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 การวิจยัครัง้นี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อโดยใชย้างยดืและเมดซินิบอลทีม่ต่ีอและความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร ผูม้ ี
ส่วนร่วมในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนักเรยีนที่เรยีนว่ายน ้ากลุ่มขัน้นักกฬีาสงักดัสระว่ายน ้าการกฬีาแห่ง
ประเทศไทยอายุ   10-12 ปี จ านวน 30 คน โดยได้มาจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
โดยแบ่งกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม กลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดื จ านวน 15คน และกลุ่มทีฝึ่กโดยใชเ้มดซินิบอล 
จ านวน 15 คน ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั วดัความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและความเรว็
ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 
และ 8 ตามล าดบั น าผลที่ได้มาวเิคราะห์ขอ้มลูหาค่าเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าท ี 
(t – test) แบบ Independent sample t-test วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า (One-way 
repeated ANOVA) วเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้า (Two - way repeated measures 
ANOVA) และวเิคราะหส์หสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั (Pearson product-moment correlation coefficient) 
 ผลการวจิยัพบว่า 1. ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อระหว่างกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดืและ
กลุ่มที่ฝึกโดยใช้เมดซินิบอลพบว่าไม่แตกต่างกนั 2. ค่าเฉลี่ยของความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อ
ระยะ 25 เมตรระหว่างกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดืและกลุ่มที่ฝึกโดยใช้เมดซินิบอลพบว่าไม่แตกต่างกนั      
3. ระยะเวลาในการฝึกโดยใช้ยางยดืและการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลที่นานขึน้ส่งผลให้ความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อเพิม่มากขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 4. ระยะเวลาในการฝึกโดยใชย้างยดื
และการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลทีน่านขึน้ส่งผลใหค้วามเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ25เมตรเพิม่มาก
ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 5. อทิธพิลร่วมของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการ
ฝึกไมส่่งผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 6. อทิธพิลรว่มของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการ
ฝึกไม่ส่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้ าท่าผีเสื้อระยะ 25 เมตร 7. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมี
ความสมัพนัธท์างบวกกบัความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร  
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 This thesis aims to research and compare the results of muscle strength exercises 
applying a rubber chain and medicine ball on the speed of swimming on the twenty five 
meter butterfly stroke. The participants in this research included thirty swimmer trainees at 
the Sports Authority of Thailand, aged between ten to twelve years old. The selection of the 
participants was conducted by purposive sampling. The participants were divided into two 
groups of fifteen students. The first group trained with the rubber chain. The second group 
used the medicine ball. Both groups were trained for three days a week for eight weeks. 
The muscle strength and speed required for twenty five meter Butterfly Stroke was 
measured and collected before the session and after the second, the fourth and sixth week 
session. The results were analyzed and calculated by arithmetic mean, standard deviation, 
independent sample t-test, one-way repeated ANOVA, two-way repeated measures ANOVA 
and Pearson product-moment correlation coefficient. 
 The results consequences of the research were as follows  1. The arithmetical mean 
of muscle strength between the rubber chain group and medicine ball group were not 
significantly different. 2.  The arithmetical mean of the speed of swimming the twenty five 
meter butterfly stroke between the rubber chain group and the medicine ball group were  
not different. 3. The longer period of using the rubber chain and medicine ball strengthened 
muscles at a statistically significant rate of 0.5. 4. The longer period of using the rubber 
chain and medicine ball were effected by the speed of swimming the twenty five meter 
butterfly stroke at a statistically significant level of 0.5. 5. The period of time and the training 
program did not effect muscle strength  6. The period of time and training program did not 
effect the speed of swimming the twenty five meter butterfly stroke.  7. Muscle strength has 
positive relationship to the speed of swimming the twenty five meter butterfly stroke. 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ภมิูหลงั 

 กีฬาว่ายน ้า (Swimming) เป็นทักษะที่มนุษย์สามารถว่ายน ้าได้ตัง้แต่สมยัดึกด าบรรพ ์
โดยเฉพาะอย่างยิง่มนุษยท์ี่ตัง้ภูมลิ าเนาอยู่ตามชายทะเล แม่น ้า ล าคลอง และที่ราบลุ่มต่างๆ เช่น 
พวกเอสซเีรยี อยีปิต ์กรกี และโรมนั มกีารฝึกหดัว่ายน ้ากนัมาตัง้แต่ก่อนครสิตกาล มผีูพ้บภาพวาด
เกี่ยวกบัการว่ายน ้าในถ ้าบนภูเขาแถบทะเลทรายลบิยาน การว่ายน ้าในสมยันัน้เพยีงเพื่อใหส้ามารถ
ว่ายน ้าขา้มไปยงัฝ ัง่ตรงขา้มได ้หรอืเมื่อเกดิอุทกภยัน ้าท่วมป่าและทีอ่ยู่อาัยักส็ามารถพาตวัไปในที่
น ้าท่วมไม่ถงึได้อย่างปลอดภยัการว่ายน ้าได้มวีวิฒันาการมาตัง้แต่สมยัโบราณจนถึงปจัจุบนั แต่มี
หลกัฐานบนัทึกไว้ไม่นานนัก Ralph Thomas ให้ชื่อแบบว่ายน ้าที่มนุษย์ใช้ว่ายกันมาตัง้แต่เดิมว่า ฮิวแมน 
สโตรค (Human stroke) นอกจากนี้พวกชนชาตสิลาฟและพวกสแกนดเินเวยีรูจ้กัการว่ายน ้าอกีแบบหนึ่ง 
โดยใชเ้ทา้เคลื่อนไหวในน ้าคลา้ยกบว่ายน ้า หรอืทีเ่รยีกว่าฟลอ็กคกิ (Flogkick) แต่วธิกีารเคลื่อนไหว
ของท่าแบบน้ีจะท าใหว้่ายน ้าไดไ้มเ่รว็นกั 
 กฬีาว่ายน ้าได้จดัเขา้ไวใ้นการแข่งขนัโอลมิปิกเมื่อปี พ.ั. 2436 และไดจ้ดัการแข่งขนัมา
จนถงึปจัจุบนั กฬีาว่ายน ้ากไ็ดร้บัความสนใจจากคนทัว่ไป และถอืเป็นส่วนหน่ึงของการแข่งขนักฬีา
โอลิมปิก มีการพัฒนากีฬาว่ายน ้าให้ก้าวหน้ายิง่ขึ้นเป็นล าดับ โดยมผีู้คิดแบบและประเภทของ         
การว่ายน ้าเพื่อความสนุกสนาน และความตื่นเตน้ในการแขง่ขนัมากขึน้ 
       ปจัจุบนักฬีาว่ายน ้าในประเทัไทยไดร้บัความสนใจจากประชาชนมากยิง่ขึน้ ประกอบกบั
กระทรวงักึษาธกิารได้บรรจุกฬีาว่ายน ้าไวใ้นหลกัสูตรเกอืบทุกระดบั มกีารจดักจิกรรมการแข่งขนั
ตลอดทัง้ปี บรรจุลงในการแข่งขนัระดบัประเทั คอื กฬีานักเรยีนนักัึกษาแห่งชาติ กฬีาเยาวชน
แห่งชาต ิกฬีาแห่งชาต ิกฬีาชงิแชมป์ประเทัไทยทัง้สระ 50เมตร สระ 25เมตรส่วนระดบันานาชาติ
มกีารจดัการแข่งขนัในระดบั ซเีกมส์ เอเชยีเกมส์ โอลมิปิค ชงิแชมป์โลกทัง้สระ 50 เมตร และสระ 
25 เมตร ระดบัเยาวชนมรีายการซเีอจกรุป๊ เอเชยีเอจกรุป๊ กฬีาว่ายน ้านกัเรยีนอาเซยีน เป็นต้น (สมาคม
ว่ายน ้าแห่งประเทัไทย. ม.ป.ป.: ออนไลน์) 
 สนธยา สลีะมาด (2547) ไดก้ล่าวว่ากฬีาว่ายน ้าเป็นกฬีาหนึ่งทีใ่ชค้วามเรว็และเป็นกฬีาที่
ใช้ความสามารถของกลา้มเนื้อในการทีห่ดตวัซ ้าๆ ตดิต่อกนัอย่างรวดเรว็ท่าว่ายน ้าที่ใชใ้นการแข่งขนั
ปจัจุบันมีด้วยกัน 4 ท่าได้แก่ 1.ท่าฟรสีไตล์ (FreeStyle) 2.ท่ากรรเชียง (BackStroke) 3.ท่ากบ
(BreastStroke) และ 4.ท่าผเีสื้อ (Butterfly) ซึ่งทัง้ 4 ท่านี้ประชาชนได้ให้ความสนใจเลือกใช้ออก
ก าลงักายกนัอย่างแพร่หลายแต่ท่าที่ท าให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวมากทีสุ่ดคอืท่าผเีสือ้การว่ายน ้าท่า
ผเีสื้อหมายถงึการว่ายน ้าโดยเริม่จากแขนที่เหยยีดตรงดงึแขนออกโดยฝ่ามอืเริม่หนัออกด้านนอก
เลก็น้อยและดงึแขนเขา้ล าตวัขอ้ัอกยกสงูแล้วดนัจนเหยยีดแขนตรงทีต่น้ขาพลกิฝา่มอืแลว้จงึยกขึน้
เหนือ ผวิน ้าพรอ้มๆ กนัหวัไหล่ทัง้สองตัง้อยู่ในแนวนอนขนานพืน้น ้างอขอ้ัอกเลก็น้อยเท้าทัง้สอง
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เตะในลกัษณะเท้าคู่คลา้ยกบัการเตะเท้าของการว่ายท่าฟรสีไตล์แต่เตะพรอ้มกนัทเีดยีวทัง้สองขา้ง
ลกัษณะเหมอืนปลาโลมาสะบดัหางและการงอของเข่ามคีวามสมัพนัธ์กบัสะโพกตลอดเวลาในขณะ
เตะเทา้และเป็นการว่ายน ้าทีม่คีวามเรว็รองจากการว่ายน ้าท่าฟรสีไตลซ์ึง่เป็นแบบที่ต้องเคลื่อนไหว
ส่วนของร่างกายทุกส่วนใหม้คีวามกลมกลนืกนัตลอดเวลาเป็นท่าที่ต้องใช้ความพยายามและความ
อดทนในการฝึกมากที่สุดมลีกัษณะของท่าว่ายทีซ่บัซอ้นกว่าจ านวนท่าทัง้หมดใช้ความแขง็แรงของ
ไหล่และท่อนแขนทัง้สองในการพุย้น ้าพรอ้มๆ กนั (ทวีั กัดิ ์นาราษฎร.์ 2533) 
 นอกจากน้ีชูักัดิ ์เวชแพัยแ์ละกนัยา ปาละววิธัน์ (2536) ใหเ้หตุผลไวว้่าการเคลื่อนไหว
เกือบทุกอย่างของร่างกายต้องการความแข็งแรง (Strength) เพื่อต่อสู้กับความต้านทานยิง่เป็น
นักกีฬาก็ยิง่ต้องการมากขึน้ดงันัน้ความแขง็แรงจงึเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางการกีฬาต่างๆ
และยงัเป็นปจัจยัหน่ึงในการที่จะเพิม่ความเรว็อกีดว้ยเพราะการต้องการแรงมากเพื่อจะเร่งร่างกาย
ใหเ้คลื่อนทีด่ว้ยความเรว็สงูซึง่ตรงกบัทีห่าญพล บุญยะเวชชวีนิ (2535) ไดใ้หข้อ้เสนอแนะว่าปจัจยัที่
ท าใหค้วามเรว็ของนักกฬีาเพิม่ขึน้นัน้ไดแ้ก่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ,ความอดทนของกล้ามเนื้อ, 
ความอ่อนตวัของกล้ามเนื้อและทกัษะในการเร่งความเรว็และทกัษะในกฬีานัน้ๆ ซึ่งสอดคลอ้งกบัที ่
วลัภา ชยัยงค์ (2537) ไดใ้ห้ความส าคญัของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อไว้ว่ากล้ามเนื้อทีแ่ขง็แรงมี
พลงัและความอดทนที่ดีเป็นพื้นฐานที่ส าคญัต่อนักกีฬากีฬาว่ายน ้าระยะไกลจะเน้นความอดทน
ความเรว็ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและความอ่อนตวัส่วนการว่ายน ้าระยะสัน้จะเน้นความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อความเร็วและความอ่อนตัวความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นรากฐานที่ส าคัญของ
นกักฬีาทุกประเภท 
 จากประสบการณ์ในการสอนว่ายน ้าที่สระว่ายน ้าการกฬีาแห่งประเทัไทยของผูว้จิยัซึง่มี
การเรยีนการสอนตลอดทัง้ปี ร่วมด้วยการสอบถามผูฝึ้กสอนกฬีาว่ายน ้าและการสงัเกตพบว่านักเรยีน
ในกลุ่มเรยีนขัน้นักกีฬาส่วนใหญ่มปีญัหาในการว่ายน ้ าในท่าผีเสื้อซึ่งปญัหาหลกัๆ คือนักเรยีน      
ไม่สามารถยกแขนกลบัไปดา้นหน้าได้อย่างสมบูรณ์ ซึง่สอดคลอ้งกบัที่ เทยีนชยั อุ่นส าราญ (2548) 
ที่ได้ท าการักึษาเรื่อง ปญัหาและแนวทางแก้ไขการสอนว่ายน ้าท่าผเีสื้อของครูสอนว่ายน ้าในเขต
กรงุเทพมหานคร ผลการวจิยัพบว่า ปญัหาและแนวทางการแก้ไขการสอนว่ายน ้าท่าผเีสือ้ทีพ่บอยูใ่น
ระดบัมากทัง้ 5 ดา้น ในดา้นที่ 2 คอืปญัหาเรื่องการเคลื่อนไหวมอื แขน และไหล่ (ใต้น ้า) คอืการดงึ
มอืไม่กนิน ้า (ลูบน ้า) และปญัหาเรื่องการเคลื่อนไหวมอื แขน และไหล่ (เหนือน ้า) คอื เรื่องเหยยีด
แขนไมสุ่ดเวลาเหวีย่งแขนลงน ้า ท าใหผู้ว้จิยัมคีวามสนใจว่าถา้นกัเรยีนมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
เพิม่ขึน้กว่าเดมิจะสามารถท าให้นักเรยีนว่ายน ้าท่าผเีสือ้ไดอ้ย่างสมบูรณ์คอืสามารถยกแขนกลบัไป
ดา้นหน้าไดอ้ย่างสมบูรณ์อาจจะส่งผลใหว้่ายน ้าท่าผเีสือ้ไดเ้รว็ขึน้ อกีทัง้ผูว้จิยัไดท้ าการักึษางานวจิยั
ทีเ่กี่ยวขอ้งในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อ พบว่างานวจิยัในประเทัไทยที่เกี่ยวกบัการว่ายน ้าท่าผเีสือ้นัน้มี
อยูน้่อยมากซึง่เป็นงานวจิยัทีผ่่านมากว่า 10 ปี มทีัง้งานวจิยัเชงิส ารวจและทดลอง ซึง่งานวจิยัทีผ่่าน
มายงัไม่มกีารักึษาโปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อทีส่่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
จงึเป็นเหตุผลทีผู่ว้จิยัท าการักึษาเรื่อง ผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดืและเมดิ
ซนิบอลที่มต่ีอความเรว็การว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ25เมตรโดยวธิกีารฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ
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สามารถท าไดห้ลายวธิ ีซึง่การฝึกซอ้มทกัษะการเคลื่อนไหวต่างๆ จะตอ้งสอดคลอ้งและเหมาะสมกบั
ช่วงการพฒันาของเดก็ ผูว้จิยัได้ั กึษาจากเอกสารต าราต่างๆ ในการสรา้งความแขง็แรงให้กบักลา้มเนื้อ
พบว่า การฝึกดว้ยยางยดืเป็นการฝึกหรอืออกก าลงักายประเภทเสรมิสรา้งความแขง็แรงจะช่วยกระตุ้น
และพฒันาการเจรญิเตบิโตของกลา้มเนื้อและกระดูกโดยตรง ช่วยใหโ้ครงสรา้งของร่างกายแขง็แรง
ได้สดัส่วนสมวยั และช่วยกระตุ้นการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่จะน าไปสู่ความสมัพนัธ ์
และการพฒันาระบบกลไกการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ให้มปีระสทิธภิาพยิง่ขึ้น อกีทัง้การฝึกด้วย 
เมดซินิบอลยงัเป็นการเสรมิสรา้งพลงัของกล้ามเนื้อที่ง่ายอาัยัเพยีงทกัษะขัน้พื้นฐานของการทุ่ม 
ขวา้ง ปา โยน และรบั ซึง่ทกัษะเหล่านี้เป็นทกัษะเบือ้งตน้ทีม่อียู่ในตวันกักฬีาทุกคนอยูแ่ลว้ นอกจากที่
นัน้ยงัก่อใหเ้กดิสมาธใินการฝึกดว้ย นักกฬีาทีฝึ่กทุกคนจะตอ้งจบัจอ้งอยูท่ีล่กูเมดซินิบอลตลอดเวลา
ในขณะทีต่นเองปฏบิตั ิ
 

ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 

 เพื่อัึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยืดและ             
เมดซินิบอลทีม่ต่ีอความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร 
 
ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 

 การวจิยัครัง้นี้ท าใหไ้ดโ้ปรแกรมการฝึกทีม่คีุณภาพสามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
โดยใชย้างยดืและเมดซินิบอลทีม่ต่ีอความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรในกลุ่มนักเรยีนขัน้
นักกีฬาของสระว่ายน ้าการกีฬาแห่งประเทัไทย เพื่อจะได้น าผลไปใช้ในการปรบัปรุง เสรมิสรา้ง
ทกัษะการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ของนกัเรยีนต่อไป 
 
ขอบเขตของกำรวิจยั 

 ผูมี้ส่วนร่วมในกำรวิจยั  
 ผูม้สี่วนร่วมในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนักเรยีนที่เรยีนว่ายน ้ากลุ่มขัน้นักกฬีาสงักดัสระว่ายน ้า
การกฬีาแห่งประเทัไทยอายุ 10-12 ปีจ านวน 30 คน โดยไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) ใชว้ธิกีารทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ โดยวธิกีารดนัพืน้ 30 วนิาท(ีครัง้)ใชเ้กณฑ์
ของกรมพลักึษา จากนัน้น าจ านวนครัง้ที่ได้มาจดักลุ่มแบบสลบัฟนัปลาโดยน าคะแนนความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อที่ได้ มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพื่อให้กลุ่มทดลองทัง้ 2 มคีวามแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อใกลเ้คยีงกนัโดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่มดงันี้ 
 กลุ่มทดลองที ่1โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดื จ านวน 15 คน 
 กลุ่มทดลองที ่2โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชเ้มดซินิบอล จ านวน 15 คน 
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 ตวัแปรท่ีศึกษำ 
 ตวัแปรอสิระ (Independent variable) คอื 1. โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
         1.1) โปรแกรมฝึกโดยใชย้างยดื 
         1.2) โปรแกรมฝึกโดยใชเ้มดซินิบอล 
       2. ระยะเวลาในการฝึก 
          2.1) 2,4,6 และ 8 สปัดาหต์ามล าดบั 
 ตวัแปรคัน่กลาง (Mediator variable) คอื ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 ตวัแปรตาม (Dependent variable) คอื ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร  
 

นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 
 1.  นักเรียนกลุ่มขัน้นักกีฬำ หมำยถึง นักเรยีนชายที่มอีายุตัง้แต่ 10-12 ปีที่ผ่านการ
ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยวธิกีารดนัพืน้ 30 วนิาท(ีครัง้)ใชเ้กณฑข์องกรมพลักึษา  
 2.  ควำมแขง็แรงของกล้ำมเน้ือ หมำยถึง ความสามารถในการดนัพื้นโดยใช้น ้าหนัก
ของรา่งกายเป็นแรงตา้นโดยนับจ านวนครัง้ทีท่ าไดใ้น30วนิาท ี
 3.  ควำมเรว็ในกำรว่ำยน ้ำท่ำผีเส้ือ หมำยถึง ความสามารถในการว่ายน ้ าท่าผีเสื้อ
ระยะทาง 25 เมตรดว้ยความพยายามอยา่งเตม็ทีเ่พื่อใชเ้วลาในการว่ายน ้าน้อยทีสุ่ด 
 4.  โปรแกรมกำรฝึกโดยใช้ยำงยืด หมำยถึง การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใช้
ยางยดืแบบเสน้ยางบรหิารรา่งกาย แบบA (2 วง/ขอ้) สเีหลอืงฟ้า มแีรงดงึและแรงตา้น 1-6 กโิลกรมั 
 5.  โปรแกรมกำรฝึกโดยใช้เมดิซินบอล (medicine ball) หมำยถึงการฝึกความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อโดยใชล้กูเมดซินิบอลหนกั 1-6 กโิลกรมั   
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กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 
 

 

 

 

 
  

 

 

 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิการวจิยั 
 

สมมติุฐำนในกำรวิจยั 

 1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้ยางยืดและเมดิซินบอลมีความ
แตกต่างกนั 
 2.  ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้ยางยดืและเมดซินิบอล    
มคีวามแตกต่างกนั 
 3.  ระยะเวลาในการฝึกโดยใชย้างยดืและการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลทีน่านขึน้ส่งผลใหค้วาม
แขง็แรงของกลา้มเนื้อเพิม่มากขึน้ 
 4.  ระยะเวลาในการฝึกโดยใช้ยางยดืและการฝึกโดยใช้เมดิซินบอลที่นานขึ้นส่งผลให้
ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรเพิม่มากขึน้ 
 5.  โปรแกรมการฝึกโดยใชย้างยดืและโปรแกรมการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลกบัระยะเวลาใน
การฝึกรว่มกนัส่งผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 6.  โปรแกรมการฝึกโดยใชย้างยดืและโปรแกรมการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลกบัระยะเวลาใน
การฝึกรว่มกนัส่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร 
 7.  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้
ระยะ 25 เมตร 

1. โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อประกอบดว้ย 
   1.1) โปรแกรมการฝึกโดยใชย้างยดื 
   1.2.) โปรแกรมการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอล 
2. ระยะเวลาในการฝึก 
    - 2,4,6, และ8 สปัดาหต์ามล าดบั 

ตวัแปรอสิระ ตวัแปรตาม 

 

- ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกใน 2,4,6 และ 8 สปัดาห ์
- ทดสอบความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตร
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกใน 2,4,6 และ 8 สปัดาห ์
 

ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 

ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25เมตร 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

 จากการศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวจิยัทัง้ในประเทศ และต่างประเทศที่เกี่ยวขอ้งกบั 
ผลการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยดืและเมดซินิบอลที่มต่ีอความเรว็ในการว่ายน ้า   
ท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร ดงัต่อไปนี้ 
 1. หลกัการฝึกกฬีา 
  - หลกัการสรา้งโปรแกรม 
 2. สมรรถภาพทางกาย 
  - ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  - องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 3. ความแขง็แรง 
  - ความหมายของความแขง็แรง 
  - การพฒันาความแขง็แรง 
  - หลกัการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 4. ความเรว็ 
  - ปจัจยัทีม่ผีลต่อความเรว็ 
  - การฝึกเพื่อพฒันาความเรว็ 
 5. การฝึกโดยใชย้างยดื 
  - การฝึกความแขง็แรงโดยใชแ้รงตา้นจากยางยดื 
  - ผลของการของฝึกกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดืโดยรวม 
  - พืน้ฐานทางดา้นวทิยาศาสตรข์องการฝึกโดยใชแ้รงตา้นจากยางยดื 
 6. การฝึกพลยัโอเมตรกิ (Plyometrics) 
  - ความหมายการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
   - การฝึกพลยัโอเมตรกิโดยใชเ้มดซินิบอล 
 8. ประวตัแิละความเป็นมาของกฬีาว่ายน ้า 
  - ประวตักิารว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
  - กตกิาการว่ายน ้าท่าผเีสือ้  
 9. ทกัษะการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
  - ต าแหน่งของร่างกาย (Body position) 
  - การใชแ้ขน (Arm action) 
  - การใชข้า (Leg action) 
  - การหายใจ (Breathing) 
  - จงัหวะความสมัพนัธ ์(Timing co-ordination) 
 10. การวเิคราะหก์ลา้มเนื้อส่วนบนทีใ่ชใ้นการว่ายน ้าท่าผเีสือ้     
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 11. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง         
  - งานวจิยัในประเทศ 
  - งานวจิยัต่างประเทศ 

 
หลกัการฝึกกีฬา 
 การฝึกใหน้กักฬีามสีมรรถภาพทางกายทีส่มบรูณ์แขง็แรงเป็นสิง่ทีส่ าคญัและจ าเป็นมากจะ
ขาดไมไ่ดแ้ละไมม่ทีางอื่นทีจ่ะมาทดแทนไดก้ารทีจ่ะท าใหน้กักฬีาเป็นผูท้ีม่คีวามสามารถดขีึน้ไดม้อียู่
เพยีงหนทางเดยีวเท่านัน้คอืการฝึกซอ้ม (Training) ซึง่การฝึกนักกฬีาทีจ่ะใหบ้งัเกิดผลดนีัน้มใิช่การ
มุ่งฝึกแต่เฉพาะทกัษะทางเทคนิคหรอืยุทธวธิกีารเล่นเท่านัน้จะต้องฝึกเสรมิสรา้งร่างกายใหแ้ขง็แรง
อดทนมกี าลงัมคีวามเรว็มกีารประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดแีละมคีวามคล่องแคล่ว
ว่องไวโดยมขีัน้ตอนและหลกัการฝึกโดยสรปุไดด้งันี้ 
 1.  ฝึกจากน้อยไปหามากฝึกจากเบาไปหาหนักและจะต้องฝึกจนกระทัง่รา่งกายเกดิอาการ
เหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกลา้มเนื้อการฝึกจะต้องใหเ้พยีงพอกบัความต้องการของร่างกายของแต่
ละบุคคลอยา่ฝึกจนกระทัง่นกักฬีาเหนื่อยมากเกนิไปหรอืน้อยเกนิไปจนนกักฬีาไม่รูส้กึ 
 2.  การฝึกต้องฝึกให้เหน็ดเหนื่อยอย่างเต็มที่และจะต้องฝึกให้พอเหมาะพอดกีับสภาพ
รา่งกายและความตอ้งการของนกักฬีาแต่ละประเภทเพื่อใหก้ารฝึกไดผ้ลด ี
 3.  การฝึกจะตอ้งท าเป็นประจ าและสม ่าเสมอเพื่อใหร้่างกายเกดิความเคยชนิกบัสภาพการ
เคลื่อนไหวของกฬีาประเภทนัน้ๆ 
 4.  การฝึกจะต้องใช้หลกัการปรบัความหนักเพิ่ม (Overload principles) เป็นระยะๆ เพื่อให้
รา่งกายมกีารพฒันาปรบัตวัดขีึน้ความหนักทีจ่ะปรบัเพิม่ขึน้นัน้ควรค านึงดว้ยว่าจะเพิม่ขึน้สกัเท่าใด
และจะเพิ่มขึ้นอีกเมื่อใดรวมทัง้การฝึกวนัละกี่ชัว่โมงและอาทิตย์ละกี่ครัง้ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องมี
โปรแกรมการฝึกในแต่ละสปัดาหใ์หช้ดัเจนแน่นอน 
 5.  การฝึกกฬีาแต่ละประเภทจะต้องฝึกทกัษะท่าทางการเคลื่อนไหวใหเ้หมอืนกบัสภาพที่
จะต้องน าไปใชก้ารแข่งขนัจรงิขณะเดยีวกนัจะต้องไม่ท าการฝึกทกัษะกฬีาประเภทอื่นควบคู่ไปดว้ย
เพราะอาจจะท าให้เกดิความสบัสนขึ้นโดยเฉพาะกบันักกฬีาที่ขาดประสบการณ์ความช านาญหรอื
นกักฬีาทีเ่ริม่ฝึกใหม่ (beginner) 
 6. ภายหลังจากฝึกซ้อมในแต่ละวันจะต้องมีเวลาพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อยวันละ          
6-8ชัว่โมงต่อหนึ่งคืนและในช่วงกลางวนัจะต้องมเีวลาพกัผ่อนระหว่างการฝึกแต่ละครัง้ด้วยเช่น        
ช่วงเชา้ฝึกช่วงสายพกัหรอืกลางวนัฝึกช่วงบ่ายพกัเป็นตน้ 
 7. การฝึกจะต้องกระท าสม ่าเสมอต่อเนื่องตลอดปีซึง่ในขัน้พืน้ฐานเบือ้งต้นควรเริม่ดว้ยการ
ฝึกความอดทนและเสรมิสรา้งความแขง็แรงทัว่ๆ ไปรวมทัง้ฝึกทกัษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นในช่วง
ระยะ 3 เดอืนแรกต่อมาควรปรบัเพิม่ปรมิาณความหนักในการฝึกมากขึน้มุ่งเน้นการฝึกทกัษะความ
อดทนความแข็งแรงตลอดจนสมรรถภาพของร่ายกายในการประกอบกิจกรรมหรอืทักษะการ
เคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพสูงสุดฝึกเน้นความสัมพันธ์และประสานงานของระบบประสาท
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กล้ามเนื้อในการปฏบิตัิทกัษะการเคลื่อนไหวฝึกเน้นการประสานงานภายในทมีและความสมบูรณ์
พรอ้มของนักกฬีาก่อนเขา้ร่วมการแข่งขนัเมื่อเขา้สู่ช่วงของฤดูการแข่งขนัการฝึกจะต้องลดปรมิาณ
ความหนักลงเพื่อให้ร่างกายและกล้ามเนื้อได้พกัฟ้ืนบ้างเล็กน้อยจะท าให้เกิดความคล่องตัวและ
พรอ้มทีจ่ะท าการแขง่ขนัไดอ้ย่างดมีปีระสทิธภิาพ 
 8.  การบ ารงุร่างกายหรอือาหารของนักกฬีาจะต้องรบัประทานใหค้รบทุกประเภทกล่าวคอื
ในแต่ละมื้อที่รบัประทานจะต้องประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรตโปรตีนไขมนัผกัผลไม้เกลือแร่และ
วติามินโดยเฉพาะบุคคลที่ออกก าลังกายอย่างหนักเช่นนักกีฬาควรรบัประทานอาหารประเภท
คารโ์บไฮเดรตใหม้ากหรอืรบัประทานใหเ้พยีงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 
 9.  การฝึกนักกีฬาทุกประเภทจะต้องฝึกความอดทนและความแขง็แรงควบคู่กนัไปส่วน
การที่จะฝึกเน้นด้านใดมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับความต้องการสมรรถภาพทางกายด้านใดเป็น
ส าคญัในแต่ละชนิดหรอืประเภทกีฬานัน้ๆดงันัน้ผู้ฝึกสอนกีฬาจ าเป็นต้องทราบหลกัการฝึกความ
แขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อโดยใช้วธิกีารฝึกยกน ้าหนัก (Weight training) เขา้ช่วยเพื่อ
พฒันาเสรมิสรา้งคุณสมบตัดิงักล่าวใหก้บันกักฬีาไดร้วดเรว็และสมบรูณ์มากยิง่ขึน้ 

 
 หลกัการสร้างโปรแกรม 
 การฝึกแบบวงจรเป็นกระบวนการหรอืแนวทางในการปฏบิตัทิีเ่ป็นระบบของการกระท าซ ้าๆ 
เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายทีว่างไวใ้นการฝึกเพื่อพฒันาการเคลื่อนไหวของร่างกายใหม้ปีระสทิธภิาพนัน้
ได้มผีู้คดิหาวธิกีารฝึกแบบต่างๆ หลายรูปแบบโปรแกรมการฝึกแบบวงจรเป็นรปูแบบหนึ่งที่มกีาร
สรา้งโปรแกรมอย่างเป็นระบบเพื่อให้เกิดประสทิธภิาพในการฝึกและก าหนดจุดประสงค์ในการฝึก
อยา่งชดัเจนไดม้ผีูเ้สนอหลกัทัว่ไปในการฝึกไวด้งันี้ชาเก ้(Sharkey. 1986) 
 1.  กลุ่มกล้ามเนื้อจะต้องไม่ท าให้กล้ามเนื้อเมื่อยล้าเกินไปโดยมกีารสลบัไปมาระหว่าง
กลา้มเนื้อขาล าตวัแขนและกลบัไปทีข่าอกีครัง้หนึ่ง 
 2.  เลอืกกจิกรรมการเคลื่อนไหวที่เสรมิสรา้งเฉพาะกฬีานัน้ๆ โดยอาศยักลุ่มกลา้มเนื้อมดั
ใหญ่ 
 3.  การฝึกความแขง็แรงจะตอ้งมหีลกัคอื 6-10 RM 
 4.  การฝึกพลงัและความอดทนจะใหผู้ฝึ้กท า 12-25 ครัง้โดยท าใหเ้รว็ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าไดใ้ช้
เวลาการเปลีย่นไปสู่สถานีต่อไปประมาณ 20 วนิาท ี
 5.  ควรใชเ้ครือ่งมอืฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อหลกีเลีย่งความบาดเจบ็ 
 6.  จะต้องไม่หยุดออกก าลงักายหลงัจากฝึกไปได้ช่วงระยะเวลาหนึ่งเพื่อเป็นการรกัษา
ระดบั 
 7. การเริม่ตน้นัน้ควรจะเริม่ตน้ทีร่ะดบัสมรรถภาพทางกายเดมิของผูฝึ้ก 
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สมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 นกัพลศกึษาและนกัการศกึษาหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของค าว่า "สมรรถภาพทางกาย"  
ไวด้งันี้ 
 กรมพลศกึษา (2539) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายหมายถงึความสามารถของ
รา่งกายในการประกอบกจิกรรมหรอืการงานอย่างหนึ่งอยา่งใดไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและไม่เหนื่อย
อ่อนจนเกนิไปในขณะเดยีวกนักส็ามารถถนอมก าลงักายทีเ่หลอืไว้ใช้ในกจิกรรมที่จ าเป็นและส าคญั
ในชีวิตรวมทัง้กิจกรรมในเวลาว่างเพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจ าวันได้ด้วยแต่อย่างไรก็ดี
สมรรถภาพทางกายในวชิาพลศกึษานี้ควรจะได้พจิารณาควบคู่ไปกบัความสมบูรณ์ของร่างกายใน
ส่วนรวมคอืทางดา้นจติใจอารมณ์และสงัคมดว้ย 
 พรีะพงศ์ บุญศริ ิ(2544) ไดใ้หค้วามหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกายไวว้่า ความสามารถ
ของบุคคลในการรกัษาร่างกายของตนเองใหค้งสภาพดแีละสามารถท างานหนักไดเ้ป็นเวลานานโดย
ไมรู่จ้กัเหน็ดเหนื่อยและไมเ่สยีประสทิธภิาพในการท างานทีน้่อยลง 
 การกฬีาแห่งประเทศไทย (2547) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
ความสามารถของร่างกายทีไ่ดป้ระกอบกจิกรรมต่างๆ ในการด ารงชวีติประจ าวนัไดอ้ยา่งราบรื่นโดย
ระบบต่างๆภายในรา่งกายสามารถท างานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ เป็นผลใหบุ้คคลมสีุขภาพด ี
 ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสรมิสุขภาพ (2549) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย
หมายถึงสภาวะร่างกายที่ อยู่ ในสภาพที่ดีเพื่ อที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมี
ประสทิธภิาพบุคคลทีม่สีมรรถภาพทางกายดกีจ็ะสามารถปฏบิตัภิารกจิต่างๆ ในชวีติประจ าวนัการ
ออกก าลงักายการเล่นกฬีาและการแกไ้ขสถานการณ์ต่างๆ ไดเ้ป็นอยา่งด ี
 สมาคมสุขศกึษาพลศกึษานันทนาการและการเต้นร าแห่งสหรฐัอเมรกิา (วาสนา คุณาอภสิทิธิ.์ 
2551; อ้างอิงจาก AAHPERD. n.d.) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายในส่วนที่เกี่ยวกับ
ชวีติความเป็นอยูท่ีด่ขีองมนุษยไ์วว้่าผูท้ีม่สีมรรถภาพทางกายทีด่คีอืผูท้ี่ 
 1.  ประกอบกจิกรรมประจ าวนัโดยปราศจากความเหนื่อยลา้เกนิควร 
 2.  ลดความเสีย่งต่อปญัหาสุขภาพทีเ่กีย่วกบัการไมอ่อกก าลงักายไปตลอดชวีติ 
 3.  มคีวามแขง็แรงสมบรูณ์เป็นพืน้ฐานเพยีงพอต่อการเขา้รว่มกจิกรรมการออกกาลงักาย 
ไดห้ลากหลายรปูแบบ 
 สรุปสมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของบุคลที่มคีวามพรอ้มในด้านร่างกาย
ในการท ากจิกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 
 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 โฮเจอร ์(สุวทิย ์หวดัแท่น. 2552; อ้างองิจาก Hoeger. 1989) ได้แบ่งองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประการคอื 
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 1. องค์ประกอบที่เกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ม ี4 องค์ประกอบ
คอื 
  1.1 ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ 
  1.2 ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
  1.3 ความอ่อนตวั 
  1.4 ส่วนประกอบของรา่งกาย 
 2. องค์ประกอบที่เกี่ยวขอ้งกบัการมทีกัษะที่ด ี(Skill-Related Physical Fitness) องค์ประกอบ
ต่างๆ เหล่านี้เป็นสิ่งส าคญัส าหรบัสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบความส าเรจ็แต่     
ไมเ่ป็นองคป์ระกอบทีส่ าคญัส าหรบัการมสีุขภาพดปีระกอบดว้ย 
  2.1 ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ 
  2.2 ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
  2.3 ความอ่อนตวั 
  2.4 ส่วนประกอบของรา่งกาย 
  2.5 ความคล่องแคล่วว่องไว 
  2.6 การทรงตวัทีส่มดุล 
  2.7 การทางานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเนื้อ 
  2.8 ก าลงั 
  2.9 ปฏกิริยิาตอบสนอง 
  2.10 ความเรว็  
 
