  

สรุปผลการศกึษา  ความแข็งแรงและความอดทนของแรงบีบมือจะลดลงภายหลงั
จากการปนผาที่มีระดับความยาก  

แกรนท และคณะ (Grant, et al. 1996 : online) องคประกอบของรางกาย   
ความแข็งแรง ความอดทน และความออนตัว ของนักกีฬาปนผาชั้นสูงและมือสมัครเลน กลุม
ตัวอยาง ผูชาย 30 คน อายุเฉลี่ย 28.8 + / - 8.1 ปแบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 จํานวน 10 คน 
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ปนผาระดับสงูมีประสบการณการปนผาใน 12 เดือน E1 (E1 – E9 ระดับความสูงในการปนผา) 
กลุมที่ 2 จํานวน 10 คน ปนผาระดับต่ํา และกลุมที่ 3 จํานวน 10 คน เปรียบเทยีบกิจกรรมทาง
กายและไมเคยปนผามากอนวิธีการทดสอบความเข็งแรงของนิ้วมือ (grip strength) วัดขนาด
ของรางกาย ความแข็งแรงและ ความอดทนของแขน ความอดทนของกลามเนื้อทอง 

ผลการศึกษา แสดงใหเห็นวา การงอแขนหอยตัว การดึงขอ ระหวาง 3 กลุม มี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคญั (p < 0.05) จากการทดสอบทั้งหมด นักปนผาระดับสูงสามารถ
ทําคะแนนจากการทดสอบไดสูงกวาอยางมีนัยสําคัญ  

คาเนฮิส และคณะ (Kanehisa, et al. 2002 : online) ผลของการฝกไอโซเมตริก 
ของแรงตานทีค่วามหนักระดับกลางและระดับสูง ที่มีตอขนาดกลามเนื้อและความแข็งแรง    
กลุมตัวอยาง วัยรุนชาย จํานวน 12 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที ่1 จํานวน 6 คน ฝกใหเกรง็
กลามเนื้อในการเหยียดศอก 100 % ปฏิบตัิคางไว 6 วินาที / 1 เซต ปฏิบัติ 12 เซต กลุมที่ 2 
จํานวน 6 คน ฝก 60 % ของการเกร็งกลามเนื้อในการเหยียดศอก ปฏิบัตคิางไว 30 วินาที / เซต 
ปฏิบัติ 4 เซต ซ่ึงการฝกจะมีนัยสําคัญมากในกลามเนื้อมัดเล็ก กลามเนื้อแขนดานหลัง (triceps 
brachii) และภายหลังการฝกการหดตัวของกลามเนื้อแบบยืดยาวออกและหดสั้นเขาของการ
เหยียดศอกมีอัตราความเรว็ คือ 0.52 , 1.57 และ 3.14  

ผลการศึกษา พบวา ปริมาณกลามเนื้อและจุดหมุนในระหวางการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบยืดยาวออกและหดสั้นเขาของกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดศอกมีความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญ (p < 0.05)  แตที่ระดับความเร็วคงททีี่ 1.57 ไมพบความแตกตางในขนาดของ
กลามเนื้อ 

สรุปผลการทดลอง ความหนักของการฝกแรงตานทั้ง 2 วิธี แสดงใหเห็นถึงผลของ
ความแตกตางของปริมาณกลามเนื้อและความแข็งแรงแบบเคลื่อนที ่(dynamics)  

โทสลาคิส และคณะ (Tsolakis, et al. 2004 : online) การฝกแรงตานเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงและการตอบสนองของฮอรโมนในวัยรุนชาย กลุมตัวอยาง ผูชาย จํานวน 19 คน 
อายุ 11- 13 ป แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง 9 คน ฝกโปรแกรมดวยแรงตาน 2 เดือน 
ปฏิบัติ 3 เซตๆละ 10 ครั้ง ของความสามารถสูงสุด (RM) ตามดวย 2 เดือนไมไดรับการฝก กลุม
ควบคุม 10 คน ไมไดรับการฝก ทดสอบกอนและหลังการฝกไอโซเมตริกและไอโซโทนิก (10 
RM) ความแขง็แรงและการตอบสนองของฮอรโมนเทสทอสโทโรน, ฮอรโมนเพศและฮอรโมน
เพศชายแอนโดรเจนมีนัยสําคัญกอนการฝกไอโซเมตริก  คาเฉลี่ยของการฝก ไอโซเมตริกและ
ฮอรโมนเพศชายแอนโดรเจนเพิ่มขึ้น 

 ผลการศึกษา ระดับฮอรโมนกับความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกภายหลังการฝก  
มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญ 
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 เพลลารด และคณะ (Paillard , et al. 2004 : online) ผลของการฝก 3 
โปรแกรมของผูหญิง กลุมตวัอยาง ผูหญิง จํานวน 32 คน อายุ 62 – 75 ป แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 3 กลุม ทั้ง 3 กลุมฝก 4 ครั้งตอสัปดาห ฝก 6 สัปดาห เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง กลุมที่   
1 ฝกขึ้นลงบนัได 300 ครั้งตอการฝก กลุมที่ 2 ใชโปรแกรมกระแสไฟฟากระตุนกลามเนื้อตนขา
ดานหนา กลุมที่ 3 ฝกขึ้นลงบันได 300 ครั้งตอการฝกและใชโปรแกรมกระแสไฟฟากระตุน
กลามเนื้อตนขาดานหนา กอนและหลังการฝกวัดปริมาณกลามเนื้อของขาโดยใช Biphotonic 
absorptiometry  machine  

ผลการศึกษา โปรแกรมการฝกทั้ง 3 โปรแกรม ไมมีผลตอปริมาณกลามเนื้อและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ แตความแข็งแรงเพิ่มขึ้นจากการฝกไอโซเมตริกและไอโซคิเนติก
ของการเหยียดเขา  

สรุปผลการศกึษา การฝก 3 รูปแบบ สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แบบอยูกับที่และเคลื่อนที่ ภายหลังการฝก 6 สัปดาห แตระยะเวลาในการฝกนอยไมสามารถดู
ปริมาณของกลามเนื้อได 

 
งานวิจัยในประเทศ 
เชาว  เหลืองอราม (2527 : บทคัดยอ)  การศึกษาครั้งน้ีศึกษาผลการฝกกลามเนื้อ

แบบไอโซเมตริก ไอโซโทนิก และไอโซเมตริกควบคูกบัไอโซโทนิก ที่มีตอความสามารถในการ
ทุมนํ้าหนัก กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษา คือ นักเรียนชาย ชั้นปที่ 2 ปการศึกษา 2527 
วิทยาลัยพลศกึษา จังกวัดเชียงใหม จํานวน 36 คน โดยแบงกลุมตวัอยางออกเปนสามกลุม ๆ 
ละ 12 คน  คือ กลุมที่ฝกทกัษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบ    ไอโซเมตริก  กลุมที่
ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซโทนิก กลุมทีฝ่กทักษะการทุมนํ้าหนัก
ควบคูไปกับการฝกแบบไอโซเมตริกควบคูกับไอโซโทนิก ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห  ๆ 
ละ 3 วัน  คือ วันจันทร  วันพุธ วันศุกร  ตั้งแตเวลา 16.00 – 17.30 น. ตามตารางการฝกที่
ผูวิจัยสรางขึ้น และภายหลังการฝกทุกวัน ๆ ชวงสองสัปดาห มีการทดสอบระยะทางการทุม
นํ้าหนัก แลวนําขอมูลมาวิเคราะหโดยใช ANOVA และหาอัตราเพิ่มรอยละ 

ผลการศึกษาพบวา 
1. คาเฉลี่ยของระยะทางการทุมนํ้าหนัก กอนการฝกของกลุมที่ฝกทกัษะการทุม

นํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซเมตริก กลุมที่ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝก
แบบไอโซโทนิก กลุมที่ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซเมตริกควบคูกับไอ
โซโทนิก มีระยะทางที่ทุมนํ้าหนักไมแตกตางกัน 

2. คาเฉลี่ยของระยะทางการทุมนํ้าหนัก กอนการฝกของกลุมที่ฝกทกัษะการทุม
นํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซเมตริก กลุมที่ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝก
แบบไอโซโทนิก กลุมที่ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซเมตริกควบคูกับไอ
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โซโทนิก ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 

3. คาเฉลี่ยของระยะทางการทุมนํ้าหนัก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 
และ 8 กับผลการทดสอบกอนการฝกของแตละกลุม คือ กลุมที่ฝกทกัษะการทุมนํ้าหนักควบคูไป
กับการฝกแบบไอโซเมตริก  กลุมที่ฝกทกัษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซโทนกิ 
กลุมที่ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซเมตรกิควบคูกับไอโซโทนิก 
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

4. อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยของระยะทางการทุมนํ้าหนักคิดเปนรอยละของ
กลุมที่ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซเมตริก กลุมที่ฝกทักษะการทุม
นํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซโทนิก กลุมที่ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝก
แบบไอโซเมตริกควบคูกับไอโซโทนิก เพ่ิมสูงขึ้นกวากอนการฝกทุกชวงสองสัปดาห และอัตร
การเพิ่มรอยละของกลุมที่ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซเมตริกมี
แนวโนมเพ่ิมสูงกวากลุมทีฝ่กทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซโทนิก และกลุม
ที่ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกแบบไอโซเมตริกควบคูกับไอโซโทนิก ทุกชวงสอง
สัปดาห ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 

พรรณี  สายแกวดี (2533 :  บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกน้ําหนัก
แบบไอโซโทนิกและแบบไอโซเมตริกที่มีตอความเรว็ในการวายน้ําทาครอวสโตรคระยะทาง 50 
เมตร กลุมตวัอยาง นักศึกษาชายชั้นปที ่1 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัชลบุรี จํานวน 36 คน 
แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 12 คน โดยใหแตละกลุมมีคาเฉลี่ยของเวลาการวาย
นํ้าทาครอวสโตรคระยะทาง 50 เมตร กอนใกลเคยีงกันมากที่สุด โดยกําหนดกลุมที่ 1 ฝก
นํ้าหนักแบบไอโซโทนิก กลุมที่ 2 แบบไอโซเมตริก และกลุมที่ 3 ไอโซโทนิกควบคูแบบไอโซ
เมตริก ตามแบบฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ทุกกลุมทาํการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ  ศุกร 
รวมระยะเวลาในการฝกทั้งสิน้ 8 สัปดาห เพ่ือทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวสโตรคระ
ยะทาง 50 เมตร ในสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 นําขอมูลที่เกบ็รวบรวมมาไดมาวิเคราะหโดยการหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว วิเคราะหความ
แปรปรวนรวม 2 ทางแบบวัดซ้ําและทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวธิีตูก ี(เอ)   

