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ฝกโดยใชเมดซิีนบอล และการฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตานที่มีตอความสามารถในการ

ทุมของนักกฬีายูโด กลุมตัวอยางเปนนักกฬีายโูด ของโรงเรียนราชวนิติบางเขน กรุงเทพมหานคร 

โดยไดมาดวยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง จาํนวน 30 คน โดยแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน 

ประกอบดวย กลุมควบคุม ทําการฝกยโูดตามปกติ กลุมทดลอง 1 ทาํการฝกยูโดควบคูกับการฝก

โดยใชเมดิซีนบอล และกลุมทดลอง 2 ทาํการฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยการใชแรงตาน การวจิัย

คร้ังนี้ใชระยะเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยฝกใน วนั

จันทร พุธ ศุกร เวลา 16.30-18.00 น. สําหรับเครื่องมือในการวิจัยประกอบดวย เครื่องวัดเวลา
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ตามปกติ กลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใช

แรงตาน กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที ่2 แตกตางกนัอยางไมมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั 

.05 หลงัการฝกสัปดาหที ่4, 6 และ 8 พบวามีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
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ปกติ กอนการฝกและในชวงหลังการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 พบวาแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ  
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แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ  
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นอกจากนีโ้ปรแกรมการฝกทัง้ 3 กลุมที่ผูวจิัยสรางขึน้สามารถพฒันาความสามารถในการทุมของ

นักกฬีายูโดไดเปนอยางด ี
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The purpose of this study was investigate and compare the effect of combined 

training of judo and medicine ball training and combined training of judo and resistance 
training upon throwing ability of judo athletes. Subjects were 30 students of Rajwinit 

Bangkhen School, Bangkok. All them were judo athletes of school. They were randomly 
selected and divided into three groups, a judo training group (control group) combined 
training of judo and medicine ball training group (experimental 1 group) and combined 
training of judo and  resistance training group(experimental 2 group). The training 

duration was 8 weeks, 3 days per week. Throwing ability test were done before training 
and after training on week 2, 4, 6 and 8. The throwing ability data was analyzed in term 
of mean, standard deviations, t-test and multivariate analyzes of variance. 

The finding indicated as follows: 

1. The throwing ability of judo training group, combined training of judo and 
medicine ball training group and combined training of judo and resistance training 
group before and after training on week 2 were no significantly different. But after 
training on week 4, 6, 8 was significantly different. 

2. The throwing ability of Judo training group before and after training on week 
2, 4, 6, 8 was significantly different. 

3. The throwing ability of combined training of judo and medicine ball training 

group before and after training on week 2, 4, 6, 8 was significantly different. 
4. The throwing ability of combined training of judo and resistance training 

group before and after training on week 2, 4, 6, 8 was significantly different. 
The research founded that throwing ability of combined training of judo and 

medicine ball training and combined training of judo and resistance training groups 
were better than judo training group and all three of program can improved throwing 
ability of judo athletes. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
ยูโด (Judo) เปนกฬีาอกีชนิดหนึ่งที่มกีารดดัแปลงมาจากศิลปะการตอสูของประเทศญีปุ่น

ที่เรียกวา ยูยิตสู (Jujitsu) สมัยโบราณในชวงระยะเวลาที่ประเทศญี่ปุนไดเกิดสภาวะสงครามขึ้น

ภายในประเทศ มีการแบงดนิแดนออกเปนแควนตาง ๆ และเจาผูครองแควนตางกม็กีารสะสม

กําลังไวเพื่อทําสงครามแกงแยงดินแดนกัน ไดมีการพัฒนาฝมือการรบ และการตอสูเพื่อเพิ่มศักยภาพ

ใหกับนักรบของตน โดยไดมีการคิดคนพฒันาศิลปะการตอสูในรูปแบบตาง ๆ มากมายหลาย

รูปแบบเพื่อนาํมาใชในการทําสงคราม เพื่อใหนักรบในกองกําลงัของตนมีฝมือในการตอสูมากขึน้ 

ในเวลาตอมาเมื่อสภาวะสงครามไดส้ินสุดลง ศิลปะการตอสูตาง ๆ ก็ไดมีการปรับเปลี่ยนตัวเอง

เพื่อใหเขากับสภาพสังคม ประเพณี และวัฒนธรรมตามลําดับ ซึง่สําหรับยูยิตสนูั้นก็เชนกัน ไดมี

การการพัฒนาปรับเปลี่ยนยยูิตสูไปเปนกฬีา โดยไดตัดกระบวนทาทีมุ่งทาํอันตรายคูตอสูอยาง

รุนแรงออก และมีจุดมุงหมายในการฝกเพื่อที่จะพัฒนารางกายควบคูกับการพฒันาทางดานจิตใจ 

โดยดร.คาโน จโิกโร (Kano Jigoro) วิชาที่ไดปฏิรูปปรับปรุงมานีเ้รียกวา โคโดกันยูโด (Kodokan Judo) 

ดร.คาโน ไดกลาวถงึความสาํคัญของยูโดไววา “ความสมบูรณ และการดํารงอยูของประเทศขึน้อยู

กับพลงัของคนในชาติ ซึง่ยูโดจะชวยสรางพลังสวนนี้ และใหปจจัยพืน้ฐานที่จําเปนอกีมากมาย” 

(ทรงศักดิ์ นุยสินธุ.  2539 : 4) ในการฝกยโูดนอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลว ยงัเปนการฝก

จิตใจใหเขมแข็ง กลาหาญ และมสีติ โดยเปนการฝกฝนรางกายควบคูกบัการฝกฝนจิตใจไปพรอมกนั 

การที่ฝกซอมรวมกนักับผูอ่ืนก็มีความสําคญั และเปนการฝกการเขาสงัคมโดยการฝกรวมกันก็จะ

เปนการพัฒนาทัง้ตนเอง และผูที่ฝกรวมกนัอีกดวย ดังปรัชญาของยูโดที่มีวา “ประสิทธิภาพสูงสุด 

เพื่อประโยชนสุขรวมกัน” ในสวนของการฝก และการแขงขันกีฬายูโดนัน้ ทักษะที่สําคัญก็คือ “การ

ทุม” ซึ่งทาทุมของยูโดไดแบงออกเปน 64 ทามาตรฐาน โดยแบงออกเปน 5 หมวดคือ 

1.  หมวดการทุมดวยมือ (Te-Waza)  

2.  หมวดการทุมดวยสะโพก (Koshi-Waza)  

3.  หมวดการทุมดวยขา (Ashi-Waza)  

4.  หมวดการนอนทุม (Mae sutemi-Waza)  

5.  หมวดการนอนตะแคงทุม (Yoko sutemi-Waza) (Kodokan Judo. 1956 : 42-44) 
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ปจจุบัน ยูโดไดมีการพัฒนาขึ้นอยางมากมาย มีผูสนใจฝกซอมอยางแพรหลายไปทั่วโลก

ไดมีการจัดการแขงขันยูโดในระดับตาง ๆ ต้ังแตระดับพื้นฐาน ไปจนถงึระดับโลก เชนการแขงขนั

กีฬาเยาวชนแหงชาติ กฬีาแหงชาติ กฬีาซเีกมส กีฬาเอเชี่ยนเกมส การแขงขันชิงแชมปเอเชีย 

การแขงขันชงิแชมปโลก และการแขงขันกฬีาโอลิมปค โดยไดมีการบรรจุยูโดเขาแขงขันในกฬีา 

โอลิมปคเปนครั้งแรกในที่ประเทศญี่ปุนในป ค.ศ. 1964 ในปจจุบันนี้อาจารยผูฝกสอน และนักกฬีา

ยูโดไดมีการพฒันาทักษะของกีฬายโูดไปอยางมากมาย เนื่องมาจากการที่มีความเจรญิกาวหนา 

ในวิชาการแขนงตาง ๆ ที่เกีย่วกับวิทยาศาสตรการกฬีา เชน ดานสรีรวิทยาการออกกําลังกาย 

(Physiology of Exercise) วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว (Kinesiology) และชีวกลศาสตร 

(Biomechanic) เปนตน โดยไดมีการนาํมาประยุกตรวมกัน เพื่อใหเกิดผลดีในการพฒันาความ 

สามารถของนกักีฬายูโด ( บุญเจริญ ลีธีระ.  2542 : 2) 

ในกีฬายูโด นกักีฬาตองใชทกัษะในการทุม เพื่อเอาชนะคูแขงขันหรือคูฝกซอม องคประกอบ

อยางหนึ่งที่ทาํใหนักกีฬายูโดพัฒนาความสามารถในการทุมก็คือ ความเร็ว และปจจยัที่ทาํให

ความเร็วของนักกฬีาเพิ่มข้ึน ไดแก 

1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

2.  ความอดทนของกลามเนื้อ 

3.  ความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ 

4.  ทักษะในการเรงความเรว็ของทกัษะกฬีานัน้ ๆ (หาญพล บุญยะเวชชีวนิ. 2535 : 18) 

การฝกกลามเนื้อใหมีความแข็งแรง และมคีวามเร็วคือ การฝกที่เพิ่มแรงตานใหกับกลุม

กลามเนื้อทีท่าํงาน สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดสัมพนัธ หมายถงึ ความสามารถ

ในการทํางานอยางทนัททีันใดของกลามเนื้อดวยความพยายามสูงสดุ เชน การยก การทุม เปนตน  

(ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2539 : 14) และ เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 1) ไดกลาววาการบริหารรางกาย

ดวยน้าํหนัก เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้สวนตาง ๆ ของรางกายมีหลักปฏิบัติที่

สําคัญ 2 ประการคือ 

ประการแรก ไดแก การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดใหญ 

(Large muscle group) ที่ทําหนาที่ออกแรงเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวโดยตรง (Movers) วิธีการปฏิบัติ

เพื่อบริหารกลุมกลามเนื้อดังกลาวนี้ จะตองยกน้ําหนักในทาทีก่ําหนดดวยจังหวะทีค่อนขางเรว็ 

เพื่อทาํใหกลามเนื้อตลอดจนขอตอที่เกีย่วของกับการเคลื่อนไหวนัน้โดยตรงตองออกแรงทํางาน

พรอมกันอยางรวดเร็วเต็มที ่เปนการบริหารที่กอเกิดประสิทธิภาพ ในดานของกําลงัความแข็งแรง

ของกลามเนื้อที่คอนขางสมบูรณแบบมากที่สุดวิธหีนึง่ 
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ประการที่สอง ไดแก การบรหิารเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมดัยอย 

(Synergists) ที่ทาํหนาที่สนบัสนุนการเคลือ่นไหวของกลุมกลามเนื้อมดัใหญใหสามารถทาํหนาที่

ไดอยางสมบูรณแบบและมีประสิทธิภาพเพิ่มมากยิง่ขึ้น วิธีการปฏิบัติเพื่อบริหารกลุมกลามเนื้อ

ดังกลาว จะตองยกน้ําหนักในทาทีก่ําหนดในจังหวะที่คอนขางชา หรืออาจจะยกแลวหยุดนิง่เกรง็

กลามเนื้อไวในชวงระยะเวลาสั้น ๆ สลับกันไปก็ได ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการฝก 

การนาํพลงังานที่เก็บสะสมไวในกลามเนื้อของตัวนักกีฬาออกมาใชไดอยางมีประสิทธภิาพ

นั้น ไดมีการนาํเอารูปแบบของการฝกเพื่อใหนกักฬีาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเรว็ และสอดคลอง

กับทักษะของกีฬาแตละประเภท ไดมีการนําเอาเมดิซนีบอล (Medicine ball) มาใชชวยใหนักกีฬา

ออกแรงทํางานไดโดยไมมีขอจํากัดทิศทางการเคลื่อนไหว และสามารถทําใหเกิดการเคลื่อนไหว

แบบพลังระเบดิไดโดยนักกฬีาจะออกแรงไดอยางตอเนือ่งจากจุดเริ่มตนจนถึงจุดสดุทายของการ

เคลื่อนไหว (สนธยา สีละมาด. 2547 : 301) ซึ่งสอดคลองกับกฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of 

Specificity) ซึ่งเปนกฎเกี่ยวกับการทํากจิกรรมตามชนดิกิจกรรมนัน้ ๆ นักกีฬาจะตองใชวิธกีาร 

และความหนกัของการฝกซอมที่สอดคลองกับความตองการที่แทจริงในการนําไปใชในการแขงขัน 

หลักของความเฉพาะเจาะจงเปนพิเศษ (Principle of Specialization) จะเกี่ยวของกับการทีก่าร

ออกแบบการฝกซอมทีพ่ัฒนาความสามารถ และเทคนิคที่จาํเปนสาํหรับกิจกรรมหรือการแขงขัน

โดยเฉพาะนักกีฬาทุมพุงขวางตองการความแข็งแรงของรางกายในบริเวณเฉพาะที ่และมีความ

ตองการทกัษะกลไก (Motor Skill) ที่เฉพาะแตกตางกนั ความเฉพาะเจาะจงทางดานชวีกลศาสตร 

(Biomechanic Specificity) จะเปนตัวกาํหนดรูปแบบการเคลื่อนไหวในการออกกําลงักายใหมี

ลักษณะใกลเคียงกับการเคลื่อนไหวในการกีฬา ผูฝกสอนจึงตองทราบวาในประเภทกีฬานัน้ ๆ 

กลุมกลามเนือ้ใดทาํหนาทีห่ลัก (Prime Mover) เชน นกักฬีามวยปล้าํควรออกกาํลงักายในทางอแขน 

และออกกําลังในลักษณะที่ใชการดึง (Pulling Exercise) เพราะการเคลื่อน ไหวมีการดึงเปนลักษณะเดน 

(สนธยา สีละมาด.  2547 : 151) 

ดวยเหตุผลนีผู้วิจัยจงึมีแนวความคิดวา ถานักกีฬาฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีน 

บอล เปรียบเทียบกับการฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชแรงตาน แลวนาํผลของการฝกสองรูปแบบ

มาเปรียบเทียบกัน เพื่อดูวาการฝกรูปแบบใดมผีลตอความสามารถในการทุมไดดีกวา ซึ่งจะไดเปน

แนวทางในการพัฒนาความสามารถของนกักีฬา และผูฝกสอนกฬีายูโด ใหไดทราบเกี่ยวกับขอมูล 

ตาง ๆ ก็จะนําไดนําไปใชประโยชนในการฝกซอม และพฒันาความสามารถของนักกฬีายโูดตอไป 
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จุดมุงหมายของการวิจัย 
1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) 

และการฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) ที่มีตอความสามารถใน

การทุมของนกักีฬายูโด 

2.  เพือ่เปรียบเทยีบผลของการฝกยโูดควบคูกบัการฝกโดยใชเมดิซนีบอล (Medicine ball) 

และการฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) ที่มีตอความสามารถใน

การทุมของนกักีฬายูโด 

 

ความสําคัญของการวิจัย 
1.  เพื่อนําผลของการวิจัยไปพฒันาความสามารถในการทุมของนักกีฬายูโด 

2.  เพื่อเปนประโยชนตอผูฝกสอน นักกฬีา และผูเกี่ยวของในการพัฒนารูปแบบของการ

ฝกซอมเพื่อเพิม่ความสามารถในการทุมของนกักีฬายโูด 

3.  เปนแนวทางในการศึกษา และเพื่อพัฒนาความสามารถในนักกีฬายูโดตอไป 

  
ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนีเ้ปนนกักีฬายูโด ของโรงเรียนราชวินิตบางเขน 

กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน โดยแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ 

 กลุมควบคุม       ฝกยูโดประจําวนัตามปกติ 

 กลุมทดลอง 1    ฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) 

 กลุมทดลอง 2    ฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) 

ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 

 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) 

และโปรแกรมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) 

ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการทุมของนักกีฬายูโดซึ่งใชความเร็วเปนเกณฑ มีหนวย

เปนวนิาท ี

 
ขอตกลงเบื้องตน 

ผูวิจัยไมควบคุมเร่ืองการรบัประทานอาหาร และการพักผอนของกลุมตัวอยาง 
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นิยามศัพทเฉพาะ 

 1.  ความสามารถในการทุม หมายถงึ ความเร็วในการทุมโดยใชทาทุมดวยหวัไหลขาง

เดียว หรือทาอิปปง เซโออิ นาเงะ (Ippon seoi nage) ตามหลกัของกีฬายูโด โดยเริ่มต้ังแตผูทุม 

ไดรับสัญญาณใหเร่ิมทุมจนกระทั่งสิน้สดุหลังจากทุมผูถูกทุมลงสูพืน้เปนเกณฑ มีหนวยเปนวนิาท ี

 2.  โปรแกรมการฝกยูโด หมายถึง โปรแกรมการฝกซอมยูโด ที่ใชฝกซอมทกัษะกฬีายูโด

ตามปกต ิ

 3.  โปรแกรมการฝกโดยใชเมดซิีนบอล หมายถึง โปรแกรมที่ใชในการฝกเพื่อฝกพลังของ

กลามเนื้อโดยใชลูกบอลที่มนี้ําหนกั (Medicine ball) 

 4.  โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตาน หมายถงึ โปรแกรมที่ใชในการฝกเพื่อเสริมสราง 

ความแขง็แรงของกลามเนือ้โดยใชน้าํหนกัเปนแรงตานทาน มีอุปกรณการฝกเชน บารเบล (Barbell) 

ดัมเบล (Dumbell) หรืออุปกรณยกน้ําหนักแบบอื่น 

 5.  นกักฬีายโูด หมายถงึ นักกฬีายโูดของโรงเรยีนราชวนิิตบางเขน ในรุนน้ําหนัก 55 กิโลกรัม 

ถึงน้ําหนกัไมเกิน 66 กิโลกรมั ทีก่ําลงัศึกษาอยูในระดับมธัยมศึกษา ปการศึกษา 2549 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

  
                             ความสามารถในการทุม 

     

   

 

              กลุมควบคุม                                 กลุมทดลอง 1                              กลุมทดลอง 2  

           ฝกยูโดตามปกต ิ            ฝกยูโดควบคูกับเมดิซีนบอล       ฝกยูโดควบคูกับแรงตาน 

      
 

     

                                                        ความสามารถในการทุม 
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สมมติฐานในการวิจัย  
1.  ผลของการฝกยูโด การฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และการฝกยูโด

ควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน มีความแตกตางกนั 
2.  ผลของการฝกยูโดในสัปดาหที ่2 สัปดาหที ่4 สัปดาหที ่6 และสัปดาหที ่8 มีผลดีกวา

สัปดาหกอนการฝกซอม 

3.  ผลของการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล ในสัปดาหที ่2 สัปดาหที ่4 สัปดาห

ที ่6 และสัปดาหที ่8 มีผลดีกวาสัปดาหกอนการฝกซอม 

4.  ผลของการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยการใชแรงตาน ในสัปดาหที่ 2 สัปดาหที ่4 สัปดาห

ที ่6 และสัปดาหที ่8 มีผลดีกวาสัปดาหกอนการฝกซอม 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 จากการศึกษาคนควา และงานวิจัยที่เกีย่วของ สรุปไดดังนี ้

1. ประวัติกีฬายูโด  

2. สมรรถภาพทางกาย 

3. ทักษะ 

4. หลักการสรางโปรแกรมการฝก 

5. ความสาํคัญของการฝกยกน้าํหนัก 

6. การฝกดวยเมดิซีนบอล 

7. การฝกดวยแรงตาน 

 

ประวัติกีฬายูโด 
ยูโด (Judo) เปนกฬีาที่ดัดแปลงมาจากศลิปะการตอสูของประเทศญี่ปุนที่เรียกวา ยยูิตสู 

(Jujitsu) ซึ่งเปนวิชาการตอสูดวยมือเปลาทีม่ีจุดมุงหมายเพื่อทาํอันตราย และทาํลายจุดออนของ 

คูตอสูโดยมีลักษณะเนนที่การทุมเหวีย่ง จบับิด และหักขอตอ ทําใหคูตอสูหมดสภาพในการตอสู

โดยมีความรุนแรงและทําอนัตรายสาหัสใหกับคูตอสูจนถงึกบับาดเจ็บ พิการ หรือเสียชีวิตได ใน

สมัยโบราณประเทศญี่ปุนแบงแยกออกเปนหลายกลุม และมีกองกําลงันักรบของกลุมของตนเอง

โดยนักรบของแตละกลุมจะไดรับการฝกฝนใหมีความชาํนาญในการใชศิลปะการตอสูที่ใชในการ

ทําสงครามหลายชนิด เชน การฟนดาบ การยิงธนู การใชหอก ทวน การขี่มา และยูยติสู ซึ่งเปนการ

ตอสูที่ใชมือเปลาในระยะประชิดตัว เมื่อยามที่ไมสามารถที่จะใชอาวธุประจาํกายไดถนัด นักรบ

จะตองฝกการตอสูดวยวิชายูยิตสูทกุคน การฝกยยูิตสูนั้นนอกจากการฝกทกัษะการตอสู และการ

ฝกรางกายใหแข็งแรงแลวยงัเปนการฝกสมาธิ และฝกกาํลังใจใหบังเกดิความแข็งแกรง วิชายยูิตสู 

จะไมมีความเมตตาปราณี มิไดคํานึงถึงศลีธรรม และโจมตีคูตอสูตลอดเวลาโดยทําทุกวธิีการทีท่ํา

ใหคูตอสูบาดเจ็บหมดสภาพในการตอสูขัดขืนจนถงึข้ันเสยีชีวิต เชน การทํารายดวงตา หักคอ และ

หักขอตอตาง ๆ ของรางกาย เปนตน 

ตอนปลายสมัยเซนโกกุ (Sengoku) เมื่อตระกูลโตกุกาวา (Tokugawa) ไดทําการปราบปราม

บรรดาเจาผูครองนครตามหวัเมืองตาง ๆ ใหสงบลงไดสําเร็จ และไดต้ังตนเปนเจาปกครองประเทศ

ญ่ีปุน เมือ่บานเมืองมีความสงบสุข วิชาการรบของพวกนกัรบก็ตองปรับปรุงใหมใหเหมาะสมกับกาล

สมัย คือนอกจากฝกการตอสูเพื่อการรบ และทําสงครามแลว นักรบก็ตองเรียนหนังสือเพื่อศึกษา
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วิชาการปกครอง และอบรมจิตใจใหมีศีลธรรม ยูยิตสูซึ่งเปนวิชาการตอสูที่รุนแรง จึงตองมีการ

ปรับปรุงวิธีการฝก จากการตอสูที่มีจุดหมายมุงเนนการทําอนัตรายคูตอสูอยางไรศีล ธรรมและทาํ

รายคูตอสูอยางรนุแรงก็ไดรับการปรับปรุงมาเปนการตอสูดวยกาํลงักาย และกาํลงัใจอนัประกอบดวย