 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายขัน้พ้ืนฐาน 
 1.  ศกัยภาพหรอืความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด (Circulo -respiratory 
Capacity) หรอื ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด (Circulo-respiratory or Cardiovascular Endurance or 
Aerobic Capacity) หมายถงึ คุณสมบตัหิรอืความสามารถอดทนยนืหยดัต่อการปฏบิตักิจิกรรมหนัก
ได้ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ เช่น วิง่ระยะไกล ว่ายน ้า ขี่จกัรยานเล่นฟุตบอล เต้นแอโรบิก ฯลฯ        
ส่วนใหญ่เป็นกจิกรรมทีใ่ชก้ลา้มเนื้อมดัใหญ่ 
 2.  ความอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถงึคุณสมบตัทิีบุ่คคลสามารถ 
เพียรพยายามท างานในกิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเนื้อมดัหนึ่งหรอืหลายมดัในกลุ่มเดียวกันอย่างต่อเนื่อง 
สม ่าเสมอ โดยไมห่ยดุยัง้ เป็นระยะเวลานานๆ เช่น ดงึขอ้ ดนัพืน้ (วดิพืน้) ลุกนัง่ (Sit up) 
 3.  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength) หมายถงึ ความสามารถในการออกแรง 
ยก ดนั ดงึ หรอืบบีวตัถุที่มแีรงต้านให้วตัถุนัน้สามารถเคลื่อนที่ไปได้สูงสุดเพยีงครัง้เดยีว มอียู่          
2 ลกัษณะดงัต่อไปนี้ 
  3.1  ความแขง็แรงแบบอยู่กบัที ่(Isometric or Static Strength) หมายถงึ ลกัษณะของ
การใช้แรงจ านวนสูงสุดในครัง้เดยีวที่บุคคลสามารถกระท าต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กบัที่ในขณะที่
กลา้มเน้ือมกีารหดเกรง็ โดยไมม่กีารเคลื่อนไหวรา่งกาย เช่น การดนัสิง่ของ หิว้กระป๋องน ้า 
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  3.2  ความแขง็แรงแบบไม่อยู่กบัที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง จ านวน
ความต้านทานทีบุ่คคลสามารถกระท าใหผ้่านพน้ไปไดร้ะหว่างการใชแ้รงในขณะมกีารเคลื่อนทีอ่ย่าง
เต็มแรงของข้อต่อเฉพาะแห่งหรอืขอ้ต่อหลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วยเช่น การงอแขนยก
น ้าหนกั 
 4.  ความยดืหยุ่นหรือความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ศักยภาพหรอืความสามารถ
พืน้ฐานของขอ้ต่อทีเ่คลื่อนไหวไดต้ามธรรมชาต ิเช่น พบั งอ บดิ ดดัตวั แอ่นตวั เป็นต้น ความยดืหยุ่น
จงึค่อนขา้งเจาะจงลงที่ขอ้ต่อซึง่ขึน้อยู่กบัลกัษณะของกล้ามเนื้อและเอ็น (Musculature and Connective 
Tissue) รอบๆ ขอ้ต่อนัน้มากกว่าโครงสรา้งของกระดกูขอ้ต่อเอง (ยกเวน้กรณีทีเ่ป็นโรคกระดกูเสื่อม
หรอืไม่สามารถท างานได)้ การยดืหยุ่นหรอือ่อนตวัทีม่ากกว่าปกต ิคอืความสามารถพเิศษทีเ่กดิจาก
การฝึกฝนของคนแต่ละคน เช่น ท่าทางต่างๆ ของนกักายกรรมหรอืนักยมินาสตกิ ซึง่เป็นการกระท า
ทีค่นปกตทิ าไมไ่ด ้
 5.  ส่วนประกอบในร่างกาย (Body Composition) หมายถึง เนื้อเยื่อและของเหลวที่
ประกอบขึน้เป็นร่างกาย ซึ่งมคีวามหนาแน่น หยาบหรอืนุ่มแตกต่างกนั โดยเฉพาะอย่างยิง่ไขมนั
ส่วนเกินที่เก็บเอาไว้ในร่างกาย มคีวามเกี่ยวข้องกบัสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การ วดั
ส่วนประกอบในร่างกายจงึวดัออกมาเป็นเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัในร่างกาย (% Fat) องค์ประกอบของ
ความสามารถทางกลไก (Motor Ability) หรอืสมรรถภาพทางกายขัน้พเิศษ (Special Physical 
Fitness) 
 ความสามารถทางกลไก หมายถงึ ความสามารถในการท างานเฉพาะอย่างของกลไกร่างกาย
ซึง่สามารถตรวจสอบและทดสอบได ้โดยมอีงคป์ระกอบและความหมายดงันี้ 
 1.  การทรงตวั (Balance) หมายถงึ ความสามารถในการรกัษาสมดุลของรา่งกายเอาไวไ้ด้
ทัง้ในขณะอยู่กบัที่ เช่น การยนืบนขาเดยีว และขณะเคลื่อนที่ด้วยรปูแบบและความเรว็ต่างๆ เช่น 
การเลีย้งลกูบาสเกตบอลและวิง่ไปดว้ยโดยไม่ลม้หรอืซวนเซ การเดนิบนรางรถไฟ เป็นตน้ 
 2. พลงัหรอืก าลงั (Power) หมายถึง ความต้องการที่จะเคลื่อนไหวร่างกายอย่างทนัททีนัใด
เช่น กระโดดสูง พุ่งแหลน ทุ่มน ้าหนัก ขว้างลูกเบสบอล การวิง่เรว็เต็มที่ นัน่หมายถึงว่า ร่างกาย
ตอ้งใชแ้รงเป็นจ านวนมากในระยะเวลาสัน้ๆ และสัน้ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะสัน้ได ้โดยใหเ้กดิผลสมัฤทธิส์งูสุด 
 3.  ความคล่องตวั (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางอย่างรวดเรว็และ
มปีระสทิธภิาพ ซึ่งควบคุมได้ในขณะเคลื่อนไหวด้วยการใช้แรงเต็มที่ ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ 
เช่น การวิง่เกบ็ของ การวิง่ซกิแซก็ วิง่กลบัตวัหรอืหลบหลกีไดค้ล่องแคล่ว 
 4. ความเรว็ (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว ร่างกายทัง้หมดอย่าง
รวดเรว็จากทีห่นึ่งไปยงัอกีทีห่นึ่ง เช่น การวิง่ 100 เมตร 
 5. เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) มคีวามหมายต่างจากความเรว็ เพราะหมายรวมถึง
การเคลื่อนทีด่ว้ยส่วนใดส่วนหน่ึงของรา่งกายจากจดุหนึ่งไปยงัอกีจดุหนึ่ง เช่น การวดัเวลา 
เคลื่อนไหวของแขนและไหล่โดยการขวา้งลกูเบสบอลใหไ้กลทีสุ่ด 
 6.  เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) หมายถงึ ระยะเวลาทีจ่ าเป็นตอ้งใชเ้คลื่อนไหวเพื่อการ 
ตอบสนองต่อสิง่เรา้เฉพาะอย่าง ถ้าเวลาเคลื่อนไหวบวกกบัเวลาปฏกิริยิาจะกลายเป็นเวลาตอบสนอง 
(Response Time) 
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 7.  การท างานประสานสมัพันธ์ (Coordination) หมายถึง การสัง่การของระบบประสาท
และระบบกล้ามเนื้อมคีวามสมัพนัธ์กนัด ีสามารถปฏบิตัิตวัหรอืเคลื่อนไหวได้ถูกต้องตามที่จติสัง่ 
เช่นการตกัอาหารเขา้ปากไดถู้กตอ้ง 
 
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
 ความหมายของความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2550) ไดก้ล่าวไวว้่า ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
คอืความสามารถของกล้ามเนื้อที่พยายามจะออกแรงให้ได้มากที่สุด เพื่อเอาชนะแรงต้านทานหรอื
ความตา้นทาน 
 พชิติ ภูตจินัทร์ (2547) ได้กล่าวไว้ว่า ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ หมายถงึ ก าลงัสูงสุด
ของกล้ามเนื้อมดัหนึ่งหรอืกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพื่อต้านกบัแรงต้านทาน เป็นที่ยอมรบักนัว่า การ
พฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อสามารถสร้างได้โดยฝึกให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงต่อสู้กับความ
ตา้นทานหรอืน ้าหนักทีสู่งขึน้จากการศกึษาสรปุไดว้่า ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อคอื ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อที่ออกแรงต้านกบัแรงต้านทานหรอืการเคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น การยกน ้าหนัก 
การกระโดด เป็นต้น ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจดัเป็นสมรรถภาพทางกลไกดา้นหนึ่งทีช่่วยในการ
พฒันาสมรรถภาพดา้นอื่นๆ และเป็นพืน้ฐานในการฝึกทีม่คีวามเฉพาะเจาะจงกบัชนิดกฬีา เช่น การ
ฝึกความแขง็แรงแบบรวดเรว็ (Speed Strength) การฝึกพลงักลา้มเนื้อ (Muscular power) เป็นต้น 
ดงันัน้ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะน าไปสู่การพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว
รา่งกายใหม้คีวามใกลเ้คยีงกบัการเคลื่อนไหวของนกักฬีาใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 
 สมชาย ไกรสงัข ์(2540) ได้กล่าวไวว้่าความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหมายถงึความสามารถ
ในการหดตวัของกลา้มเนื้อเพื่อท างานอยา่งไดอยา่งหนึ่งไดอ้ย่างเตม็ทีโ่ดยไม่จ ากดัเวลาซึง่การหดตวั
ของกลา้มเนื้ออาจเป็นการหดตวัของกลา้มเนื้อเฉพาะส่วนหรอืหลายส่วนเพื่อท างานรว่มกนั 
 สรุปได้ว่าความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหมายถงึแรงสูงสุดทีเ่กดิจาการหดตวัของกลา้มเนื้อ 
และความสามารถในการออกแรงยก ดนั ดงึ หรอืบบีวตัถุทีม่แีรงต้านใหว้ตัถุนัน้สามารถเคลื่อนทีไ่ป
ไดส้งูสุดเพยีงครัง้เดยีวซึง่ความแขง็แรงจะเกดิขึน้ไดใ้นภาวะทีก่ลา้มเนื้อท างาน (หดตวั) ในรปูแบบที่
แตกต่างกนั โดยกลา้มเนื้อส่วนหน่ึงส่วนใด หรอืกลา้มเนื้อของรา่งกายหลายๆ ส่วนท างานรว่มกนั  

  
 การพฒันาความแขง็แรง(Development of Strength) 
 การฝึกดว้ยน ้าหนัก (Weight Training) หรอืการฝึกกบัความต้านทานอื่นๆ อาทเิช่น เมดซินิบอล 
ถุงทราย ยางยดื ขดลวดสปรงิ เป็นตน้ เป็นสิง่ทีจ่ะช่วยกระตุ้นและพฒันาความแขง็แรงไดเ้ป็นอยา่งด ี
หากการฝึกสามารถกระตุ้นใหเ้กดิการสรา้งมวลกลา้มเนื้อ (Muscle Mass) เพิม่ขึน้ จะมผีลท าใหก้ลา้มเนื้อมี
ขนาดใหญ่ขึ้น (Hypertrophy) และมคีวามแขง็แรงเพิม่ขึ้นอย่างเห็นได้ชดั การที่กล้ามเนื้อมขีนาด
ใหญ่ขึน้เกดิจากการฝึกเน้นทางดา้นความแขง็แรงสูงสุดและก าลงัมากกว่าการฝึกเน้นทางดา้นความ
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แขง็แรงอดทนและเมือ่ใดกต็ามทีก่ลา้มเนื้อไม่ไดร้บัการกระตุ้นหรอืไม่ไดร้บัฝึกความแขง็แรงต่อเนื่อง
นานเกนิกว่า 2 สปัดาหข์ึน้ไป จะมผีลกระทบต่อความแขง็แรงกลา้มเนื้อและการเคลื่อนไหวทีต่้องใช้
ความแขง็แรงหรอืก าลงัความเรว็ ท าให้ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางด้านก าลงัความเรว็ของ
นักกฬีาลดลง กลา้มเนื้อจะเสื่อมสภาพความแขง็แรงและมวลกลา้มเนื้อลดลง เป็นผลใหก้ลา้มเนื้อมี
ขนาดเล็กลีบลง (Atrophy) ซึ่งเป็นไปตามกฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) สาเหตุ
เนื่ องจากร่างกายหรอืกล้ามเนื้อขาดการฝึก (Cessation Training) หรือมีการออกก าลังกายลด
น้อยลง หรอืกลา้มเนื้อไดร้บัการบาดเจบ็ (Injury) จนไมส่ามารถเคลื่อนไหวหรอืออกก าลงักายได้ 
 การฝึกความแขง็แรง(Strength Training) จะเป็นประโยชน์อย่างยิง่ส าหรบัประเภทกฬีาที่
ใช้เวลาในการแข่งขนัช่วงสัน้ๆ (Short- Duration Events) และไม่ต้องแปลกใจว่า เพราะเหตุใด นักกฬีาที่
ไดร้บัการสรา้งฐานของความแขง็แรงไวเ้ป็นอยา่งด ี(Solid Strength Foundation) จงึมคีวามสามารถ
ทางดา้นความอดทนเพิม่ขึน้ดว้ย ถงึแมว้่าความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดไมไ่ดเ้พิม่ขึน้กต็าม 
ดงันัน้ ไม่ว่าจะเป็นกีฬาประเภทใดก็ตาม การฝึกความแขง็แรงจะเป็นรากฐานส าคญัในการพฒันา
ก าลงั (Power) ซึง่มคีวามส าคญัและจ าเป็นส าหรบักฬีาทุกประเภท(Sharky; & Gaskill. 2006) 
   