 ผลการศึกษาพบวา  
  1. คาเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวสโตรคระยะ

ทาง 50 เมตร ของกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนิก แบบไอโซเมตริก ไอโซโทนิกควบคู
แบบไอโซเมตริก เวลาเฉลี่ยภายหลังการฝก (สัปดาหที่ 8) นอยลงกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. คาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความเรว็ในการวายน้าํทาครอวสโตรคระยะ
ทาง 50 เมตร ของกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนิก แบบไอโซเมตริก ไอโซโทนิกควบคู
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แบบไอโซเมตริก เวลาเฉลี่ยภายหลังการฝกภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 ในแตละชวง
ทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 ภูสิต ถาดา (2540 : บทคัดยอ) การศึกษาครั้งน้ี เพ่ือเปรียบเทยีบผลระหวาง
การฝกเสริมไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลยัโอเมตริก ที่มี
ตอพลังกลามเนื้อขาและแขน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายประเภท ฟุตบอลและรกับี้ฟุตบอล ที่
กําลังศึกษาอยูในวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม ปการศึกษา 2540 ที่มีอายุระหวาง 18-
22 ป จํานวน 65 คน ทําการทดสอบวัดพลังกลามเนื้อขาและแขนกอน การทดลอง แบงออกเปน 
3 กลุมๆ ละ 15 คน โดยการสุมแบบ กําหนด คือ กลุมควบคุมฝกแบบปกติ กลุมทดลองฝกไอโซ
โทนิค ควบคูพลัยโอเมตริกและกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค,ไอโซเมตริก ควบคูพลยัโอเมตริก ทํา
การฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ทําการทดสอบพลงักลามเนื้อขา พลัง
กลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบน ดานหลัง 
(Hamstrings) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบน ดานหนา (Quadriceps) และความแข็งแรง
กลามเนื้อขาทอนลาง (Gastrocnemius) กอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 นําผลทีไ่ดมาทําการวิเคราะหทาง สถิติ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน วิเคราะหความ แปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) วิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา(One-way analysis of variance with repeated measures) และ
ทําการเปรียบ เทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธตีูก ีเอ  

ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ทั้ง 3 กลุม (กลุมควบคุม, กลุม
ทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริกและ กลุมทดลองฝกไอโซโทนิค,ไอโซเมตริกควบคู 
พลัยโอเมตริก) มี พลังกลามเนื้อขาและแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแขง็แรง 
กลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง (Hamstrings) ความแข็งแรง กลามเนื้อขาทอนบนดานหนา 
(Quadriceps) และความแขง็แรง กลามเนื้อขาทอนลาง (Gastrocnemius) แตกตางกันอยางมีนัย 
สําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 แตเม่ือทําการทดสอบเปนรายคู พบวา พลังกลามเนื้อขาและแขน 
ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุม 
ควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ .05 
สวนความแขง็แรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลงั (Hamstrings) 
ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา (Quadriceps) และความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอน
ลาง (Gastrocnemius) ของกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 แตกลุมทดลอง ที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีพลังกลามเนือ้
และความแข็งแรง กลามเนื้อทุกตัวแปร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ ที่ระดับ .05 
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สมภิยา  สมถวิล (2541 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุดกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุด
รวมกับการกระตุนกลามเนื้อดวยไฟฟาที่มีความสามารถในการยิงปนของนักยิงปนสั้น กลุม
ตัวอยางนักยงิปนสั้นตัวแทนโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา จํานวน 30 นาย แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คอื กลุมที่ 1 ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ กลุมที่ 2 ฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุด และโปรแกรมยิงปนปกติ และกลุมที่ 3 ฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุดรวมกับการกระตุนกลามเน้ือดวยไฟฟาและ
โปรแกรมยิงปนปกติ โดยกระตุนทีค่วามเขมของกระแสสูงสุดที่กลุมตวัอยางสามารถทนได โดย
กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ถูกฝกใหเกิดการหดตัวของกลามเน้ือแบบเกรง็ 6 วินาทตีอครั้ง เวลาพัก
ระหวางครั้ง 20 วินาที 10 ครั้งตอวัน 4 วนัใน 1 สัปดาห เปนเวลา 6 สปัดาห นําผลที่ไดมา
วิเคราะหขอมูล โดยใชวิเคราะหความแปรปรวน และทําการเปรียบเทยีบภายหลังโดยใชวธิีของ 
Tukey  ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 1 กลุมที ่2 และกลุมที่ 3  สามารถเพิ่มความสามารถในการยิง
ปนสั้นไดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 และพบวาความสามารถในการยงิ
ปนสั้นของทั้ง 3 กลุม  ระหวางคากอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลังสัปดาห
ที่ 6 แตกตงกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปน
สั้นภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และคาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มากกวาคากอนการฝกอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และคาภายหลงัการฝก
สัปดาหที่ 3 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  ในการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ deltoid , triceps brachii และ forearm and finger ระหวางคากอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลงัสัปดาหที่ 6 ในทั้ง 3 กลุม พบวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยพบวา  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุด 
และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุดรวมกับการกระตุนกลามเนื้อดวย
ไฟฟาไมไดทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และความสามารถในการยิงปนสั้นเปลี่ยนแปลงใน
กลุมตัวอยางนี้  ในชวงการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
พบวามีการเพิ่มความสามารถในการยิงปนสั้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในนักยิงปนทั้ง 3 กลุม
ดังกลาว 
 



บทที่ 3 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดั้งนี ้
1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4.การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
ประชากร 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
กรุงเทพ ชั้นปที่ 1 สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและสขุภาพ อายุ 18 – 20 ป ปการศึกษา 2548  
จํานวน 60 คน  

 
การเลือกกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ีเปน นักศกึษาชายสถาบันการ 
พลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ ชั้นปที่ 1 สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ อายุ 18 – 20 ป 
จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมแบบเจาะจง จากนั้นทําการวัดความสามารถในการปนผากอน
การฝก แลวนําเวลาความสามารถในการปนผาของกลุมตัวอยางมาเรียงคะแนนจากนอยไปหา
มาก จากนั้นทําการสุมอยางเปนระบบเพื่อแบงกลุมตวัอยางเปนสามกลุม คือ กลุมที่หน่ึง กลุม
ควบคุม จํานวน 10 คน ไมไดรับการฝกทั้งสองแบบ และกลุมทีส่อง กลุมฝกความแขง็แรงแบบ 
ไอโซโทนิก จํานวน 10 คน กลุมทีส่าม กลุมฝกความแขง็แรงแบบไอโซเมตริก จํานวน 10 คน  
 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกและแบบไอโซเมตรกิ  
2. เสนทางในการปนผา ระดับ 6A  
3. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Handgrip dynamometer) 
4. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength dynamometer) 
5. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 1 
1. เสนอโปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนกิและแบบไอโซมเตริก ตอ

ประธานและ กรรมการควบคุมปริญญานิพนธในการทาํวิจัย เพ่ือพิจารณาตรวจสอบ แกไข   และ
ปรับปรุง 

2. นําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกและแบบไอโซเมตริก          
ใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรบัปรงุโปรแกรมการฝกใหเหมาะสม 

3. นําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกและแบบไอโซเมตริก ไปใช  
กับกลุมตวัอยางที่ทําการศึกษา เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลนํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่ 1 
ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกและแบบไอโซเมตริก      

ไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความเทีย่งตรงเชิงพินิจ (Face Validity) จํานวน 5 คน 
ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 2 

เครื่องมือชิ้นที่ 2 คือ เสนทางในการปนผาระดับ 6A 
วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่ 2 

เสนทางในการปนผาระดับ 6A ผูวิจัยไดนํามาหาคาความเชื่อม่ัน โดยใหนักศึกษา
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ ชั้นปที่ 1 สาขาวิทยาศาสตรการกฬีา อายุระหวาง  
18-20 ป จํานวน 10 คน มาทําการทดสอบ จํานวน 2 ครั้ง โดยครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มีระยะเวลา
หางกัน 2 วัน นําคาของความสามารถในการปนผาที่ไดมาคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์
ความสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient)  
พบวา เสนทางในการปนผาระดับ 6A มีคาความเชื่อม่ัน .73 

ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 3 
เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Handgrip dynamometer) 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่ 3 
เครื่องมือวัดความแขง็แรงของกลามเนื้อแขน (Handgrip dynamometer) ผูวิจัยได

นํามาหาคาความเชื่อม่ัน โดยใหนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ ชั้นปที่ 1 
สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 10 คน มาทําการทดสอบ  
จํานวน 2 ครั้ง โดยครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มีระยะเวลาหางกัน 2 วัน นําคาของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนที่ไดมาคํานวณหาคาสัมประสิทธิค์วามสมัพันธแบบเพยีรสัน (Pearson Product 
Moment Correlation Coefficient) พบวา เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
(Handgrip dynamometer) มีคาความเชื่อม่ัน .77 
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ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 4 
เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength dynamometer) 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่ 4 
เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength dynamometer) ผูวิจัยได

นํามาหาคาความเชื่อม่ัน โดยใหนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ ชั้นปที่ 1 
สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 10 คน มาทําการทดสอบ จํานวน  
2 ครั้ง โดยครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มีระยะเวลาหางกัน 2 วัน นําคาของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาที่ไดมาคํานวณหาคาสัมประสิทธิค์วามสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) พบวา เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Handgrip 
dynamometer) มีคาความเชื่อม่ัน .81 

 