คุณธรรม มีจรรยามารยาททีสุ่ภาพเรียบรอยขึ้นเพื่อใหเหมาะสมกับสถานะการณ จากการที่มีการ

ปรับเปลี่ยนกฏเกณฑ และวางระเบยีบเกีย่วกับบทบัญญัติทางศีลธรรมของนักรบใหรัดกุมมากขึ้น 

ตอมาเมื่อถงึสมัยเมจ ิ(Meji) ในป ค.ศ. 1868  อารยธรรมตะวันตกไดหลั่งไหลเขาสูประเทศญี่ปุน 

ทําใหวัฒนธรรมประเพณีของญ่ีปุนหลายอยางกลายมาเปนสิ่งลาสมัยของตางชาติ และชาวญี่ปุน

ที่มีแนวคิดสมยัใหมและมกีารปรับเปลี่ยนกฎหมายหลายอยางเพื่อใหมีความทนัสมยั และเปน

อนารยะชน โดยในป ค.ศ. 1871 ไดมีการออกกฎหมายหามไมใหนกัรบซามูไรพกพาดาบไปมาอกี

ตอไป และยูยติสูซึ่งเปนวิชาการตอสูทีน่ิยมฝกฝนควบคูกันกถ็ูกมองวาเปนสิง่ที่ลาสมัย ทารุณและ

ปาเถื่อน ดวยเหตุนี้จงึทาํใหยูยิตสูและศิลปะการตอสูนานาชนิดตองซบเซาลง และเขาสูยุคตกต่ํา 

เพราะสิง่เหลานี้เหมาะสมสําหรับตัวเองแตไมเหมาะสมสาํหรับการปกครองและการเปลี่ยนแปลง

ของประเทศ สํานักที่เปดสอนวิชายูยิตส ูและการตอสูชนิดตาง ๆ ไดพากันปดตัวลงอยางมากมาย

ตอมาเมื่อเขาสูยุคฟนฟูวชิายูยิตสูก็ไดรับการปฏิรูปเปล่ียนแปลงโดย ดร.คาโน จิโกโร (Kano Jigoro) 

เพื่อใหเปนกฬีาสําหรับทุกคน และในที่สุดก็กลายเปนสวนหนึ่งของวิชาพลศึกษาของประเทศญี่ปุน

ตอมา (ทรงศักดิ์ นุยสินธุ.  2539 : 1-3) 

ดร.คาโน มีอาชีพเปนอาจารย นกักฬีา และนักปรัชญา เมื่อตอนที่อายนุอยเนื่องจากเปน

ผูที่รูปรางเลก็ และรางกายไมแข็งแรง แตเปนคนที่มีจิตใจกลาหาญ และมีนิสัยชอบการตอสูจึงได

ศึกษาวชิายยูติสู โดยมุงหมายใหมีรางกายที่แข็งแรงขึ้น และหลงัจากที่ไดฝกยูยิตสมูาอยางชาํนาญ

แลวก็ไดเห็นวากระบวนทาของวิชายูยิตสนูัน้เปนกระบวนทาที่อันตราย และมุงเนนตอการทาํรายคู

ตอสูดวยความปาเถื่อนทารณุ ดังนัน้จงึไดคิดนํายูยิตสูมาดัดแปลง และแกไขโดยไดตัดทาที่เปน

อันตรายตอคูตอสูอยางรนุแรงออกไป โดยยังคงไวในลกัษณะของการทุมเหวีย่ง การจับกด การรัดคอ 

และในสวนของการหักขอตอของรางกายนัน้ไดกําหนดใหหักขอศอกไดเทานั้น โดยมจีดุหมายให

เปนกีฬาเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของรางกายและจิตใจ และไดเรียกวิชาที่ไดปฏิรูปแลวนี้วา  

โคโดกันยโูด (Kodokan Judo) และไดกอต้ังสถาบนัยูโดโคโดกัน (Kodokan Judo Institute) ใน   

ป ค.ศ. 1882 นอกจากการฝกยูโดจะเปนการฝกเพื่อปองกันตัวเองแลวยังเปนการบริหารรางกาย

เพื่อใหเกิดความแข็งแรง ฝกสมาธิใหมั่นคง ผูฝกยูโดจะไดรับประโยชนทั้งดานรางกาย และสมาธิ

ดานจิตใจอยางเต็มที ่ไมวาจะเปนการจูโจมคูตอสู หรือการตั้งรับ โดยมปีรัชญาวา ”ประสิทธิภาพ

สูงสุด เพื่อประโยชนรวมกนั ” (Maximum Efficiency Mutual Welfare and Benefit) ดร.คาโน ได

เชื่อวาความสมบูรณและการดํารงอยูของประเทศขึ้นอยูกับพลังของคนในชาติ และยูโดจะชวยสราง

พลังสวนนี้ (ทรงศักดิ์ นุยสินธุ. 2539 : 12) โคโดกันยูโดไดกลายเปนรากฐานทางการกีฬาของญี่ปุน



 9 

โดยไดมีการบรรจุลงในวิชาพลศึกษาพืน้ฐานรวมกับวชิายิมนาสติกและวิชาเคนโด (Kendo) หรือ

การฟนดาบแบบญี่ปุน จากนั้นเมื่อยูโดไดรับความนยิมเพิ่มมากขึ้น และไดมีการเผยแพรวิชายูโดไป

ทั่วโลกก็ไดรับความนิยมที่จะฝกซอมกนัอยางมากมาย เพราะวานอกจากทีเ่ปนกีฬาที่สามารถสราง

สุขภาพของรางกายใหแข็งแรงแลวยังเปนการฝกฝนทางดานจิตใจใหเขมแข็ง และมคีวามกลาหาญ

อดทนไดเปนอยางด ีในป ค.ศ. 1952 ไดมีการจัดตั้งสหพนัธยูโดนานาชาติ (International Judo 

Federation) และในป ค.ศ. 1964 ยูโดก็ไดรับการบรรจุเขาแขงขันในกีฬาโอลิมปคเปนครั้งแรกซึ่ง

ประเทศญี่ปุนเปนเจาภาพจดัการแขงขัน 

ยูโดไดเขามาแพรหลายในประเทศไทยครั้งแรกในป ค.ศ.1907 โดยชาวญี่ปุนชื่อนายกโิย 

ฟูจิ (Kiyo Fuji) ไดนําเอายูยติสูเขามาฝกซอมที่บริษทัมิตซุยบุนเซนไกซา โดยมีผูที่รวมฝกฝนคือ

พนกังานในบริษัทรวมกับผูสนใจอื่น ๆ และมีนายทนัตแพทยเอนโด (Endo) ไดมาทาํการชวยสอน

ดวย โดยสมัยนั้นยังคงเรียกวายยูิตสู ตอมาในป ค.ศ.1913 หมอมเจาวิบูลยสวัสดิวงศ สวัสดิกุล ซึง่

ทรงศึกษาวิชานี้อยางเชีย่วชาญจนถงึระดบัไดสายดํามาจากอังกฤษ และฝรั่งเศส เมือ่ทรงกลับมา

ทํางานทีก่ระทรวงการตางประเทศ ก็ไดนําเอามาสอนแกคณะครูในกระทรวงธรรมการ และไดทรง

ติดตอกับทางกรมตํารวจ เพือ่นําเอายูยิตสูเขาไปสอนในโรงเรียนนายรอยตาํรวจโดยทรงทําการฝกสอน

ดวยพระองคเอง ตอมาในป ค.ศ.1936 นายโตชิโอ ฮิดากะ (Toshio Hidaka) ไดกอต้ังสถานที่ฝก

ยูโดเรียกวา เรนบูกนั ซึง่มทีีต้ั่งอยูบริเวณตรงขามไปรษณียกลางบางรัก เมื่อทางประเทศญี่ปุนได

ทราบวาประเทศไทยมกีารฝกซอมยูโดทางสถาบนัโคโดกนั ประเทศญี่ปุนจึงไดสงนักยโูดสายดําขัน้

สูงมาเยี่ยม และเผยแพรวิชายูโดเปนเวลา 1 สัปดาห และไดมกีารมอบสายดําใหกับนักยโูดไทยทีม่ี

ความสามารถ 2 ทานคือ นายทิม อติเปรมานนท อาจารยโรงเรยีนสวนกหุลาบ และ หมอมหลวงพุฒ 

กุญชร อาจารยโรงเรียนนายรอยทหารบก ตอมาในป ค.ศ. 1941 ประเทศไทยไดสงนกักีฬายูโดไป

ฝกซอมทีส่ถาบันโคโดกนัประเทศญี่ปุน จาํนวน 5 ทานคือ นายสมศกัดิ์ กิตติสาธร นายจาํรัส ศุภวงศ 

นายประจันต วัชรปาน นายจีรวัฒน นาคะโมทย และนายทนง ชุมสาย จากการไปศกึษาวิชายูโดที่

ประเทศญี่ปุนครั้งนี้ นักกฬีายูโดของประเทศไทยไดรับสายดําชัน้ 1 กลับมาทกุคน จากนั้นมายโูดก็

ไดรับความนิยมมีผูฝกซอมยโูดมากขึ้น และเริ่มแพรหลายไปยังสถานศกึษาตาง ๆ  

ในป ค.ศ.1955 ไดมีกอต้ังสมาคมยโูดแหงประเทศไทยขึน้ โดยมีผูริเร่ิมคือ พลตาํรวจจัตวา 

พิชัย กุลละวณิชย, พลตํารวจจัตวา มงคล จีระเศรษฐ และนายสิทธผิล ผลาชวีิน ใน ค.ศ. 1956 

สมาคมยูโดแหงประเทศไทยเขารวมเปนสมาชิกของสหพนัธยโูดแหงเอเชีย (Judo Union of Asia)  

กีฬายูโดจัดวามีความสาํคัญและคุณคาตอชีวิตมนษุยในดานรางกาย อารมณ สังคม 

และจิตใจ ตลอดจนถึงความปลอดภัยในการดํารงชวีิตดังที่ กองสงเสริมพลศึกษา และสุขภาพ กรม

พลศึกษา (2521 : 5) ไดกลาววา การเลนยูโดกอใหเกิดการพัฒนารางกาย และจิตใจตามอุดมคติ
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ของยูโด เพิ่มความเชื่อมัน่ และความรับผิดชอบตอตนเอง และสวนรวม นอกจากนัน้ยงัเปนเปน

ศิลปการตอสูที่อาจชวยเหลอืตนเองไดยามขับคันอีกดวย และสอดคลองกับ บุญสง ยอดวงษ ที่ได

กลาววา ยูโดเปนวิชาทีช่วยบริหารรางกายทุกสวนอยางแทจริง ทาํใหรางกายมีสัดสวนเหมาะสม มี

ความโอนออนตามสถานการณตางๆได ใหรูจักควบคุมตนเองในการทรงตวัทีม่ั่นคง และทําใหเกิด

การผอนคลายแกรางกาย และจิตใจทําใหเกิดสมาธิ นอกจากนั้นยงัเปนเกมกีฬาการตอสูที่ชวยสงเสริม

ใหเกิดความกลาหาญ อดทนที่สูงขึ้น ใหความมัน่ใจในตนเอง ชวยเพิม่พูนความมานะบากบัน่ และ

ความคิดในการตัดสินใจ ตลอดจนการติดตอกับผูอ่ืนดวย ดังนั้นการเลนและฝกยโูดจงึเปนการฝก

ดานจิตใจใหเขมแข็ง ทรหด อดทนยิง่ขึ้น นอกจากนี้ พลตํารวจจัตวา มงคล จีระเศรษฐ ยงัไดกลาวถึง

หลักการและวตัถุประสงคของยูโดวา สําหรบัยูโดนัน้ยิง่สนใจในวิชานี้มากเพียงไรกย็ิ่งมีความเขาใจ

ในคําวา ประสิทธิภาพสูงสดุ ยิ่งขึน้เทานัน้ อนึ่งเรื่องประสิทธิภาพสูงสุด นอกจากเปนมูลฐานของ

การบริหารรางกาย และจิตใจใหสมบูรณ อันเปนประโยชนอยางใหญหลวงในดานพลศึกษาแลว 

ยังกอใหเกิดประโยชนทางสติปญญา จริยศึกษา ศีลธรรม วงการธุรกิจ ตลอดจน สวสัดิภาพแหง

สังคม และการดํารงชีพรวมอยูกับผูอ่ืนอกีดวย ดังนัน้จึงเห็นไดวาในปจจุบันไดมี  ผูใหความสนใจ

เรียน และเลนกีฬายูโดมากขึน้อยางแพรหลาย 

เทคนิคการเอาชนะของวิชายูโดแบงออกไดเปน4ลักษณะคือ 

1. การทุม (Nage-Waza) 

2. การจับกด (Osaekomi Waza)  

3. การรัดคอ (Shime -Waza) 

4. การหกัขอศอก (Kansetsu-Waza) 

 

อุปกรณการฝก  

สถานที่ฝกยโูดเรียกวา โดโจ (Dojo) พืน้ปูดวยเบาะยโูดเรียกวา ทาทามิ (Tatami) ที่มีขนาด 

1 x 2 เมตรวางเรียงกันบนไมรองที่ยกพืน้เพื่อลดแรงกระแทก สหพนัธยูโดนานาชาต ิไดกําหนดวา

สนามแขงขนัยโูดจะปูดวยเบาะทีท่ําจากฟองน้ําอัดแนนโดยทั่วไปมีสีเขียวมีขนาด 8 x 8 เมตรไมเกิน 

10 x 10 เมตร มีพืน้ทีเ่ขตอนัตรายสีแดงกวาง 1 เมตร และมีพืน้ที่ปลอดภัยออกไปอกีขางละ 3 เมตร 

ในการแขงขันนักกฬีายูโดจะแบงออกเปน 2 ฝายคือ ฝายขาว และฝายแดง โดยจะคาด

สายคาดเอวสขีาวและแดงเปนการแยกฝาย ซึง่ในปจจบัุนไดเปลี่ยนเปนฝายขาว และฝายน้ําเงนิ 

นักกฬีาจะสวมชุดยูโดสีขาว และสีน้าํเงนิตามฝายของตน เครื่องแตงกายของนักยูโดเรียกวา ยูโดกิ 

(Judogi) ซึ่งประกอบดวย 
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1.  เสื้อยโูด ซึง่เสื้อยโูดโดยทัว่ไปจะทาํดวยดายถกั หรือผาที่มีความแขง็แรงที่จะทนแรงดึง

หรือกระชากจากคูตอสูไดมีลักษณะคลายเสื้อกิโมโน และจะตองยาวพอที่จะคลุมสะโพก และเมื่อ

ยืดแขนลงมาขางลําตวั แขนเสื้อตองยาวถึงขอมือ การใสเสื้อยูโดตองใสดานซายทบัดานขวา และ

กวางพอที่จะทบกนัไดอยางนอย 20 เซนตเิมตร โดยแขนเสื้อจะตองยาวอยางมากที่สุดถึงแคขอมือ 

หรืออยางนอยที่สุด 5 เซนติเมตรกอนถงึขอมือ และจะตองมีชองระหวางแขนเสื้อกับแขนเปนระยะ 

10-15 เซนติเมตรตลอดความยาวของแขนเสื้อ ปกคอเสื้อมีความหนาอยางมากที่สุด 1 เซนติเมตร 

และมีความกวาง 5 เซนติเมตร โดยนักกีฬาหญงิจะตองใสเสื้อสีขาวหรือเสื้อรัดตัวสีขาวแขนสั้นขาง

ในเสื้อยูโด 

2.  กางเกงยูโด ซึ่งกางเกงยโูดจะตองยาวถึงขอเทา อยางสั้นที่สุดจะอยูเหนือขอเทา        

5 เซนติเมตร ชองวางระหวางขากางเกงกบัขาเปนระยะ 10-15 เซนติเมตร ตลอดความยาวของ   

ขากางเกง 

3.  สายคาดเอว ซึง่มีความกวาง 4-5 เซนติเมตร และสีจะเปนไปตามระดับข้ันของนกักฬีา 

คาดทับบนเสือ้ยูโด และพนัเอว 2 รอบและผูกเปนปมส่ีเหลี่ยมซึง่หวงแรกจะอยูในปมแนนพอที่จะ

ไมทําใหหลวม และยาวพอทีเ่มื่อผูกแลวปลายจะโผลออกมา 20-30 เซนติเมตร 

สายคาดเอวของนักยูโดจะแสดงวิทยฐานะของนักยูโด โดยการกาํหนดเปนสายคาดเอวสี

ตางๆ สําหรับการกําหนดสขีองสายคาดเอวตามวทิยฐานะของนกัยูโด สมาคมยโูดแหงประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ ไดกําหนดลาํดับของสายแสดงวทิยฐานะไวดังนี ้

 1. ระดับตํ่ากวาสายดาํ แบงออกเปน 5 ระดับคือ 

 1.1 รองสายดําชั้น 5 (Gokyu) สายคาดเอวสีขาว 

                  1.2 รองสายดาํชั้น 4 (Yonkyu) สายคาดเอวสีเขียว 

                  1.3 รองสายดาํชั้น 3 (Sankyu) สายคาดเอวสีฟา 

                  1.4 รองสายดาํชั้น 2 (Nikyu) สายคาดเอวสนี้ําตาล 

                  1.5 รองสายดาํชั้น 1 (Ikkyu) สายคาดเอวสนี้ําตลปลายดาํ 

            2. ระดับสายดาํ แบงออกเปน10 ระดับคือ 

                  2.1 สายดําชั้น 1 (Shodan) สายคาดเอวสีดํา 

                  2.2 สายดําชั้น 2 (Nidan)    สายคาดเอวสีดํา 

                  2.3 สายดําชั้น 3 (Sandan) สายคาดเอวสีดํา 

                  2.4 สายดําชั้น 4 (Yondan) สายคาดเอวสีดํา 

                  2.4 สายดําชั้น 5 (Godan)  สายคาดเอวสีดํา 

                  2.6 สายดําชั้น 6 (Rokudan)  สายคาดเอวสขีาวสลับแดง 
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                  2.7 สายดําชั้น 7 (Shichidan) สายคาดเอวสขีาวสลับแดง 

                  2.8 สายดําชั้น 8 (Hachidan) สายคาดเอวสขีาวสลับแดง 

                  2.9. สายดําชัน้ 9 (Kyudan)  สายคาดเอวสแีดง 

                  2.10 สายดําชัน้ 10 (Judan) สายคาดเอวสีแดง 
 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
 สมรรถภาพ (fitness) เปนคาํที่ Dr. Roger Bannister บัญญัติข้ึนใชเปนคนแรกโดยให

ความหมายของคํานีว้า สมรรถภาพมิใชสุขภาพ (Health) แตสมรรถภาพเปนสิ่งทีสั่มพันธกับ

ความสามารถของแตละคนที่มีตอความ ตองการของสิง่แวดลอมของแตละคน  

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการทํางานตาง ๆ ไดเปน

เวลานานโดยไมเหน็ดเหนื่อยกอนกาํหนด โดยมีองคประกอบสําคัญที่เปนพืน้ฐานของสมรรถภาพ

ทางกายคือ ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวยีนของโลหิต 

และระบบหายใจ (Clarke. 1967) 

 สมรรถภาพทางกายแบงออกได  2 ประเภทคือ 

            1.  สมรรถภาพทางกายทัว่ไป (General Physical Fitness) ประกอบดวย ความแข็งแรง 

กําลัง ความอดทน ความวองไว ความออนตัว ความสมดุลย ความเร็ว และการประสานงานกนั 

            2.  สมรรถภาพทางกายเฉพาะ (Special Physical Fitness) เปนสมรรถภาพทีน่ักกฬีา

จะตองมีเฉพาะสําหรับกีฬาที่จะทําการแขงขัน 

เจริญทัศน จนิตเสรี (บุญเจริญ ลีธีระ. 2542 ; อางองิจาก เจริญทัศน จนิตเสรี. ม.ป.ป.) 