 หลกัการฝึกความแขง็ของกล้ามเน้ือ 
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2550) ไดก้ล่าวไวว้่าสิง่ส าคญัในการปฏบิตักิารฝึกความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนคือผู้ปฏิบัติควรใส่ใจกับการควบคุมท่าทางในแต่ละขัน้ตอนของการ
เคลื่อนไหวให้ถูกต้องซึ่งถอืว่าเป็นเทคนิคทีจ่ะช่วยให้บงัเกิดผลอย่างเตม็ทีต่่อกลุ่มกล้ามเนื้อทีไ่ดร้บั
การฝึกขณะเดยีวกนัมโีอกาสที่จะท าให้เกดิการบาดเจบ็ของกล้ามเนื้อที่ได้รบัการฝึกน้อยที่สุดและ
การทีค่นเราสามารถเคลื่อนไหวและเคลื่อนทีไ่ดอ้ย่างกระฉบักระเฉงคล่องแคล่วว่องไวมกีารทรงตวัที่
สมดุลมัน่คงจ าเป็นต้องอาศยักล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่างเป็นหลกัซึ่งประกอบด้วยกลุ่มกล้ามเนื้อที่
ส าคญัคือกล้ามเนื้อสะโพกกล้ามเนื้อต้นขาและกล้ามเนื้อปลายขาท าหน้าที่ประสานการท างาน
ร่วมกนัเพื่อให้บรรลุผลตามเป้าหมายนอกจากน้ีท่ากายบรหิารกล้ามเน้ือส่วนล่างหลายท่ายงัมผีล
ช่วยในการป้องกนัและบ าบดัรกัษาอาการปวดเข่าปวดหลงัปวดสะโพกและส่งผลดต่ีอสุขภาพรวมทัง้
บุคลกิภาพในการเคลื่อนไหวแต่อย่างไรก็ตามผูเ้ชี่ยวชาญในการเสรมิสรา้งความแขง็แรงกลา้มเนื้อ
และเสรมิสรา้งสมรรถภาพร่างกายรวมทัง้ผู้เชี่ยวชาญในด้านดูแลรกัษาสุขภาพต่างยอมรบัและให้
ความส าคัญโดยก าหนดให้มกีารบรหิารกล้ามเนื้อล าตัวเป็นหนึ่งในท่ากายบรหิารกล้ามเนื้อผู้ที่
ต้องการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายจ าเป็นต้องได้รบัการฝึกการบรหิารกล้ามเนื้อหน้าท้องในท่างอล าตัว  
(Crunch) เป็นท่าบรหิารที่มีผลต่อความแข็งแรงของล าตัวที่ดีมากท่าหนึ่งแต่ควรท าการบรหิาร
กล้ามเนื้อล าตวัในหลายๆ ท่าเพื่อให้กล้ามเนื้อล าตวัทุกส่วนได้รบักายบรหิารความแขง็แรงอย่าง
สมดุลมใิช่บรหิารทอ้งเพยีงแค่ส่วนเดยีว 
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 สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวไว้ว่าความแข็งแรงอาจจะปรบัปรุงได้โดยการใช้แรง
ต้านทานภายในเช่นความพยายามที่จะงอแขนขณะที่ใช้แขนอีกข้างหนึ่งต้านไว้หรอืแรงต้านทาน
ภายนอกร่างกายเช่นน ้าหนักของร่างกาย (การดนัพื้น) ลูกบอลน ้าหนัก (Medicine Ball) ยางหรอื  
ผ้ายดืหรอืเครื่องมอืออกกาลงักายอย่างไรก็ตามการพฒันาความแขง็แรงถึงจะสามารถกระทาได้
หลากหลายวธิแีต่ก็ขึน้อยู่กบัคุณลกัษณะที่เฉพาะเจาะจงของชนิดกฬีาบางชนิดกฬีาต้องการพลงั 
(Power) ขณะที่บางชนิดกีฬาต้องการความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscle endurance) เพราะมี
ระยะเวลาของการปฏบิตักิจิกรรมยาวนานเพราะฉะนัน้การพฒันาความแขง็แรงใหเ้หมาะสมกบัชนิด
กฬีาจะตอ้งใชว้ธิกีารฝึกซอ้มทีแ่ตกต่างกนัตามความตอ้งการทีเ่ฉพาะเจาะจงของแต่ละชนิดกฬีา 
 ศิรริตัน์ หริญัรตัน์ (2539) ได้กล่าวไว้ว่าความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) 
หมายถงึความสามารถในการหดตวัของกลา้มเนื้อเพื่อต่อต้านแรงทีม่ากระท าเช่นความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อแขนในการงอศอกยกสิง่ของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาในการถีบตวัออกจากแท่น
สตาร์ทของนักว่ายน ้ าเป็นต้นและให้ เหตุผลความส าคัญของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไว้            
4 ประการคอื 
 1.  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อท าใหม้องดวู่าเป็นบุคคลทีม่บีุคลกิภาพทีด่งีดงาม 
 2.  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อเป็นพืน้ฐานการเคลื่อนไหวในการฝึกทกัษะเบือ้งตน้ 
 3.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบที่ส าคญัที่สุดอันหนึ่งของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
 4.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นตวัลดและป้องกนัการบาดเจบ็ที่อาจเกดิขึน้กบักล้ามเน้ือ
และกระดกูอกีทัง้ไดเ้สนอการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อไว้ 2 แบบคอื 
  4.1 ฝึกแบบอยู่กบัที่ (Static) หมายถงึการฝึกกลา้มเนื้อโดยใหก้ลา้มเนื้อหดตวัแล้วอยู่
กบัทีโ่ดยขอ้ต่อนัน้ไมม่กีารเคลื่อนไหวเช่นการกดดงึดนัก าแพงอยูก่บัที่ 
  4.2 ฝึกแบบเคลื่อนที ่(Dynamic) หมายถงึการออกแรงต่อตา้นวตัถุโดยใหก้ลา้มเนื้อหด
ตวัดงึขอ้ต่อท าให้เกิดการเคลื่อนไหวเช่นการยกน ้าหนักขึ้นลงขอ้ต่อที่ขอ้ศอกเกิดการเคลื่อนไหว 
แบบงอ (Flexion) และเหยยีด (Extension) ส าหรบัการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อต้องค านึงถงึ
หลกัการฝึกคอืความหนัก (Intensity) ความนาน (Time) และความบ่อย (Frequency) ในกรณีที่เป็น
การฝึกแบบเคลื่อนทีใ่ชห้ลกัการฝึกดงัต่อไปนี้ 
 ความหนัก (Intensity) หมายถงึน ้าหนักทีใ่ชใ้นการยกหรอืต่อต้านแรงกระท าของเราทีร่อ้ย
ละ 60 ขึน้ไปของก าลงัสงูสุดทีอ่อกแรงยกได ้
 ความนาน (Time) หมายถึงจ านวนครัง้หรอืจ านวนรอบที่ต้องปฏิบัติในท่านัน้หากใช้
น ้าหนักต้านมากต้องใช้จ านวนครัง้ในการยกน้อยถ้าน ้าหนักต้านน้อยต้องใช้จ านวนครัง้ในการยก
เพิม่มากขึน้จ านวนรอบปฏบิตั ิ3-6 รอบต่อวนั 
 ความบ่อย (Frequency) หมายถึงจ านวนวันที่ต้องปฏิบัติใน1สัปดาห์อยู่ที่ 3-6 วันต่อ
สปัดาหข์ึน้อยูก่บัระยะเวลาของการฝึกซอ้ม 
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 เนื่องจากกีฬาว่ายน ้าเป็นกีฬาที่ต้องการความเรว็ (Speed) และก าลงั (Power) ในขณะ
ว่ายน ้ากล้ามเนื้อจะท างานแบบเคลื่อนที่การฝึกกลา้มเนื้อของนักกฬีาว่ายน ้าจงึสมควรที่จะฝึกแบบ
เคลื่อนที่และถ้าจะฝึกด้วยแรงต้านทานหรอืใช้แรงต้านทานให้มผีลควรใช้หลกัการฝึกที่สรา้งความ
แขง็แรง-ความเรว็ (Strength-Speed) ซึ่งเป็นพลงัระเบิดหรอืความแขง็แรงที่รวดเรว็ (Fast Strength) 
อนัจะเกี่ยวขอ้งกบัความสามารถของการรบัการสมัผสัของระบบประสาทและระบบกลา้มเนื้อในช่วง
ระยะสัน้ทีสุ่ดหรอืความสามารถของระบบประสาทและกลา้มเนื้อเอาชนะแรงต้านทานดว้ยการหดตวั
เรว็ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้
 กรรว ีบุญชยัและสุดจติ เขยีวอุไร (2540) กล่าวว่าการออกก าลงักายเพื่อพฒันาความแขง็แรง
เป็นสิง่ส าคญัส าหรบัทุกคนการออกก าลงักายมหีลายวธิแีละที่จะกล่าวดงัต่อไปนี้เป็นการช่วยสรา้ง
หรอืรกัษาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยไมใ่ชน้ ้าหนักจากอุปกรณ์ต่างๆ มาเกี่ยวขอ้งการออกก าลงักาย
วิธีนี้จะใช้น ้ าหนักตัวช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนให้ดีขึ้น       
โดยพจิารณาจากจ านวนครัง้และความสม ่าเสมอของการออกก าลงักาย 
  
 แนวทางในการฝึกปฏิบติัท่ีส าคญัมีดงัน้ี 
 1.  ควรเริม่ที่ความหนักประมาณ 75% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ต่อจากนัน้
ค่อยปรบัความหนักมากขึน้ในแต่ละสปัดาหห์รอืแต่ละช่วงของการฝึกตามสภาพความเหมาะสมหรอื
ความตอ้งการทีจ่ะน าไปใชใ้นกฬีาแต่ละประเภท 
 2.  ควรฝึกซ้อมวนัละ 3-4 ชุดๆ ละ 3-5 ครัง้โดยชุดแรกเริม่ที่ความหนัก 75% ชุดที่สอง
85% ชุดที่สาม 90% และชุดที่สี่ 100% ซึ่งการปรบัเพิ่มความหนักในลักษณะดังกล่าวนี้จะต้อง
ค านึงถงึสภาพรา่งกายและความแขง็แรงของนกักฬีาแต่ละคนดว้ย 
 3.  การปฏบิตัิซ ้า (repetition) ในแต่ละชุด (set) ควรพจิารณาให้เหมาะสมกบัพฒันาการ
ดา้นรา่งกายของนกักฬีาแต่ละคน  
 4.  การฝึกอาจจะใช้ได้ทัง้แบบ isometric และ isotonic ซึ่งให้ผลพอๆกันแต่การฝึกแบบ
isometric จะเสื่อมสภาพเรว็กว่าการฝึกแบบ isometric ครัง้หนึ่งๆ ควรใชเ้วลา 5-10 วนิาท ี
 6.  การฝึกแบบ isotonic จะต้องพยายามเคลื่อนไหวให้สุดช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ
หรอืใหไ้ดม้มุตามทีต่อ้งการมากทีสุ่ด 
 7.  ในช่วงสปัดาหแ์รกๆ หรอืระยะ 3 เดอืนแรกของการฝึกควรฝึก 1-2 วนัต่อสปัดาหร์ะยะ  
3เดอืนต่อมาควรปรบัเพิ่มการฝึกเป็น 2-3 วนัต่อสปัดาห์ทัง้นี้จะต้องควรสงัเกตดูพัฒนาการหรอื
ความเปลีย่นแปลงทางดา้นความแขง็แรงของนกักฬีาดว้ยว่ามคีวามกา้วหน้าเพยีงใดสมควรปรบัเพิม่
ความหนกัในการฝึกหรอืไม่ 
 การฝึกแบบ Isometric เป็นการฝึกกล้ามเนื้อในลกัษณะของการใช้ก าลงัหรอืความพยายาม
สงูสุดอยู่กบัที่หรอืออกแรงกระท ากบัวตัถุหรอืความต้านทานทีไ่ม่สามารถท าให้เกดิการเคลื่อนทีไ่ด้
โดยใช้ระยะเวลาสัน้ๆ ครัง้ละประมาณ 5-10 วนิาทีการฝึกแต่ละครัง้ไม่ควรใช้ระยะเวลายาวนาน
เกนิไปเพราะจะมผีลท าใหค้วามยดืหยุ่นตวัและความยดืหยุ่นตวัในการเคลื่อนไหวของกลา้มเนื้ อทุก
ส่วนทีจ่ าเป็นหรอืเกีย่วขอ้งกบัการเคลื่อนไหวไดร้บัการพฒันา 
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 ส าหรบัความต้องการของงานทีใ่ชใ้นการฝึกไม่ว่าจะเป็นการฝึกอบรมแบบ Isometric หรอื
แบบisotonic จะไม่แตกต่างกนัคอืใชค้วามหนักในการฝึกประมาณ 75-85% อยา่งไรกต็ามระยะเวลา
ที่ใช้ในการฝึกแบบ isometric จะต้องนานกว่าการฝึกแบบ isotonic จงึจะให้ผลดใีกล้เคยีงกนัข้อดี
ของการฝึกแบบ isometric คอืสามารถฝึกไดทุ้กโอกาสและทุกสถานที่ไมยุ่งยากซบัซอ้นส่วนขอ้เสยี
คอืระบบไหวเวยีนเลอืดและการประสานงานในการเคลื่อนไหวไม่ได้รบัการพฒันาเพราะกล้ามเนื้อ
ท างานในลกัษณะหดเกรง็อยูก่บัทีท่ าใหข้าดความยดืหยุ่นตวั 
 
ความเรว็ 
 ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2547) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความเรว็ (Speed) หมายความว่าการ
หดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อได้เต็มที่และรวดเร็ว ภายใต้การควบคุมของระบบประสาท 
ความเรว็เป็นองคป์ระกอบของนกักฬีาเกอืบทุกชนิด โดยทัว่ไปความเรว็แบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท 
 1.  ความเรว็ในการวิง่ คอื การวิง่อย่างรวดเรว็และแรงเตม็ที ่ซึง่ความสามารถในการวิง่เรว็
มากหรอืน้อยขึน้อยูก่บัความถีข่องกา้วและความยาวของกา้วและระยะเวลา 
 2.  ความเรว็ในการเคลื่อนที ่เป็นความเรว็ทีม่กีารเคลื่อนไหวเป็นล าดบัขัน้ตอนทัง้ชุด เช่น
การกระโดดตบ การขว้าง การต ีเป็นต้น ปจัจยัที่ส าคญัต่อความเรว็ในการเคลื่อนที่ขึน้อยู่กบัความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อเฉพาะส่วนทีอ่ยูใ่นระดบัเหมาะสม 
 3.  การตอบโต้อย่างทนัททีนัใด เช่น การตดัสนิใจรบัลูกฟุตบอลจากการยงิประตูจากจุด
โทษในกฬีาฟุตบอลผู้รกัษาประตูต้องตัดสนิใจทนัทวี่าจะพุ่งไปในทศิทางใด ดงันัน้ ความเรว็ในการ
ตดัสนิใจและโตต้อบไดด้ ี
 
 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเรว็ 
 สนธยา สลีะมาด (2547) ได้กล่าวไว้ว่า การพฒันาความเรว็จะมอีงค์ประกอบหลายประการ
เขา้มาเกี่ยวขอ้งโดยถา้ไม่ค านึงถงึปจัจยัทางดา้นพนัธุกรรม ความเรว็จะขึน้อยู่กบัปฏกิริยิาความสามารถ
เอาชนะแรงตา้นทานภายนอกของนกักฬีา เทคนิค สมาธ ิและความยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อ 
 ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอก (Ability to Overcome External 
Resistance) การเคลื่อนไหวส่วนใหญ่ในการกฬีา พลงัจะเป็นปจัจยัอย่างหน่ึงที่เป็นตวัก าหนด
ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ ขณะฝึกซ้อมหรอืการแข่งขนั แรงต้านทานภายนอก
ที่มาท าให้นักกีฬาไม่สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเรว็จะมาจากแรงดงึดูดของโลก อุปกรณ์  
สิง่แวดลอ้ม และคู่แข่งขนั การเอาชนะแรงต้านทานดงักล่าวนกักฬีาจะตอ้งปรบัปรงุพลงัเพื่อทีจ่ะเพิม่
แรงในการหดตวัของกลา้มเนื้อและท าใหน้กักฬีาสามารถเพิม่อตัราความเรว็ได้ 
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 การฝึกเพ่ือพฒันาความเรว็ 
 สนธยา สลีะมาด (2547) กล่าวไว้ว่า ส าหรบัการฝึกซ้อมความเรว็ผู้ฝึกสอนควรได้มกีาร
พจิารณาถงึตวัแปรของการฝึกซอ้มดงัต่อไปนี้ 
 ความหนักของการฝึกซ้อม (Intensity) 
 ความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้ควรอยู่ระหว่างความหนักที่ต ่ากว่าสูงสุดและความ
หนักสูงสุด แต่ถ้านักกฬีาต้องการทีจ่ะปรบัปรงุเทคนิคทกัษะใหถู้กต้องนกักฬีาอาจใชค้วามหนักปาน
กลางและบางครัง้ความหนกัต ่ากว่าความหนกัสงูสุด 
 ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Duration) 
 การฝึกซ้อมความเรว็ถ้ามรีะยะเวลาของการฝึกซ้อมน้อย การฝึกซ้อมจะเป็นผลทางด้าน
การเรง่ความเรว็ (Acceleration) ถ้าระยะเวลาของการฝึกซอ้มสัน้มากและนกักฬีาไม่สามารถก้าวขึน้
ไปถึงความเรว็สูงสุด ผลที่ได้รบัจะเป็นเพยีงการปรบัปรุงขึน้ของการเร่งความเรว็เพียงอย่างเดยีว 
การฝึกซ้อมจงึควรใช้ทัง้ระยะเวลาการฝึกซ้อมสัน้และระยะเวลาการฝึกซ้อมนาน ระยะเวลาการ
ฝึกซ้อมนานจะช่วยเพิ่มความเรว็สูงสุดและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซเิจน (Anaerobic Endurance) 
อย่างไรก็ตาม เมื่อนักกฬีาไม่สามารถรกัษาระดบัความเรว็สูงสุดไว้ได้ซึ่งเป็นผลของความเมื่อยล้า
การฝึกซอ้มควรหยดุลง 
 ปริมาณการฝึกซ้อม (Volume) 
 การฝึกซ้อมความเรว็ปกติจะก่อให้เกดิความเครยีดต่อระบบประสารทส่วนกลาง (CNS) 
และรบัประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) เพราะฉะนัน้ปรมิาณการฝึกซ้อมที่น ามาใช้จงึควรมี
ปรมิาณต ่า โดยปรมิาณการฝึกซอ้มจะขึน้อยูก่บัความหนกัของการฝึก 
 ความบ่อยของการฝึกซ้อม (Frequency) 
 ปกติปรมิาณการใช้พลงังานขณะฝึกซ้อมความเร็วจะต ่ ากว่าเมื่อเปรยีบเทียบกับการ
ฝึกซ้อมความอดทน แต่อย่างไรกต็ามเมื่อคดิปรมิาณการใช้พลงังานต่อหน่วยเวลาจะพบว่ามคี่าสูง
กว่าหลายประเภทการฝึกซอ้ม ซึง่ช่วยอธบิายไดว้่าท าไมความเมือ่ยลา้จงึเกดิขึน้อยา่งรวดเรว็ในการ
ฝึกซ้อมความเรว็ ด้วยเหตุนี้การฝึกซ้อมในแต่ละครัง้นักกฬีาควรมกีารปฏบิตักิารออกก าลงักายที่มี
ความหนกัสงูจ านวน 5 ถงึ 6 ครัง้ และมคีวามบ่อยเพยีง 2 ถงึ 4 ครัง้ต่อสปัดาห ์
 ช่วงเวลาการพกั (Rest Period) 
 ระหว่างการปฏบิตักิารออกก าลงักายในแต่ละเทีย่วนกักฬีาควรมเีวลาการพกัผ่อนเพื่อทีจ่ะ
ท าให้มกีารสรา้งพลงังานขึ้นกลบัคนือย่างเพียงพอส าหรบัการฝึกปฏิบตัิเที่ยวต่อไปเพราะฉะนัน้ 
ช่วงเวลาการพกัผ่อนควรทีจ่ะสนบัสนุนใหม้กีารฟ้ืนสภาพอย่างเพยีงพอ กรดแลก็ตกิมกีารลดลงและ
มกีารชดเชยการเป็นหนี้ออกซเิจนโดยช่วงเวลาการพกัเมื่อพจิารณาบนพื้นฐานของความเหมาะสม
เฉพาะบุคคล ช่วงเวลาการพกัระหว่างการฝึกซอ้มทีม่คีวามหนกัสงูจะอยู่ระหว่าง 4 ถงึ 6 นาท ี
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การฝึกโดยใช้ยางยืด   
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2550) รายงานว่ายางยดืเป็นหนึ่งในแนวคดิที่ถูกน ามาประยุคดดัแปลง
ใชเ้ป็นอุปกรณ์ส าหรบัการออกก าลงักายเพื่อช่วยพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อซึ่งสามารถพกพาหรอืน าติดตัวไปใช้ประกอบการออกก าลงักายได้ทุกสถานที่และทุก
ช่วงเวลาแมจ้ะมเีวลาเพยีงช่วงสัน้ๆไม่กี่นาทกี็สามารถที่จะออกก าลงักายหรอืบรหิารร่างกายได้ทุก
ส่วนทีต่อ้งการช่วยกระตุน้ใหเ้กดิการไหลเวยีนเลอืดและเผาผลาญไขมนัในร่างกายท าใหก้ลา้มเนื้อตงึ
ตวักระชบัไดร้ปูทรงและมสีดัส่วยสวยงามแขง็แรงจนเป็นทีย่อมรบัแพร่หลายในบุคคลทุกเพศทุกวยั
ในปจัจุบนัซึ่งกิจกรรมหรอืรูปแบบการออกก าลงักายด้วยยางยดืน้ีได้รบัรางวลั “การส่งเสรมิสุภาพ
ดีเด่นระดับชาติ” หรือ “Health Promotion Award” จากกระทรวงสาธารณสุขในปี  พ.ศ. 2546 
นับเป็นนวตักรรมที่สามารถน าไปใช้ในการออกก าลงักายเพื่อการบ าบดัรกัษาฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย
และพฒันาสรา้งเสรมิสุขภาพใหแ้ขง็แรงไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพอกีทัง้เป็นอุปกรณ์การออกก าลงักาย
ที่สะดวกประหยดัสมารถจดัท าได้ด้วยตนเองนอกจากนี้ยงัสะดวกต่อการน าติดตวัหรอืพกพาเพื่อ
น าไปใชป้ระกอบการออกก าลงักายไดทุ้กสถานทีแ่ละทุกเวลาทีต่อ้งการโดยปกตยิางยดืจะมปีฏกิริยิา
สะท้อนกลบัหรอืมแีรงดงึกลบัจากการถูกดงึให้ยดืออกที่เรยีกว่าสเทรทช์รเีฟลก็ซ์ (Stretch Reflex) 
ทุกครัง้ทีย่างถูกกระตุ้นหรอืถูกดงึใหย้ดืออกซึง่เป็นคุณสมบตัพิเิศษของยางยดืทีจ่ะส่งผลต่อการช่วย
กระตุ้นระบบประสาทรบัรูค้วามรูศ้กึของกลา้มเนื้อใหม้ปีฏกิริยิาการรบัรูก้ารตอบสนองต่อแรงดงึของ
ยางที่ก าลงัถูกยดืซึ่งเป็นผลดต่ีอการพฒันาแลบ าบดัรกัษาระบบการท างานของประสาทกล้ามเนื้อ
ช่วยป้องกนัการเสื่อมสภาพของระบบประสาทกล้ามเนื้อเอ็นกล้ามเนื้อเอ็นขอ้ต่อรวมทัง้ข้อต่อและ
กระดูกนอกจากนี้ยางยดืยงัสามารถน ามาใชเ้ป็นอุปกรณ์ในการออกก าลงักายประเภทความตา้นทาน
(Resistance) ที่ช่วยพัฒนาเสรมิสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อได้มากมาย
หลากหลายรปูแบบช่วยในการบ าบดัฟ้ืนฟูและเสรมิสรา้งสุขภาพและสมรรถภาพทางกายรวมทัง้ช่วย
ลดไขมนัในร่างกายท าใหก้ล้ามเนื้อมคีวามตงึตวักระชบัไดส้ดัส่วนสวยงามส่งผลให้ผูอ้อกก าลงักาย
เกดิความมัน่ใจในรปูร่างทรวดทรงช่วยพฒันาบุคลกิภาพและความสมัพนัธ์ในการเคลื่อนไหวส่งผล
ให้ดูกระฉับกระเฉงคล่องแคล่วว่องไวขึน้ยิง่ไปกว่านัน้การออกก าลงักายประเภทนี้จะช่วยกระตุ้นให้
เกดิการสะสมแคลเซยีมเหบ็ไวในกระดูกท าให้กระดูกมคีวามหนาแน่น (Bone density)และแขง็แรง
เพิ่มขึ้นช่วยป้องกนัปญัหาโรคกระดูกบางโรคกระดูกพรุนอาการข้อติดและข้อเสื่อมรวมทัง้ปญัหา
เกี่ยวกบัโครงสรา้งของร่างกายดงันัน้การออกก าลงักายด้วยยางยดืที่จดัปรบัความต้านทานหรอื
ความหนักให้เหมาะสมกบัตนเองและวตัถุประสงค์จะช่วยให้บุคคลทุกเพศทุกวยัได้รบัการพฒันา
เสรมิสรา้งความแขง็แรงกลา้มเน้ือและกระดกูช่วยป้องกนัและชะลอการเสื่อมสภาพของกลา้มเน้ือเอน็
กล้ามเนื้อเอ็นข้อต่อกระดูกซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคญัของโครงสร้างร่างกายและระบบประสาท
กล้ามเนื้อซึ่งมผีลต่อการพฒันาสรา้งเสรมิสุขภาพร่างกายและมสีมรรถภาพทางด้านความแขง็แรง
ใหก้บับุคลในแต่ละวยั 
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 วยัเดก็ 