วิธีเก็บรวบรวมขอมูล 

การเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือนํามาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอน ดังน้ี 
1. ศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกและแบบ 

ไอโซเมตริก อุปกรณ สถานที่และวิธีการทดสอบ 
2. ทําความเขาใจเกี่ยวกบัโปรแกรมการฝกตางๆ 
3. ขอหนังสือจากบัณฑติวทิยาลัยมหาวทิยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ ถงึผูเชีย่วชาญและ

รองอธิการบดสีถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตกรุงเทพ เพ่ือขอความอนุเคราะหในการใชกลุม
ตัวอยาง สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกในการวิจัย 

4. เตรียมอุปกรณและสถานที่ สิ่งอํานวยความสะดวกในการฝกและเก็บรวบรวม
ขอมูล 

- นาฬิกาจับเวลา 
- นกหวีด 
- อุปกรณปนหนาผา 

5. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกบัการฝกและการทดสอบแกผูชวยในการทดสอบให
เขาใจ 

6. เตรียมกลุมตัวอยางโดยดําเนินการดังน้ี 
6.1 ชี้แจงกลุมตัวอยางเกี่ยวกับปฏบิัติ การแตงกายในขณะเก็บรวบรวมขอมูล 
6.2 อธิบายรายละเอียดและสาธิตวิธีการฝกใหกลุมตวัอยางเขาใจถูกตอง 
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7. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามวันเวลา ที่กําหนดไวตามโปรแกรมกับกลุม
ตัวอยางดังน้ี คือ     

7.1 กลุมที่ฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิก ฝก วันจันทร พุธ และศุกร เวลาใน 
การฝกครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง โดยแบงการฝกออกเปน 3 ชวง คอื ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 
10 นาที ชวงการฝกความแข็งแรง 40 นาที และชวงคลายอุน 10 นาที  

7.2 กลุมที่ฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก  ฝก วันอังคาร พฤหัสบดี และเสาร 
เวลาในการฝกครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง โดยแบงการฝกออกเปน 3 ชวง คือ ชวงอบอุนรางกาย 
ใชเวลา 10 นาที ชวงการฝกความแข็งแรง 40 นาที และชวงคลายอุน 10 นาที 

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยนําผลทีไ่ดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังน้ี 

1. คํานวณคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของความสามารถในการ
ปนผาและความแข็งแรงกลามเนื้อ ของกลุมควบคุม กลุมฝกแบบไอโซเมตริกและแบบ 
ไอโซโทนิก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่8 

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของความสามารถ
ในการปนผา ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกแบบไอโซเมตริกและแบบไอโซโทนิก กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที4่ และภายหลังการฝกสัปดาหที่8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียว (One  Way  Analysis of  Variance : ANOVA )  

3. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน หากพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ จะทาํการทดสอบคาความแตกตางรายคู ของความสามารถในการปนผา ระหวางกลุม
ทดลอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการสัปดาหที่ 8 โดยใชวธิี Tukey 
ที่ระดับนัยสําคัญทางสถติิ .05 

4. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของความสามารถ
ในการปนผาและความแข็งแรงกลามเนื้อ ของกลุมควบคุม กลุมฝกแบบไอโซเมตรกิและแบบ 
ไอโซโทนิก ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที4่ และหลังการฝกสัปดาหที8่ โดยใช      
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of  Variance  with  
Repeated  Measures)  

5. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา หากพบคาความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการทดสอบคาความแตกตางรายคู ของความสามารถใน
การปนผาและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ภายในแตละกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวธิี Bonfferoni ที่ระดับนัยสําคญัทางสถิติ .05 
 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

  
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

  
สัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 
 

ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณที่เปนตวัอักษรเพื่อใชในการคํานวณ ดังน้ี 
X  แทน  คาเฉลี่ย 
S.D.  แทน  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
SS  แทน  ผลรวมกําลังสองของคาเบี่ยงเบน (Sum of Squares) 
df  แทน  ระดับของการเปนอิสระ (degree of freedom) 
MS  แทน  คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง (Mean Squares) 
F  แทน  คาทดสอบสถติิแบบ F 
P-Value แทน  โอกาสของความนาจะเปน (Probability) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการปนผา โดยวัด   
      จากเวลาในการปนผาจากจุดเริ่มตนถึงจุดปลายสุดที่กําหนด ระหวางกลุมควบคุมและกลุม  
      ทดลองทั้งสองกลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 

ระยะเวลา กลุม N X  S.D. 

กอนการฝก ควบคุม 
ไอโซโทนิก 
ไอโซเมตริก 

10 
10 
10 

2.16 
2.22 
2.16 

0.25 
0.28 
0.37 

หลังการฝก
สัปดาหที่4 

ควบคุม 
ไอโซโทนิก 
ไอโซเมตริก 

10 
10 
10 

2.10 
1.76 
1.94 

0.22 
0.39 
0.33 

หลังการฝก
สัปดาหที่8 

ควบคุม 
ไอโซโทนิก 
ไอโซเมตริก 

10 
10 
10 

2.00 
1.38 
1.42 

0.32 
0.35 
0.34 

 
จากตาราง 1 แสดงวา กอนการฝกกลุมควบคุม กลุมที่ฝกไอโซเมตรกิ และกลุมทีฝ่ก 

ไอโซโทนิกมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการปนผา เทากับ 2.16 
(S=0.25) 2.22 (S=0.28) และ 2.16 (S=0.37) ตามลําดับ และหลังการฝกสัปดาหที ่4 มีคา
เทากับ 2.10 (S=0.22) 1.76 (S=0.39) และ 1.94 (S=0.33) ตามลําดบั หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มี
คาเทากับ 2.00 (S=0.32) 1.38 (S=0.35) และ 1.42 (S=0.34) ตามลาํดับ 
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ตาราง 2 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ 
     ความสามารถในการปนผา ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้งสองกลุม กอนการฝก  
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F P-Value 

ระหวางกลุม 2 0.2 0.01 1.34 0.87 

ภายในกลุม 27 2.54 0.09   

รวม 29 2.57    

  
 จากตาราง 2 พบวา กอนการฝก ทั้งสามกลุมมีคาเฉลีย่ความสามารถในการปนผา  
ไมแตกตางกนั อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05   
 
ตาราง 3  การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ   
      ความสามารถในการปนผา ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้งสองกลุม หลังการฝก 
  สัปดาหที่ 4  
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F P-Value 

ระหวางกลุม 2 0.60 0.30 2.84 0.07 

ภายในกลุม 27 2.86 0.10   

รวม 29 3.46    

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 3 พบวา หลังการฝกสัปดาหที ่4 ทั้งสามกลุม มีคาเฉลี่ยความสามารถใน

การปนผา ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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ตาราง 4 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ  
     ความสามารถในการปนผา ระหวางกลุมควบคุมและกลุม ทดลองทั้งสองกลุม หลังการฝก   
     สัปดาหที่ 8  
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F P-Value 

ระหวางกลุม 2 2.39 1.19 10.27* .000 

ภายในกลุม 27 3.14 0.10   

รวม 29 5.54    

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 4 พบวา หลังการฝกสัปดาหที ่8 ทั้งสามกลุมมีคาเฉลี่ยของความสามารถ
ในการปนผา แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการทดสอบความ
แตกตางรายคูโดยวิธีของ Tukey ดังแสดงในตาราง 5 
 
ตาราง 5 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ย ความสามารถในการปนผา หลังการฝกสัปดาหที่ 8    
     ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

ระยะเวลาในการฝก X 
กลุมควบคุม 

2.00 
กลุมฝกไอโซโทนิก 

1.38 
กลุมฝกไอโซเมตริก 

1.42 
กลุมควบคุม 
กลุมฝกไอโซโทนิก 
กลุมฝกไอโซเมตริก 

2.00 
1.38 
1.42 

- 
 

0.62* 
- 

0.68* 
0.04 

- 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 5 พบวา หลังการฝกสัปดาหที ่8 กลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซ
เมตริก มีความสามารถในการปนผา แตกตางกับ กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แตกลุมทีฝ่กไอโซโทนิกและกลุมทีฝ่กไอโซเมตริกไมมีความแตกตางกัน 
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ตาราง 6 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว แบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน 
 มาตรฐานของความสามารถในการปนผา ของกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝก หลังการฝก  
 สัปดาหที่ 4 และ 8  

 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางเวลา
ที่ทดสอบ 

2 0.13 0.06 1.13 .34 

ความคลาด
เคลื่อน 

18 1.10 0.06   

รวม 20 1.23 0.12   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 6 พบวา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8  
กลุมควบคุม มีความสามารถในการปนผา ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
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ตาราง 7 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว แบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน    
      มาตรฐานของความสามารถในการปนผา ของกลุมที่ฝกไอโซโทนิก ระหวางกอนการฝก   
      หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8  
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางเวลา
ที่ทดสอบ 

2 3.60 1.80 17.48* .000 

ความคลาด
เคลื่อน 

18 1.85 0.10   

รวม 20 5.45    

 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 7 พบวา กลุมที่ฝกไอโซโทนิก มีความสามารถในการปนผา หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการเปรียบเทียบ ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธขีอง 
Bonfferoni 
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ตาราง 8 เปรียบเทียบความแตกตางรายคู ของคาเฉลีย่ความสามารถในการปน ของกลุมที่ฝก 
     ไอโซโทนิก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 

ระยะเวลาในการฝก X 
กอนการฝก 

2.22 

หลังการฝกสปัดาหที่  
4 

1.76 

หลังการฝกสปัดาหที ่ 
8 

1.38 
กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

2.22 
1.76 
1.38 

- 0.46* 
- 

0.84* 
0.38 

- 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 8 พบวา กลุมฝกไอโซโทนิก มีความสามารถในการปนผา หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ไมแตกตางกับ หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
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ตาราง 9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน  
    มาตรฐานของความสามารถในการปน ของกลุมที่ฝกไอโซเมตริก ระหวางกอนการฝก หลัง   
    การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางเวลา
ที่ทดสอบ 

2 2.88 1.44 15.63* .000 

ความคลาด
เคลื่อน 

18 1.66 0.09   

รวม 20 4.54    

 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 9 พบวา กลุมที่ฝกไอโซเมตรกิ มีความสามารถในการปนผา หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการเปรียบเทียบ ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธขีอง 
Bonfferoni 
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ตาราง 10 เปรียบเทียบความแตกตางรายคู ของคาเฉลี่ยความสามารถในการปนผา ของกลุมที่ 
   ฝกไอโซเมตริก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 

ระยะเวลาในการฝก X 
กอนการฝก 

2.16 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

1.94 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

1.42 
กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

2.16 
1.94 
1.42 

- 0.22 
- 

0.74* 
0.52* 

- 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 10 พบวา กลุมทีฝ่กไอโซเมตรกิ มีความสามารถในการปนผา หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 แตหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกับ กอนการฝก   
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ตาราง 11 การแสดงคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดย    
     วัดจากแรงบีบมือ ระหวางกลุมควบคมุและกลุมทดลองทั้งสองกลุม กอนการฝก หลังการฝก 
     สัปดาหที่ 4 และ 8 
 

ระยะเวลา กลุม n X  S.D. 