ไดกลาววาสมรรถภาพทางกาย คือความสามารถทางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ประจําวนัใน

สังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความเหน็ดเหนื่อยออนแอเกินไป สามารถสงวนและถนอม

กําลังไวใชในยามฉุกเฉิน และใชเวลาวางเพื่อความสนกุสนาน และบนัเทิงในชีวิตของตนเองดวย 

สอดคลองกับที่ พิชิต ภูติจันทร (2535 : 104) ที่ไดกลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถ

ของบุคคลที่แสดงออกมาสามารถควบคุมตัวเองไดดี และรวมถงึความสามารถที่รางกายปฏิบัติตอ

งานหรือภารกจิตาง ๆ ไดเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงาย และไดผลดีไม

เสื่อมประสิทธภิาพ เชนเดียวกับที่ วิริยา บุญชัย (2529 : 4) ไดกลาววาสมรรถภาพทางกาย (Physical 

fitness) หมายถึงความสามารถของบุคคลที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย และสมรรถภาพ

ทางกายทีม่ีสวนสาํคัญสําหรับนักกฬีาม ี3 ชนิดคือ 

             1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

             2.  ความทนทาน (Endurance) 

             3.  ความเรว็และความวองไว (Speed and Agility) 
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 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2534 : 125) ไดใหความหมายของความแข็งแรงของกลามเนื้อวา แรง

สูงสุดที่เกิดขึน้จากการหดตัวของกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมการเคลื่อนไหวและ สนธยา สีละมาด 

(2547 : 218-222) ไดกลาววาความแขง็แรงเปนการเคลื่อนไหวทางกายของบุคคล สวนใหญกระทาํ

กับแรงตานทานหลายรูปแบบเชน น้าํหนักของรางกาย แรงดงึดูดของโลก และการทาํงานของระบบ

ประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงตานทานภายในและภายนอก 

 สําหรับตัวแปรที่มีผลกระทบตอสมรรถภาพของนกักฬีายูโดนัน้ ลาฟอน ( Lafon) USJA 

master coach ไดจําแนกตัวแปรที่มีผลกระทบตอสมรรถภาพของนักกีฬายโูดจํานวน 13 ชนิดดังนี้คือ 

            1.  ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน (Basic Psychomotor) 

            2.  ความคลองตัว (Agility) 

            3.  ความรูเร่ืองKinesthetic (Kinesthetic Awareness) 

            4.  เทคนิคของกีฬายโูด (Judo Techniques) 

            5.  ความออนตัว (Flexibility) 

            6.  ความทนทาน (Endurance) 

            7.  ความแข็งแรง (Strength) 

            8.  ความเรว็ (Speed) 

            9.  พลัง (Power) 

           10.  สุขภาพ (Health) 

            11.  ทักษะทางดานจิตใจ (Mental Skill) 

           12.  กลยุทธ (Tactics) 

            13.  ส่ิงแวดลอม (Environment)  

 ความสาํคัญของตัวแปรทั้ง13 ชนิด ที่มีผลกระทบตอสมรรถภาพของนกักีฬายูโด จะเห็น

ไดวามีความสัมพันธกนัและควรพัฒนาควบคูกันไปทั้งเรื่องของการพัฒนาทางดานทักษะตาง ๆ เชน

ทักษะการเคลือ่นไหวเบื้องตน เทคนิคของกฬีายโูด ทักษะทางดานจิตใจ กลยุทธตาง ๆ และการพัฒนา

ทางดานสมรรถภาพทางรายกายคือ ความคลองตัว ความออนตัว ความทนทาน ความแข็งแรง ความเร็ว 

และพลัง (Lafon Gerald.  2006 : online) 

 

ทักษะ (Skill) 
 ชูศักดิ์ และกนัยา (2536 : 296) ไดกลาวถงึความหมายของทักษะวา ทักษะ (Skill) เปน

ความสามารถในการกระทาํการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางหลาย ๆ อยางรวมกันอยางมปีระสิทธิภาพ

และเรียบรอย กิจกรรมแตละอยางตองการทักษะเฉพาะอยาง การฝกทกัษะทางกฬีา คือ การเรียนรู
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ทางกฬีาซึง่ตองอาศัยหลักการเรียนรู สําหรับการเรียนรูนี้ วุฒิพงศ ปรมัตถากร (2536 : 131-133) 

ไดอางถงึกฎการเรยีนรูของ Throndike นกัจติวทิยาที่มีชื่อเสียงทีส่ามารถนํามาใชการฝกทกัษะกฬีา  

3 ประการดังนี้ คือ 

            1.  กฎแหงความพรอม (Law of readiness) คือผูเรียนจะเกิดการเรียนรูไดเมื่อมีความ

พรอมที่จะเรียนในดานการฝกทักษะกฬีาเชนกนั ผูรับการฝกจะตองมีความพรอมทางดานรางกาย

จิตใจ เชน นักเรียนในระดับมธัยมศึกษาเปนวัยที่มีความแขง็แรงทางดานรางกายและความสามารถ

ทางดานกลไกในระดับที่จะฝกทักษะทางกฬีาที่ยากขึ้นไดเชน แบบการทุมในกฬีายูโดก็จะตองจัด

ใหเหมาะสมกบัระดับความสามารถของผูเรียน ซึ่งในระยะแรก ๆ อาจจะใชคูฝกที่มนี้าํหนักนอยกอน

แลวคอยเปลี่ยนน้ําหนักคูซอมที่มีน้าํหนักมากขึ้น จึงจะทําใหเกิดความสําเร็จความพอใจ ความเชื่อมั่น

ในตนเอง และมีกําลงัใจที่จะฝกยากขึ้นได 

            2.  กฎแหงผล (Law of effect) เชื่อวาผูเรียนจะเรียนรูไดดี ถาผลการเรียนทาํใหผูเรียน

เกิดความพึงพอใจ สําหรับดานการฝกทักษะกฬีากเ็หมอืนกนัคือ ถาผูรับการฝกประเมินผลสาํเร็จ

ในทักษะที่ฝกเชน เมื่อผูฝกสามารถทุมคูซอมที่มนี้ําหนกัเบาไดก็จะมกีาํลังใจที่จะฝกทุมคูซอมที่มี

น้ําหนกัมากขึน้ 

            3.  กฎการฝก (Law of exercise) เปนสิ่งทีจ่ําเปนมากสําหรับการเรียนรูทักษะกีฬาคอื 

ตองมีการฝกบอย ๆ หรือการฝกซ้ํา ๆ จนเกิดความชาํนาญโดยอาจจะเริ่มฝกจากงายไปยาก จาก

ชาไปเร็ว หรือฝกใหเหมือนกบัสภาพการแขงขันจริง ๆ เชน การทุมคูฝกในกีฬายูโดอาจจะใชน้ําหนัก

ใกล เคียงน้าํหนักในรุนของนกักีฬาเอง หรืออาจจะฝกใหเจอคูซอมที่มนี้าํหนักตามรุนจริงแตทั้งนี้

ตองฝกในทาที่ถูกตองและปฏิบัติซ้ํา ๆ จนเกิดความชาํนาญจะสงผลใหเกิดประสิทธิภาพในการทุม 

 ในสวนของการฝกและการแขงขันยูโดนั้นทักษะที่สําคญัก็คือ “การทุม” ซึ่งทาทุมของยูโด

ไดแบงออกเปน 64 ทามาตรฐาน ตามการแบงของสหพันธยูโดนานาชาติ (International Judo 

Federation) และดร.จโิกโร คาโน ผูคิดคนวชิายูโดไดกลาวถงึหลกัสาํคัญของการทุมที่ถกูตองสมบรูณ

ของยูโดมีองคประกอบ ดวยกัน 3 สวนคือ 

            1.  การทาํใหคูตอสูเสีย สมดุลย (Kuzushi) 

            2.  การเขาทุมตามหลกัยูโด (Tsukuri) 

            3.  การบังคับใหคูตอสูลงสูพื้น (Kake) (Kodokan Judo. 1956) 

 ข้ันตอนทัง้สามนั้นตองใชทกัษะและสมรรถภาพทางรางกายประกอบกันโดย เฉพาะการ

ที่นาํมาใชในทกัษะของกีฬานั้นซึง่สอดคลองกบัที่สนธยา สีละมาด (2547 : 149-151) ไดกลาวถงึ

กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) ซึง่เปนกฎเกีย่วกับการทํากิจกรรมตามชนิดกจิกรรม

นัน้ ๆ นักกฬีาจะตองใชวิธกีารและความหนักของการฝกซอมที่สอดคลองกบัความตองการที่แท จริง
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ในการนาํไปใชในการแขงขนั ตามหลกัของความเฉพาะ เจาะจงเปนพเิศษ (Principle of Specialization)  

ซึ่งจะเกีย่วของกับการทีก่ารออกแบบการฝกซอมที่พฒันาความสามารถ และเทคนิคที่จาํเปนสําหรับ

กิจกรรมหรือการแขงขันโดยเฉพาะ ผูฝกสอนตองเขาใจถงึการใชกลามเนื้อวาใชมัดใดหรือใชใน

ลักษณะใด กลุมกลามเนื้อใดทําหนาทีห่ลกั (Prime mover) ยกตัวอยางเชน นักกีฬามวยปล้ําควร

ออกกําลงักายในทางอแขน และการออกกาํลังกายในทาที่ใชการดงึ (Pulling exercise) เพราะมี

การเคลื่อนไหวมีการดึงเปนลักษณะเดน ขณะที่นกักีฬาทุมน้าํหนกัใชการเคลื่อน ไหวที่มกีารดัน

เปนหลกั (Pushing exercise) จึงควรออกกําลังกายในลกัษณะการเหยียดแขนและหัวไหลรวมถงึ

การเหยียดสะโพกเปนตน 

  

หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 ส่ิงที่สําคัญในการฝกนักกฬีา ที่ผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจอยางยิ่งเพือ่ผล

ที่จะเกิดตอตัวนักกฬีา และเพื่อผลที่จะเกดิตอการฝกซอมก็คือ หลกัการสรางโปรแกรมการฝก เพือ่

พัฒนาความสามารถของนกักีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย จะตองคาํนงึถึงสภาวะความพรอมของ

นักกฬีาเปนสาํคัญ อาทิ อายุ เพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ดังนัน้การ

กําหนดโปรแกรมในการฝกใหถูกตอง และเหมาะสมจงึเปนสิ่งจาํเปนทีจ่ะตองมีการวางแผนใหตรง

ตามสภาพนักกีฬาในแตละประเภท เพื่อใหเกิดประสทิธภิาพสูงสุดในการฝกซอม ศิริรัตน หิรัญรัตน 

(2539 : 153) ไดกําหนดองคประกอบที่เปนพืน้ฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไว ดังนี ้

            1.  กจิกรรมการออกกําลงักาย หรือชนิดของการฝกซอมข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการ

ฝกซอม จะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคที่จะตองการสราง เชน การสรางโปรแกรมฝก

ความเร็ว ก็จะตองเปนโปรแกรมพัฒนาดานความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตองเปน

โปรแกรมที่พฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 

            2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวันสาํหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลูและลาน

ควรฝก 1 – 2 ชั่วโมง แตอยางไรก็ตามจะตองคํานงึถงึระดับสภาพความพรอมของนกักีฬาเปนสิ่ง

สําคัญ ถาฝกมากหรือฝกนานเกินไปทําใหรางกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอน็ ขอตอ และ

เกิดความเบื่อหนายในการฝกซอม ในทางกลับกันการฝกซอมที่เหมาะสมกับผูฝกก็สามารถพัฒนา

ทักษะที่ฝกนัน้ไดดียิ่งขึ้น 

            3.  ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห การฝกแตละสัปดาหนัน้ขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝก

แตละวัน และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3 วนัตอสัปดาห 

แตถาฝก 2 วนัตอสัปดาห รางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกนัแตนอยกวา 3 

สัปดาห หรือถาฝกใหมากขึน้เปน 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี 
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            4.  ความหนกั – เบาของกิจกรรม การกาํหนดความหนกั – เบาของกจิกรรมที่จะฝกตอง

คํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อของบคุคลนั้น ๆ ดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาเพราะไดรับการ

ฝกดวยการยกน้ําหนกัมากเกนิไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ควรฝกแบบเปนชวง ๆ 

(Interval training) โดยใชน้าํหนักใกลเคียงกับความสามารถสงูสุดแลวพกั หรือการฝกแบบตอ เนื่อง 

(Continuous training) ใหฝกดวยน้ําหนกั 60–80 % ของความสามารถสูงสุดดวยระยะ เวลาที่

ยาวนาน แตชา ๆ และนอกจากนีจ้ะตองเริม่จากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก

สวนยอยไปหาสวนรวม 

            5.  ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของบคุคลซึ่งขึ้นกับ

ธรรมชาติของบุคคลนั้น ๆ และขีดจํากัดความสามารถเฉพาะบุคคล ผูฝกสอนไมควรจะเรงเราให

นักกฬีาเรงทาํสถิติใหดีข้ึนเกนิไป และตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดานแตละ

คนใชเวลาไมเทากนั โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ก็ทาํใหมีการ

เปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรือ่งของความแข็งแรงและกําลังเพิม่ข้ึน 

            6.  ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนฝก จะเปนสิง่ทีช่ี้ใหเหน็ความเปลี่ยนแปลงไดเปน

อยางด ีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนฝก จึงเปนสิ่งจาํเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีข้ึน

มากนอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกนั จําเปนตองมกีารทดสอบเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรมวา

ความสามารถของนกักฬีาอยูระดับใด จากนัน้คอยปรับเปลี่ยนในระยะสปัดาหที่ 2 , 3 หรือ 4 สัปดาห 

ภายหลงัที่เร่ิมโปรแกรม นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนกักีฬาในแตละชวงของการฝก

ก็เปนสิง่จําเปนเชนเดียวกัน เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝกใหมีความ

เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาใหมากยิง่ขึ้นตอไป 

 เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 94–100) กลาววา ถาโปรแกรมการฝกที่ไดสรางขึ้นมาถกูตอง

ตามหลกัของการฝก และมคีวามเหมาะสมกับระดับความสามารถของนกักีฬาขั้นตอนในการนาํ

โปรแกรมดังกลาวไปใชก็เปนสิ่งจาํเปนที่จะทําใหการฝกซอมบรรลุตามความมุงหมายที่ตองการ  

ซึ่งขั้นตอนในการนาํโปรแกรมการฝกไปใชกับนกักีฬา มีทั้งหมด 8 ข้ันตอน คือ 

            1.  การอบอุนรางกาย (Warm–up) การอบอุนรางกายจะมีทัง้แบบทัว่ไป (General) และ

แบบเฉพาะของทกัษะกฬีา (Specific) ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกายเพิ่มข้ึน

ใหถึงจุดทีน่ักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากที่สุด และพยายามใหจุดความพรอมดังกลาวอยู

กอนการแขงขันประมาณ 5 นาที จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว (Keep warm) จนถงึเวลา

แขงขัน โดยอาจใสเสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของนักกฬีาจะตอง

ข้ึนอยูกับความพรอมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรกําหนดเวลาในการอบอุนรางกายใหนักกีฬาแต

ละคน แตควรใหนักกีฬาอบอุนรางกายจนถึงจุดที่นักกีฬามคีวามพรอมตอการฝกหรือแขงขันมากที่สุด 
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            2.  การยืดกลามเนื้อ (Stretch exercise) ภายหลงัการอบอุนรางกายหรือในชวงของการ

อบอุนรางกายจําเปนอยางยิง่ที่ตองมีการยดืกลามเนื้อทีจ่ะใชในการทาํงาน ซึ่งมปีระโยชนในการ

ปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกดิขึ้นได หรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังการฝก ซึง่วิธีการยืดกลาม 

เนื้อนัน้จะตองจัดทาทางใหถกูตอง หยุดนิง่ในจุดที่ตองการประมาณ 5 – 20 วินาท ีและทําซ้ํา ๆ

หลาย ๆ คร้ัง การยืดกลามเนื้อจะเริ่มจากการอยูกับที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยใหเหมาะสมกับประเภท

กีฬา เปนผลใหการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกบักลามเนื้อดียิ่งขึน้ สําหรับการแขงขนั

หากไมมีเวลามากพอ การยดืกลามเนื้ออยูกับที่อาจไมจําเปน แตการยดืกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่

เปนสิ่งจาํเปนอยางมาก 

            3.  การฝกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพืน้ฐานที่เหมาะสมกบักีฬานัน้ ๆ เชน 

การวิง่สลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทกัษะยอยไปหาทักษะรวม การฝก

ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทการสั่งงานไดดีข้ึน เพื่อเตรียมพรอมกับการฝกในขัน้ตอไป 

            4.  การฝกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เปนการฝกทกัษะใหตอเนื่อง และสมบูรณ 

เชน การทําทาทุมเฉพาะทาในกฬีายโูด เปนตน 

            5. โปรแกรมการฝกซอม ในขั้นนีจ้ะดาํเนนิการไดเมื่อไดดําเนนิการตามขอ 1 – 4 มาแลว 

การฝกจะมีอยู 4 แบบ คือ  

                5.1  แอโรบิค (Aerobic) คือ การออกกาํลงักายทีก่ระตุนใหรางกายตองสรางพลงังาน

แบบใหออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนชวง (Interval Training) หรือการฝกโดยการวิง่ในสภาพ  

ภูมิประเทศที่แตกตางกนั (Fartlek) เปนตน 

                5.2  แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในชวงสัน้ ๆ กีฬาจะใชพลังงานทีม่ี

สํารองในกลามเนื้ออยูแลว เชน การฝกแบบวงจร (Circuit training) เปนตน 

                5.3  ความเร็ว (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว ข้ึนอยู

กับพลงักลามเนื้อ การฝกความเร็วตองเพิม่พลงักลามเนื้อ โดยเฉพาะกาํลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่

โดยใชความเร็วสูงสุด เชนการวางระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ําหนกัดวยความเรว็สูงสุด 

                5.4  ทักษะ (Skill) การฝกทกัษะในกฬีานัน้ ๆ ควรใหนกักฬีารูจักประยุกตใชทักษะใน

ทุกสถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขัน โดยเริ่มจากงายไปหายาก และจากทักษะยอยไปหาทักษะ

รวม และควรทําซ้าํบอย ๆ ในทาที่ใหผลดีที่สุด ในการฝกกีฬานัน้ หากมีการฝกหลายแบบผูฝกสอน

ควรจัดลาํดับ ข้ันตอนของการฝกใหดี กลาวคือ ควรจะฝกทักษะกอนเพราะรางกายยงัไมเกิดความลา 

ทําใหฝกทักษะไดผลดีจากนัน้จึงฝกความเร็ว ดังนั้นลาํดบัข้ันตอนของการฝกจงึเปนสิ่งที่ผูฝกควร

คํานึง 
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            6.  การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝกความเร็วแบบอดทนทําให

รางกายสามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะนัน้ไดนานที่สุด เชน สามารถทําเวลาในการวิ่ง 

100 เมตร เปนตน ขอควรคาํนงึถงึลักษณะนี้จะใชความหนกัของงานไมมากเกินไป 

            7.  การฝกความแข็งแรง (Strength training) การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

เฉพาะสวนโดยใชมือเปลาหรืออุปกรณอ่ืน ๆ ประกอบเชน การฝกยกน้าํหนัก (Weight training) 

เปนตน 

            8.  การคลายกลามเนื้อ (Cool down) เปนขั้นตอนที่จาํเปนเพื่อชวยใหระบบไหลเวียน

โลหิต และระบบหายใจของรางกายกลับสูสภาวะปกติเร็วขึ้น 

 เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 66–68) ไดกลาวไววาในยคุปจจุบันบทบาทความกาวหนา

ของวิทยาศาสตรการกีฬา ไดเขามามีสวนชวยในการพฒันารูปแบบวธิกีารฝกของกีฬาประเภทตาง

อยางมาก ขอคนพบที่ไดจากการศึกษาคนควาไดมีการนํามาปรับปรุง และประยุกตใชในการกฬีา

อยางไมหยุดยัง้ ไมวาจะเปนในดานการฝกซอม หรือการแขงขันก็ตาม ความเปลีย่นดังกลาวนี้เปน

ที่ยอมรับกนัอยางแพรหลาย ในบรรดากลุมประเทศผูนําทางการกีฬาทัว่โลก ซึ่งยังผลใหสถิติของ

กีฬาหลายประเภทไดพัฒนา กาวหนาขึ้นเปนลําดับ 

 ในการฝกที่ตองการคุณภาพขั้นสูงสุดใหบังเกิดผลดีตอกลามเนื้อนัน้ จาํเปนอยางยิง่ที่

ตองอาศัยการเตรียมรางกายขั้นพืน้ฐานใหถูกตองตามขั้นตอนของหลักและวิธกีารฝก ซึ่งเริ่มจาก

เบาไปหาหนักโดยคอย ๆ เพิม่ปริมาณหรือความหนกั (Intensity) ข้ึนทลีะนอย ๆ ตามพื้นฐานของ

ระดับความสามารถที่รับการพัฒนากาวหนาขึ้นตามลาํดบั ซึ่งในการฝกยกน้ําหนกัเพื่อเสริมสราง

ความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้เชนเดียวกนัจําเปนตองอาศัยพื้นฐานดวยการกาํหนดความหนกัที่จะ

ทําการฝกใหสัมพันธกับจาํนวนครั้ง (Repetition) และจํานวนเซท (Set) ที่กาํหนดใหปฏิบัติการฝก 

และเพื่อใหบังเกิดประสทิธิภาพ หรือเปนผลดีตอกลามเนื้อและรางกายมากที่สุด จงึจาํเปนตองอาศยั

สมรรถภาพความแข็งแรงพืน้ฐานของแตละบุคคลขณะเดียวกนั ควรคํานึงถึงเปาหมายของการฝก

ดวยวา ตองการใหกลามเนื้อเกิดความสมบูรณแข็งแรงแบบใด อาทิเชน กําลังความแข็งแรง (Explosive 

strength) หรือความแขง็แรงแบบอดทน (Strength endurance) เปนตน ดวยเหตุนีก้ารที่จะกาํหนด

ปริมาณความหนัก จาํนวนครั้ง จํานวนเซตที่จะทําการยก จึงควรจะไดพิจารณาใหสัมพันธกัน 

เพื่อใหบังเกิดผลที่สมบูรณแบบจัดการฝกมากที่สุด ผูฝกสอนกีฬา และตัวนักกีฬาเองจึงสมควร

อยางยิ่งที่จะตองศึกษาหาความรูในรายละเอียด เกี่ยวกบัขอมูลหลักและวิธีการฝกให เปนทีเ่ขาใจ

ใหถูกตองกอนที่จะลงมือปฏิบัติ เพื่อปองกนัความผิดพลาดและอันตราย ทีจ่ะเกิดขึน้กับอวัยวะภายใน

รางกายและกลามเนื้อตาง ๆ ซึ่งแฮทฟลด (Hatfield.  2001 : online) ไดกําหนดหลกัเกณฑในการ

ปฏิบัติโดยยอดังนี ้
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            1.  การกําหนดความหนัก (Intensity) ในการฝกยกน้ําหนกัแตละทาขึ้นอยูกับความ

แข็งแรงของนกักีฬาที่รับโปรแกรมการฝกและจุดมุงหมายของการฝกเฉพาะในแตละประเภทกีฬา 

            2.  การกาํหนดจาํนวนครั้ง (Repetition) ในการฝกยกน้าํหนักแตละทา ข้ึนอยูกับ

จุดมุงหมายการฝกวาตองการฝกกําลงั ความแข็งแรงหรืออดทน หรือวาตองการฝกควบคูกันไปทัง้

สองดาน ซึง่ตองกาํหนดใหเหมาะสมกบัระดับความหนกั (Intensity) ที่ใชในการฝกกาํลังและลกัษณะ

ความตองการเฉพาะดานของแตละประเภทกฬีาดวย 

            3.  การกําหนดจํานวนเซท (Set) ในการฝกยกน้ําหนกัแตละทากเ็ชนกัน จาํเปนตองให

สอดคลองกับจุดมุงหมาย และองคประกอบของการฝกทีต่องการ 

            4.  การเปลี่ยนแปลงปริมาณความหนัก (Intensity) จํานวนครั้ง (Repetition) และ

จํานวนเซท (Set) ในการฝกยกน้าํหนักแตละทาของการฝก ควรปรับใหเหมาะสมกบัสภาพความ

แข็งแรงและความอดทนของรางกาย ที่ไดรับการพัฒนาเปลี่ยนแปลงใหดีข้ึน ในแตละชวงการฝก 

ตามลําดับ 

            5.  การกําหนดปริมาณความหนกัของการเปนเปอรเซ็นตการฝก ข้ึนอยูกับจดุมุงหมาย 

ที่ตองการเนนใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานใดมากทีสุ่ดแกนักกฬีา และดานใดทีต่องการเปน

อันดับรองลงไปทั้งนี้ทัง้นั้น จะตองใหสอดคลองสัมพนัธกนักับการกําหนดจํานวนครั้ง และจํานวน

เซทที่จะใหนักกีฬาทาํการฝกดวย โดยจะตองไมลืมจดุมุงหมายหลักการฝกเปนอันขาด ดังขอมูล

รายละเอียดทีน่ํามาแสดงประกอบเปนแนวทางหรือเกณฑในการปฏิบัติ ดังตอไปนี ้

 
ตารางแสดงจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝก 

 