 การฝึกหรอืการออกก าลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงช่วยกระตุ้นและการ
พฒันาการเจรญิเตบิโตของกล้ามเนื้อและกระดูกโดยตรงช่วยให้โครงสรา้งของร่างกายแขง็แรงได้
สดัส่วนสมวยัและช่วยกระตุ้นการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่จะน าไปสู่ความสมัพนัธแ์ละ
การพฒันาระบบกลไกการเคลื่อนไหวใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 

 วยัหนุ่มสาว 
 การฝึกหรอืการออกก าลงักายประเภทเสรมิสร้างความแขง็แรงช่วยให้รูปทรงกระชบัได้
สดัส่วนสวยงามเพิม่บุคลกิภาพความมัน่ใจในแต่ละอริยิาบถของการเคลื่อนไหวความมเีสน่ห์ความ
กระฉับกระเฉงและความคล่องตวัในการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนันอกจากนี้ยงัช่วยเพิ่มการสะสม
ความหนาแน่นของกระดูก (Bone Density) ซึ่งช่วยป้องกันกระดูกบางโรคกระดูกพรุนและการ
เสื่อมสภาพของโครงสรา้งรา่งกายก่อนวยัอนัควร 
 วยัผูใ้หญ่ 
 การฝึกหรือการออกก าลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงจะช่วยรกัษารูปร่าง
ทรวดทรงใหค้งสภาพแลดูอ่อนกว่าวยัเป็นภูมคิุม้กนัที่จะช่วยป้องกนับ าบดัรกัษาและลดอาการของ
โรคภัยไข้เจ็บต่างๆรวมทัง้อาการปวดเข่าปวดหลังและอาการปวดตามข้อช่วยชะลอความ
เสื่อมสภาพของโครงสรา้งรา่งกายท าใหม้บีุคลกิสงา่งามดูภมูฐิานและไมอ่ว้น 
 วยัสงูอาย ุ
 การฝึกหรอืการออกก าลงักายประเภทเสรมิสรา้งความแขง็แรงนอกจากจะช่วยชะลอความ
เสื่อมสภาพของโครงสรา้งร่างกายแล้วยงัช่วยป้องกนับ าบดัรกัษาอาการขอ้เสื่อมขอ้ตดิกระดูกบาง
ระบบประสาทรบัรูก้ารสัง่งานการเคลื่อนไหวเสื่อมสภาพตลอดจนช่วยใหเ้กดิความสมัพนัธแ์ละความ
มัน่คงในการทรงตวัแต่ละอริยิาบถของการเคลื่อนไหว 
  
 การฝึกความแขง็แรงโดยใช้แรงต้านจากยางยืด (Elastic Resistance) 
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2550) กล่าวไวว้่าในการฝึกหรอืการออกก าลงักายเพื่อพฒันาเสรมิสรา้ง
กลา้มเนื้อดว้ยยางยดืมหีลกัการทีค่วรน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการปฏบิตัดิงันี้ 
 1.  กลุ่มกล้ามเนื้อหลกัหรอืกลุ่มกล้ามเนื้อโครงสรา้งพื้นฐานที่ส าคญัของร่างกายทุกกลุ่ม
ควรไดร้บัการฝึกเสรมิสรา้งความแขง็แรงหรอืการบรหิารเป็นประจ าสม ่าเสมอ 
 2.  ท่ากายบรหิารในการฝึกหรอืการออกก าลงักายแต่ละครัง้ควรมไีม่น้อยกว่า 6 ท่าและ 
ไม่ควรเกิน 16 ท่าเพราะจะท าให้ร่างกายเหนื่อยล้ามากเกินไปที่ส าคัญการบรหิารร่างกายควร
ครอบคลุมกลุ่มกลา้มเนื้อหลกัทีเ่ป็นโครงสรา้งพืน้ฐานทีส่ าคญัของร่างกายก่อน 
 3.  ในการบรหิารกลา้มเนื้อในแต่ละท่าการปฏบิตัแิต่ละครัง้ควรใชข้อ้ต่อทีท่ าหน้าทีเ่กีย่วกบั
การเคลื่อนไหวจนสิน้สุดมมุการเคลื่อนไหวดว้ยการงอเหยยีดหรอืกางหุบอย่างเตม็ทีแ่ละต้องควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหวใหถู้กตอ้ง 
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 4.  การหายใจในขณะปฏบิตักิารฝึกสูดลมหายใจเขา้ในท่าเตรยีมพรอ้มขณะออกแรงผลกั
หรอืดงึยางให้ผ่อนลมหายใจออกและสูดลมหายใจเขา้เมื่อกลบัสู่ท่าเริม่ต้นปฏบิตัิเช่นนี้เรื่อยไปจน
สิน้สุดการฝึกแต่ละเซตไมก่ลัน้ลมหายใจขณะออกแรง 
 5.  ควรควบคุมจงัหวะความเรว็ในการออกแรงดงึหรอืผลกัดนัยางแต่ละครัง้ให้สม ่าเสมอ 
ไม่เรว็หรอืช้ากว่าปกติโดยพยายามปฏบิตัิการเคลื่อนไหวให้เป็นธรรมชาติในแต่ละอิรยิาบถของ        
ท่ากายบรหิารควรหลกีเลี่ยงการใช้แรงในลกัษณะกระตุกกระชากหรอืเหวีย่งในขณะที่ผลกัดนัหรอื  
ดงึยางในแต่ละท่ากายบรหิาร 
 6.  จ านวนครัง้ของการปฏบิตัิแต่ละเซตในระยะเริม่แรกของการออกก าลงักายประมาณ  
10-15 ครัง้ต่อเซตโดยพยายามปฏบิตัแิต่ละครัง้อยา่งต่อเนื่องชา้ๆ 
 7.  ความต้านทานของยางยืดหรอืความหนักที่ใช้ในการฝึกจะต้องหนักพอที่จะท าให้
กลา้มเนื้อเกดิความเมือ่ยลา้ภายหลงัจากการปฏบิตัคิรบ 10 – 15 ครัง้ต่อเซต 
 8.  ควรฝึกกล้ามเนื้อแต่ละส่วนอย่างน้อย 2 – 3 เซตและแต่ละเซตควรพกัประมาณ 30-  
60 วนิาท ี
 9.  ความถี่หรอืความบ่อยครัง้ในการฝึกควรฝึกหรอืบรหิารกลา้มเนื้อแต่ละส่วนดว้ยยางยดื
อยา่งน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
 10. การปรบัเพิม่ความก้าวหน้าในการฝึกในกรณีทีผู่อ้อกก าลงักายสามารถปฏบิตัคิรบทัง้
15 ครัง้ทัง้ 3 เซตโดยไม่รู้สึกเมื่อยล้ากล้ามเนื้อในการฝึกครัง้ต่อไปควรปรบัเพิ่มจ านวนครัง้เป็น            
20 ครัง้หรอื 25 ครัง้ต่อเซตตามล าดบั 
 11. เมื่อผู้ออกก าลงักายสามารถปฏบิตักิารฝึกในแต่และท่ากายบรหิารไดค้รบ 25 ครัง้ต่อ
เซตทัง้ 3 เซตโดยไม่รูส้กึเมื่อยลา้กลา้มเนื้อส่วนที่ฝึกควรปรบัเพิม่จ านวนยางที่ใช้รอ้ยแต่ละขอ้จาก    
5 เสน้เป็น 6 – 7 เสน้หรอืจาก 6 เสน้เป็น 7 – 8 เสน้และจาก 8 เสน้เป็น 9 – 10 เสน้ตามล าดบัส่วน
ยาง (Rubber Chain) ทีผ่ลติออกมาจ าหน่ายจะมใีหเ้ลอืกแบบรอ้ย 2 เสน้ 3 เสน้และ 4 เสน้เพื่อเพิม่
ความต้านทานใหก้ลา้มเนื้อต้องออกแรงมากขึน้ซึง่จะมผีลช่วยกระตุ้นใหก้ลา้มเนื้อและระบบประสาท
กลา้มเนื้อได้รบัการพฒันาความแขง็แรงเพิม่มากขึน้โปรแกรมการฝึกแบบใดทีส่มควรจะน ามาใช้ใน
การฝึกนัน้ย่อมต้องขึน้อยู่กบัจุดมุ่งหมายและวตัถุประสงคข์องการฝึกทีต่้องการเป็นส าคญัซึง่จะช่วย
ใหก้ารฝึกบรรลุผลสงูสุดไดแ้สดงรายละเอยีดในการก าหนดความหนกัตามเกณฑไ์วใ้นตารางดงันี้ 
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ตารางแสดงจดุมุง่หมายและเกณฑก์ารพจิารณาความหนกัในการฝึกดว้ยแรงตา้น 
 

จดุมุง่หมาย เปอรเ์ซน็ความหนกั จ านวนครัง้ จ านวนเซต 
เสรมิสรา้งความแขง็แรง 90%-100% สงูสุด 

80%-89% ปานกลาง 
70%-79% ต ่า 

1-3 
3-5 
5-10 

4-6 
3-5 
3-4 

เสรมิสรา้งก าลงัความเรว็ 80%-90% สงูสุด 
70%-79% ปานกลาง 

60%-69% ต ่า 

1-3 
3-5 
5-8 

4-5 
3-4 
2-3 

เสรมิสรา้งความอดทน 60%-70% สงูสุด 
50%-59% ปานกลาง 

40%-49% ต ่า 

10-15 
15-20 
20-25 

3-5 
3-4 
2-3 

 
 ผลของการฝึกกล้ามเน้ือโดยใช้ยางยืดโดยรวม 
 1. ช่วยเพิม่ความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อเอน็กลา้มเนื้อและเอน็ขอ้ต่อ 
 2. ช่วยใหก้ลา้มเนื้อกระชบัไดร้ปูทรงและมสีดัส่วนสวยงาม 
 3. ช่วยเผาผลาญและลดไขมนัในร่างกาย 
 4. ช่วยป้องกนัและชะลอการเสื่อมสภาพของกลา้มเน้ือและกระดกู 
 5. ช่วยป้องกนัและลดอาการขอ้ตดิขอ้เสื่อมกระดกูบางกระดกูพรุน 
 6. ช่วยกระตุน้ระบบการยอ่ยอาหารการดดูซมึและการท างานของอวยัวะภายในร่างกาย 
 7. เพิม่การเผาผลาญสารอาหารในรางกาย 
 8. ช่วยป้องกนัและลดอาการปวดเขา่หลงัอาการปวดตามขอ้ 
 9. เพิม่บุคลกิภาพในการเคลื่อนไหวและความมัน่ใจใหก้บัตนเอง 
 10. ช่วยใหเ้กดิความส าพนัธใ์นการเคลื่อนไหวและความมัน่คงในการทรงตวั 
 11. ช่วยกระตุน้ใหเ้กดิการไหลเวยีนเลอืดไปยงักลา้มเนื้อส่วนทีไ่ดร้บัการบรหิารเพิม่มากขึน้ 
 12. ช่วยป้องกนัและชะลอการเสื่อมสภาพของรา่งกายก่อนวยัอนัควร 
  
 การฝึกโดยใช้ยางยดืเป็นการฝึกเช่นกนักบัวธิกีารฝึกซ้อมที่ต้องออกแรงต้านกบัแรงต้าน
ภายนอกอื่น (Resistance Training) ยางยืดแรงต้านทาน (Elastic Resistance) การเปรยีบเทียบ
ข้อดแีละข้อเสียเพื่อให้พิจารณาเมื่อพฒันาโปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงข้อดีของยางยดืแรง
ตา้นทานกค็อืพกพาง่ายราคาไม่แพงและสามารถใชไ้ดอ้เนกประสงคไ์มเ่หมอืนกบัการออกก าลงักาย
ดว้ยเครื่องแรงต้านไอโซโทนิค Resistance (Free Weights, Machines), (Pulleys) ยางยดืแรงต้านทาน
อาศยัแรงตงึดา้นในของเสน้ยางมากกว่าอทิธพิลของแรงโน้มถ่วงในขณะทีท่ ัว่ไปแลว้การฝึกแรงต้าน
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แบบไอโซโทนิคจะมขีอ้จ ากดัในการเคลื่อนทีไ่ปดา้นบน (เคลื่อนทีต่้านกบัแรงโน้มถ่วงของโลก) ยาง
ยดืแรงต้านทานจะมรีูปแบบและทศิทางการเคลื่อนไหวที่หลากหลายกว่า (ตวัอย่างเช่นเคลื่อนไหว
จากดา้นซ้ายไปสู่ดา้ยขวาและยงัส่งผลต่อการควบคุมประสาทกลา้มเนื้อ  (Neuromuscular Control) 
เมื่อเทียบกบัเครื่องฝึกเฉพาะส่วนยางยดืแรงต้านทานสามารถช่วยออกก าลงักายเกี่ยวกับข้อต่อ
ต่างๆ ในแนวระนาบสามารถท างานได้อย่างมปีระสทิธภิาพในท่ายนื (ดกีว่าการฝึกแบบท่านัง่บน
เครื่อง) ซึ่งท าให้มกีารฝึกกล้ามเนื้อบรเิวณช่องท้องและหลงัมากกว่าการออกก าลงักายโดยอาศยั
เครื่องฝึกบรเิวณทีเ่รยีกว่า“Core” นี้ประกอบดว้ยบรเิวณช่วงท้องและหลงัส่วนล่างรวมไปถงึบรเิวณ
สะโพกด้วยเวลาฝึกออกก าลงักายด้วย Elastic Resistance เพราะแรงผลกัดนัจะไม่มผีลใดๆ เลย      
ซึง่จะต่างกนักบัตอนเวลาฝึกยกเวทตรงกนัขา้มกบัการดงึ (Pulley) และเครื่องก าลงักายแบบทีใ่ชแ้รง
ต้านทาน Elastic Resistance จะมีความคงทนถาวรและแรงต้านทานที่นุ่มนวลกว่า (Eccentric 
Resistance) ในระยะคนืตวัของการเคลื่อนไหว 
 ดงันัน้จงึเป็นการกระตุ้นการต่อต้านแรงโน้มถ่วงของกลา้มเนื้อซึง่บทบาทของกลา้มเนื้อใน
การช่วยเหลอืส่วนต่างๆ ของร่างกายในท่า Upright Position ต่อการดงึดูดของแรงโน้มถ่วงสุดท้าย
แลว้การใช้แรงต้านยางยดืยงัสามารถออกก าลงักายทีอ่าศยัการเคลื่อนไหวเรว็ๆไดเ้ช่นเดยีวกบัการ
ออกก าลงักายแบบ Plyometric ในขณะที่การออกก าลงัแบบไอโซโทนิคและการออกก าลงักายกบั
เครื่องไม่สามารถท าได้มหีลายคนบอกว่าการฝึกกับยางยดืไม่ได้ผลโดยชี้ว่าการเพิ่มขึ้นของแรง
เกิดขึ้นตรงกันข้ามกับการเพิ่มและลดของแนวโค้งของแรงกล้ามเนื้อรูปทรงระฆัง(increasing-
decreasing bell-shaped muscular-strength curve) มีข้อถกกันว่ายางยืดนั ้นจะมีประสิทธิภาพ
สูงสุดก็ต่อเมื่อกลา้มเนื้อสามารถยดืไดน้้อยที่สุดเมื่อยดืจนหมดระยะแนวอย่างไรก็ตามการวจิยัทีม่า
จากคลนิิกพบว่า Strength Curve (ความแขง็แรงแนวโค้งรูประฆงั) เกดิมาจากElastic Resistance 
นัน้มลีกัษณะคล้ายกบั Strength Curves ของขอ้ต่อมนุษยโ์ดยเพิม่เตมิแลว้การฝึก Elastic Resistance 
ไม่ไดถู้กก าหนดใหโ้ดยการเคลื่อนไหวในระนาบเดยีวดงัเช่นเดยีวกบัการออกก าลงักายแบบไอโซโท
นิคอย่างทัว่ไป Elastic Resistance มรีูปแบบการเคลื่อนไหวหลายด้านที่อยู่ในระนาบเดียวกนัทัง้
การเคลื่อนที่ไปด้านหน้าจากบนลงล่างหรอืการเคลื่อนไหวในทิศทางตรงกนัข้ามกันน าเสนอแรง
ต้านทานต่อทัง้การเคลื่อนไหวในระนาบเดียวและการเคลื่อนไหวหลายระนาบที่ผสมผสานกัน 
Elastic Resistance เป็นสิง่ที่เหมาะส าหรบัการออกก าลงักายด้วยจ านวนครัง้ท าซ ้าๆ ร่างกายการ
เคลื่อนไหวข้อต่อต่างๆ (Multiple-joint) ของกิจกรรมที่สามารถเอาไปใช้ประโยชน์ได้ตวัอย่างเช่น 
Stimulated throwing (การถูกกระตุ้นดว้ยการคว้าง) การยกและการวิง่ท้ายสุดแลว้งานวจิยับางเล่ม
ได้กล่าวไวว้่าการพฒันาถงึการใช้งานและการเคลื่อนไหวร่างกายในกลุ่มคนอายุต่างๆ กนัจากการ
อ้างองิจาก (Biomechanical) เครื่องกลชวีภาพและClinical Evidence (หลกัฐานจากคลนิิก) แล้วว่า
การฝึกแรงต้านยางยดืเป็นแบบอย่างที่ดสี าหรบัการฝึกออกก าลงักายอย่างมปีระสทิธภิาพอย่าง
แน่นอน (Phillip; &Todd. 2005) 
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 สรุปว่าการออกก าลงักายโดยใช้ยางยดืเป็นการเสรมิสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   
โดยออกแรงต้านอาศยัแรงตงึดา้นในของเสน้ยาง มรีปูแบบและทศิทางการเคลื่อนไหวทีห่ลากหลาย   
ยางยดืสามารถช่วยออกก าลงักายเกี่ยวกบัขอ้ต่อต่างๆ ในแนวระนาบสามารถท างานได้อย่างมี
ประสทิธภิาพและสามารถฝึกไดทุ้กเพศทุกวยั ราคาไมแ่พง สามารถพกพาไดส้ะดวก 
 