กอนการฝก ควบคุม 
ไอโซโทนิก 
ไอโซเมตริก 

10 
10 
10 

36.40 
39.40 
37.00 

3.77 
2.54 
3.16 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

ควบคุม 
ไอโซโทนิก 
ไอโซเมตริก 

10 
10 
10 

37.10 
44.10 
41.70 

3.69 
3.07 
1.76 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

ควบคุม 
ไอโซโทนิก 
ไอโซเมตริก 

10 
10 
10 

42.30 
57.00 
51.80 

2.21 
4..44 
2.65 

 
 จากตาราง 11 แสดงวา กอนการฝกกลุมควบคุม กลุมที่ฝกไอโซเมตริก และกลุมทีฝ่ก 
ไอโซโทนิกมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจาก
แรงบีบมือ เทากับ 36.40 (S=3.77) 39.40 (S=2.54) และ 37.00 (S=3.16) ตามลําดับ และ หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 มีคา เทากับ 37.10 (S=3.69) 44.10 (S=3.07) และ 41.70 (S=1.76) 
ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคา เทากับ 42.30 (S=2.21) 57.00 (S=4.44) และ 51.80 
(S=2.65) ตามลําดับ 
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ตาราง 12 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน  
      มาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบีบมือ ของกลุมควบคุม ระหวาง   
      กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางเวลา
ที่ทดสอบ 

2 207.80 103.90 8.15* .000 

ความคลาด
เคลื่อน 

18 172.20 9.56   

รวม 20 380.00 113.46   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 12 พบวา กลุมควบคุม มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบบี
มือ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการเปรียบเทียบ ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนราย
คู โดยวิธีของ Bonfferoni 
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ตาราง 13 เปรียบเทียบความแตกตางรายคู ของคาเฉลี่ย ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัด 
      จากแรงมือของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 
 

ระยะเวลาในการฝก X 
กอนการฝก 

36.40 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

37.10 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

42.30 
กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

36.40 
37.10 
42.30 

- 0.70 
- 

5.90* 
5.20* 

- 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 13 พบวา กลุมควบคุม มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบบี
มือ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับ หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และกอนการฝก  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 แตหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกับกอนการฝก  
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ตาราง 14 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียววัดซ้ําของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน 
 มาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบีบมือ ของกลุมที่ฝกไอโซโทนิก  
 ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางเวลา
ที่ทดสอบ 

2 207.80 103.90 10.86* .000 

ความคลาด
เคลื่อน 

18 172.20 9.56   

รวม 20 380.00 113.46   

 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 14 พบวา กลุมทีฝ่กไอโซโทนิก มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจาก
แรงบีบมือ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการเปรียบเทียบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคู โดยวิธขีอง Bonfferoni 
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ตาราง 15 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัด 
 จากแรงบีบมือของกลุมที่ฝกไอโซโทนิก กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 

 

ระยะเวลาในการฝก X 
กอนการฝก 

39.40 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

44.10 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

57.00 
กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

39.40 
44.10 
57.00 

- 5.30* 
- 

17.60* 
12.90* 

- 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 15 พบวา กลุมทีฝ่กไอโซโทนิก มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจาก
แรงบีบมือ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับ หลังการฝกสัปดาหที ่4 อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  
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ตาราง 16 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน 
 มาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบีบมือ ของกลุมฝกไอโซเมตริก  
 ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางเวลา
ที่ทดสอบ 

2 1660.86 830.43 100.68* .002 

ความคลาด
เคลื่อน 

18 148.46 2.24   

รวม 20 1709.32 832.67   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 16 พบวา กลุมทีฝ่กไอโซเมตรกิ มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจาก
แรงบีบมือ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการเปรียบเทียบ ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนราย
คู โดยวิธีของ Bonfferoni 
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ตาราง 17 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัด 
 จากแรงบีบมือ ของกลุมที่ฝกไอโซเมตรกิ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 

ระยะเวลาในการฝก X 
กอนการฝก 

37.00 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

41.70 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

51.80 
กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

37.00 
41.70 
51.80 

- 4.70* 
- 

14.80* 
10.10* 

- 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 17 พบวา กลุมทีฝ่กไอโซเมตรกิ มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจาก
แรงบีบมือ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับ หลังการฝกสัปดาหที ่4 อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  
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ตาราง 18 การแสดงคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัด 
 จากแรงเหยียดขา ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้งสองกลุม กอนการฝก หลังการ 
 ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 

ระยะเวลา กลุม n X  S.D. 

กอนการฝก ควบคุม 
ไอโซโทนิก 
ไอโซเมตริก 

10 
10 
10 

136.50 
138.30 
138.40 

8.38 
4.92 
6.46 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ควบคุม 
ไอโซโทนิก 
ไอโซเมตริก 

10 
10 
10 

138.70 
154.40 
149.00 

7.21 
4.90 
2.82 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ควบคุม 
ไอโซโทนิก 
ไอโซเมตริก 

10 
10 
10 

145.90 
166.30 
155.70 

3.98 
8.55 
3.65 

 
 จากตาราง 18 แสดงวา กอนการฝกกลุมควบคุม กลุมที่ฝกไอโซเมตริกและกลุมทีฝ่ก 
ไอโซโทนิกดวยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจาก
แรงเหยียดขา เทากับ 136.50 (S=8.38) 138.30 (S=4.92) และ 138.40 (S=6.46) ตามลําดับ 
และ หลังการฝกสัปดาหที ่4 มีคาเทากับ 138.70 (S=7.21) 154.40 (S=4.90) และ 149.00 
(S=2.82) ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเทากับ 145.90 (S=3.98) 166.30 (S=8.55) 
และ 155.70 (S=3.65) ตามลําดับ 
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ตาราง 19 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน 
 มาตรฐานความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา ของกลุมควบคุม ระหวาง 
 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8  

 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางเวลา
ที่ทดสอบ 

2 483.46 241.73 8.15* .000 

ความคลาด
เคลื่อน 

18 533.86 29.65   

รวม 20 1027.32 271.38   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 19 พบวา กลุมควบคุม มีความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียด
ขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการเปรียบเทียบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคู โดยวิธขีอง Bonfferoni 
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ตาราง 20 เปรียบเทียบความแตกตางรายคู คาเฉลีย่ ความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรง 
 เหยียดขาของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 

 

ระยะเวลาในการฝก     X 
กอนการฝก 

136.50 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

138.70 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

145.90 

กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

136.50 
138.70 
145.90 

- 2.20 
- 

9.40* 
7.20 

- 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 20 พบวา กลุมควบคุม มีความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียด
ขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับ กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
สวนชวงเวลาอ่ืนๆ ไมมีความแตกตางกัน 
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ตาราง 21 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน 
 มาตรฐานความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา ของกลุมที่ฝกไอโทนิก  
 ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางเวลา
ที่ทดสอบ 

2 3949.40 1974.70 44.47* .000 

ความคลาด
เคลื่อน 

18 799.26 44.40   

รวม 20 1148.66 2019.10   

 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 21 พบวา กลุมทีไ่ดรับการฝกไอโซโทนิก มีความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดย
วัดจากแรงเหยียดขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที ่4 และกอนการฝก  
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการเปรียบเทยีบ ความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธขีอง Bonfferoni 
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ตาราง 22 เปรียบเทียบความแตกตางรายคู คาเฉลีย่ ความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรง 
 เหยียดขา ของกลุมที่ฝกไอโทนิก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 

ระยะเวลาในการฝก X 
กอนการฝก 

138.30 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

154.40 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

166.30 
กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

138.30 
154.40 
166.30 

- 16.10* 
- 

28.00* 
11.90* 

- 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 22 พบวา กลุมทีฝ่กไอโซโทนิก มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจาก
แรงเหยียดขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝก และ
หลังการฝกสปัดาหที ่8 แตกตางกบั หลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 23 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน 
 มาตรฐานความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา ของกลุมที่ฝกไอโซเมตริก  
 ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางเวลา
ที่ทดสอบ 

2 1521.80 760.90 39.25* .000 

ความคลาด
เคลื่อน 

18 348.86 19.38   

รวม 20 1870.66 780.28   

 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 23 พบวา กลุมทีฝ่กไอโซเมตรกิ มีความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจาก
แรงเหยียดขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ดังน้ัน จึงทําการเปรียบเทียบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคู โดยวิธขีอง Bonfferoni 
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ตาราง 24 เปรียบเทียบความแตกตางรายคู คาเฉลีย่ ความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรง 
 เหยียดขาของกลุมที่ฝกไอโซเมตริก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 

ระยะเวลาในการฝก X 
กอนการฝก 

138.40 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

149.00 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

155.70 
กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

138.40 
149.00 
155.70 

- 10.60* 
- 

17.30* 
6.70* 

- 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 24 พบวา กลุมทีฝ่กไอโซเมตรกิ มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจาก
แรงเหยียดขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝก และ
หลังการฝกสปัดาหที ่8 แตกตางกบั หลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 



บทที่  5 
สรุปผล อภิปรายและขอเสนอแนะ 

ความมุงหมาย  สมมุติฐาน  และวิธีการศึกษาคนควา 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิและ 
แบบไอโซโทนิก ที่มีตอความสามารถในการปนผา 

2. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิและ 
แบบไอโซโทนิก ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 
ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
     ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

กรุงเทพ  ชั้นปที่ 1 สาขาวทิยาศาสตรการกีฬาและสภุาพ อาย ุ18 – 20 ป จํานวน 60 คน  
 กลุมตวัอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ีเปน นักศึกษาชาย  
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ ชั้นปที่ 1 สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและสขุภาพ อายุ 
18 – 20 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมแบบเจาะจง จากนั้นทําการวัดความสามารถในการ
ปนผากอนการฝก แลวทําการสุมแบบเปนระบบเพื่อใหกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม มีความสามารถใน
การปนผาใกลเคียงกัน กลุมที่หน่ึงเปนกลุมควบคุม จํานวน 10 คน กลุมที่สอง ฝกความแข็งแรง
แบบไอโซเมตริก จํานวน 10 คน และกลุมที่สาม ฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกที่ จํานวน 10 คน  
 
สมมุติฐานในการศึกษาคนควา 
 การฝกความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกและแบบไอโซเมตริกมีผลตอความสามารถในการ
ปนผาแตกตางกัน 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1.โปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกและแบบไอโซโทนิก  
(ดูรายละเอียดในภาคผนวก ข)  

     2. เสนทางในการปนผา ระดับ 6A (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ค)  
3. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Handgrip dynamometer)  
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(ดูรายละเอียดในภาคผนวก ค)  
 4. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength dynamometer) 

 (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ค)  
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยนําผลทีไ่ดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังน้ี 

1. คํานวณคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของความสามารถใน
การปนผาและความแข็งแรงกลามเนื้อ ของกลุมควบคมุ กลุมฝกแบบไอโซเมตริกและแบบ 
ไอโซโทนิก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่8 

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของ
ความสามารถในการปนผา ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกแบบไอโซเมตริกและแบบไอโซโทนิก 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One  Way  Analysis of  Variance : ANOVA )  

3. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน หากพบคาความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ จะทําการทดสอบคาความแตกตางรายคู ของความสามารถในการปนผา 
ระหวางกลุมทดลอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการสัปดาหที่ 8  
โดยใชวธิี Tukey ที่ระดับนัยสําคัญทางสถติิ .05 

4. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของ
ความสามารถในการปนผาและความแข็งแรงกลามเนื้อ ของกลุมควบคุม กลุมฝกแบบ 
ไอโซเมตริกและแบบไอโซโทนกิ ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่8 โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way  Analysis of  
Variance  with  Repeated  Measures)  

5. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน หากพบคาความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ จะทําการทดสอบคาความแตกตางรายคู ของความสามารถในการปนผาและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ภายในแตละกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธ ีBonfferoni ที่ระดับนัยสําคัญทางสถติิ .05 
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สรุปผลการศึกษาคนควา 
1. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการปนผา 

ระหวางกลุมควบคุม กลุมทีฝ่กไอโซโทนิกและกลุมทีฝ่กไอโซเมตริก กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา 
 1.1 คาเฉลี่ยของความสามารถในการปนผาของกลุมควบคุม กลุมทีฝ่ก 
ไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05   
 1.2 คาเฉลี่ยของความสามารถในการปนผาของกลุมควบคุม กลุมทีฝ่ก 
ไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก หลงัการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมทีฝ่กไอโซเมตริกมีความสามารถในการปนผา 
แตกตางกับ กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แตกลุมที่ฝกไอโซเมตริกกับกลุม
ที่ฝกไอโซโทนิก ไมแตกตางกัน 

 2. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการปนผาภายในกลุม
ควบคุม กลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมทีฝ่กไอโซเมตรกิระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และ 8  
 2.1 คาเฉลี่ยของความสามารถในการปนผาภายในกลุมควบคุม กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 2.2 คาเฉลี่ยของความสามารถในการปนผาภายในกลุมที่ฝกไอโซโทนิก หลังการ
ฝกสัปดาหที ่8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 โดยพบวา ความสามารถในการปนผา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ไมแตกตางกบั หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 2.3 คาเฉลี่ยของความสามารถในการปนผาภายในกลุมที่ฝกไอโซเมตริก หลังการ
ฝกสัปดาหที ่8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 โดยพบวา ความสามารถในการปนผา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไม
แตกตางกับ กอนการฝก 

 3. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรง
บบีมือภายในกลุมควบคุม กลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก ระหวางกอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา 
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3.1 ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบีบมือ ภายในกลุมควบคุม หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 โดยหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 แตหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกับ กอนการฝก  
 3.2 ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบีบมือ ภายในกลุมทีฝ่ก 
ไอโซโทนิก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 โดยความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบีบมือ 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที ่8 แตกตางกบัหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.3 ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบีบมือ ภายในกลุมทีฝ่กไอโซ
เมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที ่4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยความแข็งแรงกลามเนื้อแขน โดยวัดจากแรงบีบมือ หลังการ
ฝกสัปดาหที ่8 และหลังการฝกสัปดาหที ่4 แตกตางกบั กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที ่8 
แตกตางกับหลังการฝกสปัดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรง
เหยียดขา ภายในกลุมควบคุมกลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก ระหวางกอนการ
ฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา 
 4.1 ความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา ภายในกลุมควบคุม  
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดยความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา หลงัการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกับ กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนชวงเวลาอื่นๆ 
ไมมีความแตกตางกัน 
 4.2 ความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา ภายในกลุมที่ไดรับการ
ฝกไอโทนิก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 โดยความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา  
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที ่8 แตกตางกบัหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4.3 ความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา ภายในกลุมที่ฝก 
ไอโซเมตริก หลังการฝกสปัดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก แตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 โดยความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยวัดจากแรงเหยียดขา 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางกับ กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกและ 
ไอโซโทนิกที่มีตอความสามารถในการปนผา ซ่ึงใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห และทําการ
ทดสอบความสามารถในการปนผา และวดัความแข็งแรงของกลามเนื้อ จากแรงบีบมือและ 
แรงเหยียดขา ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้งสองกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  

1. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการ 
ปนผา ระหวางกลุมควบคุม กลุมที่ฝกไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 พบวา กลุมควบคุม ความสามารถในการปนผา  
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน แตกลุมทีฝ่ก 
ไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก ความสามารถในการปนผาดีขึ้น หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เน่ืองจากมีการฝกซอมอยางสม่ําเสมอ จึงสงผลใหรางกายมีการ
พัฒนาและเกดิการเปลี่ยนแปลงภายในกลามเนื้อ (Klafs and Arnheim,1973) กลาววา การฝก
หรือการออกกําลังกายอยูเสมอ นอกจากจะมีผลตอการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ แลวยังสงผลให
เกิดความแข็งแรงและความเร็วดวย เม่ือความแข็งแรงเพิ่มขึ้นถึงจุดสูงสุดประสิทธภิาพทาง
ทักษะและความตานทานกจ็ะติดตามมา และเม่ือกลามเน้ือมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นความเร็วก็จะ
ไดรับพัฒนาเพิ่มขึ้นดวย เพราะความแขง็แรงเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งในการปรับปรงุ
ความเรว็ ซ่ึงสอดคลองกับ ศิริรัตน หิรัญรัตน  (2539 : 153) ไดกลาวไววา ความสามารถของ
การฝกแตละดานของแตละบุคคลใชระยะเวลาไมเทากนั  โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 
4-6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ก็ทาํใหมีการเปลีย่นแปลงและพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและกําลัง
เพ่ิมขึ้น สอดคลองกับ  เชาว  เหลืองอราม พบวา เวลาในการทดสอบความเร็วในการ วายน้ําทา 
ครอวสโตรคระยะทาง  50 เมตร  ของกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนิก  แบบไอโซเมตริก  
ไอโซโทนิกควบคูแบบไอโซเมตริก เวลาเฉลี่ยภายหลังการฝก (สัปดาหที่ 8) นอยลงกวากอน 
การฝก และสอดคลองกับ แกรนท และคณะ ไดทําการศึกษาองคประกอบของรางกาย ความ
แข็งแรง ความอดทน และความออนตัว ของนักกีฬาปนผาชั้นสูงและมือสมัครเลน 

2.  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง
กลามเนื้อแขนและขา โดยวัดจากแรงบีบมือและแรงเหยียดขา ภายในกลุม กลุมควบคุม กลุมที่
ฝกไอโซโทนิกและกลุมทีฝ่กไอโซเมตริก ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา กลุมควบคุม มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและขา พัฒนาขึ้นใน
สัปดาหที่ 4  เน่ืองจากไดรับการฝกทักษะการปนผาอยางสม่ําเสมอ  จึงทําใหกลามเนื้อแขนที่ใช
ในการปนผาพัฒนาขึ้น  แตความแข็งแรงของขาภายในกลุมควบคุมมีการพัฒนาขึ้นภายหลัง
สัปดาหที่  8  เน่ืองจากกลามเนื้อขาเปนกลามเนื้อใหญ และแข็งแรงทีสุ่ดของรางกาย ดังน้ันใน
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ตองใชระยะเวลาที่นานกวา การพัฒนากลามเนื้อแขน  



 

 