จุดมุงหมายในการฝก เปอรเซ็นตของความหนักสงูสุด จํานวนครั้ง จํานวนเซท 

ความอดทน 30 – 50 12 – 15 3 – 5 

ความแข็งแรง 70 – 90 6 – 8 4 – 5 

กําลังความเร็ว 50 – 70 8 – 10 3 – 4 

ระบบไหลเวียนโลหิต 20 – 30 15 – 20 3 – 5 

 
หลักการฝกยกน้ําหนักเพื่อความแข็งแรง 

 ในการฝกยกน้าํหนกั (Weight training) ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2532 : 9–12) ไดอธิบาย

ไววาหมายถึง การฝกที่ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) โดยการ

ใชน้ําหนกัเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล และเครื่องมือตานทานแบบไอโซคิเนติกส 

(Isokinetics) นอกจากนี้ในหลักการฝกดวยน้าํหนกั มีขอปฏิบัติดังนี ้
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            1.  ฝกกลามเนื้อมัดใหญที่ตองใชทํางานหนัก เชน กลามเนือ้ ตนขา ขา หลัง อก ทอง 

และแขน 

            2. ฝกปฏิบัติสัปดาหละ 3 วัน โดยใชเวลาประมาณ 30 นาที ตอวนั เพื่อใหกลามเนื้อที่

ใชในการออกกําลังกายไดรับการพกัฟนประมาณ 48 ชัว่โมง 

            3.  ฝกปฏิบัติจากน้ําหนกัที่เร่ิมตนจากนอยไปหามากตามลาํดับ โดยการคิดคาํนวณ

จากน้ําหนกั 60 – 70 % ของน้ําหนกัสูงสุดที่ทาํไดเปนน้ําหนกัเหมาะสมที่เร่ิมฝก 

            4.  กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรฝกปฏิบัติ ใชเวลาอยางนอยติดตอกัน 60 – 90 วินาที

ดวยน้าํหนักมาก ทําซ้ํา 10 – 12 คร้ัง 

            5.  ระยะความเร็วของการฝกดวยน้ําหนัก เพื่อใหเกิดความแข็งแรง ควรกระทําซ้ํา ๆ กนั

ในการยกควรใชเวลา 2 วนิาที และการเคลือ่นที่ลงควรใชเวลาประมาณ 4 วนิาท ี

            6.  ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก การปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสนใยกลามเนื้อ

เกิดขึ้นอยางชา ๆ การเพิม่น้าํหนักควรเพิ่มประมาณ 5 % ของน้าํหนักทีใ่ชในขณะนัน้ เมื่อปฏิบัติซ้ํา 

8 – 12 คร้ัง หรืออาจจะเพิม่น้ําหนกัทกุ ๆ 2 สัปดาห 

 พอลเลตโต (Pauletto. 1991 : 108) ไดอธิบายเพิ่มถงึ การฝกยกน้ําหนักสามารถซึง่สรุป

ไดดังนี้  

            1.  ควรกําหนดปรมิานของน้าํหนักที่มากเพยีงพอทีน่ักกฬีาสามารถยกได ประมาณ     

7 – 8 คร้ัง หรือ 9 คร้ัง 

            2.  ใหปฏิบัติ 3 เซท โดยปฏิบัติเซทละ 7 – 10 คร้ัง ตอการฝกกลุมกลามเนื้อแตละมัด 

            3.  จะตองเพิม่น้าํหนักหรือแรงตานทานขึน้ เมือ่นกักฬีาสามารถปฏิบัติไดมากกวา 10 คร้ัง 

ในแตละเซท 

            4.  ใหฝกการยกน้าํหนักวันเวนวนั หรือ 3 คร้ังตอสัปดาห 

 นอกจากนี ้แอมเฮม และ เพรนติช (Amheim ; & Prentice. 1993 : 35–36) ไดกลาวถงึ

หลักการฝก สรุปไดดังนี้ 

            1.  ควรใหมีการอบอุนรางกายและคลายกลามเนื้อทุกครั้งดวยเสมอ กอนที่จะเริ่มปฏิบัติ

กิจกรรม และหลังเริ่มปฏิบัติกิจกรรมนัน้ ๆ เพื่อชวยลดการบาดเจ็บจากการฝกที่หนักได 

            2.  ควรมีการเสรมิแรงจูงใจใหมากขึ้น ในการฝกกิจกรรมทีห่นกัขึ้น และควรจะมีการ

ผอนคลายบาง เพราะจะชวยลดความเบื่อหนายในการฝกซอมได 

            3.  ควรมีการเพิ่มน้ําหนกัมากขึน้ เพื่อเกิดผลตอปจจัยทางดานสรีรวิทยา 

            4.  ควรมีการฝกทีเ่ปนประจาํอยูเสมอ โดยกําหนดเปนโปรแกรมการฝกที่สามารถปฏิบัติ

ไดแบบปกติบนพืน้ฐานของประสิทธิภาพ 
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            5.  ระดับความเขมขนในการฝกเนนคุณภาพมากกวาปริมาณ 

           6.  ควรมีการพฒันาในขั้นกาวหนาตามลําดับ เชนมกีารเพิม่งานมากขึ้น 

            7.  มีความเปนเฉพาะเจาะจง ใหสอดคลองกบัเปาหมายในการฝก เชน เนนในดาน

สมรรถภาพ ความแข็งแรง ความยืดหยุน ความทนทาน หรือมีผลตอระบบไหลเวียน โดยใหมีความ

เหมาะสมตอกฬีานั้น ๆ 

            8.  คํานึงถึงผลที่เกิดขึ้นในดานความแตกตางในแตละบุคคล 

            9.  จะตองชวยลดความเครียดทีเ่กดิจากการปฏิบัติได หรือไมฝกหนักเกินไปจนเกนิ

ระดับความสามารถของนักกฬีา 

            10. คํานึงถึงเรื่องความปลอดภยั เชนใน ดานสิ่งแวดลอม การใหนกักฬีาไดรูจักเทคนิค 

วิธีการปฏิบัติไดถูกตอง อุปกรณอยูในสภาพเรียบรอย ปลอดภัย เปนตน 

 

การฝกดวยเมดิซีนบอล (Medicine ball) 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (บุญเจริญ ลีธีระ.  2542 ; อางอิงจาก ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร.  ม.ป.ป.) 

กลาววา เมดิซนีบอล (Medicine ball) หมายถงึ ลูกบอลที่มีความหนักมากกวาลกูบอลปกติโดยมี

น้ําหนกั และขนาดที่แตกตางกนั ใชในการประกอบการออกกําลงักาย การฝกกลามเนื้อ หรือการ

ทํากายภาพบาํบัด และไดกลาวถงึการฝกเกี่ยวกับการใชเมดิซีนบอลวา โดยทั่วไปแลวจะนิยมใชใน

การฝกพลยัโอเมตรกิที่ใชฝกเสริมพลังสวนบนของรางกาย การฝกเสริมพลงักลามเนื้อดวยเมดิซนีบอล

มีจุดหมายในการฝกหลายอยางเชน ถาจะฝกกลามเนื้อมีความทนทานควรจะฝกโดยมีจังหวะใน

การปฏิบัติเร็ว ในการปฏิบัติแตละทา 3-5 ชดุ ๆ ละ 20-30 คร้ังระหวางพกัชุด 1 นาท ีน้าํหนกัลกูบอล

ตองมีน้าํหนักเบาถึงปานกลาง น้าํหนัก 2-6 กิโลกรัมสําหรับชาย และ 1-4 กิโลกรัมสําหรับหญิง แต

ถาจะฝกเพื่อใหเกิดพลังกลามเนื้อ ควรจะมีจังหวะการฝกปฏิบัติอยางเร็วและตอเนื่องในการปฏิบัติ

แตละทาควรจะปฏิบัติ 1-3 ชุด ๆ ละ 8-10 คร้ัง พักระหวางชุด 2 นาท ีและน้ําหนกัของลูกบอลควร

จะมีน้าํหนักปานกลางถึงคอนขางหนัก  

 สนธยา สีละมาด (2547: 301) ที่ไดกลาวถงึการใชฝกโดยเมดิซีนบอลวา การฝกโดยใช 

เมดิซีนบอลจะมีลักษณะเปนการฝกโดยเปนอุปกรณอิสระ (Free weight) ไมมีขอจํากัดในมมุของ

การเคลื่อนไหว และออกแรงซึ่งสอดคลองกันจะทาํใหนกักีฬามีการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องและ

ฝกซอมพลังไดอยางมีประสิทธิภาพ และเปดโอกาสใหนกักีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเรว็

สอดคลองกับทักษะกฬีาที่ตองการ การออกแรงตานกับเมดิซีนบอลจะทําใหนกักีฬาไมมีขอจํากัด

ในทิศทางการเคลื่อนไหว และสามารถออกแรงไดอยางตอเนื่องจากจดุเริ่มตนจนถงึจุดสุดทายซึง่

นักกฬีาจะออกแรงสงใหลูกเมดิซีนบอลมีการเคลื่อนไปตามความตองการของการใชพลังโดยตลอด
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ชวงของการเคลื่อนไหวนักกฬีาจะตองสามารถใชความแข็งแรงเพิ่มอัตราเรงของอุปกรณไดอยาง

ตอเนื่องกอนทีจ่ะปลอยออกไป และถาตองการใหไดระยะทางมากที่สุดเทาที่เปนไปไดอัตราเรง

สูงสุดควรจะเกิดขึ้นในขณะที่มีการปลอยอุปกรณออกไป 

 ซิลเวสเตอร (Silvester.  1992) ไดกลาวถงึการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเมดิซีนบอล 

ในการฝกลาํตวัสวนบนซึง่ทาํไดโดย ใหนักกีฬาสองคน จบัคูโยนลูกบอลไปมาดวยวิธตีาง ๆ รวมทั้ง

การสงบอลกระทบฝาผนงั หรือโตะ สามารถสงผลตอพลงัของลําตวัสวนบนได กนกพล มณีนุษย 

(2547) ไดกลาวถงึ การฝกแบบพลัยโอเมตริกวา คําวาพลัยโอเมตริก (Plyometric)  มีรากศัพทมา

จากภาษากรีกคือคําวา Plio ซึ่งมีความหมายวา มากข้ึน (More) เมื่อรวมกับคําวา Metric ซึ่งหมายถงึ

การวัดระยะ (Measure) ดังนั้นการฝกพลยัโอเมตริกจึงมีความหมายวา การออกกาํลังกายที่มุงเนน

ไปที่การผนวกความแข็งแรง และความเร็วในการหดและคลายกลามเนือ้เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหว

อยางฉับพลนั โดยมีการนําเอาเทคนิคตางๆมาใชรวมกนั โดย ช ู(Chu. 1992) ไดอธิบายวาคือการ

เคลื่อนไหวที่มจีุดประสงคในการผนวกความแข็งแรง (Strength) และความเรว็ (Speed) ของการ

เคลื่อนไหว เพือ่ใหเกิดการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว พืน้ฐานของการฝกแบบพลัยโอเมตริกคือ การ

ยืดเหยยีดอยางรวดเรว็ของกลามเนื้อกอนทีจ่ะเกิดการหดตัว จะทาํใหกลามเนื้อมกีารหดตวัที่แรงข้ึน 

และการที่จะเพิ่มแรงในการหดตัวของกลามเนื้อนัน้ เกดิจากการยืดตัวของกลามเนือ้รูปกระสวย 

(Muscle spindle) ซึ่งมีความเกี่ยวของกับ ไมโอเทติก รีเฟลกซ (Myotatic reflex) และจะนาํไปสู

การเพิม่ความถี่ของการกระตุนหนวยยนต (Motor unit) ซึ่งการฝกพลยัโอเมตริกจะมสีวนในการที่

จะชวยในการพัฒนาการทาํงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Nervous and muscular system) 

เพื่อใหเกิดการตอบโตที่รวดเร็ว ในระหวางชวงของการยดืและหดของกลามเนื้อจากกิจกรรมนัน้ ๆ 

การหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา (Concentric contraction) จะนําไปสูการรวมตัวในการ

ทํางานรวมกันของหนวยยนต (Motor unit) ผลลัพทในการฝกพลยัโอเมตริก คือพลังระเบิดของ

กลามเนื้อ (Explosive power) ที่เกิดจากการผนวกคามแขง็แรง และความเรว็เขาดวยกนั สอดคลอง

กับที ่เจริญ กระบวนรัตน (2547) ไดกลาวถงึการฝกแบบพลัยโอเมตริกวา การฝกแบบพลัยโอเมตริก 

(Plyometric Training) เปนวธิีการฝกที่นาํมาใชในรูปแบบของการพฒันากาํลังระเบดิ (Explosive 

power) ซ่ึงมีเงื่อนไขคือ การทําใหรางกายเคลื่อนไหวไปกบัความตานทานในการฝก การฝกแบบ 

พลัยโอเมตริกจะเริ่มจากการที่กลามเนื้อตองมีการยืดออกอยางรวดเร็ว โดยใชการหดตัวแบบยืด

ยาวออก (Eccentric Contraction) ตอจากนั้นจะตองมกีารหดตัวกลับอยางรวดเร็ว (Concentric 

Contraction) เพื่อใหเกิดแรงสูงสุดในชวงระยะเวลาสัน้ๆ (Explosive power) โดยจุดมุงหมายของ

การฝกพลัยโอเมตริกคือ การฝกระบบประสาทและกลามเนื้อ ที่มีบทบาทตอการปฏิบัติทักษะการ

เคลื่อนไหวใหสามารถตอบสนองการยืดกลามเนื้อไดอยางรวดเร็วเพื่อใหกลามเนื้อสามารถหดสั้น
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เขาไดเร็วและเกิดแรงหดตัวสงูสุด และเปนการพัฒนาแรงระเบิด (Explosive Strength) และกําลัง 

(Power) และสามารถนํามาพฒันาสมรรถภาพใหกับนกักฬีาได บุญเจริญ ลีธีระ (2542) ไดทําการศึกษา

ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการทุมของนักกฬีายูโด โดยกลุมตัวอยางเปน

นักกฬีายูโดชายของมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยกลุมที ่1 

ฝกยูโดตามปกติ และกลุมที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตรกิควบคูกับการฝกยูโด โดยใชเมดิซีนบอล

เปนอุปกรณการฝก และวัดผลโดยใชคาความเรว็ในการหมุนตวัทุมจนกระทัง่ทุมหุนลงสูพืน้โดยใช

กลองบนัทึกเทปโทรทัศน (1 วินาท ี= 25 เฟรม)ทาํการทดสอบ 4 ทา คือ ทาคลองแขนทุม (Ippon-

seoi-nage) ทาโอบสะโพก (O-goshi) ทาทุมผาซกี (Uchi-mata) ทาถบีทองนอย (Tomoe-nage) 

ผลการทดลองพบวานกักฬีายูโดที่ไดฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกยโูดมคีวามสามารถใน

การใชทกัษะการทุมไดดีข้ึนในทกุ ๆ ทักษะ สอดคลองกับการทาํการศึกษาของ กนกพล มณีนษุย 

(2547) ซึ่งไดทาํการศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกดวยน้าํหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกที่

มีตอพลังกลามเนื้อขา โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลชายของมหาวทิยาลัยอีสเทิรนเอเชีย 

จังหวัดปทุมธาน ีจํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมควบคุมฝกซอมกฬีา

ฟุตบอลตามปกติ และกลุมทดลองฝกซอมกีฬาฟุตบอลและเสริมดวยการฝกดวยน้ําหนักควบคูกับ

การฝกพลัยโอเมตริก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลวิจัยพบวาพลังกลามเนื้อขาของกลุมทดลองเพิม่

สูงขึ้นกวากอนการฝก วชิุดา คงสทุธิ ์(2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาและวิจยัโดยมีจุดประสงค

เพื่อการศึกษาและเปรียบเทยีบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซนิบอลและหนงัยาง ที่มีตอพลัง

กลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับชั้นป 

ที่ 1-4 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2545 โดยแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน มกีลุม

ควบคุมฝกวายน้ําอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลยัโอเมตริกดวยเมดิซีนบอลและวายน้าํ กลุม

ทดลองที ่2 ทาํการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนงัยางและวายน้ํา ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 

8 สัปดาห ทาํการทดสอบ พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้าํโดยใชแขนอยางเดียว

ระยะทาง 25 เมตร โดยวัดกอนการทดลองและหลังการทดลองในสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ผลการวิจยั

สรุปขอคนพบวา การฝกพลยัโอเมตริกดวยเมดิซนีบอลรวมกับการวายน้ํา และ การฝกพลัยโอเมตรกิ

ดวยหนงัยางรวมกับการวายน้ํา เปนเวลา 8 สัปดาห 3 วนัตอสัปดาห มีผลเพิม่พลงักลามเนื้อสวนบน

มากกวาการฝกวายน้าํอยางเดียว โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนงัยางรวมกับการวายน้าํ มี

ความเร็วในการวายน้าํโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร มากกวาฝกวายน้ําอยางเดยีว 
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การฝกดวยแรงตาน (Resistance Training) 
 การฝกกลามเนื้อดวยแรงตานโดยการฝกยกน้ําหนัก นับเปนวิธกีารอีกรูปแบบหนึง่ทีม่ี

ความสาํคัญ และจําเปนอยางยิง่ตอการทีจ่ะชวยพัฒนา และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของ

นักกฬีาใหถงึพรอมซึ่งความสมบูรณและแข็งแรงสูงสุดไดรวดเร็วยิ่งขึน้ ปจจุบันวิธีการดังกลาวนี้

เปนทีย่อมรับและนิยมแพรหลายทัว่ไป ซึง่แตเดิมผูฝกสอนกีฬาและนกักีฬา มีทัศนคติและความ

เขาใจผิดเกี่ยวกับเร่ืองของการฝกยกน้าํหนกัอยางมาก โดยคิดไปวาการฝกยกน้าํหนกัเปนสิง่ตองหาม

มิใหนกักฬีาปฏิบัติกัน โดยเฉพาะอยางยิง่นักกฬีาที่ตองการความเคลือ่นไหวอยางรวดเร็ว อาทิเชน 

นักวิง่ระยะสัน้และนักวายน้าํระยะสัน้ เปนตน โดยเชื่อวาการฝกยกน้ําหนกัจะมีผลทาํใหความรวดเร็ว

และความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวลดลง ซึง่นกัยูโดก็เชนกันที่มีความเชือ่เชนนี ้เพราะ

กอนนั้นนักกฬีาและผูฝกสอนยูโดในประเทศจะไมใหความสําคัญกับการฝกยกน้ําหนักเพราะเชื่อ

วาจะทาํใหรางกายมีกลามเนื้อใหญโตและเทอะทะ ไมคลองตัวในการทําเทคนิคของยูโด จนกระทัง่

ตอมาไดมีการวิจัยพบวา การฝกยกน้าํหนกัทําใหสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเพิม่สูงขึ้น ไมวา

จะเปนดานของพลงั ความแข็งแรง ความเรว็ หรือแมแตในดานความอดทนก็ตาม นกักีฬาในทุก

ประเภท รวมทั้งที่มีชื่อเสยีงและเปนเจาของสถิติทัง้ในอดีตและปจจุบัน ลวนไดใชวิธกีารยกน้ําหนกั

ควบคูกับการฝกซอมเทคนคิทักษะในประเภทกฬีาที่ตนเขารวมการแขงขันทัง้สิ้น 

 เจษฎา เจยีรนยั (2530) ไดกลาวถงึการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานวาในปจจุบันผูฝกสอน

กีฬาจากหลายประเทศไดมาสนใจและนําเอาการฝกดวยแรงตานมาใชและบรรจลุงในโปรแกรม

การฝกกฬีาและมีการนําเอาการฝกทักษะกีฬามาฝกควบคูกับการฝกดวยแรงตานจะทาํใหผลการ

แขงขันและทาํใหนกักฬีามสีถิติที่ดีข้ึนในทกุประเภท ถาจะเกดิผลดทีี่สุดควรใหกลามเนื้อของนักกฬีา

ไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใหการฝกดวยแรงตานทานในลักษณะเดียวกับการเคลื่อนไหว

ที่ใชกับกีฬาประเภทนั้น ๆ (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร.  2533 : 11-12)ดังนั้นการฝกดวยแรงตาน

จําเปนตองมีวตัถุประสงคแนนอนโดยพิจารณาถงึความจําเปนและความตองการเปนหลกั เพราะ

รูปแบบของการฝกจะมีผลตอการตอบสนองของกลามเนื้อแตกตางกนัออกไป กลาวคือถาใชแรง

ตานทานมาก (High resistance) แตจํานวนครั้งนอย (Low repetition) จะมีผลทาํใหกลามเนื้อมี

พัฒนาการทางดานขนาดและความแข็งแรง และในทางตรงขามกนัถาใชแรงตานทานนอย (Low 

resistance) และฝกติดตอกันโดยใชเวลานาน (High repetition) จะทาํใหกลามเนื้อมีการพฒันา 

การทางดานความอดทน (ลาวัณย สุกกร.ี 2533 : 95-96) และการใชแรงตานทานมากและยกให

เร็วที่สุดจะทาํใหกลามเนื้อพฒันาทางดานความเร็วและความแขง็แรงควบคูกนัไป (ไถออน ชนิธเนศ. 