 พื้นฐานทางด้านวิทยาศาสตรข์องการฝึกโดยใช้แรงต้านจากยางยืด 

 ขบวนการฝึกกลา้มเนื้อโดยปกตมิกัอยูภ่ายใตเ้งือ่นไขการออกก าลงักายในรปูแบบไอโซโทนิก 
(Isotonic) ไอโซคเินตกิ (Isokinetic) และไอโซเมทรกิ (Isometric) รปูแบบใดรปูแบบหนึ่งทัง้นี้ขึน้อยู่
กับรูปแบบของการฝึกไอโซโทนิกมีการยกหรอืเคลื่อนย้ายน ้าหนักที่มคีวามคงที่ตลอดช่วงการ
เคลื่อนไหวโดยนิยมใชอุ้ปกรณ์อสิระในการออกก าลงักายภายใต้เงื่อนไขของไอโซโทนิกรปูแบบการ
ฝึกแบบไอโซคเินตกิต้องมกีารพึ่งพาในเรื่องอุปกรณ์เครื่องมอืต่างๆ เนื่องจากการออกก าลงักายใน
รูปแบบนี้ต้องมีการควบคุมความเร็วให้เท่ากันตลอดช่วงของการเคลื่อนไหวโดยแรงต้านจะมี
ความสมัพนัธ์กบัการเปลี่ยนระดบัทอล์กซึ่งมคีวามเรว็ในการเคลื่อนไหวตลอดช่วงคงที่รูปแบบการ
ฝึกแบบไอโซเมทรกิมกัใช้ความหนักในการฝึกที่ระดบัเกือบสูงสุด (Sub - maximum) หรอืที่ระดบั
สูงสุด (Maximum) โดยทัง้นี้ต้องไม่เกดิการเคลื่อนไหวของขอ้ต่ออกีทัง้ยงัเป็นรปูแบบการออกก าลงั
กายที่ไม่จ าเป็นต้องมเีครื่องมอืที่มคีวามจ าเพาะเจาะจงมงีานวจิยัหลายๆ งานที่เปรยีบเทยีบการ
พฒันาในเรื่องการฝึกความแขง็แรงจากการฝึกที่หลากหลายแต่อย่างไรกต็ามกย็งัไม่สามารถได้ขอ้
สรุปว่ารูปแบบการออกก าลงักายแบบใดที่ให้ผลดกีว่ากนัซึง่แบนดี้และคนอื่น (Bandy; et al. 1990) 
กล่าวว่าจากหลักการเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่มีความจ าเพาะเจาะจง(SAID) เนื้อเยื่อกระดูก
กล้ามเนื้ อจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างที่มีความจ าเพาะเจาะจงต่อรูปแบบของการกระตุ้น
กระบวนการที่เกดิขึน้จะมคีวามแตกต่างกนัตามเป้าหมายของการฝึกทีม่คีวามหลากหลายแตกต่าง
กนัซึ่งสอดคล้องกบัมอรสิเซ่และคนอื่นๆ (Morrissey; et al. 1995) กล่าวว่าเป็นที่น่าแปลกใจที่การ
ออกก าลงักายด้วยแรงต้านด้วยยางยืดไม่ได้อยู่ภายใต้เงื่อนไขของรูปแบบทัง้3เพียงรูปแบบใด
รปูแบบหนึ่งทีก่ล่าวมาขา้งต้นกล่าวคอืไอโซโทนิกไอโซคเินตกิและไอโซเมทรกิซึง่การออกก าลงักาย
ด้วยแรงต้านของยางยดืมคีวามเป็นเอกลกัษณ์ที่เฉพาะตวัซึ่งจะแตกต่างออกไปจากเงื่อนไขหลกั
ขา้งต้นกล่าวโดยสรุปคอืจะมขีองน ้าหนักโมเมนต์รปูแบบของความเรว็เขา้มาเกี่ยวขอ้งมกีารศกึษาที่
น่าสนใจโดยท าการเปรยีบเทยีบการออกก าลงักายแบบไอโซโทนิกกบัการออกก าลงักายดว้ยการฝึก
แรงต้านดว้ยยางยดืในการฟ้ืนฟูการบาดเจบ็ทีเ่กดิกบัหวัไหล่ซึง่จากการศกึษาของฮวิสแ์ละแมค็บรดิ 
(Hughes; & Mcbride. 2000) ผู้เขา้ร่วมการวจิยั 12 คนที่ไม่ได้รบัการบาดเจบ็เปรยีบเทยีบการออก
ก าลงักายเพื่อการฟ้ืนฟูการบาดเจบ็โดยใช้อุปกรณ์อิสระและยางยดืแบบกลมโดยต าแหน่งที่ติด
เครือ่งวดัคลื่นไฟฟ้ากลา้มเน้ือคอืบรเิวณกลา้มเน้ือรอบๆ หวัไหล่และกลา้มเนื้อรอบสะบกัในการออก
ก าลงักาย4รปูแบบทัง้ทีใ่ชย้างยดืแบบกลม และดมัเบลลจ์ากการศกึษาพบว่ามคีวามแตกต่างในเรื่อง
การท างานของกลา้มเนื้อทัง้นี้ขึน้อยู่กบัน ้าหนักที่ใช้และรปูแบบของแรงต้านทีใ่ชแ้สดงใหเ้หน็ค่าการ
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ท างานของกล้ามเนื้อสูงสุดในกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลงั (Posterior deltoid) ในระหว่างการออก
ก าลงักายแบบของกลา้มเนื้อกลุ่มสะบกัโดยใชย้างยดืแบบแผ่นแบนสแีดงเขยีวน ้าเงนิเปรยีบเทยีบกบั
ไอโซโทนิกจากการใช้ดัมเบลล์ที่ความหนัก 1, 3, 5 ปอนด์โดยพบว่าการท างานของกล้ามเนื้อ        
อ ินฟาสไปเนตสั (Infraspinatus) ในระหว่างออกก าลงักายด้วยยางยดืแบบไอโซโทนิคขณะ 
นอนตะแคงและยนืความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติท่ิาหมุนไหล่ออกด้านนอกซึ่งปจัจยัที่
ท าใหเ้กดิความแตกต่างอาจมาจากความมัน่คงทีใ่ช้การเปลีย่นแปลงในเรื่องของแรงและการยดืยาว
ออกทศิทางของแรงต้านที่ใช้ (คดิเปรยีบเทยีบทัง้แบบมแีรงโน้มถ่วงของโลกและแบบไม่มแีรงโน้ม
ถ่วงของโลก) ความเท่ากนัของน ้าหนักทีใ่ช้และการเปลีย่นแปลงการก าหนดทอลก์ที่ใช้ถงึแมว้่าจะมี
การศกึษาในหลายๆ หวัขอ้ในการฝึกดว้ยแรงต้านแต่ในการฝึกดว้ยแรงตา้นทีเ่กดิจากยางยดืกย็งัคง
มกีารศกึษากนัค่อนขา้งน้อย 
 

การฝึกพลยัโอเมตริก(Plyometrics) 
 ความหมายการฝึกพลยัโอเมตริก(Plyometrics) 
 พลยัโอเมตรกิหมายถงึการออกกาลงักายหรอืการฝึกบรหิารร่างกายทีร่วมไวซ้ึง่ก าลงัความ
แขง็แรงและความรวดเรว็ในการหดตวัของกล้ามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลนัลกัษณะของ
การฝึกสามารถทาได้หลายรูปแบบอาทเิช่นการฝึกกระโดด (Jump Training) และเขย่ง (Hopping) 
ในรูปแบบต่างๆ กนัเพื่อพฒันาล าตัวส่วนล่าง (Lower Extremities) และการบรหิารล าตวัส่วนบน
(Upper Extremities) ดงันัน้การฝึกพลยัโอเมตรกิจงึเป็นการน าเทคนิคต่างๆ มาใช้ร่วมกนัวชัระสอนด ี
(2551: 21) 
 สนธยา สลีะมาด (2547) กล่าวว่า ในการปฏบิตัทิกัษะทางการกฬีาส่วนใหญ่กลา้มเนื้อจะมี
การหดตวัแบบ (Eccentric) และตามด้วยการหดตวัของกล้ามเนื้อแบบ (Concentric) อย่างรวดเรว็
ซึง่เป็นการท างานที่มคีวามเฉพาะเจาะจงและต้องการสมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจงทางด้าน
พลงัระเบดิ (Explosive Power) หรอืความสามารถในการใช้ความแขง็แรงเอาชนะแรงต้านทานได้
ดว้ยความเรว็(Speed Strength) ความเรว็และความแขง็แรงเป็นสมรรถภาพทีพ่บไดห้ลายรปูแบบใน
การเคลื่อนไหวของนักกฬีาการผสมผสานกนัของความเรว็และความแขง็แรงจะเกดิเป็นพลงัหลายปี
มาน้ีผูฝึ้กสอนและนักกฬีาพยายามปรบัปรุงพลงัเพื่อทีจ่ะเพิม่ความสมบูรณ์ทางกายใหสู้งขึน้ปจัจบุนั
วธิกีารฝึกพลงัหรอืพลงัระเบดิจะถูกเรยีกว่า “พลยัโอเมตรกิ” ส าหรบัผู้ฝึกสอนและนักกฬีาอาจไม่มี
ความจ าเป็นที่จะต้องทราบถงึทีม่าของค าว่ามคีวามเกี่ยวขอ้งกบัวธิกีารฝึกซ้อมอย่างไรแต่ให้เพยีงรู้
ว่าการฝึกซอ้มแบบพลยัโอเมตรกิสามารถเพิม่พลงัระเบดิของนักกฬีาไดจ้ากการหดตวัอย่างเตม็พลงั
ของกลา้มเนื้อทีเ่ป็นผลมาจากการหดตวัแบบยดืยาวออกอยา่งรวดเรว็ 
 ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544) กล่าวว่าพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) เป็นส่วนหนึ่งของ
วงจรเหยยีด-สัน้ (Stretch- Shorten Cycle) โดยทีก่ลา้มเนื้อหดตวัแบบความยาวเพิม่ขึน้ก่อนแลว้จงึ
หดสัน้แบบความยาวลดลงแต่จะเรยีกว่าพลยัโอเมตรกิไดจ้ะต้องเป็นไปในลกัษณะที่หดตวัแบบยาว
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เพิม่ขึน้ในช่วงสัน้ๆ อย่างรวดเรว็แลว้ตามดว้ยการหดตวัแบบความยาวลดลงอย่างเตม็ที่เท่านัน้จาก
การศึกษาสรุปได้ว่าพลยัโอเมตรกิคอืการฝึกกล้ามเนื้อในลกัษณะที่กล้ามเนื้อเกิดการหดตวัแบบ
ความยาวเพิม่ขึน้ก่อนแลว้จงึหดสัน้แบบความยาวลดลงอย่างฉับพลนัโดยมรีปูแบบการฝึกอาทเิช่น
การฝึกกระโดด (Jump Training) และเขย่ง (Hopping) ในรูปแบบต่างๆ กันการเตรยีมตัวที่จะฝึก 
พลยัโอเมตรกิควรท าการฝึกดว้ยน ้าหนักเสยีก่อนเพื่อลดโอกาสการบาดเจบ็เพื่อพฒันาความแขง็แรง
พืน้ฐานและเตรยีมกลา้มเนื้อและขอ้ต่อใหร้บัแรงกระแทกทีห่นกัได ้
 วทิยา เลาหกุล (2545) ไดก้ล่าวว่า Plyometric คอืการฝึกเพื่อให้กลา้มเนื้อใหม้พีลงัสูงสุด
และในเวลาที่ส ัน้ที่สุดเป็นการระเบิดพลงัอย่างรวดเรว็และแข็งแรงการที่จะท าได้เช่นนัน้จะต้อง
พฒันาการด้านพลงัและความเรว็ไปพรอ้มกนัซึ่งการระเบดิพลงัคอืความสามารถในการใช้พลงัและ
ความเรว็ไปพรอ้มกนั 
 วทิ (Wilt. 1975) กล่าวว่า การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตรกิ (Plyometric exercise)
เป็นการออกก าลงักายที่ท าให้กล้ามเนื้อเกดิแรงสูงสุดในเวลาที่ส ัน้ทีสุ่ด พลยัโอเมตรกิมาจากภาษา
กรกี ค าว่า plethyein มคีวามหมายว่า หมายถงึ เพิม่มากขึน้ (to increase) หรอืมาจากรากศพัท์
ภาษากรกีทีว่่า “plio” หมายถงึ เพิม่ขึน้ (more) และ “metric” หมายถงึ การวดัขนาดระยะ (to measure) 
 ชูและพลมัเมอร ์(Chu; & Plummer. 1992) กล่าวว่าพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) เป็นค าที่
น ามาใช้ร่วมกับการออกก าลงักายซึ่งรู้จกัในช่วงเริม่แรกว่าคือการฝึกกระโดด (Jump Training) 
ต่อมาความสนใจเกี่ยวกับการฝึกประเภทนี้มเีพิ่มมากขึ้นในช่วงต้นของ ค.ศ.1970 นักกีฬาของ
ประเทศแถบยุโรปตะวนัออกมคีวามแข็งแกร่งมากขึ้นในการแข่งขนักีฬาระดบัโลกในขณะที่กลุ่ม
ประเทศทางตะวนัออกกไ็ดผ้ลตินักกฬีาชัน้เยีย่มทางดา้นกรฑีาประเภทลู่และลานยมินาสตกิและยก
น ้าหนัก ซึ่งความส าเรจ็ดงักล่าวล้วนมาจากการฝึกการยกการขวา้งและการกระโดดซึ่งเป็นรูปแบบ
ของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิเป็นส าคญั 
 รปูแบบของการฝึกพลยัโอเมตรกินัน้มลีกัษณะของการฝึกทีห่ลากหลายสามารถทีจ่ะฝึกได้ 
เช่นการกระโดด (Jumping) การเขย่ง (Hoping) และการกระโดดแยกเท้า (Skipping) ในรูปแบบ
ต่างๆ เพื่อพฒันาส่วนล่างของร่างกาย (Lower Extremities) และการฝึกด้วยเมดซินิบอล (MedicineBall) 
เพื่อพฒันารา่งกายส่วนบน (Upper Extremities)  
 
 การฝึกพลยัโอเมตริกโดยใช้เมดิซินบอล 
 เมดซินิบอล (Medicine ball) เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นการประยุกต์เอา
หลกัการของพลยัโอเมตรกิมาใชใ้นการฝึกกลา้มเนื้อด้วยเมดซินิบอล สามารถฝึกได้ทัง้ส่วนบนและ
ส่วนล่างของล่างกาย แต่โดยมากแล้วจะนิยมในการฝึกที่ส่วนบนของร่างกาย เพราะสามารถท าได้
ง่ายและผู้ฝึกใช้ทักษะที่ไม่ยากเท่าไหร่นัก และผู้ฝึกสอนสามารถก าหนดน ้าหนักของลูกบอลให้
เหมาะสมกบัความสามารถของนกักฬีาและความแขง็แรงได ้ 