57 

เพราะกิจกรรมการทํางานของมนุษยจะเนนกลามเนื้อสวนลาง  พิชติ  ภูติจันทร 2547 :105  
กลาววา กลามเน้ือรางกายทอนลางเปรียบเสมือนฐานของรางกาย ถาฐานออนแอ ไมมีความ
ม่ันคง การทํางานของกลามเนื้อทอนบนก็จะลดประสิทธิภาพลงไปมาก  สอดคลองกับ 
Karpovich และ Murry (1962) กลาววา ถานักกีฬาไดรับการฝกอยางสม่ําเสมอสัปดาหละ 
3 วันเปนเวลา 8 สัปดาหจะชวยพัฒนากลามเนื้อใหมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น  นอกจากนี้ยัง
พบวา  กลุมทีฝ่กไอโซโทนิกและกลุมทีฝ่กไอโซเมตริก มีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนและขาหลังการฝกสัปดาหที่ 4  เน่ืองจากทั้ง  2  กลุมไดรับการฝกทักษะปนผา
ควบคูกับโปรแกรมการฝกไอโซโทนิกและกลุมที่ฝกไอโซเมตริก  จึงทําใหความแข็งแรงของแขน
และขาพัฒนาดีขึ้น  Penny (1971) กลาววา การฝกดวยน้ําหนักระยะเวลาตั้งแต 6 สัปดาหขึ้นไป 
สามารถที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนผลจากการฝก โดยเฉพาะ กลามเนื้อที่ไดรับการฝก 
จะเร่ิมมีการพัฒนาความแขง็แรง สอดคลองกับ Gray และ Robert (1995) กลาววา  
การฝกที่ใชแรงตานจะมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาของกลามเนื้อ โดยเสนใยของ
กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น โดยเฉพาะเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (fast twitch fiber) มีขนาด
ใหญขึ้น สงผลใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการหดตวัไดเร็วยิ่งขึ้น  ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา 
ปาละววิธัน กลาววา แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเน้ือกลุมที่ตองการใหทํางาน (agonist) 
ซ่ึงหมายถึง ผลรวมของแรงหดตัวของกลามเนื้อแตละมัด ความสามารถของกลามเนื้อกลุมตรง
ขาม (antagonist) ที่จะทํางานประสานกบักลามเนื้อกลุมที่ทํางาน (agonists)   
ซ่ึงสอดคลองกับ ภูสิต ถาดา ศึกษาเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคู 
พลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิค,ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน  
 
ขอเสนอแนะ 
 

ในการวิจัยผลของการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิและแบบไอโซโทนิก ที่มีตอ
ความสามารถในการปนผานาจะนําไปฝกกับนักกีฬาปนผาและนักกีฬาที่ตองการพัฒนา       
ความแข็งแรง 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1.ในการวิจัยครั้งน้ีใช กลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาชาย จึงนาจะศึกษาจากกลุมตัวอยางที่

เปนนักกีฬาปนผา หรือนักศึกษาหญิง เพ่ือศึกษาดูวาการฝกความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกและ
แบบไอโซโทนิก ที่มีตอความสามารถในการปนผาแตกตางกันหรือไม 
 2. ในการศึกษาครั้งตอไป ควรมีการฝกความแข็งแรงรูปแบบตางๆ เพ่ือเปนแนวทางใน
การพัฒนาฝกความแข็งแรง 
 3. ในการศึกษาครั้งตอไปควรกําหนดน้าํหนักเพิ่มขึ้น 
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1. อาจารยมาโนช บุตรเมือง   ผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา 
สถานที่ทํางาน      มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
2. อาจารย ดร. พิชิต  เมืองนาโพธิ์  ผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา 
สถานที่ทํางาน      ภาควิชาวิทยาศาสตรการกฬีา 
       คณะพลศึกษา 
       มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
3. อาจารยคุณัตว พิธพรชยักุล   ผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา 
สถานที่ทํางาน      ภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
       คณะพลศึกษา 
       มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
4. อาจารยถนอมศักดิ์ เสนาคํา   ผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา 
สถานที่ทํางาน      ภาควิชาวิทยาศาสตรการกฬีา 
       คณะพลศึกษา 
       มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
5. อาจารย ดร. ศุกล อริยสัจสี่สกุล  ผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา 
สถานที่ทํางาน      คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและ 

สุขภาพ 
สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกรุงเทพ 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

โปรแกรมการฝกไอโซโทนิก 
โปรมแกรมการฝกไอโซเมตริก 
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โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 

 ในการฝกเริ่มตนดวยการอบอุนรางกายเปนเวลา 20 นาที โดยทําการวิ่งเหยาะประมาณ 
5 นาที และยดืเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที จากนั้นนักกีฬาจะทําการฝกโปรมแกรมการฝกไอโซโท
นิก และโปรมแกรมการฝกไอโซเมตริก ตามโปรแกรมการฝก และจบดวยการผอนคลาย
กลามเนื้อ ซ่ึงปฏิบัติกิจกรรมเหมือนกับการอบอุนรางกาย คือ วิ่งเหยาะ 5 นาที และยืดเหยียด
กลามเนื้อ 15 นาที ทาที่ใชยดืกลามเนื้อมีดังน้ี 
 

ทาที่ 1 ยืดเหยียดกลามเนือ้แขนทอนลางและขอมือ (Forearms and wrists) 
 วิธีปฏบิตัิ  เหยียดแขนขางซายตรงไปทางดานหนา หงายฝามือขึ้น ใชมือขาง

ขวากดปลายนิ้วมือขางซายลง จนรูสึกตงึบริเวณแขนทอนลางและขอมือ คางไว  
20 –30 วินาที ทําสลับขาง 

 

                                
 

ภาพประกอบ 1 ยืดเหยียดกลามเนื้อแขนทอนลางและขอมือ (Forearms and wrists) 
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ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลาเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) 
  วิธีปฏบิตัิ  ชูแขนขางซายเหยียดตรงเหนือศรีษะ พับขอศอกลงวางมือไวบริเวณ
หลังสวนบน ใชมือขางขวาดงึขอศอกซายไปทางขวา จนรูสึกตึงบริเวณตนแขนดานหลังซาย คาง
ไว 20 – 30 วนิาที ทําสลับขาง 
 

                                           
 

ภาพประกอบ 2 ยืดเหยียดกลาเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) 
 
 ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนือ้หัวไหล (Shoulder) 
  วิธีปฏบิตัิ  เหยียดแขนขางซายใหตรง ใชแขนขางขวา ร้ังแขนซายใหเหยียดตรง
ผานหนาอก จนรูสึกตึงบริเวณไหลขางซาย คางไว 20 – 30 วินาที ทําสลับขาง 
 

                                             
 

ภาพประกอบ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล (Shoulder) 
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ทาที ่4 ยืดเหยียดกลามเนือ้ตนขาดานหนา (Quadriceps) 
  วิธีปฏบิตัิ  ยืนตรง พับขาขางซายไปยังสะโพก ใชมือขางซายจับปลายเทาซาย
ไว และดึงใหแนบกับสะโพก จะรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหนาคางไว 20 – 30 วินาที ทําสลับขาง 
 

                                     
 

ภาพประกอบ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) 
 

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนือ้นอง (Calf) 
 วิธีปฏบิตัิ  ยืนหางจากผนัง 3 ฟุต กาวเทาซายไปขางหนาครึ่งกาว โลตวัไปทาง

ดานหนา ดันแขนทั้งสองขางไวที่ผนัง โดยใหขาขวาเหยียดตรง จนรูสึกตึงบริเวณนอง คางไว 20 
– 30 วินาที ทาํสลับขาง 

 

                          
 

ภาพประกอบ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง (Calf) 
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ทาที่ 6 ยืดเหยียดกลามเนือ้ตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
  วิธีปฏบิตัิ น่ังบนพื้น เหยียดขาขางซายใหตรง งอขาขางขวาใหฝาเทาขวา
ประกบบรเิวณดานในของดานในของตนขาซาย คอย ๆ กมตัวลงไปหาปลายเทาซาย ใชมือจับ
บริเวณขอเทา หรือปลายเทาของขาขางซาย จนรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหลัง คางไว 20 – 30 
วินาที ทําสลบัขาง 
 

                                      
 

ภาพประกอบ 6 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
 

ทาที่ 7 ยืดเหยียดกลามเนือ้ตนขาดานใน (Adductors) 
  วิธีปฏบิตัิ น่ังบนพื้นและแยกขาออกใหเตม็ที่ บิดลําตวัและกมลงใชมือจับที่เทา
ขวาหรือขอเทาซาย ยืดใหสุดและคางไว 10 วินาที คลายทาแลวสลบัขาง 
 

                                     
 

ภาพประกอบ 7 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานใน 
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ทาที่ 8 ยืดเหยียดกลามเนือ้ สะโพกและกน (Hips and Gluteals) 
  วิธีปฏบิตั ิ น่ังพ้ืนใหเทาขวาเหยียดตรง งอขาซายขามมาขาขวา และอยูดาน
นอกของเขาขวา ใหขอศอกขวาวางไวดานนอกขอขาซาย เหนือเขา ตอไปวางมือบิดไปดานหลงั
คอย ๆ หันมองไหลซาย ขณะเดียวกันใหบิดลําตวัทอนบนไปยังมือซายและแขนซาย ขณะบิด
ลําตวัให บิดสะโพกไปในทศิทางเดียวกัน คางไว 10 วนิาที แลวสลบัขาง 
 

                                    
 

ภาพประกอบ 8 ยืดเหยียดกลามเนื้อ สะโพกและกน 
 
 ทาที่ 9 ยืดเหยียอกลามเนื้อเทาและขอเทา (Feet and angle) 
  วิธีปฏบิตัิ น่ังบนสนเทา วางมือทั้งสองไวดานหนา เพ่ือรักษาสมดุลย เอนตัวไป
ทางดานหลังชา ๆ จนรูสึกตึงบริเวณเทา และขอเทา คางไว 20 – 30 วินาท ี 
 

                                 
 

ภาพประกอบ 9 ยืดเหยียดกลามเนื้อเทาและขอเทา (Feet and angle) 
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โปรมแกรมการฝกไอโซโทนิก 
 

ผูวิจัยสรางโปรมแกรมการฝกไอโซโทนิก เพ่ือมุงพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
การปนผา โดยใชกลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกไอโซโทนิกโดยใชฝกตามโปรแกรมที่กําหนดไว  
การฝกไอโซโทนิกจะตองฝกใหครบตามจํานวนครั้งและจํานวนเซตที่กําหนด รูปแบบการฝกไอ
โซโทนิก ใชระบบการฝกแบบหมุนเวียนตามสถาน ี(Circuit training) โดยกําหนดความหนักของ
การฝกที่ 75 % ของความสามารถสูงสุด (75 % ของ 1 RM) ทาที่ใชในการฝกมี 10 ทา ทําการ
ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 17.00 ถึง 18.00 น.รวมเวลาทีท่ํา
การฝกทั้งหมด 8 สัปดาห แตละทาทําการฝกจํานวน 10 ครั้ง เม่ือครบ 10 ทาฝกถือเปน 1 เซต 
พักระหวางเซต 3 นาที ฝกทั้งหมด 3 เซต สําหรับทาที่ใชในการฝกมี 10 ทา คือ 