2533 : 14-15) นอกจากนี้ผลของการฝกดวยแรงตานทานยงัสงผลใหเสนใยกลามเนือ้เพิ่มขนาด 

(Hypertrophy) ซึ่งจะมีผลทาํใหความแข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึนตามไปดวย  
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 เจริญ กระบวนรัตน (2538 : 91-92) ไดกลาวถึงการเพิ่มแรงตานทานในการฝกวาหลักการฝก

ที่ดีนัน้กลามเนื้อจะตองไดรับการฝกใหออกแรงกระทาํกบัความตานทานหรือความหนกัที่คอย ๆ 

เพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ ทีละนอยตอเนือ่งอยางเปนระบบ การเพิ่มแรงตานหรือปริมาณความหนักตองเหมาะสม

กับสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย จึงจะทาํใหโปรแกรมนั้น ๆ ประสบความ สําเร็จ หลัก

และวิธีการฝกดังกลาวไดถูกนํามาประยุกตใชในการฝกการเพิ่มความตานทานใหกับกลามเนื้อ 

จนกระทั่งถึงจดุที่กลามเนื้อไมสามารถเอาชนะความตานทานไดอีกตอไป การเพิม่จาํนวนครั้ง การ

เพิ่มความเร็วในการปฏิบัติ การลดชวงเวลาพักใหนอยลง วิธีการเหลานีล้วนแตชวยกระตุนหรือเพิ่ม

ความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้มากขึ้น สอดคลองกับ พอลเลทโต (Pualetto. 1991) กลาววา การ

เพิ่มความตานทานในการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะใชความตานทาน ที่หนัก

มากจนถงึใหกลามเนื้อออกแรงเกือบถงึแรงสูงสุดที่เขาสามารถทาํได (Near maximum effort) 

จํานวนครั้งทีก่ระทาํซ้าํตอเซท (Repetitions) เปนองคประกอบรองลงมาในการพจิารณาจัดโปรแกรม

การฝกเพื่อพฒันาความแขง็แรง 

 ถนอมศักดิ ์เสนาคํา (2547 : 19) ไดกลาวถึงการฝกดวยแรงตานวาถาหากตองการให

เกิดผลตอการพัฒนาผูฝกสอนตองนาํหลกัการฝกมาใชดังนี ้

            1.   หลกัของความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) การพัฒนาสมรรถภาพกลามเนื้อ

คือการออกกําลังกายทีเ่ราตองการพัฒนาหรือเฉพาะเจาะจงที่กลุมกลามเนื้อนัน้ ๆ วาเราตองการ

พัฒนาเรื่องใดเชน ความแข็งแรง ความอดทน พลงั ผูฝกสอนตองกาํหนดใหชัดเจนและเนนการฝก

ในสวนที่ต้ังเปาหมายไวโดยการใชการกาํหนดความหนกั จํานวนครั้ง ความถี ่ในการฝก และในการ

เนนใหเกิดความชัดเจน สนธยา สีละมาด (2547) ไดแยกความเฉพาะเจาะจงอีกเปน ความเฉพาะเจาะจง

เปนพเิศษ (Principle of Specialization) ซึ่งจะเกี่ยวกับการฝกซอมทีพ่ัฒนาความสามารถและ

เทคนิคที่จําเปนของแตละกจิกรรมหรือประเภทการแขงขันเชน การฝกแยกในแตละชนิดกฬีาถึงแม

จะมีลักษณะคลายกนัแตการฝกแตกตางกนัเชน ยูโดกับมวยปล้าํ หรือแมแตในประเภทกีฬาเดียวกนั

ก็มีความแตกตางกันเชน นักวิง่ระยะสั้น ระยะกลาง ระยะไกล ก็มีความตองการการฝกที่เฉพาะเจาะจง

แตกตางกนั 

            2.   หลักของการใชน้ําหนกัมากกวาปกติ (Overload Principle) เพื่อที่จะพัฒนาความ

แข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อตองใหกลุมกลามเนื้อที่ตองการฝกนั้นออกแรงกระทํากับ

แรงตานทานทีม่ากกวาปกต ิ(Overload) ที่กลามเนื้อนัน้เคยกระทาํอยูการเพิม่ความหนกั (Intensity) 

และการกาํหนดระยะเวลา (Duration) ที่เหมาะสมและสิง่ที่ตองคํานงึถงึก็คือเร่ืองของการฟนสภาพ 

(Recovery) ซึ่งมีความสําคญัตอการพัฒนาสมรรถภาพของนกักฬีาได 
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            3.  หลักของความกาวหนา (Progression Principle) ตลอดชวงของการฝกดวยแรงตาน

จะตองเพิม่ปริมาณ (Volume) หรือน้าํหนกัที่ฝก ใหเพิม่ข้ึนใหเปนลาํดับควรมกีารเพิ่มใหเหมาะสม

หากเพิ่มชาเกนิไปก็ทาํใหมผีลตอการพัฒนาความกาวหนา หากเพิม่เร็วเกนิไปอาจทําใหเกิดการ

บาดเจ็บไดซึ่งในนักกีฬาแตละคนก็จะมีการพัฒนาที่ไมเทากนั 

 สนธยา สีละมาด (2547 : 219) ไดกลาวถงึนยิามของความแข็งแรงในทางสรีรวทิยาวา 

หมายถงึความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงตานทาน

ภายนอก และแรงตานทานภายใน ความแข็งแรงสูงสุดทีน่ักกฬีาสามารถแสดงออกจะขึ้นอยูกับ

คุณลักษณะ ทางชีวกลศาสตรของการเคลื่อนไหว และจํานวนการหดตัวของกลามเนื้อที่เกี่ยวของ 

และนอกจากนี้ ความแข็งแรงสูงสุดยงัขึ้นอยูกับความแรงของกระแสประสาทที่มากระตุน วึ่งขึน้อยู

กับจํานวนของหนวยยนต (Motor unit) ทีถู่กระดมมาใชงาน และความถี่ของแรงกระตุนซึ่งจะเพิ่ม

ตามความหนกัของการออกกําลังกาย โดยมีระดับของความแข็งแรงจะมีผลจากปจจัยสามประการ

คือ 

 1. ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อระหวางกลุมกลามเนื้อ (Intermuscular 

coordination) หรือความสมัพนัธของกลุมกลามเนื้อตาง ๆ ในขณะปฏบัิติการเคลื่อนไหว ในกิจกรรม

ทางกายที่ใชความแข็งแรงจะตองการความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อระหวางกลุมกลามเนื้อ

ที่ใชทาํงาน 

 2. ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อภายในกลามเนื้อ (Intramuscular 

coordination) การรับแรงของนักกีฬาจะขึ้นอยูกับหนวยยนตประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular 

unit) ซึ่งนักกฬีาสามารถนําเอาการฝกซอมที่มีความหนกัสูงสุดมาใชทาํใหมกีารระดมหนวยยนต

ประสาทกลามเนื้อมากขึ้น 

 3. แรงที่กลามเนือ้ตอบสนองตอการกระตุนของกระแสประสาท (Nerve impulse)

กลามเนื้อจะตอบสนองตอการกระตุนของการฝกซอมเพยีงประมาณ 30% ของความสามารถของ

กลามเนื้อทัง้หมด 

 ในการศึกษาคนควาเกี่ยวกับการฝกดวยแรงตานนัน้ วิลสัน และคณะ (Wilson; & et al. 

1993 : online) ไดทําการศึกษาทฤษฎีการฝกดวยแรงตาน 3 รูปแบบที่จะชวยเพิ่มสมรรถภาพ   

การเคลื่อนไหวของนกักฬีา โดยใชการฝก 3 รูปแบบคือ 1. การฝกดวยน้ําหนกั (Weight training)         

2. การฝกแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric training) 3.การฝกดวยน้ําหนกัแบบแรงระเบิด (Explosive 

weight training) กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาที่เคยรับการฝกมากอนจํานวน 64 คน แบงออกโดย

วิธีการสุมออกเปน 4 กลุมคือ กลุมควบคมุ กลุมที่ฝกดวยน้าํหนกั กลุมที่ฝกแบบพลยัโอเมตริก และ

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัแบบแรงระเบิด โดยใชระยะเวลาการฝก 10 สัปดาห ทาํการทดสอบกอนการ
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ฝกและในสัปดาหที่ 5 และ 10 โดยการทดสอบประกอบดวย 1. การวิ่งเร็วระยะทาง100 เมตร      

2. การกระโดดแนวดิ่ง 3. การใชเครื่องวัดแรงของการเหยียดเขา  4. การหดตัวของกลามเนื้อแบบ

อยูกับที ่ผลการทดลองพบวากลุมทดลองทั้ง 3 กลุมมีผลการทดสอบที่สูงขึน้อยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ในทุก ๆ การทดสอบ   

 เกยีรติวฒัน วชัรากาญจน (2535 :  ออนไลน) ไดทาํการศกึษาวิจัยผลของการฝกกลามเนื้อ

ดวยน้าํหนักทีม่ีผลตอความสามารถในการเสริฟเซปคตระกรอ โดยใชกลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย 

ระดับมัธยมศกึษาตอนปลาย ของโรงเรียนศรีสะเกษวิทยาลัย จังหวัดศรีสะเกษ ที่ผานการเรียนวชิา

ตระกรอมาแลว จํานวน 24 คน โดยแบงเปนสองกลุมโดยกลุมที่หนึ่งฝกเสริฟตระกรออยางเดียว 

และกลุมที่สองฝกเสริฟตระกรอควบคูกับการฝกดวยน้าํหนัก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา

ความสามารถในการเสริฟเซปคตระกรอ ของกลุมที่สองมีผลดีกวากลุมที่หนึ่ง และในการศึกษา

วิจัยของ รุจิกร ชัยพพิัฒนานนัท (2541 :  ออนไลน) ซึง่ไดมีการศึกษาวิจัยผลของการฝกยกน้าํหนกั

ดวยหลกัการของเดอลอรม และวัตกนิสที่มตีอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงั และขาของหญงิ

อายุ 26-35 ป โดยใชกลุมตัวอยางเปนสมาชิก และเจาหนาที่หญงิของปญญาอินทราสปอรตคอม

เพล็กซ จํานวน 40 คนโดยแบงออกเปนสองกลุม โดยกลุมที่หนึง่อาย ุ26-30 ป และกลุมที่สองอาย ุ

31-35 ป เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการทดลองพบวา ทั้งสองกลุมมีคาความแข็งแรงเพิ่มข้ึน  

และสฤษดิ์ ล้ิมพัฒนาสทิธิ ์(2542 :  ออนไลน) ไดทําการศึกษาวิจยัผลของการฝกกลามเนื้อแบบ 

พลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรง และกาํลังของแขน และไหล กลุมตัวอยาง

ที่ใชเปนนักศกึษาที่ไมไดเปนนักกฬีาของ วทิยาลยัพลศกึษากรุงเทพ จาํนวน 50 คน แบงออกเปน  

2 กลุม กลุมทดลอง 1 กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก กลุมทดลอง 2 กําหนดใหฝกกลามเนือ้

แบบพลัยโอเมตริก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห แลวทําการวัดผลกอนการฝก และวัดผลในสัปดาหที่ 

2 4 6 และสัปดาหที ่8 ผลการศึกษาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบการฝกดวยน้ําหนกั และการฝก

กลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความแข็งแรง และกําลงัของแขนและไหล ไมแตกตางกนัที่

ระดับ .05 และจากการวิจยัผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อคนควาที่กลาวมาขางตนนัน้

จะเหน็ไดวาการฝกดวยแรงตานนั้นมีผลตอสมรรถภาพ และความสามารถในการใชทักษะทางกฬีา

ของนักกีฬาประเภทตาง ๆ ซึ่งจะทําใหสามารถนาํมาปรับใชกับการฝกในกลุมของนกักีฬาทีเ่รา

ตองการพฒันาได 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 

 ในการวิจัยครัง้นี้ไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี ้

1.  ประชากร และกลุมตัวอยาง 
2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

4.  การจัดกระทาํและวิเคราะหขอมูล 
 

ประชากร 
ประชากรในการศึกษาครั้งนีเ้ปนนกักฬีายโูด ของโรงเรียนราชวินิตบางเขน กรุงเทพมหานคร 

ที่ศึกษาอยูในระดับมัธยมศกึษา ในปการศึกษา 2549 และมีประสบการณในการเลนกฬีายโูดมาแลว 

จํานวน 50 คน 

 

กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนีเ้ปน นักกฬีายูโด ของโรงเรียนราชวินิตบางเขน 

กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 ในรุนน้ําหนกั 55 กิโลกรัม ถงึน้าํหนักไมเกนิ 66 กิโลกรัมและ 

มีประสบการณการเลนกีฬายูโดมาแลว โดยไดมาดวยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง จาํนวน 30 คน 

โดยแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน  

 กลุมควบคุม       ฝกยูโดตามปกติ 

 กลุมทดลอง 1    ฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) 

 กลุมทดลอง 2    ฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) 
 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
1.   เครื่องวัดเวลาตอบสนอง 
2.   ใบบันทึกผลการทดสอบคาความสามารถในการทุม 

3.   โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) ที่ผูวิจัย 

สรางขึ้น 

 4.  โปรแกรมการฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) ที่ผูวจิัย

สรางขึ้น 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
ผูวิจัยไดดําเนนิการสรางโปรแกรมและศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกยูโด, การฝก

โดยใชเมดิซีนบอล(Medicine ball) และการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) โดยมี

ลําดับการสรางดังนี ้

1.  ศึกษาคนควาหนงัสือเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการฝกยโูด, การฝกโดยใช

เมดิซีนบอล (Medicine ball) และการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) 

2.  ศึกษาวิธกีารออกแบบการสรางโปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซนี 

บอล (Medicine ball)และการฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) 

3.  ดําเนินการออกแบบการฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) 

และการฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) 

4.  นาํโปรแกรมที่สรางขึน้นาํเสนอประธานเพื่อตรวจแกไขเพิ่มเติม แลวนํามาปรับใหดีข้ึน 

5.  นาํโปรแกรมการฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) และการ

ฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) ไปใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาตรวจ

ปรับปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสม โดยผานการพิจารณาจากผูเชีย่วชาญ 5 ทาน ดังมีรายนาม

ตอไปนี้ 

           1. รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ผูเชี่ยวชาญทางดานวทิยาศาสตรการกฬีา 

                                                                        ของการกฬีาแหงประเทศไทย 

               สถานที่ทาํงาน                                     ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

                                                                          มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร บางเขน 

           2. อาจารยมาโนช บุตรเมือง                     ผูเชี่ยวชาญทางดานวทิยาศาสตรการกฬีา 

                                                                          ของการกฬีาแหงประเทศไทย 

               สถานที่ทาํงาน                                      สํานักงานกฬีา มหาวิทยาลยัศรีปทุม 

           3. อาจารยหัสบดินทร โรจนชีวะ                นายกสมาคมยูโดแหงประเทศไทยในพระบรม  

                                                                         ราชูปถัมภ 

                                                                            ประธานยูโดสหพนัธยโูดเอเชียตะวนัออกเฉียงใต 

อุปนายกสหพนัธยโูดเอเชีย 

            4. อาจารย จตุรพร มาลารตัน                   กรรมการผูตัดสินของสมาคมยูโดแหงประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ 

                                                                          กรรมการผูตัดสินของสหพนัธยูโดนานาชาติ 

                สถานที่ทาํงาน                                     โรงเรียนราชวนิิต บางเขน  
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           5. นาวาอากาศตรี พิทกัษ คําปตะ              ผูฝกสอนยูโดทีมชาติไทย 

               สถานที่ทาํงาน                                      โรงเรยีนนายทหารชั้นประทวน  

                                                                       โรงเรียนจาอากาศ กรมยุทธศึกษาทหารอากาศ

กองบัญชาการฝกศึกษาทหารอากาศ 

 

การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
 1. นําโปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) และ

การฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) ไปใหผูเชี่ยวชาญ จาํนวน 5 ทาน 

ตรวจพิจารณาความเทีย่งตรงเชิงพินิจ (Face Validity)  

 2. นําโปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) และ

การฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) ที่ผานการตรวจจากผูเชีย่วชาญ

เรียบรอยแลวใหประธานตรวจครั้งสุดทาย 

 3. นําโปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) และ

การฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) ไปทําการทดลองฝกกับกลุม

บุคคลที่มีความใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 

 4. นําโปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล (Medicine ball) และ

การฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน (Resistance training) ไปทําการฝกกับกลุมตัวอยาง 

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ผูวิจัยรวบรวมขอมูลโดยดําเนินการดังนี ้

 1. นํากลุมตัวอยางมาทาํการทดสอบหาคาความสามารถในการทุม โดยใชเครื่องมือวดั

เวลาตอบสนองกอนทาํการฝกตามโปรแกรมการฝกซอม บันทกึเวลาทีผู่เขารับการทดสอบทําไดลง

ในใบบันทึกผล 

 2. ทําการฝกซอมกลุมตัวอยางตามโปรแกรมการฝก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ    

3 วัน คือ วนัจนัทร วนัพุธ และวันศกุร ในชวงเวลาเวลา 16.30 น. ถึง 18.00 น. 

 3. ทําการทดสอบหาคาความสามารถในการทุม หลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6  และ 8 

บันทกึเวลาทีผู่เขารับการทดสอบทําไดลงในใบบันทึกผล 

 4. นําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถติิ 

 5. นําผลที่ไดมาสรุปผลการวิจยั และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาในครั้งนี ้
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําผลการทดลองของผูที่เขารับการทดสอบมาดําเนินการตามขัน้ตอน ดวยการใช

โปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ ดังนี ้

 1. การหาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคา

ความสามารถในการทุมที่ทาํได กอนการฝกซอมและหลงัการฝกซอมสัปดาหที่ 2, 4, 6  และ 8 ของ

กลุมตัวอยาง 

 2. การหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของคาความสามารถในการทุมระหวางกลุม

ทดลองที ่1 กับกลุมควบคุม และกลุมทดลองที ่2 กับกลุมควบคุม โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว (One – way analysis of variance) หากพบคาความแตกตางอยางมีนยั สําคัญจะทาํ

การทาํสอบรายคูของความสามารถในการทุม โดยใชวิธขีอง Tukey 

 3. การหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการทุมระหวาง กอนการฝกซอม

และหลงัการฝกซอมสัปดาหที่  2, 4, 6 และ 8 ของกลุมตัวอยาง โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวน

ทางเดยีวรปูแบบวัดซ้ํา (One – way analysis of variance with repeated) หากพบคาความแตกตาง

อยางมีนยัสําคัญจะทําการทําสอบรายคูของความสามารถในการทุม โดยใชวธิีของ Bonferroni 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ในการวิจัยเรื่อง ผลการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และการฝกยโูดควบคู

กับการใชแรงตานที่มีตอความสามารถในการทุมของนกักีฬายูโด ผูวิจยัไดนําเสนอในรูปตาราง 

ขอมูลและความเรียงดังตอไปนี ้
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
M      แทน  คาเฉลี่ย 

S.D.  แทน  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

df      แทน  ระดับความเปนอิสระ 

SS     แทน  ผลรวมกําลงัสองของคาเบีย่งเบน 

MS    แทน  คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง 

F       แทน  คาทดสอบสถติิแบบเอฟ 
 

ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการทุมของกลุมควบคุม  

      กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงกอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

กอนการฝก สัปดาหที ่2 สัปดาหที ่4 สัปดาหที ่6 สัปดาหที ่8 กลุม 

M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. 

กลุมควบคุม N=10 2.20 0.09 2.13 0.12 2.05 0.12 1.97 0.80 1.90 0.40 

กลุมทดลองที1่ N=10 2.12 0.25 2.06 0.20 1.88 0.15 1.79 0.14 1.68 0.16 

กลุมทดลองที2่ N=10 2.06 0.20 1.99 0.19 1.81 0.15 1.72 0.13 1.57 0.21 

 

จากตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมของ

กลุมควบคุมกอนการฝกเทากับ 2.20 + 0.09 วินาท ีหลงัการฝกในสัปดาหที่ 2 มีคาเฉลี่ยและสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมเทากับ 2.13 + 0.12 วินาท ีหลงัการฝกในสัปดาห

ที่ 4 มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมเทากับ 2.05 + 0.12 วินาที 

หลังการฝกในสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุม

เทากับ 1.97 + 0.80 วินาที หลังการฝกในสัปดาหที่ 8 มคีาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ

ความสามารถในการทุมเทากับ 1.90 + 0.40 วินาท ี 
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คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมของกลุมทดลองที่ 1 

กอนการฝกเทากับ 2.12 + 0.25 วินาท ีหลงัการฝกในสัปดาหที่ 2 คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของความสามารถในการทุมเทากับ 2.06 + 0.20 วินาที หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยและ

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมเทากับ 1.88 + 0.15 วินาท ีหลังการฝกในสัปดาห

ที่ 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมเทากับ 1.79 + 0.14 วินาที 

หลังการฝกในสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมเทากับ 

1.68 + 0.16 วินาท ี

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมของกลุมทดลองที่ 2 

กอนการฝกเทากับ 2.06 + 0.20 วินาท ีหลงัการฝกในสัปดาหที่ 2 คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของความสามารถในการทุมเทากับ 1.99 + 0.19 วินาที หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยและ

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมเทากับ 1.81 + 0.15 วินาท ีหลังการฝกในสัปดาห

ที่ 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมเทากับ 1.72 + 0.13 วินาที 

หลังการฝกในสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทุมเทากับ 

1.57 + 0.21 วินาท ี

 

ตาราง 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุมควบคุม  

      กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงกอนการฝก 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P-value 

ระหวางกลุม 2 0.96 0.05 1.25 0.30 

ภายในกลุม 27 1.03 0.04   

รวม 29 1.99    

P > .05  

 

จากตาราง 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงกอนการฝก พบวามีความแตกตางกันอยางไม

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวากลุมการฝกยูโดตามปกติ กลุมการฝกยูโดควบคู

กับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน มคีวามสามารถ

ในการทุมเทากันหรือใกลเคียงกนั 
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ตาราง 3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุมควบคุม 

      กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่2 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P-value 

ระหวางกลุม 2 0.10 0.05 1.59 0.22 

ภายในกลุม 27 0.84 0.03   

รวม 29 0.94    

P > .05 

 

จากตาราง 3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลังการฝกสปัดาหที ่2 พบวามีความแตกตาง

กันอยางไมมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเหน็วากลุมการฝกยูโดตามปกติ กลุมการฝก

ยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมการฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชแรงตานมี

ความสามารถในการทุมเทากันหรือใกลเคียงกนั 

 

ตาราง 4  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุมควบคุม  

      กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่4 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P-value 

ระหวางกลุม 2 0.31 0.15 7.66** 0.002 

ภายในกลุม 27 0.54 0.02   

รวม 29 0.85    

**P < .01 

 

จากตาราง 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 พบวามีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 แสดงใหเห็นวากลุมการฝกยูโดตามปกติ กลุมการฝกยูโด

ควบคูกับการฝกโดยใชเมดซิีนบอล และกลุมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน ไดผลที่

แตกตางกนั ดังนัน้ผูวิจยัจึงทาํการเปรียบเทยีบรายคูดังตาราง 5 
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ตาราง 5  ผลการเปรียบเทยีบรายคูของความสามารถในการทุมระหวางกลุมควบคมุ กลุมทดลอง   

      ที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่4 

 

การเปรียบเทยีบรายคู คาความตางของ

คาเฉลี่ย 

ความคลาดเคลื่อน

มาตรฐาน 

P-value 

กลุมควบคุม : กลุมทดลองที1่ .177* .063 .032 

กลุมควบคุม : กลุมทดลองที2่ .238** .063 .003 

กลุมทดลองที1่ : กลุมทดลองที2่ .061 .063 .629 

*P < .05, **P < .01 

 

จากตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบเปรยีบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่4 พบวา กลุมควบคุม 

และ กลุมทดลองที ่1 มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 กลุมควบคุม และ 

กลุมทดลองที ่2 มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลุมทดลองที ่1 และ 

กลุมทดลองที ่2 มีความแตกตางกนัอยางไมมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

แสดงใหเหน็วาหลงัการฝกสปัดาหที ่4 พบวากลุมการฝกยูโดตามปกต ิและกลุมการฝก

ยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล กลุมการฝกยูโดตามปกติ และกลุมการฝกยูโดควบคูกับ

การฝกโดยใชแรงตาน มีความสามารถในการทุมไดผลแตกตางกนั สําหรับกลุมการฝกยูโดควบคู

กับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตานมีความสามารถ

ในการทุมไมแตกตางกนั 

 