26 

 เมดซินิบอล (Medicine ball) คอืลูกบอลทีม่นี ้าหนกัมากกว่าลูกบอลปกตโิดยมนี ้าหนักและ
มขีนาดแตกต่างกนั ใชใ้นการประกอบกจิกรรมออกก าลงักาย การฝึก การท ากายภาพบ าบดั และยงั
สามารถฝึกพฒันาความแขง็แรงและพลงักลา้มเนื้อ (ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร์. 2534) 
 ดา้นการฝึกโดยใช้ลูกเมดซินิบอล โดยมากแลว้จะเน้นทกัษะของการรบัและส่ง ฉะนัน้การ
รบัและส่งที่ถูกต้องผู้ฝึกสอนจะเน้นใหเ้ดก็ท าถูกต้อง เพราะถ้าการรบัและส่งไม่ถูกต้องจะก่อให้เกดิ
การบาดเจบ็ทีม่อืและนิ้วมอืของนักกฬีาได ้ในการรบัและส่งที่ถูกต้องควรจะรบัส่งลูกบอลที่ระดบัอก
หลกีเลีย่งการรบัส่งลูกบอลในลกัษณะแขนงอ หรอืเหยยีดแขนออกเตม็ที ่ขณะรบัใหย้ืน่มอืออกไปรบั
แลว้ผ่อนแรงเขา้หาตวัพรอ้มกบัส่งลกูออกโดยเรว็และแรงเหยยีดแขนส่งลกูตามไป 
 เกณฑก์ารเลือกเมดิซินบอล 
 เกณฑก์ารเลอืกเมดซินิบอลเพื่อใชใ้นวตัถุประสงคต่์างๆ ควรจะมขีนาดและน ้าหนกัดงันี้ 
 1.  เพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทัว่ๆ ไป ผูช้ายควรใชลู้กบอลขนาดเสน้ผ่าศูนยก์ลาง 14 นิ้ว 
หนกั 1- 5 กโิลกรมั ผูห้ญงิควรใชล้กูบอลขนาดเสน้ผ่าศูนยก์ลาง 12 นิ้ว หนกั 1- 4 กโิลกรมั 
 2.  เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงหรอืพลงัใชล้กูบอลทีม่ขีนาด 2- 6 กโิลกรมั 
 3.  เพื่อฝึกทกัษะกฬีาที่ใช้ลูกที่มขีนาดใกล้เคยีงกบัลูกบอลที่ใช้เล่นกฬีาประเภทนัน้ และ
น ้าหนกัเป็น 3เท่าของลกูบอลนัน้ (ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร.์ 2534) 
 หลกัการฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยเมดซินิบอล 
 1.  ควรใช้ลูกบอลในการบรหิารร่างกายเพื่อให้เกดิความคุ้นเคยกบัลูกบอล เช่น แขน ขา 
ล าตวั โดยใชท้กัษะในการเหวีย่ง โยนรบั โดยอาจฝึกเป็นคู่หรอืเดีย่ว 
 2.  ระยะทางในการฝึก ระยะทางทีใ่ชไ้มต่ ่ากว่า 2เมตร และไมค่วรเกนิ 3.50 เมตร 
 3.  เวลาในการฝึกในแต่ละเทีย่ว ควรอยูร่ะหว่าง 45-60 วนิาท ี
 4.  ระยะเวลาการฝึก ควรอยูใ่นระหว่าง 20-30นาท ี(ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร.์ 2534) 
  
 การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล 
 ชู (Chu. 1984) กล่าวว่า การออกแบบโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิประกอบด้วย
ความหนัก (Intensity) เป็นความหนักในการกระท าซึ่งหมายถึงรูปแบบในการออกก าลงักายและ
น ้าหนักที่ใช้เช่นท่า Side throw มคีวามหนักมากกว่าท่า Trunk Rotation ความหนักของการฝึก
ปฏบิตัใินการฝึกพลยัโอเมตรกิทีเ่หมาะสมสามารถก าหนดจากปจัจยัดงัน้ีคอื 
 1.  ระยะทางของการรบัและส่งลกูเมดซินีบอล (แนวราบหรอืแนวดิง่) 
 2.  ความเรว็ทีใ่ชใ้นการรบัและส่งลกูเมดซินีบอล 
 3.  การเปลีย่นแปลงต าแหน่งจดุศูนยถ่์วงรา่งกายและส่งลกูเมดซินีบอล 
 4.  น ้าหนกัของลกูเมดซินีบอลประมาณ 2-4 กโิลกรมั 
 ปริมาณ (Volume) เป็นปรมิาณงานทัง้หมดทีก่ระท าขึน้อยู่กบัจ านวนครัง้ในการรบัและส่ง
ลกูเมดซินีบอลในการฝึกแต่ละเซตหรอืระยะทางทัง้หมดในการฝึกแต่ละครัง้ 
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ตารางปรมิาณการฝึกพลยัโอเมตรกิ (Preseason) 
 

ระดบัความสามารถ ปริมาณ (จ านวนครัง้) 
Beginning 100-250 

Intermediated 130-300 
Advanced 150-450 

  
 ความถี่ (Frequency) เป็นจ านวนครัง้ของการออกก าลงักายและความถี่ในการฝึกซึง่หลงั
การฝึกจ าเป็นจะต้องมกีารพกัเพื่อใหร้า่งกายเกดิการฟ้ืนตวัโดยใชร้ะยะเวลาประมาณ 48-72 ชัว่โมง
ก่อนทีจ่ะท าการฝึกครัง้ต่อไป 
 เวลาพกั (Recovery) ระยะเวลาในการฟ้ืนตวัเป็นการเปลีย่นแปลงทีใ่หเ้หน็ถงึการพฒันา
ก าลงัหรอืความทนทานของกล้ามเนื้อส าหรบัการฝึกก าลงัระยะเวลาในการฟ้ืนตัวประมาณ 45-      
60วนิาที ระหว่างเซตความเหมาะสมของช่วงเวลาท างานและช่วงเวลาท างานและช่วงพักใช้ค่า
อัตราส่วนของเวลาที่ท างานต่อช่วงพัก  (Work : rest ratio) เช่น work : rest ratio = 1:5 -1:10 
ดงันัน้ 1 เซตของการออกก าลงักายใชเ้วลา 10 วนิาทรีะยะในการฟ้ืนตวัคอื 50-100 วนิาท ี
 

ประวติัและความเป็นมาของกีฬาว่ายน ้า 
 วลัลยี์ ภทัโรภาส (2531) กล่าวว่าการว่ายน ้าเป็นศิลปะอย่างหนึ่งส าหรบัมนุษย์แต่สตัว์
อื่นๆโดยทัว่ไปแล้วจะสามารถว่ายน ้าไดโ้ดยธรรมชาตหิรอืตามสญัชาตญิาณมนุษยเ์องจ าเป็นต้องมี
การฝึกหดัจงึจะสามารถว่ายน ้าได้เมื่อแรกเกิดมนุษย์ไม่สามารถช่วยตนเองได้จ าเป็นต้องได้รบัความ
ช่วยเหลอืการดแูละเอาใจใส่ค่อยๆ เรยีนรูส้ ิง่ต่างๆ ในเวลาต่อมาเรือ่งการว่ายน ้าโครงรา่งของมนุษยม์ี
ลกัษณะที่เสยีเปรยีบเพราะกระดูกสนัหลงัเป็นแกนตัง้ฉากกบัพื้นการเคลื่อนไหวต้องใช้เท้ าทัง้สอง
เดนิไปบนพื้นดนิในลกัษณะเช่นนี้จงึท าให้มนุษยล์อยตวัอยู่ในน ้าไม่ดเีนื่องจากแรงดงึดูดของโลก 
(Specific Gravity) จงึท าใหล้ าตวัตกลงสู่พืน้สระปญัหาตามมากค็อืการหายใจเพราะตอ้งพยายามท า
ให้ปากอยู่พื้นระดบัผวิน ้าถ้าจะเคลื่อนไหวในลกัษณะล าตวัตัง้คล้ายกบัการเดนิบนพื้นดนิจะทาให ้
การเคลื่อนที่ไปในน ้าไม่ดเีท่าที่ควรมนุษยจ์งึจ าเป็นต้องศกึษาวธิกีารเคลื่อนไหวแขนขาไปในน ้าซึ่งเราเรยีกว่า 
“ว่ายน ้า” 
 อาจเป็นไดว้่าเหตุผลประการแรกที่ท าให้มนุษยไ์ม่สามารถว่ายน ้าไดด้เีช่นเดยีวกบัสตัวอ์ื่นๆ 
โดยทัว่ไปนัน้เนื่องมาจากสภาพร่างกายแต่ธรรมชาตกิไ็ด้ใหโ้อกาสแก่มนุษยโ์ดยให้มแีขนที่หมุนไป
ได้รอบและมขีอ้ต่อสะโพกทีส่ามารถเคลื่อนไหวไดอ้ย่างมากซึง่ช่วยให้สามารถว่ายน ้าไดอ้ย่างดแีละ
สามารถลอยตวัได้ในลกัษณะต่างๆ เช่นลอยตวัคว ่าลอยตวัหงายลงักาหน้าลงักาหลงัหมุนพลกิตวั
พลกิหงายได้ในน ้าแต่ส าหรบัสตัว์ต่างๆ ที่สามารถว่ายน ้าได้ก็จะถูกโครงสรา้งของร่างกายก าหนด
แบบของการว่ายน ้าอนัจ ากดัไม่สามารถว่ายพลกิแพลงในแบบต่างๆ กนัได้เช่นมนุษยไ์ดเ้ลยีนแบบ
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การเตะเท้ามาจากการว่ายน ้าของกบและก็ได้น ามาแก้ไขดดัแปลงใหม้ปีระสทิธภิาพมากขึน้ดงัมชีื่อ
การเตะเทา้แบบว่านี้เรยีกว่า “Frog Kick” และต่อมากม็กีารเตะเทา้แบบ “Whip Kick” และนอกจากนี้
มนุษยย์งัมกีารเลยีนแบบในท่าอื่นๆอกีเช่นท่าผเีสื้อ “Butterfly Stoke” มกีารเตะเท้าแบบปลาโลมา
สะบดัหางซึง่เรยีกว่า “Dolphin Kick” หรอืการด าน ้าแบบแมวน ้าการลอยตวัแบบแมงกะพรนุการว่าย
น ้าแบบสุนัขซึ่งเรยีกว่า “Dog Paddle” เป็นต้นแบบของการว่ายน ้ามาก่อนและยงัมกีารว่ายน ้าอีก
หลายๆ แบบที่มนุษยส์ามารถท าได้มนุษย์มขี ัน้ตอนพฒันาการว่ายน ้าให้ได้ผลดเีรื่อยๆ มาโดยใช้
หลกัทางวทิยาศาสตรม์าช่วยเช่นวชิากลศาสตรใ์นเรื่องของการใช้แรงต่างๆ และความรูเ้รื่องสรรีะ
และกายวภิาควทิยาตลอดจนเทคนิคใหม่ๆ ในการเรยีนการสอนการฝึกหดัมโีสตทศันูปกรณ์ช่วย   
ในการเรยีนรูม้ตีวัอย่างให้ศกึษาเปรยีบเทยีบมนุษยจ์งึประสบผลส าเรจ็ในการว่ายน ้าเป็นอย่างดใีน
ปจัจุบนัน้ีซึ่งแต่ก่อนนัน้วธิกีารเรยีนการสอนการฝึกหดัเป็นไปในรูปการลองผดิลองถูก (Trial and 
Error) ราวศตวรรษที ่19 ไดม้กีารแข่งขนัว่ายน ้ากนัมากขึน้ดงันัน้เรื่องของความเรว็จงึมบีทบาทมาก
แต่การว่ายแบบ “Hand Over Hand” นัน้ช้าเกินไปในปี ค.ศ.1873 ได้มกีารแข่งขนัว่ายน ้าที่ Wool 
Wich Baths ในกรงุลอนดอนประเทศองักฤษซึง่เป็นการแข่งขนักนัอยา่งเป็นทางการ John Trudgen 
ได้ศึกษาและนาวธิกีารว่ายน ้าของ South American Indians แบบ Hand Over Hand มาดดัแปลง
โดยการว่ายสลบัแขนทลีะขา้งซึง่เป็นต้นแบบของการว่ายแบบ Crawl Stroke ในปจัจุบนัน้ีโดยท าให้
ตวัตะแคงไปตามจงัหวะของแขนแต่ละขา้งและใชก้ารเตะขาแบบกรรไกร (Scissors Kick) หลงัจาก
J.Trudgen ชนะเลศิการแข่งขนัว่ายน ้าเป็นครัง้แรกนี้ท าให้ชาวยุโรปสนใจและหดัว่ายน ้ากนัมากขึน้
และใหช้ื่อท่านี้ว่า Indian Stroke เป็นการตัง้ชื่อจากถิน่ก าเนิดของท่าว่ายน ้าแบบนัน้หรอืเรยีกว่า 
“Trudgen Stroke” หรอื “Trudgen Crawl” เป็นเกยีรตแิก่ผู้ชนะ ในปีค.ศ.1968 การแข่งขนักฬีา
โอลมิปิกที่แมกซโิกได้มกีารท าลายสถติโิลกขึน้ใหม่โดย Mike Wenden ซึ่งเป็นนักว่ายน ้าชาว
ออสเตรเลยีว่ายประเภทฟรสีไตล์ 100 เมตรไดเ้พยีง 52.2 วนิาทแีละ Debbie Meyer ซึง่เป็นนักว่าย
น ้าหญงิจากสหรฐัอเมรกิาซึ่งมอีายุเพยีง 16 ปีสามารถท าสถติโิลกขึน้ใหม่ในปีค.ศ.1971 Shane Could 
นักว่ายน ้าหญิงของออสเตรเลยีซึ่งอายุเพียง 18 ปีสามารถทาลายสถิติโลกขึ้นใหม่ 100 เมตรฟรี
สไตลเ์วลา 0:58.9 วนิาทแีละในการแข่งขนักฬีาโอลมิปิคในปีคศ. 1976 ทีม่อลทรลีประเทศแคนนาดา 
Jim Montgomery แห่งสหรฐัอเมรกิาสามารถทาลายสถติขิองมารค์สปีทซ์ในการแข่งขนัประเภทฟรี
สไตล ์100 เมตรโดยท าเวลา 49.99 วนิาทซีึง่เป็นคนแรกของโลกทีว่่ายน ้าในระยะทาง 100 เมตรโดย
ท าเวลาได้ต ่ากว่า 50 วนิาทแีต่จมิมอลท์กอรเ์มอรีไ่ม่เด่นมากนักในการแข่งขนัโอลมิปิคครัง้นี้ เพราะ
เขาชนะเลศิเพยีงระยะเดยีวเหรยีญทองอื่นกไ็ดจ้ากการว่ายผลดัฟรสีไตล์ 4x200 เมตร 4x100 เมตร
และผลดัผสม 4x100 เมตรและในปีค.ศ. 1976 Skinner Johty ได้ว่ายท าสถติทิี่พลิาเดลเฟียประเทศ
สหรฐัอเมรกิาโดยว่ายได ้49.99 วนิาทเีท่ากบั Jim Montgomery 
 ประวติัการว่ายน ้าท่าผเีส้ือ 

 การกฬีาแห่งประเทศไทย (2551) ได้ให้ความหมายว่า ผเีสื้อเป็นท่าว่ายที่เป็นเอกลกัษณ์
ต่อการว่ายน ้าเพื่อการแขง่ขนั มวีวิฒันาการมาจากท่ากบดัง้เดมิเมื่อทศวรรษที ่1930 ท่านี้เริม่เขา้มา
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นับเป็นท่าที่สีข่องท่าแข่งขนัทีม่กีารตัง้กตกิานานาชาตกินัเมื่อต้นปี ค.ศ. 1953 และได้รบัความนิยม
และเจรญิเรือ่ยมาตัง้แต่นัน้ มนัเป็นท่าทีม่คีวามเรว็เป็นอนัดบัทีส่องแพท้่าฟรสีไตลน์ิดเดยีว ผเีสือ้เป็น
ท่าที่สวยงามประณีต ทุกส่วนของมนัเหมาะสมพอด ีทนัททีี่นักว่ายน ้าผ่านอุปสรรค์ส าคญัของการ
หายใจและยกแขนกลบัไปไดพ้วกเขาจะกา้วหน้า และการว่ายทัง้หมดของพวกเขาจะดขีึน้ 
 บุญส่ง โกสะ (2544) ได้กล่าวว่าความเป็นมาของการว่ายน ้ าท่าผีเสื้อไว้ดังนี้ ก่อนที่จะ
ยอมรบัท่าว่ายน ้าท่าผเีสือ้จะมเีพยีง3ท่าเท่านัน้ที่ใช้ในการแข่งขนัคอืฟรสีไตลก์รรเชยีงและกบก่อน
เกดิสงครามโลกครัง้ที่2นักว่ายน ้าท่ากบกลุ่มหนึ่งได้ใชท้่าทีค่ดิขึน้ใหม่ซึง่ใชก้ารผลกัแขนทัง้สองขา้ง
ไปขา้งหลงัแล้วเหวี่ยงแขนทัง้สองออกไปดา้นขา้งให้พน้น ้าเพื่อดงึแขนกลบัมาหลงัสงครามโลกครัง้  
ที2่ นกัว่ายน ้าท่ากบระดบัแนวหน้าทุกคนใชท้่านี้ในการแขง่ขนัในปี 1947 Roy Romain ชนะเลศิการ
ว่ายกบ 200 เมตรรายการชงิชนะเลศิแห่งยุโรปโดยใชแ้ขนแบบผเีสือ้และขาแบบกบหลงัจากนัน้ไม่มี
ใครใชท้่าเดมิในการว่ายน ้าท่ากบอกีเลยดงันัน้จงึมกีารแยกท่ากบและผเีสือ้ออกจากกนัและการใชข้า
เคลื่อนไหวแบบโลมากก็ลายเป็นสิง่ทีคู่่กนักบัการเคลื่อนไหวของแขนแบบผเีสือ้ 
 วลัลยี ์ภทัโรภาส (2525) ไดก้ล่าวว่าการว่ายน ้าท่าผเีสือ้เป็นท่าว่ายน ้าท่าหนึ่งใน4ท่าซึง่ได้
ค้นพบเป็นท่าสุดท้ายของท่าว่ายน ้าท่าการว่ายน ้าที่มก่ีอนนัน้คอืท่าฟรสีไตล์กรรเชยีงกบการว่าย
น ้าท่าผเีสือ้ไดป้ระยุกตด์ดัแปลงมาจากท่าว่ายท่ากบซึง่ใชก้ารผลกัแขนทัง้สองไปขา้งหลงัแลว้เหวีย่ง
แขนทัง้สองออกข้างๆ ให้พ้นน ้ าเพื่อดึงแขนกลับมาแต่ยังใช้ขากบอยู่ต่อมาโค้ชว่ายน ้ าจาก
มหาวทิยาลยั IOWA ได้พฒันาการเตะเท้าของการว่ายท่าผเีสื้อโดยให้ Jack Sieg ได้ทดลองว่ายตะแคงขา้ง
แล้วใช้เท้าเตะน ้ าดูคล้ายกับปลาสะบัดหางและเขาได้ทดลองน ามาปรบัใช้กับการว่ายผีเสื้อคือ  
“Dolphin FishTail Kick” ซึง่มคีวามแรงและเรว็              
 กติกาการว่ายน ้าท่าผีเส้ือ 
 การว่ายน ้าท่าผเีสื้อมวีวิฒันาการมาจากท่ากบ ดงันัน้จงึมกีตกิาบางอย่างที่คลา้ยกนัตดิมา
ดว้ยการกฬีาแห่งประเทศไทย (2551) ซึง่มรีายละเอยีดดงันี้ 
 1. ตอ้งใหไ้หล่อยูใ่นระดบัเดยีวกนั (แต่ระนาบดงักล่าวอาจเคลื่อนขึน้และลงได)้ 
 2. ตอ้งท าใหก้ารเคลื่อนไหวไปขา้งหน้าของแขนและมอืทัง้หมดอยูเ่หนือผวิน ้า 
 3. ตอ้งใชแ้ขนและขาโดยมกีารเคลื่อนไหวทีท่ ัง้สองขา้งสมมาตรกนัและพรอ้มกนั แขนและ
ขาขวาเป็นภาพสะทอ้นในกระจกของแขนและขาซา้ย 
 4. ตอ้งไมใ่ชก้ารเตะแบบสลบั (การเตะขาฟรสีไตล)์ หรอืการเตะแบบท่าดา้นขา้ง (เตะแบบ
กรรไกร) 
 ขอ้สงัเกต:การเตะขากบไมไ่ดห้า้มไวแ้ต่ผูฝึ้กสอนทัง้หลายพากนัสอนว่ามนัท าใหช้า้เกนิไป
จงึไมไ่ดใ้ชก้นัมานานแลว้ 
 5. อนุญาตใหน้กัว่ายน ้ามดุศรีษะลงใตน้ ้าได้ 
 6. ไมเ่ขม้งวดว่าจะเตะเทา้กีค่ร ัง้ต่อหนึ่งสโตรค 
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 ข้อสงัเกต:การเตะเท้าสองครัง้ต่อหนึ่งสโตรคเป็นการตัดสินใจเลือกของผู้ฝึกสอนและ       
นกัว่ายน ้าเองว่าเป็นอตัราส่วนทีด่ทีีสุ่ด แต่ไมใ่ช่กตกิา  
ทกัษะการว่ายน ้าท่าผเีส้ือ 