ทาที่ 1 ทาซิท อัพ (Sit up) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง   
ทาที่ 2 ทานี เอกซเท็นชัน (Knee extensions) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาดานหนา   
ทาที่ 3 ทาเลค เคิรล (Leg curls) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดานหลัง 
ทาที่ 4 ทาฟาย มะชีน (Fly machine) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาอก 
ทาที่ 5 ทาแลท พูล ดาวน (Lat pulls down) เพ่ือเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ

หลัง 
ทาที่ 6 ทาทาฟรันท เรส (Front raises) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

หัวไหล  
ทาที่ 7 ทาอารม เคิรล (Arm curl) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขน

ดานหนา   
ทาที่ 8 ทาไทรเซ็ป เอกซเท็นชัน (Triceps extension) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อตนแขนดานหลัง  
ทาที่ 9 ทาฮีล เรส ออน ยูนิเวอเซิล จิม เลก เพรส สเทชัน (Heel raises on universal 

gym leg – press station) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนอง 
ทาที่ 10 ทารสิท เคิรล (Wrist curls) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อปลาย

แขนสวนในและปลายแขนสวนนอก 
 

หมายเหตุ  มีการปรับความหนักในการฝกเม่ือครบ 4 สัปดาห ซ่ึงกอนการปรับความหนักก็จะมี
การหาคา 1RM ของแตละคน และแตละทาของแตละคนกอนในการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 ซ่ึงใน
การฝกแตละคร้ังจะใชความหนักประมาณ 75 % ของ 1 RM 
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ทาที่ 1 ทาซิท อัพ (Sit up) 
จุดประสงค เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง (Rectus abdominis) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. นอนหงาย เขางอ วางเทาราบกับพ้ืนหางกันเล็กนอย มือจับแผนเหล็กระดับอก 
2. ยกลําตัวทอนบนขึ้นมาใหศีรษะและไหลอยูระหวางเขา จนมือแตะเขา แลวลง

กลับนอนหงายเหมือนเดิม 
  

                              ภาพประกอบที่ 1 ซิท อัพ 
 

                                  ภาพประกอบ 10 ทาซิท อัพ 
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ทาที่ 2 ทานี เอกซเท็นชัน (Knee extensions) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดานหนา  (Quadriceps) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. น่ังบนมานั่งสําหรับเหยียดฝกทาเหยียดขา  
2. งอขาสอดเทาทั้งสองขางลงดานลางของอุปกรณ 
3. เหยียดขาออกใหขาทั้งสองขางตึง เพ่ือยกน้ําหนักขึ้น จากนั้นงอเขากลับสูทา

เริ่มตน 
 

 

                 
 

ภาพประกอบ 11 ทานี เอกซเท็นชัน 
 
ทาที่ 3 ทา เลค  เคิรล (Leg curls) 

จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดานหลัง (Hamstrings) 
วิธีปฏบิตัิ  

1. นอนคว่ํา สนเทาเกี่ยวกับคานรับนํ้าหนัก 
2. งอเขา จนใกลสะโพกมากที่สุด แลวกลับไปสูทาเริ่มตน 
 

                
 
                                     ภาพประกอบ 12 ทาเลค เคิรล 
 

 



 75 

ทาที่ 4 ทาฟลาย มะชีน (Nautilus fly machine) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาอก (Pectorralis major) 
วิธีปฏบิตัิ  

1. น่ังบนมานั่งพิงพนักพิง Fly machine 
2. มือทั้งสองจับที่ดามจับคนละขางแบบหงายมือ 
3. ดึงนํ้าหนักเขาหากันมาอยูดานหนาจนเกือบ แลวปลอยกลับไปอยูทาเดิม 
 

 
 

   
ภาพประกอบ 13 ทาฟลาย มะชีน 
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ทาที่ 5 ทาแลท พูล ดาวน (Lat pulls down) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง (Latissimus dorsi) 
วิธีปฏบิตัิ  

1. น่ังคุกเขา หนาตรงเหยียดมือขึ้นเหนือศีรษะจับบารเบลลใหกวาง 
2. ดึงบารลงดานหนาใหอยูในระดับอก กลับสูทาเริ่มตน หายใจเขาเม่ือดึงบารลง 

หายใจออกเมื่อปลอยบาร 
 

                        
 

ภาพประกอบ 14 ทาแลท พูล ดาวน 
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ทาที่ 6 ทาฟรนัท เรส (Front raises) 
จุดประสงค เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหลแขนดานหลัง (Deltoid) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนจับดัมบเบลลขางละอัน ไวบริเวณหนาขา 
2. ยกบารเบลลชูขึ้นเหนือศรีษะทลีะขาง จนแขนเหยียดตึง ทําสลับซาย - ขวา 
 

            
                             

ภาพประกอบ 15 ทาฟรันท เรส 
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ทาที่ 7 ทาอารม เคิรล (Arm curl) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดานหนา (Biceps) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนเทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล จับบารเบลลแบบหงายมือความหางของ
มือประมาณชวงไหล 

2. หายใจเขางอแขนยกบารเบลลขึ้นโดยไมแอนหลัง พยายามรักษาขอศอกใหอยู
กับลําตวัตลอด 

3. หามงอขอเขา เม่ือยกบารเบลลถึงระดับไหล หรือ หนาอก แลวเหยียดแขน ตัว
ตั้งตรงผอนบารเบลลลงอยูระดับหนาขากลับสูทาเริ่มตน 

 

                            
 

                                    ภาพประกอบ 16 ทาอารม เคิรล 
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ทาที่ 8 ทาไทรเซ็ป เอกซเท็นชัน (Triceps extension) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดานหลัง (Triceps) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. จับดัมเบลลแบบคว่ํามือ ยกขึ้นเหนือศรีษะใหแขนเหยียดตึง 
2. ลดดัมเบลลลง ดานหลังศีรษะในระดับไหล    
3. เหยียดแขนยกดัมเบลลขึ้นเหนือศีรษะ สูทาเริ่มตนโดยใหแขนทอนบนแนบขาง

ศีรษะไว 
 

               
 

ภาพประกอบ 17 ทาไทรเซป็ เอกซเท็นชนั 
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ทาที่ 9 ทาฮีล เรส ออน ยูนิเวอเซิล จิม เลก เพรส สเทชนั (Heel raises on universal gym leg – press 
station) 

จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. น่ังที่ Leg press station เหยียดขากดปลายนิ้วเทา ยกสนเทาขึ้น 
2. กลับสูทาเดิม 

 

                        
 

               ภาพประกอบ 18 ทาฮีล เรส ออน ยูนิเวอเซิล จิม เลก เพรส สเทชัน 
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ทาที่ 10 ทารสิท เคิรล (Wrist curls) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อปลายแขนสวนในและปลายแขน

สวนนอก (Flexor carpi radialis, flexor carpi ulnaris) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. คว่ํามือจับดัมบเบลล กระดกขึ้นและลงสลับกบั 
2. หงายมือจับดัมบเบลล กระดกขึ้นและลงสลบักัน 
3. อาจจะทําพรอมกับทั้งสองมือเลยก็ได (คว่ํามือหรือหงายมือพรอมกัน) 

 

                                    
 

                                 
 

                            ภาพประกอบ 19 ทาริสท เคิรล 
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โปรแกรมการฝกไอโซเมตริก 
 

 ผูวิจัยสรางโปรมแกรมการฝกไอโซเมตริก เพ่ือมุงพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อในการ
ปนผาโดยใชกลุมทดลองที ่3 ทําการฝกไอโซเมตริก โดยใชฝกตามโปรแกรมที่กําหนดไว การฝก 
ISOMETRIC จะตองฝกใหครบตามจํานวนครั้งและจํานวนเซตที่กําหนดรูปแบบการฝกไอโซเมตริก 
ใชระบบการฝกแบบหมุนเวยีนตามสถานี (Circuit Training) โดยกําหนดความหนกัของการฝก 75 % 
ของความแข็งแรงสูงสุดในการเกร็งกลามเนื้อ แตละครั้งใหเกร็งกลามเนื้อไวประมาณ 6 วินาท ีทาที่
ใชในการฝกมี 10 ทา  
ทาํการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันอังคาร วันพฤหัสบด ีวันเสาร ตั้งแตเวลา 17.00 ถึง 18.00 น. 
รวมเวลาที่ทําการฝกทั้งหมด 8 สัปดาห แตละทาทําการฝกจํานวน 10 ครั้ง เม่ือครบ 10 ทาฝกถือ
เปน 1 เซต พักระหวางเซต  
3 นาที ฝกทั้งหมด 3 เซต สาํหรับทาที่ใชในการฝกมี 10 ทา คือ 

ทาที่ 1 ทาซิท อัพ (Sit up) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง   
ทาที่ 2 ทานี เอกซเท็นชัน (Knee extensions) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาดานหนา   
ทาที่ 3 ทาเลค เคิรล (Leg curls) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดานหลัง 
ทาที่ 4 ทาฟลาย มะชีน (Fly machine) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

หนาอก 
ทาที่ 5 ทาแลท พูล ดาวน (Lat pulls down) เพ่ือเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ

หลัง 
ทาที่ 6 ทาฟรนัท เรส (Front raises) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล   

ตนแขนดานหลัง 
ทาที่ 7 ทาอารม เคิรล (Arm curl) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขน

ดานหนา   
ทาที่ 8 ทาไทรเซ็ป เอกซเท็นชัน (Triceps extension) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อตนแขนดานหลัง  
ทาที่ 9 ทาฮีล เรส ออน ยูนิเวอเซิล จิม เลก เพรส สเทชัน (Heel raises on universal 

gym leg – press station) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนอง 
ทาที่ 10 ทารสิท เคิรล (Wrist curls) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อปลาย