ตาราง 6  ผลการการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุมควบคุม  

      กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่6 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P-value 

ระหวางกลุม 2 0.32 0.16 11.44*** 0.000 

ภายในกลุม 27 0.38 0.01   

รวม 29 0.70    

***P < .001 
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จากตาราง 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลังการฝกสปัดาหที ่6 พบวามีความแตกตาง

กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 แสดงใหเห็นวากลุมการฝกยูโดตามปกติ กลุมการฝกยูโด

ควบคูกับการฝกโดยใชเมดซิีนบอล และกลุมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน ไดผลที่

แตกตางกนั ดังนัน้ผูวิจยัจึงทาํการเปรียบเทยีบรายคูดังตาราง 7 

 

ตาราง 7 ผลการเปรียบเทยีบรายคูของความสามารถในการทุมระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลอง 

      ที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่6  

 

การเปรียบเทยีบรายคู คาความตางของ

คาเฉลี่ย 

ความคลาดเคลื่อน

มาตรฐาน 

P-value 

กลุมควบคุม : กลุมทดลองที1่ .178** .053 .008 

กลุมควบคุม : กลุมทดลองที2่ .244*** .053 .000 

กลุมทดลองที1่ : กลุมทดลองที2่ .065 .053 .437 

**P < .01, ***P < .001 

 

จากตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบเปรยีบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่6 พบวา กลุมควบคุม 

และกลุมทดลองที ่1 มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 กลุมควบคุม และ 

กลุมทดลองที ่2 มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 กลุมทดลองที ่1 และ 

กลุมทดลองที ่2 มีความแตกตางกนัอยางไมมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

แสดงใหเหน็วาหลงัการฝกสปัดาหที ่6 พบวากลุมการฝกยูโดตามปกต ิกับกลุมการฝก

ยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และ กลุมการฝกยูโดตามปกติ กับกลุมการฝกยูโดควบคู

กับการฝกโดยใชแรงตาน มคีวามสามารถในการทุมไดผลแตกตางกนั กลุมการฝกยูโดควบคูกับ

การฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมการฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชแรงตานมีความสามารถใน

การทุมไมแตกตางกนั 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุมควบคุม  

      กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P-value 

ระหวางกลุม 2 0.58 0.29 12.54*** .000 

ภายในกลุม 27 0.62 0.02   

รวม 29 1.20    

***P < .001 

 

จากตาราง 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลังการฝกสปัดาหที ่8 พบวามีความแตกตาง

กันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .001 แสดงใหเหน็วากลุมการฝกยโูดตามปกต ิกลุมการฝกยโูด

ควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน ไดผลที่

แตกตางกนั ดังนัน้ผูวิจยัจึงทาํการเปรียบเทยีบรายคูดังตาราง 9 

 

ตาราง 9 ผลการเปรียบเทยีบรายคูของความสามารถในการทุมระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลอง  

      ที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่8 

 

การเปรียบเทยีบรายคู คาความตางของ

คาเฉลี่ย 

ความคลาดเคลื่อน

มาตรฐาน 

P-value 

กลุมควบคุม : กลุมทดลองที1่ .221* .068 .012 

กลุมควบคุม : กลุมทดลองที2่ .337*** .068 .000 

กลุมทดลองที1่ : กลุมทดลองที2่ .115 .068 .257 

*P < .05, ***P < .001 

 

จากตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบเปรยีบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่8 พบวา กลุมควบคมุ 

และ กลุมทดลองที ่1 มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 กลุมควบคุม และ 

กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองที่ 1 และ 

กลุมทดลองที ่2 มีความแตกตางกนัอยางไมมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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แสดงใหเหน็วาหลงัการฝกสปัดาหที ่8 พบวากลุมการฝกยูโดตามปกต ิและกลุมการฝก

ยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล มคีวามสามารถในการทุมไดผลแตกตางกนั กลุมการฝก

ยูโดตามปกต ิและกลุมการฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชแรงตาน มีความสามารถในการทุมไดผล

แตกตางกนั กลุมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดซิีนบอล และกลุมการฝกยูโดควบคูกับการ

ฝกโดยใชแรงตานมีความสามารถในการทุมไดผลไมแตกตางกัน 

 

ตาราง 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําของความสามารถในการทุมของกลุมควบคมุ 

      ในระยะเวลาที่ตางกนั 

 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P-value 

ระหวางสมาชกิ 9 .30 .03   

ภายในสมาชกิ 40 .68 .02   

ระหวางการวดั 4 .57 .14 47.648*** .001 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 36 .11 .03   

รวม 49 .98    

***P < .001 

 

จากตาราง 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําของความสามารถในการทุม

ของกลุมควบคุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 หลงัการฝก

สัปดาหที ่6 และหลงัการฝกสัปดาหที ่8 พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.001 แสดงใหเห็นวาความสามารถในการทุมของกลุมการฝกยูโดตามปกติในชวงเวลา กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที ่2 หลงัการฝกสปัดาหที ่4 หลังการฝกสัปดาหที ่6 และหลงัการฝกสัปดาหที ่8 

มีความแตกตางกนั ดังนัน้ผูวิจัยจงึทาํการเปรียบเทยีบรายคู ดังตาราง 11 
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ตาราง 11 ผลการเปรียบเทยีบรายคูของกลุมควบคุม ในระยะเวลาที่ตางกนั 
 

ชวงการฝก คาความตางของ

คาเฉลี่ย 

ความคลาด

เคลื่อนมาตรฐาน 

P-value 

กอนการฝก : สัปดาหที่ 2 .064* .023 .021 

กอนการฝก : สัปดาหที ่4 .144*** .026 .000 

กอนการฝก : สัปดาหที ่6 .230*** .027 .000 

กอนการฝก : สัปดาหที ่8 .294*** .028 .000 

สัปดาหที่ 2 : สัปดาหที ่4 .080*** .012 .000 

สัปดาหที่ 2 : สัปดาหที ่6 .166*** .023 .000 

สัปดาหที่ 2 : สัปดาหที ่8 .230*** .032 .000 

สัปดาหที่ 4 : สัปดาหที ่6 .086** .021 .002 

สัปดาหที่ 4 : สัปดาหที ่8 .151*** .030 .001 

สัปดาหที่ 6 : สัปดาหที ่8 .064** .016 .003 

*P < .05, **P < .01, ***P < .001 
 

จากตาราง 11 แสดงผลการเปรียบเทยีบรายคูของความสามารถในการทุมของกลุมควบคมุ 

ในชวงกอนการฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 2 มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั 

.05 สําหรับการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการทุมในชวงหลงัการฝกสปัดาหที ่4 กับ

หลังการฝกสปัดาหที ่6 และในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่6 เปรียบเทยีบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 

มีความแตกตางกนั อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นอกจากนีก้ารเปรียบ เทยีบคาเฉลี่ยของ

ความสามารถในการทุม ในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรียบเทยีบกับหลังการฝกสปัดาหที่ 4, 6 และ 

8 ชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่2 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 และในชวงหลงัการ

ฝกสัปดาหที ่4 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกนั อยางมนีัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .001 

แสดงใหเหน็วา ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความสามารถในการทุมของกลุม

ฝกยโูดตามปกติ ในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรียบเทยีบกบัหลงัการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ชวง

หลงัการฝกสัปดาหที ่2 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสปัดาหที่ 4, 6 และ 8 ชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่4 

เปรียบเทยีบกบัหลังการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 และในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่6 เปรียบเทียบกบั

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการทุมแตกตางกนั โดยสังเกตไดวานกักฬีา

ยูโดมีความสามารถในการทุมดีข้ึนเปนลาํดับ 
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ตาราง 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําของความสามารถในการทุมของ 
      กลุมทดลองที ่1 ในระยะเวลาที่ตางกนั 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P-value 
ระหวางสมาชกิ 9 1.06 .19   
ภายในสมาชกิ 40 1.81 .05   
ระหวางการวดั 4 1.32 .33 24.463*** 000 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 36 .49 .01   

รวม 49 2.87    

***P < .001 
 

จากตาราง 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําของความสามารถในการทุม
ของกลุมทดลองที ่1 ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 หลังการฝก
สัปดาหที ่6 และหลงัการฝกสัปดาหที ่8 พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แสดงใหเหน็วา ความสามารถในการทุมของ กลุมการฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซนีบอล 
ในชวงเวลา กอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2 หลงัการฝกสัปดาหที ่4 หลงัการฝกสปัดาหที ่6 และ
หลงัการฝกสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกนั ดังนัน้ผูวิจยัจึงทาํการเปรียบเทยีบรายคู ดังตาราง 13 
 
ตาราง 13  ผลการเปรียบเทยีบรายคูของกลุมทดลองที่ 1 ในระยะเวลาที่ตางกัน 
 

ชวงการฝก คาความตางของ
คาเฉลี่ย 

ความคลาด
เคลื่อนมาตรฐาน 

P-value 

กอนการฝก : สัปดาหที่ 2 .061* .027 .049 
กอนการฝก : สัปดาหที ่4 .241*** .052 .001 
กอนการฝก : สัปดาหที ่6 .329*** .064 .001 
กอนการฝก : สัปดาหที ่8 .436*** .091 .001 
สัปดาหที่ 2 : สัปดาหที ่4 .180*** .034 .000 
สัปดาหที่ 2 : สัปดาหที ่6 .268*** .045 .000 
สัปดาหที่ 2 : สัปดาหที ่8 .374*** .072 .001 
สัปดาหที่ 4 : สัปดาหที ่6 .088*** .016 .000 
สัปดาหที่ 4 : สัปดาหที ่8 .195*** .043 .001 
สัปดาหที่ 6 : สัปดาหที ่8 .107** .030 .006 

*P < .05, **P < .01, ***P < .001 
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จากตาราง 13 ผลการเปรียบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมของกลุมทดลองที่ 1 

ในชวงสัปดาหกอนการฝก เปรียบเทียบกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 มีความแตกตางกัน อยางมนีัยสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 สําหรับความสามารถในการทุมในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่6 เปรียบเทียบกบั

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และสําหรับ

ความสามารถในการทุมในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรียบเทียบกับหลงัการฝกสปัดาหที ่4, 6 และ 

8 และในชวงหลังการฝกสปัดาหที ่2 เปรียบเทยีบกับหลังการฝกสปัดาหที่ 4, 6 และ 8 และในชวง

หลังการฝกสปัดาหที ่4 เปรียบเทยีบกับหลังการฝกสปัดาหที่ 6 และ 8 มีความแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

แสดงใหเหน็วา ผลการเปรียบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมในกลุมฝกยูโด

ควบคูกับการฝกโดยใชเมดซิีนบอล ในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาห 

ที่ 2, 4, 6 และ 8 ในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่2 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 

ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่4 เปรียบเทยีบกับหลงัการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 และในชวงหลังการ

ฝกสัปดาหที ่6 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8  มีความแตกตางกนั 

 

ตาราง 14  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําของความสามารถในการทุมของ 

      กลุมทดลองที ่2 ในระยะเวลาที่ตางกนั 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P-value 

ระหวางสมาชกิ 9 1.08 .12   

ภายในสมาชกิ 40 1.90 .05   

ระหวางการวดั 4 1.60 1.57 46.848*** .000 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 36 .30 .033   

รวม 49 2.98    

***P < .001 
 

จากตาราง 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําของความสามารถในการทุม

ของกลุมทดลองที ่2 ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 หลังการฝก

สัปดาหที ่6 และหลงัการฝกสัปดาหที ่8 พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 แสดงใหเห็นวาความสามารถในการทุมของกลุมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน 

ในชวงเวลา กอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 หลงัการฝกสปัดาหที ่6 

และหลงัการฝกสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกนั ดังนัน้ผูวจิัยจงึทาํการเปรียบเทยีบรายคู ดังตาราง 15  
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ตาราง 15  ผลการเปรียบเทยีบรายคูของกลุมทดลองที่ 2 ในระยะเวลาที่ตางกัน 
 

ชวงการฝก คาความตางของ

คาเฉลี่ย 

ความคลาด

เคลื่อนมาตรฐาน 

P-value 

กอนการฝก : สัปดาหที่ 2 .067*** .006 .000 

กอนการฝก : สัปดาหที ่4 .244*** .035 .000 

กอนการฝก : สัปดาหที ่6 .336*** .047 .000 

กอนการฝก : สัปดาหที ่8 .492*** .071 .000 

สัปดาหที่ 2 : สัปดาหที ่4 .177*** .034 .001 

สัปดาหที่ 2 : สัปดาหที ่6 .269*** .045 .000 

สัปดาหที่ 2 : สัปดาหที ่8 .425*** .071 .000 

สัปดาหที่ 4 : สัปดาหที ่6 .092*** .017 .000 

สัปดาหที่ 4 : สัปดาหที ่8 .249*** .046 .000 

สัปดาหที่ 6 : สัปดาหที ่8 .156** .041 .004 

 **P < .01, ***P < .001 

 

จากตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมของกลุมทดลองที่ 

2 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่6 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกนั อยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 2 

4, 6 และ 8 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่2 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 และ

ในชวงหลงัการฝกสปัดาหที ่4 เปรียบเทยีบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 มีความแตกตางกนั 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .001 

แสดงใหเหน็วา ผลการเปรียบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมของกลุมฝกยูโด

ควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน ในชวงสปัดาหกอนการฝกเปรียบเทยีบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 

4, 6 และ 8 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่2 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสปัดาหที่ 4, 6 และ 8 ในชวง

หลังการฝกสปัดาหที ่4 เปรียบเทยีบกับหลังการฝกสปัดาหที ่6 และ 8 และในชวงหลังการฝก

สัปดาหที ่6 เปรียบเทียบกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มคีวามแตกตางกัน 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย และวิธีการศึกษาคนควา 
การวิจยัครั้งนีเ้ปนการศึกษา และเปรียบเทยีบผลของการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใช

เมดิซีนบอล และการฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน ที่มีตอความสามารถในการทุมของ

นักกฬีายูโด โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักกีฬายูโด ของโรงเรียนราชวินิตบางเขน กรุงเทพมหานคร 

ปการศึกษา 2549 ดวยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 30 คน โดยแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 

10 คน ประกอบดวย กลุมควบคุมทาํการฝกยูโดตามปกติ กลุมทดลอง 1 ทําการฝกยูโดควบคูกบั

การฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมทดลอง 2 ทําการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยการใชแรงตาน 

การวิจยัครั้งนีใ้ชระยะเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยฝก

ใน วนัจนัทร พุธ ศุกร เวลา 16.30 น.-18.00 น. ในการฝกแบงออกเปน 3 ชวงคือ ชวงการอบอุน 

รางกาย ชวงการฝกตามโปรแกรม และชวงคลายอุนรางกาย รวมระยะเวลาในการฝกประมาณ     

1 ชั่วโมง 30 นาท ีในการวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยไดใชเครื่องมือในการวิจัยประกอบดวย เครื่องวัดเวลา 

ตอบ สนอง ใบบันทกึผลการทดสอบคาความ สามารถในการทุม โปรแกรมการฝกยโูดควบคูกับ

การฝกโดยใชเมดิซีนบอล และโปรแกรมการฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

 
การจัดกระทําขอมูล และการวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยนําผลการทดลองของผูที่เขารับการทดสอบมาดําเนินการตามขัน้ตอน ดวยการใช

โปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

ของความสามารถในการทุมที่ทาํได ในชวงกอนการฝกซอมและหลังการฝกซอมสัปดาหที่ 2, 4, 6 

และสัปดาหที ่8 ของกลุมตัวอยาง หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของคาความสามารถในการทุม

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมควบคุม และกลุมทดลองที ่2 กับกลุมควบคุม โดยใชการวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดยีว (One – way analysis of variance) และหากพบคาความแตกตางอยาง

มีนัยสาํคัญ จะทําการทดสอบรายคูของความสามารถในการทุม โดยใชวิธีของ Tukey จากนัน้หา

คาความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการทุมระหวาง ในชวงกอนการฝกซอม และหลงั

การฝกซอมสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดยีวรปูแบบวัดซ้ํา (One – way analysis of variance with repeated) หากพบคาความแตกตาง

อยางมีนยัสําคัญจะทําการทําสอบรายคูของความสามารถในการทุมโดยใชวิธีของ Bonferroni 
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สรุปผลการศึกษาคนควา 
1. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุมฝกยูโด

ตามปกติ กลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใช

แรงตาน ในชวงกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่2 พบวาความสามารถในการทุมมีความแตกตาง

กันอยางไมมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่4 พบวาความสามารถใน

การทุมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01  โดยกลุมฝกยูโดตามปกต ิและ

กลุมฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซนีบอล กับ กลุมฝกยูโดตามปกติ และกลุมฝกยูโดควบคู

การฝกโดยการใชแรงตาน มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ สําหรับกลุมฝกยูโดควบคู

กับการฝกโดยใชเมดิซนีบอล และกลุมฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน ไมมีความแตกตางกนั 

ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่6 พบวาความสามารถในการทุมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .001 โดยกลุมฝกยูโดตามปกต ิและกลุมฝกยโูดควบคูกบัการฝกโดยใชเมดิซนีบอล 

กับกลุมฝกยโูดตามปกติ และกลุมฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใชแรงตานมีความแตกตางกนัคงเดมิ 

สําหรับกลุมฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใช 

แรงตาน ไมมคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ (คงเดิม) ในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่8 

พบวาความสามารถในการทุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .001 โดย กลุม

ฝกยูโดตามปกติ และกลุมฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชเมดิซีนบอล กับกลุมฝกยูโดตามปกติ และ

กลุมฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ กลุมฝก

ยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน ไมมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมในระยะเวลาที่ตางกัน

ของกลุมฝกยูโดตามปกติ พบวาความสามารถในการทุมของกลุมฝกยูโดตามปกติ ในชวงกอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที ่2 หลงัการฝกสปัดาหที ่4 หลังการฝกสัปดาหที ่6 และหลงัการฝกสัปดาหที ่8 

มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  

ผลการเปรียบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมของกลุมฝกยูโดตามปกติ ในชวง

กอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 2 มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

สําหรับ คาเฉลี่ยของความสามารถในการทุมในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่4 เปรียบเทียบกับหลงั

การฝกสัปดาหที ่6 และในชวงหลังการฝกสปัดาหที ่6 เปรียบเทียบกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มี

ความแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 และคาเฉลี่ยของความสามารถในการทุม 

ในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรียบเทียบกับหลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลงัการฝกสปัดาหที ่6  และหลงั

การฝกสัปดาหที ่8 ชวงหลังการฝกสัปดาหที ่2 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝก



 45 

สัปดาหที ่6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่4 เปรียบเทียบกับหลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกนั อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมในระยะเวลาที่ตางกันของ

กลุมการฝกยูโดตามปกติ แสดงใหเห็นวาความสามารถในการทุมในชวงเวลา กอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหที ่2 หลงัการฝกสปัดาหที ่4 หลงัการฝกสปัดาหที ่6 และหลงัการฝกสปัดาหที ่8 มีความ

แตกตางกนั และผลการเปรยีบเทยีบรายคูแสดงใหเหน็วา คาความสามารถในการทุมของกลุมฝก

ยูโดตามปกต ิในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรียบเทียบกับหลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลงัการฝกสปัดาห

ที่ 4 หลงัการฝกสัปดาหที ่6 และ หลงัการฝกสัปดาหที ่8 ชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่2 เปรียบเทยีบกับ

หลงัการฝกสัปดาหที ่4 หลงัการฝกสัปดาหที ่6 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่

4 เปรียบเทยีบกับหลงัการฝกสัปดาหที ่6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และในชวงหลงัการฝก

สัปดาหที ่6 เปรียบเทียบกับหลังการฝกสปัดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการทุมแตกตางกนั 

3. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมในระยะเวลาที่ตางกัน

ของกลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล พบวาความสามารถในการทุมของ กลุมฝกยูโด

ควบคูกับการฝกโดยใชเมดซิีนบอล กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที ่2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 

หลังการฝกสปัดาหที ่6 และหลังการฝกสปัดาหที ่8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .001 

ผลการเปรียบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมของ กลุมฝกยโูดควบคูกับการฝก

โดยใชเมดิซนีบอล ในชวงสปัดาหกอนการฝก เปรียบเทยีบกบัหลงัการฝกสปัดาหที่ 2 มีความแตกตางกนั 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สําหรับความสามารถในการทุมในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่

6 เปรียบเทยีบกับหลงัการฝกสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

และสําหรับความสามารถในการทุมในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรียบเทียบกับ หลังการฝกสัปดาห

ที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที ่6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 2 เปรียบเทียบ

กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที ่6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 และในชวงหลังการ

ฝกสัปดาหที ่4 เปรียบเทียบกบัหลังการฝกสปัดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .001 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวน ของความสามารถในการทุมในระยะเวลาที่ตางกนัของ

กลุมฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซนีบอล แสดงใหเหน็วาความสามารถในการทุมในชวงเวลา 

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 หลังการฝกสัปดาหที ่6 และหลงัการ

ฝกสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกนั และผลการเปรียบเทยีบรายคูแสดงใหเหน็วา คาความสามารถ

ในการทุมของกลุมฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซนีบอล ในชวงสปัดาหกอนการฝกเปรียบเทียบ
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กับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที ่8  

ชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่2 เปรียบเทยีบกับหลงัการฝกสัปดาหที ่4 หลงัการฝกสัปดาหที ่6 และหลัง

การฝกสัปดาหที ่8 ชวงหลังการฝกสัปดาหที ่4 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาหที ่6 และ หลงั

การฝกสัปดาหที ่8 และในชวงหลังการฝกสัปดาหที ่6 เปรียบเทียบกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มี

ความสามารถในการทุมแตกตางกนั 

4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมในระยะเวลาที่ตางกัน

ของกลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน พบวาความสามารถในการทุมของกลุมฝกยูโด

ควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที ่2 หลังการฝกสปัดาหที ่4 หลงั

การฝกสัปดาหที ่6 และหลงัการฝกสปัดาหที ่8 พบวามคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ

ที่ระดับ .001  

ผลการเปรียบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมของกลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดย

ใชแรงตาน ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที ่6 เปรียบเทยีบกับหลงัการฝกสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกนั 

อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดับ .01 ในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรยีบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาห 

ที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 หลังการฝกสปัดาหที ่6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในชวงหลังการฝก

สัปดาหที ่2 เปรียบเทยีบกบัหลังการฝกสปัดาหที ่4 หลงัการฝกสัปดาหที ่6 และหลงัการฝกสัปดาห   

ที่ 8 และในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เปรียบเทียบกับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 มคีวามแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .001 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมในระยะเวลาที่ตางกันของ

กลุมฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน แสดงใหเหน็วาความสามารถในการทุมในชวงเวลา 

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 หลังการฝกสัปดาหที ่6 และหลงัการ

ฝกสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกนั และผลการเปรียบเทยีบรายคูแสดงใหเหน็วา คาความสามารถ

ในการทุมของกลุมฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน ในชวงสัปดาหกอนการฝกเปรียบเทียบ

กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสปัดาหที ่4 หลงัการฝกสปัดาหที ่6 และหลงัการฝกสปัดาห

ที่ 8 ชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 2 เปรียบเทียบกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เปรียบเทียบกับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

และหลังการฝกสัปดาหที ่8 และในชวงหลงัการฝกสปัดาหที ่6 เปรียบเทียบกับหลงัการฝกสัปดาห

ที่ 8 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการทุมแตกตางกนั 
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อภิปรายผล 
1. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทุมระหวางกลุมฝกยูโด

ตามปกติ กลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใช

แรงตาน หลงัการฝกสัปดาหที ่2 พบวามคีวามแตกตางกันอยางไมมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ่งในการที่ความสามารถในการทุมไมแตกตางกนั ก็เพราะวาระยะเวลาในการฝกชวงนั้นนอยเกิน

กวาที่จะเหน็ผลได ดังเชนทีศิ่ริรัตน หิรัญรัตน (2539 : 153) ไดกลาววาโดยทั่วไปแลวการฝกในชวง

ระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วนักท็าํใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรง

และกาํลงัเพิม่ข้ึน สอดคลองกับที ่เจริญ กระบวนรัตน (2547) ไดกลาวถงึการปรับสภาพของรางกาย

จากการฝกกลามเนื้อดวยความตานทานแบงออกไดเปน 2 ข้ันตอนคือการปรับตัวของระบบประสาท

ที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ (Nervous System) และการพัฒนาของกลาม เนือ้ (Muscular 

Development) โดยการฝกดวยแรงตานในชวง 2-3 สัปดาหแรกจะเปนการพัฒนาระบบประสาท

กลามเนื้อ ระบบประสาทกลามเนื้อไดระดมมากระตุนกลามเนื้อเพื่อหดตวัออกแรงกระทํากับน้าํหนกั

ที่ยก ทาํใหนักกีฬามีความรูสึกวาตวัเองแข็งแรงขึ้น ซึง่โดยความเปนจริงแลวการเปลี่ยนแปลงที่เกดิ

ภายในกลามเนื้อยังเกิดนอยมาก ตอมาในการปรับตัวในระยะที่สองของการฝกเมื่อกลามเนื้อที่

ไดรับการฝกมีการเปลี่ยนแปลงระบบกลไกการทาํงานภายใน หลังจากการฝกผานไปอยางนอย 6 

สัปดาห และถาจะใหเกิดผลดีที่สุดควรมีระยะเวลาในการฝกอยางนอย 6-24 สัปดาห จึงจะชวยเพิ่ม

เปอรเซนตของมวลกลามเนือ้และกระดูกในรางกาย (Lean body mass) และชวยลดเปอรเซนต

ไขมัน (Body fat) ในรางกายใหนอยลงและภายหลงัการฝกสัปดาหที ่4, 6 และ 8 มีความแตกตาง

กันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ จึงทําการเปรียบเทียบรายคู หลังการฝกสัปดาหที ่4, 6 และ 8 พบวา 

กลุมฝกยโูดตามปกติ กับกลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมฝกยูโดตามปกติ 

กับกลุมฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ กลุม

ฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และ กลุมฝกยูโดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน มี

ความแตกตางกันอยางไมมนียัสาํคัญทางสถิติ จากการทีก่ลุมฝกยโูดตามปกติกับกลุมฝกยโูดควบคู

กับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมฝกยโูดตามปกติกบักลุมฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชแรง

ตานมีความสามารถในการทุมแตกตางกนั สําหรับกลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล 

และกลุมฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตานมีความ สามารถในการทุมใกลเคียงกนั แสดงให

เห็นวาเมื่อเปรียบเทยีบกลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และกลุมฝกยโูดควบคูกับ

การฝกโดยใชแรงตานจะมีความสามารถในการทุมที่ดีกวาเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมที่ฝกยูโด

ตามปกติเพียงอยางเดียว สอดคลองกับที่ เจริญ กระบวนรัตน (2538 : 63) ไดกลาวไววาการออก

กําลังกายดวยการเลนกีฬาอยางเดียวนั้นไมอาจทีจ่ะชวยใหองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

ไดรับการพัฒนาหรือเสริมสรางความสมบรูณไดครบทุกดานการจัดกิจกรรม หรือฝกซอมเพิ่มเติม
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นอกเหนือ จากสิ่งที่ปฏิบัติอยูทั่วไปจงึมีความสําคัญและจําเปนตอการเสริมประสิทธภิาพในการ

เคลื่อนไหวของรางกายใหสมบูรณยิ่งขึ้น ยังสอดคลองกับ ลาฟอน (Lafon) ที่ไดจําแนกตัวแปรทีม่ี

ผลกระทบตอสมรรถภาพของนักกีฬายูโด และกลาวถงึความสาํคัญของการที่จะพฒันาสมรรถภาพ

ของนักกีฬายูโดวาการที่จะเพิ่มสมรรถภาพของนกั กีฬายูโดนัน้ประกอบดวยตัวแปรหลายตวัและ

ตองมีการพัฒนาควบคูกันไปทั้งทางดานทักษะเชน ทักษะการเคลื่อนไหวของรางกาย ทกัษะของ

กีฬายโูด ทักษะทางดานจิตใจ และกลยทุธ และทาง ดานสมรรถภาพทางรายกาย เชน ความคลองตัว 

ความออนตวั ความทนทาน ความแขง็แรง ความเร็ว และพลงั (Lafon.  2006 : online) และสอดคลอง

กับการวจิัยของ ชํานาญ ร่ืนพานิช (2548 : บทคัดยอ) ทีไ่ดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกกับ

การฝกวิง่ที่ใชแรงตานที่มีตอความ สามารถในการกระโดดไกลของนักกีฬาแฮนดบอล ผลการวจิยั

พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลของกลุมที่ฝกทักษะ

กีฬาแฮนดบอล กับกลุมที่ฝกทักษะกฬีาแฮนดบอลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกมคีวามแตกตาง

กันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ กลุมที่ฝกทกัษะกฬีาแฮนดบอล กับกลุมที่ฝกทักษะกฬีาแฮนดบอล

ควบคูกับการฝกวิ่งที่ใชแรงตานมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ และกลุมที่ฝกทกัษะ

กีฬาแฮนดบอลควบคูกับการฝก พลัยโอเมตริก กับกลุมทีฝ่กทักษะกฬีาแฮนดบอลควบคูกับการฝก

วิ่งที่ใชแรงตานมีความแตกตางกนัอยางไมมีนัยสาํคัญทางสถิติ จากการวิจยัครั้งนีแ้สดงวาการฝก

วิ่งที่ใชแรงตานมีผลตอความ สามารถในการกระโดดไกลของนกักีฬาแฮนดบอล  

2. ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนของความสามารถในการทุมในทกุชวงสัปดาห

การฝกของกลุมฝกยูโดตามปกติ พบวามคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .001 

และผลการเปรียบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมในทกุชวงสปัดาหการฝกของกลุมฝกยูโด

ตาม ปกต ิพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ แสดงวาภายหลังระยะเวลาในการ

ฝก 4 สัปดาห กลุมฝกยโูดตามปกติไดมีการเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการทุมที่ดีข้ึน โดย

เห็นไดจากการที่นักกีฬายูโดไดรับการฝกตามโปรแกรมฝกยูโดตามปกติใชเวลาในการทุมลดลง 

เพราะวิธีฝกเพื่อพัฒนาทักษะในการทุมของนักกีฬายูโดนั้นมวีิธทีี่ฝกโดยการใหนักกฬีาทําการฝก

ทําทักษะทาทุมแบบซ้ํา ๆ โดยฝกกับคูฝกซอมคลายกับการทุมจริงแตไมทุม เพื่อใชในการพัฒนา

ความสามารถทางดานทกัษะและสมรรถภาพของนักกีฬายูโดซึง่เรียกวา การเขาทาทุม หรือ Uchi-

komi และการฝกทุมซ้าํ ๆ หรือ Nage-komi ซึ่งสอดคลองกบั วุฒพิงศ ปรมัตถากร (2536 : 131-133) 

ไดอางถึงกฎแหงการฝก ของ Throndike ที่นาํมาใชการฝกทักษะกฬีาคือ ตองมีการฝกบอย ๆหรือ

การฝกซ้าํ ๆ จนเกิดความชาํนาญ หรือฝกใหเหมือนสภาพการแขงขนัจริง เชน การฝกทักษะการทุม

ของกีฬายูโด ควรฝกกับคูซอมที่มนี้ําหนกัตามรุน หรือใชน้ําหนกัที่ใกลเคียง แตทัง้นี้ตองฝกในทาที่

ถูกตองและปฏิบัติซ้ํา ๆ จนเกิดความชาํนาญก็จะสงผลใหเกิดประสิทธิภาพในการทุม 
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3. ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนของความสามารถในการทุมในทกุชวงสัปดาหการ

ฝกของกลุมฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชเมดิซีนบอล พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .001 และผลการเปรียบเทียบรายคูของความ สามารถในการทุมในทุกชวงสัปดาห

การฝกของ กลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติ แสดงวาภายหลังระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชเมดซิี

นบอลมีการเปลี่ยนแปลงของคาความสามารถในการทุมที่ดีข้ึนโดยเหน็ไดจาก การทีน่ักกฬีายูโดที่

ไดรับการฝกตามโปรแกรมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอลใชเวลาในการทุมลดลง

สอดคลองกบั ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (บุญเจริญ ลีธีระ. 2542 ; อางองิจาก ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร. 

2532) ไดกลาวถึงเมดิซีนบอล (Medicine ball) วาหมายถึง ลูกบอลทีม่คีวามหนกั  ทีใ่ชในการ

ประกอบการออกกําลงักายและฝกกลามเนือ้ โดยทัว่ไปแลวจะนิยมใชในการฝกพลัยโอเมตริกที่ใช

ฝกเสริมพลงัสวนบนของรางกาย ซิลเวสเตอร (Silvester. 1992) ไดกลาวถงึการฝกแบบพลยัโอเมตรกิ

โดยใชเมดิซีนบอล ในการฝกลําตัวสวนบนซึ่งทําไดโดยใหนัก กฬีาสองคนจับคูโยนลูกบอลไปมา

ดวยวิธีตาง ๆ สามารถสงผลตอพลังของลาํตัวสวนบนได เจริญ กระบวนรัตน (2547) ไดกลาวถงึ

การฝกแบบพลัยโอเมตริกวาเปนการฝกทีม่ีผลตอการพฒันาพลัง โดยถูกนาํมา ใชในการพัฒนา

ทางดานพลงัระเบิด (Explosive power) โดยมีเงื่อนไขในการฝกคือ การทําใหรางกายเคลื่อนไหว

ไปกับความตานทานในการฝก โดยมจีุดมุงหมายที่สําคญัก็คือการฝกระบบประสาทและกลามเนือ้

ที่มีบทบาทตอการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ใหสามารถตอบสนองการยืดกลามเนือ้อยางรวดเรว็ 

เพื่อใหกลามเนื้อสามารถหดสั้นเขาไดเร็วและเกิดแรงหดตัวสูงสุด สนธยา สีละมาด (2547: 301) ที่

ไดกลาวถงึการใชฝกโดยเมดิซีนบอลวา การฝกโดยใชเมดิซีนบอลจะมลัีกษณะเปนการฝกโดยเปน

อุปกรณอิสระ (Free weight) ไมมีขอจํากดัในมุมของการเคลื่อน ไหวและออกแรงซึ่งสอดคลองกัน 

จะทําใหนักกีฬามีการเคลื่อนไหวอยางตอเนือ่งและฝกซอมพลังไดอยางมีประสิทธิภาพและเปดโอกาส

ใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและสอดคลองกับทกัษะกีฬาที่ตองการ โดยในการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายควบคูกับทางดานทักษะนั้น วิชุดา คงสุทธิ์ (2546 : บทคัดยอ) ได

ทําการศึกษาและวิจัยโดยมจีุดประสงคเพือ่การศึกษาและเปรียบ เทียบผลการฝกพลัยโอเมตริก

ดวยเมดิซนีบอลและหนงัยางที่มีตอพลงักลามเนื้อสวนบน และความ เร็วในการวายน้าํของนกัวายน้าํ 

ผลการวิจยัพบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซนีบอลรวมกับการวายน้าํ และการฝกพลัยโอเมตริก

ดวยหนงัยางรวมกับการวายน้ําเปนเวลา 8 สัปดาห 3 วนัตอสัปดาห มีผลเพิ่มพลังกลามเนื้อสวนบน

มากกวาการฝกวายน้าํอยางเดียวโดยการฝกพลัยโอเมตรกิดวยหนังยางรวมกบัการวายน้าํมคีวามเรว็

ในการวายน้าํโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร มากกวาฝกวายน้ําอยางเดียว สอดคลอง

กบับุญเจริญ ลีธีระ (2542) ที่ไดทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถใน
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การทุมของนกักีฬายูโด โดยกลุมตัวอยางเปนนกักฬีายโูดชายของมหาวทิยาลยั เกษตรศาสตร 

จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยกลุมที ่1 ฝกยูโดตามปกต ิและกลุมที ่2 ฝกดวยโปรแกรม 

พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกยูโดโดยใชเมดิซีนบอลเปนอุปกรณการฝก  และวัดผลโดยใชคา

ความเร็วในการหมุนตัวทุมจนกระทั่งทุมลงสูพื้น โดยใชกลองบันทึกเทปโทรทัศนโดยทําการทดสอบ

ทักษะการทุม 4 ทา ผลการทดลองพบวา นกักฬีายโูดที่ไดฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคูกับการ 

ฝกยูโดมีความสามารถในการใชทักษะการทุมไดดีข้ึนในทุก ๆ ทกัษะ 

4. ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนของความสามารถในการทุมในทกุชวงสัปดาห

การฝกของกลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .001 และผลการเปรียบเทียบรายคูของความสามารถในการทุมในทกุชวงสัปดาห

การฝกของกลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั

ทางสถิติ แสดงวาภายหลังระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชแรง

ตานไดมีการเปลี่ยนแปลงของคาความสามารถในการทุมที่ดีข้ึนโดยเหน็ไดจากการทีน่ักกฬีายูโดที่

ไดรับการฝกตามโปรแกรมฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชแรงตานใชเวลาในการทุมลดลงสอดคลอง

กับ เจษฎา เจยีรนัย (2530) ที่ไดกลาววาในปจจุบันผูฝกสอนกีฬาไดสนใจและนาํเอาการฝกดวย

แรงตานมาใชบรรจุลงในโปรแกรมการฝกกีฬา และมกีารนําเอาการฝกทักษะกฬีามาฝกควบคูกับ

การฝกดวยแรงตานทําใหผลการแขงขันดีข้ึน และทําใหนกักฬีามีสถิติที่ดีข้ึนในทุกประเภท สอดคลอง

กับ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539 : 14) ไดกลาวถึงการฝกกลามเนื้อใหมีความแข็งแรง และมีความเรว็

คือ การฝกที่เพิ่มแรงตานใหกับกลุมกลามเนื้อทีท่ํางานสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ไดสัมพันธหมายถงึ ความสามารถในการทํางานอยางทนัททีันใดของกลามเนื้อดวยความพยายาม

สูงสุด เชน การยก การทุม เปนตน เจริญ กระบวนรัตน (2547) ไดกลาวถึงการฝกความแข็งแรงโดย

การยกน้ําหนกัวามีความสาํคญัตอการพฒันาศักยภาพและขีดความสามารถของนกักฬีาใหมีความ

โดดเดนและมปีระสิทธิภาพเพิ่มข้ึน โดยเฉพาะการฝกความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวที่เพิ่มข้ึนเปน

ผลมาจากการปรับเพิ่มความแข็งแรงกลามเนื้อดวยโปรแกรมการฝกยกน้ําหนกัใหกับนักกฬีา ซึ่ง

เปนพืน้ฐานสาํคัญในการทีจ่ะชวยรองรับการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาได นอกจากนัน้

โปรแกรมการฝกยกน้าํหนกัยงัใหความแขง็แกรงกับรางกาย มีผลชวยปองกนัและลดอาการบาดเจบ็

ในการฝกซอมและการแขงขันได การฝกโปรแกรมสรางความแข็ง แรงของกลามเนื้อดวยการยกน้าํหนกั

ข้ันพืน้ฐาน เปนการเตรียมรางกายของนักกีฬาไวเพื่อรองรับการแสดงความสามารถทางการกีฬา 

โดยตองมีการฝกโปรแกรมฝกพัฒนาทักษะเฉพาะประเภทกีฬาควบคูไปดวยกัน ในการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายควบคูกบัทางดานทกัษะนัน้  กนกพล มณีนษุย (2547) ไดทําการศึกษา และ

เปรียบเทยีบผลของการฝกดวยน้าํหนกัควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลงักลามเนื้อขา โดย
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ใชกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลชายของมหาวทิยาลัยอีสเทิรนเอเชีย จงัหวัดปทมุธานี จาํนวน 

30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมควบคุมฝกซอมกฬีาฟุตบอลตามปกติ และกลุม

ทดลองฝกซอมกีฬาฟุตบอล และเสริมดวยการฝกดวยน้าํหนกัควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก เปน

ระยะเวลา 8 สัปดาห ผลวิจัยพบวาพลังกลามเนื้อขาของกลุมทดลองเพิ่มสูงขึ้นกวากอนการฝก 

ดนัย ถึกไทย (2542 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้าํหนักที่มีตอความแมนยาํในการ

เลี้ยงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการเลี้ยงลูกบอลเขายิงประตู 

ใตหวง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แขน ไหล และมือระหวางการฝกดวยโปรแกรมการฝก

เลี้ยงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลกับการฝกดวยโปรแกรมการฝกเลี้ยงลูกบอลเขายิง

ประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้าํหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 แสดงวาการฝกดวยน้าํหนกัมีผลตอความแมนยําในการเลีย้งลูกบอลเขายิงประตูใตหวง 

วิลสันและคณะ (Wilson; & et al. 1993 : online) ไดทําการศึกษาทฤษฎีการฝกดวยแรงตาน 3 รูป 

แบบที่จะชวยเพิ่มสมรรถภาพการเคลื่อนไหวของนักกีฬา โดยใชการฝก 3 รูปแบบคือ1. การฝกดวย

น้ําหนกั (Weight training) 2. การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training) 3. การฝกดวยน้ําหนกั

แบบแรงระเบิด (Explosive weight training) กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาที่เคยรับการฝกมากอน

จํานวน 64 คน แบงเปน 4 กลุมคือ กลุมควบคุม กลุมที่ฝกดวยน้าํหนกั กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริก 

และกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักแบบแรงระเบิด โดยใชระยะเวลาการฝก 10 สัปดาห โดยการทดสอบ

ประกอบดวย  1. การวิง่เร็วระยะทาง100 เมตร 2. การกระโดดแนวดิ่ง 3. การใชเครื่องวัดแรงของ

การเหยียดเขา 4. การหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับที ่ผลการทดลองพบวากลุมทดลองทัง้ 3 กลุม

มีผลการทดสอบที่สูงขึ้นอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05  ในทกุ ๆ การทดสอบ 

จากการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และการฝกยูโด

ควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน ที่มีตอความสามารถในการทุมของนกักีฬายูโด สรุปไดวาการฝก

ดวยโปรแกรมการฝกทั้งสามแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นสามารถที่จะพัฒนาความสามารถในการทุมของ

นักกฬีายูโดได 
 

ขอเสนอแนะ 
 จากการวจิัยพบวาจากการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซนีบอล 

และการฝกยโูดควบคูการฝกโดยการใชแรงตาน ที่มีตอความสามารถในการทุมของนักกฬีายูโด 

สรุปไดวาการฝกดวยโปรแกรมการฝกทั้งสามแบบที่ผูวิจยัสรางขึ้นสามารถที่จะพัฒนาความ สามารถ

ในการทุมของนักกฬีายูโดได และในการศึกษาครั้งนี้พบวา กลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรง

ตานมีความสามารถในการทุมไดดีที่สุด และรองมาคือกลุมฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดซิี
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นบอล และกลุมฝกยูโดตามปกติตามลําดบั และจากการที่ผูวิจัยไดศึกษากฬีายูโดพบวาในการฝก

กีฬายูโดนัน้นกักีฬามักจะมทีักษะในการทุมหลายทา ดังนัน้จึงควรฝกทักษะการทุมตาง ๆ ตามที่

นักกฬีาตองการ และนาํมาทดสอบความสามารถในการทุมเพื่อจะไดนํามาพฒันาทักษะการเลน

กีฬายูโดใหกาวหนาเพิ่มข้ึน 

 
ขอเสนอแนะในการทําการวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรศึกษาและเปรียบเทยีบการฝกยโูด การฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล

และการฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตานที่มีผลตอความสามารถในการทุมทาอืน่ ๆ 

2. ควรศึกษาและเปรียบเทยีบการฝกยโูด การฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล

และการฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตานที่มีผลตอความสามารถในนักยูโดรุนน้าํหนักอืน่ ๆ 

3. ควรศึกษาในกฬีาประเภทอื่นๆ ที่มีความตองการองคประกอบของสมรรถภาพทาง

กายควบคูกับทักษะ 
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คําอธิบายโปรแกรมการฝก 
 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดสรางโปรแกรมการฝกสองรูปแบบคือ โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการ

ฝกโดยใชเมดซิีนบอล และโปรแกรมการฝกยูโดควบคูกบัการฝกโดยใชแรงตาน ประกอบดวย 

           1. โปรแกรมการฝกยโูดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และโปรแกรมการฝกยูโดควบคู

กับการฝกโดยใชแรงตาน ใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร วันพุธ วันศกุร 

ต้ังแตเวลา 16.30 – 18.00 น. 

           2. การฝกโดยใชเมดซิีนบอล จะใชลูกบอลที่มนี้ําหนกั 6 กิโลกรมั 

           3. การฝกโดยใชแรงตาน จะทาํการหาน้าํหนกัทีส่ามารถออกแรงยกไดมากทีสุ่ด คา 1 RM. 

ของนักกีฬาจะนํามาหาคาเฉลี่ยเพื่อหาน้ําหนกัที่จะนาํไปใชฝก โดยใชน้ําหนกัประมาณ60-80% 

ของ 1 RM. 