แขนสวนในและปลายแขนสวนนอก 
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หมายเหตุ  มีการปรับความหนักในการฝกเม่ือครบ 4 สัปดาห ซ่ึงกอนการปรับความหนักก็จะมี
การหาคา 1RM ของแตละคน และแตละทาของแตละคนกอนในการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 ซ่ึง 
ในการฝกแตละครั้งจะใชความหนักประมาณ 75% ของ 1 RM (มุมที่กลามเนื้อออกแรงสูงสุด 
สมหมาย เถื่อนเหมือน.  2536 : 58 การหยียดของขอเขาที่ 110 องศา เปนมุมทีมี่ผลตอความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ)  
  
ทาที่ 1 ทาซิท อัพ (Sit up) 

จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง (Rectus abdominis) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. นอนหงาย เขางอ 90 องศา วางเทาราบกับพ้ืนหางกันเล็กนอย มือจับแผนเหล็ก
ระดับอก 

2. ยกลําตัวทอนบนขึ้นมาใหศีรษะและไหลอยูระหวางเขาโดยลําตวัทํามุมกับพ้ืน 45 
องศา เกร็งกลามเนื้อไวประมาณ 6 วินาท ี 

 

                 
 

ภาพประกอบ 20 ทาซิท อัพ 
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ทาที่ 2 ทานี เอกซเท็นชัน (Knee extensions) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดานหนา (Quadriceps) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. น่ังบนมานั่งสําหรับเหยียดฝกทาเหยียดขา  
2. งอขาสอดเทาทั้งสองขางลงดานลางของอุปกรณ 
3. เหยียดขาออกโดยใหขาทั้ง 2 ขางทํามุม 110 องศา (โดยวัดจากขาทอนบน – ขาทอน

ลาง) เพ่ือยกน้ําหนักขึ้น แลวเกร็งกลามเนื้อไวประมาณ 6 วินาที จากนั้นงอเขากลับสูทา
เริ่มตน 

 

                       
 

                     ภาพประกอบ 21 ทานี เอกซเท็นชัน 
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ทาที่ 3 ทาเลค เคิรล (Leg curls) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดานหลัง (Hamstrings) 
วิธีปฏบิตัิ  

1. นอนคว่ํา สนเทาเกี่ยวกับคานรับนํ้าหนัก 
2. งอเขา 120 องศา (โดยวัดจากจุดเริ่มตนไปจนถึงจุดสิ้นสุด) เกร็งกลามเนื้อไว

ประมาณ 6 วินาที แลวกลบัไปสูทาเริ่มตน 
 

                      
 

ภาพประกอบ 22 ทาเลค เคิรล 
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ทาที่ 4 ทา ฟลาย มะชีน (Fly machine) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาอก (Pectorralis major) 
วิธีปฏบิตัิ   

1. น่ังบนมานั่งพิงพนักพิง Fly machine 
2. มือทั้งสองจับที่ดามจับคนละขางแบบหงายมือ 
3. ดึงนํ้าหนักเขาหากันมาอยูดานหนาจนเกือบสุด เกร็งกลามเนื้อไวประมาณ 6 

วินาที แลวปลอยกลับไปอยูทาเดิม 
 

               
 

ภาพประกอบ 23 ทา ฟาย มะชีน 
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ทาที่ 5 ทาแลท พูล ดาวน (Lat pulls down) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง (Latissimus dorsi) 
วิธีปฏบิตัิ  

1.  น่ังคุกเขา หลังตรงเหยียดมือขึ้นเหนือศีรษะจับบารเบลลใหกวาง 
2. ดึงบารลงดานหนาโดยแขนทอนบน – แขนทอนลางมุม 90 องศา เกร็งกลามเนือ้ 

ไวประมาณ 6 วินาที แลวปลอยกลับที่เดิม กลับสูทาเริม่ตน หายใจเขาเม่ือดึงบารลง หายใจออก
เม่ือปลอยบาร 
 

           
 

                                     ภาพประกอบ 24 ทาแลท พูล ดาวน 
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ทาที่ 6 ทาฟรนัท เรส (Front raises) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล  (Deltoid ) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนจับดัมบเบลลขางละอัน ไวบริเวณหนาขา 
2. ยกบารเบลลชูขึน้เหนือศรีษะทลีะขาง จนแขนเหยียดตึงโดยใหแขนทํามุม 120 

องศา เกร็งกลามเนื้อไวประมาณ 6 วินาททีําสลับซาย – ขวา 
 

                     
                                     

ภาพประกอบ 25 ทาฟรันท เรส (Front raises) 
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ทาที่ 7 ทาอารม เคิรล (Arm curl) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนเทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล 
2. จับบารเบลลแบบหงายมอืความหางของมือประมาณชวงไหลหายใจเขางอแขน

ยกบารเบลลขึน้ โดยใหแขนทอนบน – แขนทอนลางทํามุม 90 องศา โดยไมแอนหลัง เกร็ง
กลามเนื้อไวประมาณ 6 วินาที 

 

                            
  
                             ภาพประกอบ 26 ทาอารม เคิรล 
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ทาที่ 8 ทาไทรเซ็ป เอกซเท็นชัน (Triceps extension) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดานหลัง (Triceps) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. จับดัมเบลลแบบคว่ํามือ ยกขึ้นเหนือศรีษะใหแขนเหยียดตึง 
2. ลดดัมเบลลลง 120 องศา (โดยวัดจากแขนทอนบน – แขนทอนลาง) ดานหลัง

ศีรษะ แลวเกร็งกลามเนื้อไวประมาณ 6 วินาท ี
3. เหยียดแขนยกดัมเบลลขึ้นเหนือศีรษะ สูทาเริ่มตนโดยใหแขนทอนบนแนบขาง

ศีรษะไว 
 

         
 

ภาพประกอบ 27 ทาไทรเซป็ เอกซเท็นชนั  
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ทาที่ 9 ทาฮีล เรส ออน ยูนิเวอเซิล จิม เลก เพรส สเทชนั (Heel raises on universal gym leg – press 
station) 

จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. น่ังที่ Leg press station เหยียดขากดปลายนิ้วเทาลงจนเกือบสุด แลวเกร็ง
กลามเนื้อไวประมาณ 6 วินาที 

 

                           
 
           ภาพประกอบ 28 ทาฮีล เรส ออน ยูนิเวอเซิล จิม เลก เพรส สเทชนั 
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ทาที่ 10 ทารสิท เคิรล (Wrist curls) 
จุดประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อปลายแขนสวนในและปลายแขน

สวนนอก (Flexor carpi radialis, flexor carpi ulnaris) 
วิธีปฏบิตั ิ

1. คว่ํามือจับดัมบเบลล กระดกขึ้นใหไดมากที่สุด เกร็งกลามเนื้อไวประมาณ 6 
วินาท ี

2. หงายมือจับดัมบเบลล กระดกขึ้นใหไดมากที่สุด เกร็งกลามเนื้อไวประมาณ 6 
วินาท ี

 

                                  
 
 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ 29 ทาริสท เคิรล 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
เสนทางในการปนผา ระดับ 6 A 

      เคร่ืองมือวัดความแข็งแรงกลามเนื้อ 
             - ใชวัดแรงเหยียดขา Leg Strength  
             - ใชวัดแรงบีบมือ Grip Strength  
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แบบทดสอบความสามารถในการปนผา 
 

จุดมุงหมายของแบบทดสอบ  เพ่ือวัดเวลาในการปนผาจากจุดเริ่มตนถึงจุดปลายสุดที่กําหนด 
วิธีปฏิบัต ิ ผูถูกทดสอบยนืเหยียบกอนหินที่มีเครื่องหมายรูปตัว T ดานลาง มือจับกอนหินใน
กรอบสี่เหลี่ยม เม่ือไดยินเสียงนกหวีดใหเริ่มปนตามเครื่องหมายรูปตัว T ที่กําหนด ผูจับเวลา
เริ่มจับเวลาเมือ่ไดยินเสียงนกหวีด เม่ือปนถึงจุดปลายใหใชมือเตะในกรอบสี่เหลี่ยมเปนการ
สิ้นสุดการปน ผูจับเวลาหยดุเวล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
            -  Leg Strength ใชวัดแรงเหยียดขา 

-  Grip Strength ใชวัดแรงบีบมือ 
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Leg Strength แรงเหยียดขา 
 

เครื่องมือ Back and leg dynamometer 
วิธีการ  1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมือ 

2. ยอเขาลงและแยกออกเลก็นอย หลังและแขนตรง 
3.จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาทัง้สอง จัดสายใหพอเหมาะ 
4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็ม 
5. ทํา 2 ครั้ง ใชคาที่มาก 

การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรมั  
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Grip Strength แรงบีบมือ 
 
เครื่องมือ Hand grip dynamometer 
วิธีการ  1. จัดระดับที่จับของเครื่องมือใหเหมาะสมกับของผูถูกวัด ใชมือขางที่ถนัด 

2. ใหผูรับการทดสอบวัดปลอยแขนตามสบายขางลําตัว มือกําที่จับ หามแนบ      
ตัว 

3. ใหออกแรงกํามือใหแรงที่สุด 
4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาที่มาก 

การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรมั  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ - สกุล   นางสาวสุนันทา สุพรรณ 
เกิดวันที ่   28 มกราคม 2520 
สถานที่เกิด   จังหวัดนครศรีธรรมราช 
สถานที่อยูปจจุบัน บานเลขที่ 193/101 ซอยโกสุมรวมใจ 5 ถนนโกสุมรวมใจ 
      แขวงดอนเมือง เขตดอนเมือง จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
 
ประวตัิการศึกษา 

พ.ศ. 2538 มัธยมศึกษา จากโรงเรียนชะอวด อ. ชะอวด  
จ. นครศรธีรรมราช  

พ.ศ. 2540 ประกาศนียบตัรชั้นสูง จากวิทยาลยัพลศกึษาจังหวัดกระบี่  
พ.ศ. 2542  วิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) วิทยาศาสตรการกีฬา  

(การฝกและการจัดการกีฬา) จากวิทยาลยัพลศึกษาจังหวัด
กระบี ่โครงการสมทบสถาบันราชภัฏภูเก็ต 

พ.ศ. 2549 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.) วิทยาศาสตรการกฬีา :  
(การเปนผูฝกกีฬา) จากมหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ  
ประสานมิตร 
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