           4. การฝกทัง้สองโปรแกรมจะทาํทาละ 10 คร้ังตอเซท จาํนวน 3 เซท พกั 3 นาที จนครบทุก

ทา 

           5. หลงัสัปดาหที ่4 จะมีการหาคา 1 RM. อีกครั้งเพื่อนํามาปรบัน้ําหนกัที่ใชในการฝกใน

โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตาน สวนการฝกจะทาํทาละ 10 คร้ังตอเซท จาํนวน 3 เซท พัก 3 นาที 

จนครบทุกทาเหมือนเดิม และในโปรแกรมการฝกโดยใชเมดิซีนบอล จะใชลูกบอลที่มนี้ําหนกั 6 

กิโลกรัมเทาเดมิแต เพิ่มจาํนวนครั้งในการฝกเปนทาละ 12 คร้ังตอเซท จํานวน 3 เซท พัก 3 นาท ี

           6. การทดสอบความสามารถในการทุม จะทาํการทดสอบกอนและหลังการฝกในสัปดาหที ่

2 สัปดาหที ่4 สัปดาหที ่6 สัปดาหที ่8 โดยบันทึกผลการทดสอบโดยการวัดโดยใชความเร็วในการ

ทุมเปนเกณฑ มีหนวยเปนวนิาท ี

 

โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และโปรแกรมการฝก
ยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน  

โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล และโปรแกรมการฝกยโูดควบคู

กับการฝกโดยใชแรงตาน ใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร วันพุธ วันศกุร 

ต้ังแตเวลา 16.30 – 18.00 น.มีข้ันตอนการฝกดังนี ้

           1.ข้ันตอนการอบอุนรางกาย (Warm - Up) เวลา 10 นาท ีโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อและ

วิ่งเหยาะ  

           2. ข้ันฝก ทาํการฝกยูโดตามปกต ิและฝกควบคูกับโปรแกรมทีผู่วิจัยสรางขึ้น ทัง้สอง

โปรแกรมมาฝกโดยใชโปรแกรมดังนี ้
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2.1 โปรแกรมการฝกโดยใชเมดิซีนบอล 

2.2 โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตาน  

           3. ข้ันตอนการคลายอุนรางกาย (Cool - Down) โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเวลา 10 นาท ี
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โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล 
 

โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล ใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ 

ละ 3 วัน คือ วนัจันทร วันพุธ วนัศุกร ต้ังแตเวลา 16.30 – 18.00 น.มีข้ันตอนการฝกดงันี ้

1. ชวงการอบอุนรางกาย (Warm up) 

การอบอุนรางกายจะใชระยะเวลา 10 นาที โดยการเคลือ่นไหวรางกายชา ๆ แลวเรว็ขึ้น

ตามลําดับ ในการฝกครั้งนี้ใชการวิง่เหยาะ ๆ 5 นาที และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) 

เพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอน็ และขอตอ เพราะการยืดเหยียดกลามเนื้อจะทาํใหมุม

ในการเคลื่อนไหวของรางกายเพิ่มมากขึน้ และเพื่อเปนการเตรียมความพรอมของรางกายกอนการ

ฝกโดยปฏิบัติดังนี ้

           1. ทายืดกลามเนื้อคอ 

           2. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

           3. ทายืดตนแขนดานหลงั 

           4. ทายืดกลามเนื้อลําตัว 

           5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

           6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

           7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายนื 

           8. ทายืดสะโพกในทานัง่ 

           9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

           10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา 

           11. ทายืดกลามเนื้อหลังในทานัง่คกุเขา  

หมายเหต:ุ ในการปฏิบัติ ใหคางไวทาละ 10 วินาท ี

2. ชวงขั้นตอนการฝก (Training) 

           2.1 ในการฝกโดยใชเมดิซีนบอล มทีั้งหมด 5 ทา คือ 

1. ทา Medicine ball Overhead Throw 

2. ทา Chest Pass 

3. ทา Medicine ball Sit UP 

4. ทา Medicine ball Lunge 

4. ทา Medicine ball Calf Raise 
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ความหนกัในการฝก 

           1. กําหนดความหนกัโดยใชลูกเมดิซีนบอลขนาด 6 กิโลกรัม 

           2. ปฏิบัติ 10 คร้ังตอ1 เซทและหลงัการฝกสปัดาหที ่4 เพิ่มการปฏิบัติเปน 12 คร้ังตอเซท 

           3. ปฏิบัติ 3 เซท 

           4. การพักในแตละเซทใหพัก 3 นาท ี

3. ชวงการคลายอุนรางกาย (Cool down) 

ประกอบดวยการวิง่เหยาะ ๆ 5 นาท ีและการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยมีทาดงันี ้

           1. ทายืดกลามเนื้อคอ 

           2. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

           3. ทายืดตนแขนดานหลงั 

           4. ทายืดกลามเนื้อลําตัว 

           5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

           6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

           7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายนื 

           8. ทายืดสะโพกในทานัง่ 

           9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

           10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา 

           11. ทายืดกลามเนื้อหลังในทานัง่คกุเขา  

หมายเหต:ุ ในการปฏิบัติ ใหคางไวทาละ 10 วินาท ี
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โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล สัปดาหที่ 1-4 
 

กลุมกลามเนือ้ ทาที่กาํหนด ความหนกั/จาํนวนครั้ง/พัก/

เซท 

หัวไหล Medicine ball overhead Throw 6 Kg / 10 / 3 min. / 3 

หนาอก Chest Pass 6 Kg / 10 / 3 min. / 3 

ลําตัว Medicine ball Sit-up 6 Kg / 10 / 3 min. / 3 

สะโพก ตนขา Medicine ball Lunge 6 Kg / 10 / 3 min. / 3 

นอง Medicine ball Calf Raise 6 Kg / 10 / 3 min. / 3 

 

โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชเมดิซีนบอล สัปดาหที่ 5-8 
 

กลุมกลามเนือ้ ทาที่กาํหนด ความหนกั/จาํนวนครั้ง/พัก/

เซท 

หัวไหล Medicine ball overhead Throw 6 Kg / 12 / 3 min. / 3 

หนาอก Chest Pass 6 Kg / 12 / 3 min. / 3 

ลําตัว Medicine ball Sit-up 6 Kg / 12 / 3 min. / 3 

สะโพก ตนขา  Medicine ball Lunge 6 Kg / 12 / 3 min. / 3 

นอง Medicine ball Calf Raise 6 Kg / 12 / 3 min. / 3 

 

ความหนักในการฝก 
           1. กําหนดความหนกัโดยใชลูกเมดิซีนบอลขนาด 6 กิโลกรัม 

           2. ปฏิบัติ 10 คร้ังตอ1 เซท และหลงัการฝกสปัดาหที ่4 เพิ่มน้าํหนกัเปนขนาด 8 กิโลกรัม 

การปฏิบัติ 10 คร้ังตอ 1 เซท 

           3. ปฏิบัติ 3 เซท 

           4. การพักในแตละเซทใหพัก 3 นาท ี
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1. โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน 
 

โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน ใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 

3 วัน คือ วนัจนัทร วนัพุธ วนัศุกร ต้ังแตเวลา 16.30 – 18.00 น.มีข้ันตอนการฝกดงันี ้

1. ชวงการอบอุนรางกาย (Warm up) 

ชวงการอบอุนรางกายจะใชระยะเวลา 10 นาที โดยการเคลื่อนไหวรางกายชา ๆ แลวเร็ว

ข้ึนตามลําดับในการฝกครั้งนี้ใชการวิ่งเหยาะ ๆ 5 นาท ีและการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching) 

เพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอน็ และขอตอ เพราะการยืดเหยียดกลามเนื้อจะทาํใหมุม

ในการเคลื่อนไหวของรางกายเพิ่มมากขึน้และเพื่อเปนการเตรียมความพรอมของรางกายกอนการ

ฝกโดยปฏิบัติดังนี ้

           1. ทายืดกลามเนื้อคอ 

           2. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

           3. ทายืดตนแขนดานหลงั 

           4. ทายืดกลามเนื้อลําตัว 

           5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

           6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

           7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายนื 

           8. ทายืดสะโพกในทานัง่ 

           9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

           10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา 

           11. ทายืดกลามเนื้อหลังในทานัง่คกุเขา  

หมายเหต:ุ ในการปฏิบัติ ใหคางไวทาละ 10 วินาท ี

2. ชวงขั้นตอนการฝก (Training) 

2.1 ในการฝกโดยใชแรงตาน มทีั้งหมด 5 ทา คือ 

1. ทา Shoulder Press 

2. ทา Bench Press 

3. ทา Crunch 

4. ทา Lunge 

5. ทา Calf Raise 
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ความหนกัในการฝก 

           1. ใชความหนกั 60 % ของ 1 RM.และจะทาํการทดสอบคา 1 RM. กอนการฝกและหลงั

การฝกสัปดาหที ่4 เพื่อนาํคา 1 RM. มาคํานวณเพื่อกาํหนดคาของความหนกัในการฝก 

           2. ปฏิบัติ 10 คร้ังตอ1 เซท 

           3. ปฏิบัติ 3 เซท 

           4. การพักในแตละเซทใหพัก 3 นาท ี

3. ชวงการคลายอุนรางกาย (Cool down) 

ประกอบดวยการวิง่เหยาะๆ 5 นาท ีและการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยมทีาดังนี ้

           1. ทายืดกลามเนื้อคอ 

           2. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

           3. ทายืดตนแขนดานหลงั 

           4. ทายืดกลามเนื้อลําตัว 

           5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

           6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

           7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายนื 

           8. ทายืดสะโพกในทานัง่ 

           9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

           10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา 

           11. ทายืดกลามเนื้อหลังในทานัง่คกุเขา  

หมายเหต:ุ ในการปฏิบัติ ใหคางไวทาละ 10 วินาท ี
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 โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน สัปดาหที่ 1-4 
 

กลุมกลามเนือ้ ทาที่กาํหนด ความหนกั/จาํนวนครั้ง/พัก/

เซท 

หัวไหล Shoulder Press 60 % / 10 / 3 min. / 3 

หนาอก Bench Press 60 % / 10 / 3 min. / 3 

ลําตัว Crunch 60 % / 10 / 3 min. / 3 

สะโพก ตนขา Lunge 60 % / 10 / 3 min. / 3 

นอง Calf Raise 60 % / 10 / 3 min. / 3 

 

โปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกโดยใชแรงตาน สัปดาหที่ 5-8 
 

กลุมกลามเนือ้ ทาที่กาํหนด ความหนกั/จาํนวนครั้ง/พัก/

เซท 

หัวไหล Shoulder Press 60 % / 10 / 3 min. / 3 

หนาอก Bench Press 60 % / 10 / 3 min. / 3 

ลําตัว Crunch 60 % / 10 / 3 min. / 3 

สะโพก ตนขา Lunge 60 % / 10 / 3 min. / 3 

นอง Calf Raise 60 % / 10 / 3 min. / 3 

 

ความหนักในการฝก 
           1. ใชความหนกั 60 % ของ 1 RM.และจะทาํการทดสอบคา 1 RM. กอนการฝกและหลงั

การฝกสัปดาหที ่4 เพื่อนาํคา 1 RM. มาคํานวณเพื่อกาํหนดคาของความหนกัในการฝก 

           2. ปฏิบัติ 10 คร้ังตอ 1 เซท 

           3. ปฏิบัติ 3 เซท 

           4. การพักในแตละเซทใหพัก 3 นาท ี
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โปรแกรมการซอมยูโดประจําวัน 
 

จํานวน ลําดับที ่ รายการฝกซอม 

นาท ี

1 อบอุนรางกาย (Warm up)และยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 

2 ฝกทักษะการลม (Ukemi) 10 

3 พัก 5 

4 ฝกทักษะการเขาทาทุม (Uchi komi) 10 

5 ฝกทักษะการเดินหาจังหวะทุม (Tai sabaki) 10 

6 พัก 5 

7 ฝกซอมการตอสูอิสระ (Randori) 30 

8 ยืดเหยยีดกลามเนื้อและคลายอุนรางกาย (Cool down) 10 

     9 รวม 90 
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การฝกโดยใชเมดิซีนบอล 
 
ทา   Medicine ball Overhead Throw 

          
 

อุปกรณ      เมดิซีนบอล  

ทาเริ่มตน   ยนืตรง มือสองขางจับบอล พกัไวบริเวณเหนือศีรษะ 

การปฏิบัติ  ทุมลูกบอล ขามศีรษะออกไป ทําซ้าํจนครบจํานวนที่กาํหนด 

 
ทา   Chest pass 

      
อุปกรณ      เมดิซีนบอล  

ทาเริ่มตน   ยนืตรง มือสองขางจับบอล พกัไวบริเวณหนาอก 

การปฏิบัติ  สงลูกบอล ออกไปยังคูฝก ทําซ้ําจนครบจาํนวนทีก่ําหนด 



 69 

ทา   Medicine ball Sit-up 

      
อุปกรณ      เมดิซีนบอล  

ทาเริ่มตน   นอนชันเขาสองขาง มือสองขางจับบอล พกัไวบริเวณหนาอก 

การปฏิบัติ  ยกลําตัวขึน้มาใหไดมากที่สุด ทําซ้าํจนครบจํานวนที่กาํหนด 

 
ทา   Medicine ball Lunge 

      
อุปกรณ      เมดิซีนบอล  

ทาเริ่มตน   ยนืตรง มือสองขางจับบอล พกัไวบริเวณหนาอก  

การปฏิบัติ  กาวขาออกมาทางดานหนาหนึ่งกาว แลวกาวกลับไปยนืตรง ทาํสลับสองขางจนครบ

จํานวนที่กาํหนด 
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ทา   Medicine ball Calf Raise 

       
อุปกรณ      เมดิซีนบอล  

ทาเริ่มตน   ยนืตรง มือสองขางจับบอล พกัไวบริเวณหนาอก 

การปฏิบัติ  ยนืบนปลายเทา สลับกับยืนตรงตามปกติ ทําซ้าํจนครบจํานวนที่กาํหนด 
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การฝกโดยใชแรงตาน 

 
ทา Shoulder Press 

      
อุปกรณ      บารเบลและแผนน้าํหนัก มานั่งยกน้าํหนกั 

ทาเริ่มตน   นัง่บนมานั่ง หลงัตรง ยกบารเบลวางบนไหล 

การปฏิบัติ  เหยียดแขนยกบารเบลเหนือศีรษะ ทาํซ้ําจนครบจํานวนทีก่ําหนด 

 
ทา Bench Press 

      
อุปกรณ     บารเบลและแผนน้าํหนัก มานั่งยกน้าํหนกั 

ทาเริ่มตน   นอนบนมานั่ง หลังตรง ยกบารเบลวางบนหนาอก 

การปฏิบัติ  เหยียดแขนยกบารเบล ทาํซ้าํจนครบจํานวนที่กําหนด 
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ทา Crunch 

      
อุปกรณ      แผนน้าํหนัก 

ทาเริ่มตน   นอนชันเขาสองขาง วางแผนน้ําหนกับนหนาอก 

การปฏิบัติ  ยกลําตัวขึน้มาใหไดมากที่สุด ทําซ้าํจนครบจํานวนที่กาํหนด 

 
ทา Lunge 

      
อุปกรณ     บารเบลและแผนน้าํหนัก 

ทาเริ่มตน   ยนืตรง ยกบารเบลวางบนไหล 

การปฏิบัติ  กาวขาออกมาทางดานหนาหนึ่งกาว แลวกาวกลับไปยนืตรง ทาํสลับสองขางจนครบ

จํานวนที่กาํหนด 
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ทา Calf Raise 

      
อุปกรณ     บารเบลและแผนน้าํหนัก 

ทาเริ่มตน   ยนืตรง ยกบารเบลวางบนไหล 

การปฏิบัติ  ยนืบนปลายเทา สลับกับยืนตรงตามปกติ  ทาํซ้ําจนครบจํานวนที่กาํหนด 



 74 

ทาการอบอุน และคลายอุนรางกาย 
 

1. ทายืดกลามเนื้อคอ 

        
ทาเริ่มตน   ยนืตรงแยกขากวางเทาชวงไหล 

การปฏิบัติ  กม-เงยคอ หนัหนาไปทางดานขาง ทาํสลับซายขวา ใหคางไวทาละ 10 วนิาท ี
 
2. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

       
ทาเริ่มตน   ยนืตรงแยกขากวางเทาชวงไหล 

การปฏิบัติ  เหยียดแขนซายชี้ไปทางหวัไหลขวา นําแขนขวาสอดขึ้นบริเวณขอศอก ออกแรงดึงให

แขนชิดลําตัว   หนาหนัไปทางหัวไหลซาย ทาํสลับซายขวา ใหคางไวทาละ 10 วินาท ี
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3. ทายืดตนแขนดานหลงั 

        
ทาเริ่มตน   ยนืตรงแยกขากวางเทาชวงไหล 

การปฏิบัติ  ยกแขนซายขึน้ แลวพับแขนลงมา นาํมือขวามาออกแรงกดที่ขอศอกซาย ทาํสลับซาย

ขวา ใหคางไวทาละ 10 วินาท ี
 
4. ทายืดกลามเนื้อลําตัว 

       
ทาเริ่มตน   ยนืตรงแยกขากวางเทาชวงไหล 

การปฏิบัติ  ยกแขนซายเหนอืศีรษะ โนมตัวทางดานขวา ทาํสลับซายขวาใหคางไวทาละ 10 วินาท ี
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5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายืน 

       
ทาเริ่มตน   ยนืตรงแยกขากวางเทาชวงไหล 

การปฏิบัติ  งอเขาซายไปดานหลัง มือซายจับขอเทาซาย เหยียดแขนขวาเพื่อทรงตวั  

ทําสลับซายขวาใหคางไวทาละ 10 วินาท ี
 
6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายืน 

        
ทาเริ่มตน   ยนืตรงแยกขากวางเทาชวงไหล 

การปฏิบัติ  กาวขาซายมาดานหนายกปลายเทา กมตัวลงโดยนํามือทัง้สองแตะทีป่ลายเทา ทาํ

สลับซายขวาใหคางไวทาละ 10 วินาท ี
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7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายืน 

        
ทาเริ่มตน   ยนืตรงแยกขากวางเทาชวงไหล 

การปฏิบัติ  กาวเทาซายดานหนากาวเทาขวาถอยหลงั ยอเขาซายโดยเขาไมเกนิปลายเทา ทิง้

น้ําหนกัลงที่เทาขวา ทาํสลับซายขวา ใหคางไวทาละ 10 วนิาท ี

 
8. ทายืดสะโพกในทานั่ง 

      
ทาเริ่มตน   นัง่ใหเทาซายอยูดานในเทาขวาอยูดานนอก 

การปฏิบัติ  กมตัวไปดานหนาโดยที่สะโพกติดกับพืน้ ทาํสลับซายขวา ใหคางไวทาละ 10 วินาท ี
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9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

       
ทาเริ่มตน   นอนหงายสองมือประสานใตขอพับเขาซาย เขาชิดหนาอก 

การปฏิบัติ  พยายามยกปลายเทาขึ้นไปทางศีรษะจนรูสึกตึง ทําสลับซายขวา ใหคางไวทาละ 10 

วินาท ี
10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา 

      
ทาเริ่มตน   นอนคว่ําลงกับพื้นเหยยีดขาสองขาง 

การปฏิบัติ  งอเขาทั้งสองขางใหชิดสะโพก นาํมือทั้งสองขางมาจับที่ขอเทา ออกแรงดึงยกตนขาขึ้น 

คางไว 10 วนิาท ี
11. ทายืดกลามเนื้อหลงัในทานั่งคุกเขา  

       
ทาเริ่มตน   นัง่คุกเขา 

การปฏิบัติ  แอนหลงัและโกงหลงัใหมากทีสุ่ดทําสลับกนัคางไวทาละ 10 วนิาท ี
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การฝกยูโด 
 

การฝกทักษะการลม (UKEMI) 

ทาที่ 1 นอนตบเบาะ 

   
 

ทาที่ 2 นัง่ลมตัวตบเบาะ 

   
 

ทาที่ 3 นัง่บนสนเทาลมตัวตบเบาะ 
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ทาที่ 4 ยืนลมหลังตบเบาะ 

   
 

ทาที่ 5 นัง่ลมตัวตบเบาะซาย-ขวา 
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ทาที่ 6 นัง่บนสนเทาลมตัวตบเบาะซาย-ขวา 

   
 

   
 

ทาที่ 7 ยืนลมตัวตบเบาะซาย-ขวา 
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ทาที ่8 นอนตะแคงตบเบาะซาย-ขวา 

   
 

การเขาทาทุม (UCHI KOMI) 
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การยนืเคารพ 

   
 

การนัง่เคารพ 
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ทาทุมดวยหัวไหลขางเดียว หรือทาอิปปงเซโออินาเงะ (Ippon seoi nage) 
 

     
 

เร่ิมตนจากการจับเสื้อตามปกติ มือจับแขนเสื้อ และปกเสือ้ 

     
 

ผูทุมดึงใหคูฝกเสียหลักแลวหมุนตวัเขาไปรองรับ ยอเขามือขวาสอดใตรักแรคูฝก 

      
 

จากนั้นใชสะโพกหนนุ ใชมือดึงใหคูฝกลอยขามหวัไหล และควบคุมคูฝกลงสูพืน้ 
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อุปกรณการทดสอบ 
 

  เครื่องวัดเวลาตอบสนอง 

 

  แผนรับสัญญาณ 

 

  การวางแผนรับสัญญาณวางใตเบาะยูโด 

 

  เครื่องวัดเวลาตอบสนองและเบาะยูโด 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล                                        นายกฤษณ เชาวพานิช 

วันเดือนปเกิด                                     28 สิงหาคม 2510 

สถานที่เกิด                                        อําเภอศรีเชียงใหม จังหวัดหนองคาย 

สถานที่อยูปจจุบัน                              11/6 ซอยกิติวฒัน ถนนมิตรภาพ อําเภอเมือง  

จังหวัดขอนแกน 40000 

 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2527                                    สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที ่6 

จากโรงเรียนสาธิตมัธยม คณะศึกษาศาสตร   

มหาวิทยาลยัขอนแกน 

พ.ศ.2540                              สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

ศิลปศาสตรบัณฑิต (รัฐศาสตร) 

จากมหาวิทยาลัยรามคาํแหง 

พ.ศ.2551                 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 

ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.) 

วิชาเอกวทิยาศาสตรการกีฬา: การเปนผูฝกกีฬาและการ

ออกกําลงักาย 

จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 


	ปก
	บทคัดย่อ
	บทที่ 1
	บทที่ 2
	บทที่ 3
	บทที่ 4
	บทที่ 5
	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้วิจัย