 ต าแหน่งของร่างกาย (Body position) 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2551) กล่าวว่าล าตวัส่วนบนของนักว่ายน ้าท่าผเีสื้ออยู่ใน
ลกัษณะเป็นคลื่นตลอดเวลา ช่วงของคลื่นถูกก าหนดให้แตกต่างกนัไป ส าหรบัระดบัหดัใหม่ดทีี่สุด 
จะเลอืกความเป็นคลื่นที่เห็นอยู่ในภาพ เมื่อเราสงัเกตดูนักว่ายน ้าผเีสื้อที่มทีกัษะดขีณะก าลงัว่าย        
จะเหน็ได้ว่าสะโพกของเขาเคลื่อนขึน้ลงเป็นช่วงทีม่ากอยู่ เป็นการดทีี่สุดที่จะกระตุ้นให้นักว่ายน ้าใหม่ 
“กระดกกน้ขึน้” ใหพ้น้น ้า เพื่อเป็นการขยายท่าปลาโลมา มนัจะราบรืน่ขึน้ดว้ยการฝึกฝน 
 บุญส่ง โกสะ (2544) ได้กล่าวว่าปจัจยัที่ท าให้มกีารโบกพลิ้วตัวได้อย่างมปีระสทิธภิาพ
หรอืไมม่ดีงัต่อไปนี้ 
 1.  การเคลื่อนไหวของศรีษะ :คางชดิหน้าอก 
 2.  การเคลื่อนไหวของแขนโดยเฉพาะการจว้งลงน ้าและการเริม่เขา้สู่ช่วง “การจบัน ้า” 
 3.  การเคลื่อนไหวของขาซึ่งถ้าเกดิมาจากบรเิวณสะโพกก็จะช่วยให้สะโพกยกตวัขึน้และ
ยงัช่วยใหม้กีารผลกัดนัตวัไปขา้งหน้าดว้ย 
 กล่าวโดยสรุปคอืต าแหน่งของร่างกายที่เหมาะสมในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อควรรกัษาระดบั
ของศรีษะให้คางชดิกบัหน้าอกใหไ้ดห้วัไหล่ลอยอยู่ระดบัเคยีงกบัผวิน ้าอาจแขม่วทอ้งช่วยในการยก
สะโพกขึน้ลงเพื่อใหล้ าตวัเคลื่อนทีไ่ปขา้งหน้าโดยใหส้ะโพกลอยอยูร่ะดบัผวิน ้าเช่นเดยีวกนักบัศรีษะ
และหวัไหล่ทัง้สามส่วนต้องลอยอสิระไม่เกรง็ตวัถ้าปฏบิตัติามได้แลว้การลอยตวัจะไม่เป็นปญัหาใน
การว่ายท่าผเีสือ้อยา่งแน่นอนดงัภาพประกอบ 2 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 ต าแหน่งของรา่งกายในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
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 ทีม่า: อุทยั สงวนพงศ.์ (2551: 224). 
 การใช้แขน (Arm action) 
 การกฬีาแห่งประเทศไทย (2551) กล่าวไวว้่าการใชแ้ขนเกอืบจะต่อเนื่องแต่กไ็ม่เสยีทเีดยีว 
มกีารหยดุชะงกัเลก็น้อยขา้งหน้าเมือ่รา่งกายตอ้งจดัรปูทรงเพื่อการดงึทีง่า่ยกว่า 
 การดงึ: การลงน ้า แขนทัง้สองควรจะเหยยีดออกไปแบบหลวมๆ เกอืบตรงแต่มกีารงอที่
ขอ้ศอกเลก็น้อย มุมแหลมของขอ้ศอกควรจะถูกบดิใหช้ี้ข ึน้ (บดิต้นแขนเขา้ขา้งใน) สงัเกตว่ามือทัง้
สองบดิเอาด้านหวัแม่มอืลงเป็นมุมประมาณ 45 องศา รูปทรงของมอืและแขนนี้เป็นการเตรยีมตวั
ล่วงหน้าส าหรบัการดงึซึง่จะเริม่ดว้ยการแยกแขนทัง้สองออกไป   
 การดึงเริม่ ด้วยการงอข้อมอื ดึงมือที่เอียงพอดีอยู่แล้วลงข้างล่างโดยกะเฉียงเป็นมุม
ประมาณ 45 องศา คอืมอืถูกวางต าแหน่งปาดฝา่มอืออกและกดฝา่มอืลง 
 สิง่ส าคญั: การดงึมอืไม่ควรเริม่จนกว่าการเตะจะดนัก้นขึน้สู่ผวิน ้าใหส้งัเกตว่าขณะทีเ่ริม่ดงึ
นัน้มอืจะอยู่ใกลผ้วิน ้า ค่อนขา้งอยูเ่หนือระดบัสายตาของนักว่ายน ้าเอง นักว่ายน ้าไม่ควรมองเหน็มอื
ทัง้สองลงน ้าหรอืเริม่ดงึแขนทัง้สองแยกออกจากกนัอย่างนุ่มนวลก่อน(ท่าทางจะเหมอืนการแหวก
ม่าน) เมื่อตอนที่เริม่ลงสู่การดงึเหมอืนในการว่ายกบศอกต้องคงสูงไว้แค่อยู่ใต้น ้านิดเดยีวในขณะที่
ปลายแขนกดลงไปขา้งล่างเรือ่ยๆ ช่วงแรกของการดงึมอืผเีสือ้นี้เหมอืนกบัช่วงแรกทีท่ าในท่ากบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 3 การดงึแขนในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
 

 ทีม่า: อุทยั สงวนพงศ.์ (2551: 225). 
 
 การดึงแขนท่าผีเสื้อ “แบบรูปกญุแจ” แขนทัง้สองลงน ้าในลกัษณะเกือบเหยยีด     
ความห่างของมอืเกอืบเท่าช่วงไหล่ ศอกงอมากขึน้ในขณะทีม่อืกวาดเป็นวงแลว้รวบเขา้หากนัใหเ้ป็น
ส่วนบนของรูกุญแจในจนิตนาการ ศอกจะงอมากที่สุดประมาณ 90 องศา เมื่อมอืทัง้สองเขา้มาใกล้
กนั รูปทรงและต าแหน่งของขอ้ศอกส าคญัมากศอกต้องชี้ออกไปทางด้านขา้ง (ต าแหน่งที่เรยีกว่า
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ขอ้ศอกสูง) การดงึมอืที่ใช้ศอกน าจะท าใหน้ ้าผ่านมอืไปหมด ท าให้แรงเคลื่อนสูญหายไปมาก ทนัที 
ทีม่อืทัง้สองเขา้มาใกลก้นั ขัน้ตอนการผลกัมอืของสโตรคน้ีจะเริม่ขึน้ 
 การสิน้สุดของการผลกั แขนจะบดิจากขอ้ไหล่ใหม้ากพอทีจ่ะหนัมอืเขา้ขา้งใน การบดิแขน
นี้ท าเพื่อการยกแขนกลบั คือช่วยลดโอกาสที่จะเกิดอาการขดัเล็กน้อยในข้อไหล่ที่อาจเกิดขึ้น
ภายหลงัการเหวี่ยงแขนทัง้สองไปขา้งหน้าในระหว่างการดงึส่วนใหญ่แขนจะงอเกอืบเป็นมุมฉากที่
ขอ้ศอก ขอ้ศอกควรชีอ้อกขา้งนอกไปทางผนังสระดา้นขา้งตลอดการดงึ (อุทยั สงวนพงษ์.  2551: 225) 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 การดงึแขนท่าผเีสือ้ “แบบรปูกุญแจ” 
 

 ทีม่า: อุทยั สงวนพงศ.์ (2551: 225). 
 
 การยกแขนกลบั 
 การยกแขนกลบัเป็นส่วนที่ยากทีสุ่ดในท่าผเีสือ้ นักว่ายน ้าใหม่มกัจ าท าให้การเคลื่อนไหว
ส่วนอื่นๆ ของท่าว่ายเสยีไปเมื่อยกแขนทัง้สองขึน้เหนือน ้า พรอ้มกบัการพยายามที่จะหายใจด้วย
การยกแขนกลบั โดยทัว่ไปที่ใช้กนัอยู่แขนของนักว่ายน ้าไม่ได้เหยยีดตรงและเกือบตลอดช่วงยก
กลบันี้มอืจะคลายตวั ไม่ต้องพยายามท าอะไรกบัมอืทัง้สองไม่ว่าจะเป็นการหงายมอืหรอืคว ่ามอื
ระดบัความอ่อนตวัของหวัไหล่จะมอีทิธพิลต่อการยกแขนว่าสงูเพยีงใด 
 ศอกจะยกขึน้ก่อน แล้วตามดว้ยมอื แขนเหยยีด หรอืงอมากขึน้กไ็ด ้เมื่อแขนเขา้สู่หนึ่งใน
สามสุดทา้ยของการยกแขนกลบัมาจะช่วยไดถ้า้มอืและปลายแขนเรง่ความเรว็ขึน้ ซึง่จะท าใหศ้อกงอ
มากขึน้ การท าเช่นนี้จะช่วยลดความเครยีดของกล้ามเนื้อหวัไหล่และท าให้แขนลงน ้าได้ถูกจงัหวะ
ง่ายขึน้ ขอ้มอืทัง้สองจะจมลงใต้น ้าเป็นสิง่สุดทา้ย ดูราวว่านาฬิกาขอ้มอืที่ใส่อยู่แต่ละแขนจะเป็นสิง่
สุดทา้ยทีล่งไปใตน้ ้า (อุทยั สงวนพงษ์. 2551) 
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ภาพประกอบ 5 การยกแขนกลบั 
 

 ทีม่า: อุทยั สงวนพงศ.์ (2551: 226). 
 
 กล่าวโดยสรุปคอืการใชแ้ขนควรใหแ้ขนทัง้สองขา้งวางอยูใ่นน ้าดา้นหน้าอาจอยูล่กึลงไปใน
น ้ากไ็ดแ้ละใหร้ะยะห่างของแขนทัง้สองขา้งพอดกีบัช่วงไหล่แขนยดึออกไปเกอืบสุดแขนเกรง็ขอ้มอื
และฝ่ามอืให้น้ิวมอืเรยีงชดิติดกนัทุกนิ้วเพื่อท าหน้าที่คล้ายใบพายเริม่ดงึแขนทัง้สองให้นิ้วมอืชี้ลง
ดา้นล่างของสระขอ้ศอกงอประมาณ 90 องศาฝา่มอืมทีศิทางดงึน ้าไปดา้นหลงัเพื่อใหล้ าตวัเคลื่อนไป
ขา้งหน้าจากนัน้เป็นจงัหวะที่แขนดนัออกไปด้านหลงัศอกเริม่งอเพราะว่าเป็นการเริม่ดงึแขนไปยงั
แนวเดยีวกบัเสน้กลางล าตวัศอกถูกยกขึน้สงูกว่าแขนระหว่างทีแ่รงดนัไปดา้นหลงันิ้วหวัแม่มอืจะอยู่
ใกล้สะโพกเฉียดไปที่ต้นขาจากนัน้ในจงัหวะท้ายสุดเมื่อดงึจนมอืพ้นน ้าศอกสูงกว่ามอืและแขนทัง้
สองขา้งต้องเหวี่ยงกลบัไปด้านหน้าโดยแขนต้องพ้นจากระดบัผวิน ้าแขนที่เหวี่ยงกลบัมานี้เกอืบจะ
เหยยีดตรงตลอดจนแขนทัง้สองขา้งกลบัมาอยู่ในต าแหน่งเดมิเหมอืนเริม่แรกมอืและแขนท าหน้าที่
ดงึและผลกัดนัน ้าใหล้ าตวัเคลื่อนทีไ่ปดา้นหน้า 
  
 การใช้ขา (Leg action) 
 อุทยั สงวนพงษ์ (2551) กล่าวว่า การเคลื่อนไหวของการเตะเท้าแบบโลมาเป็นสิง่ที่ง่าย 
เข่าทัง้สองงอหรอืพยายามงอเป็นสองทศิทาง เพื่อเป็นการน าทัง้จงัหวะลงและจงัหวะขึน้ นักว่ายน ้า
ใหมจ่ะไมค่่อยงอเขา่ใหม้ากพอส าหรบัจงัหวะลงท าใหเ้หน็เทา้และขอ้เทา้โผล่พน้น ้าก่อนการเตะแต่ละ
ครัง้เขา้ทัง้สองห่างกนัประมาณ 6 นิ้ว เพื่อจงัหวะลง 
 การกฬีาแห่งประเทศไทย (2551) กล่าวว่า การเคลื่อนไหวของการเตะเท้าแบบโลมาเป็น
สิง่ทีง่า่ย แมว้่านักว่ายน ้าบางคนกอ็าจเตะไดเ้รว็กว่าอกีคนหนึ่งมากเมือ่ใชค้กิบอรด์ แมว้่าขาของเขา
ไม่ไดแ้ขง็แรงหรอืมคีวามอ่อนตวัมากกว่าคนที่เขาชนะเลย จงัหวะลลีาของการเตะคอืเคลด็ลบั การเตะ
แบบโลมาเป็นมากกว่าการเตะไปตูมๆ ตามๆ ด้วยจงัหวะขาที่คงที่ เสมอกนัตลอด เมื่อท าอย่างถูกต้อง 
จะต้องมกีารหยุดเลก็น้อยหลงัจงัหวะการยกขึน้แต่ละครัง้ ซึง่ในระหว่างการหยุดนี้นักว่ายน ้าจะไหล่
เลื่อนไปขา้งหน้า ขาลอยสูงและอยูใ่นท่าเพรยีวน ้า เพลดิเพลนิกบัผลงานการใชแ้รง(ในการเตะ) ของตน 
มนักเ็หมอืนกบัจงัหวะลลีาในการเตะขากบ ซึง่มกีารเหยยีดขาตรงและไหล่เลื่อนหลงัการเตะแต่ละครัง้ 
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ภาพประกอบ 6 การใชข้า 
 

 ทีม่า: อุทยั สงวนพงศ.์ (2551: 226-227). 
 
 จงัหวะ 
 เกี่ยวกบัการใชข้า ครฝึูกส่วนใหญ่ใชก้ารเตะสองครัง้ต่อหนึ่งรอบ การว่ายน ้าทีส่มบูรณ์แต่
ละรอบมกีารเตะเทา้หนึ่งครัง้ ที่เกดิขึน้ขณะแขนลงน ้าขา้งหน้าและอกีหนึ่งครัง้เกดิขึน้ขณะที่แขนอยู่
ในระหว่างกลางทางของการดงึแขนจงัหวะการเตะเท้าสิง่ทีท่ าได้ง่ายคอืเตะหนึ่งครัง้เมื่อศรีษะอยู่ใต้
น ้าและอกีหนึ่งครัง้เมื่อศรีษะโผล่ขึน้มาเกี่ยวกบัจงัหวะของศรีษะและมอืเป็นสิง่ส าคญัการยกศรีษะขึน้
พ้นน ้าจะต้องท าก่อนที่มอืจะออกจากน ้าและเอาศีรษะกลบัลงไปในน ้าอีกก่อนที่มอืจะถึงข้างหน้า 
ดงันัน้จะเป็น ศรีษะ-มอื ศรีษะ-มอื หนึ่ง-สอง หนึ่ง-สอง 
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ภาพประกอบ 7 จงัหวะของศรีษะและมอื 
 

 ทีม่า: อุทยั สงวนพงศ.์ (2551: 227). 
 

 เกี่ยวกบัการเริม่ดงึ นักว่ายน ้าไม่ควรเริม่การดงึจนกว่าจะมนี ้าท่วมไหล่สูงอย่างน้อยสอง
หรอืสามนิ้วกล่าวคอืไม่ดงึจนกว่าไหล่จะจมลงในน ้าลกึเท่ากบัการดงึครัง้ทีแ่ลว้ มเีหตุผลสองประการ
ส าหรบัเรือ่งนี้ 
 1. ทีจ่ดุนัน้ของการว่ายผเีสือ้ทีถู่กตอ้ง สะโพก ตน้ขา และปลายขาจะอยูส่งูและงา่ยทีจ่ะดงึ 
 2. การดึงขณะอยู่ในต าแหน่งใต้น ้าและรูปแบบเช่นนัน้ง่ายกว่าขณะอยู่ที่ผวิน ้า ถ้าไหล่
บางส่วนยงัอยูเ่หนือน ้าเมือ่นกัว่ายน ้าเริม่ดงึ 
 

 
 

ภาพประกอบ 8 จงัหวะการเริม่ดงึ 
  

 ทีม่า: อุทยั สงวนพงศ.์ (2551: 228). 
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 การหายใจ (Breathing) 
 การหายใจเป็นขัน้ตอนทีส่ าคญัขัน้ตอนหน่ึงซึง่จะท าให้นกัว่ายน ้าไดม้กี าลงัทีจ่ะว่ายต่อๆไป
ได้เพราะเป็นการน าออกซิเจนเข้ามาในระบบของร่างกายจึงถือว่าเป็นขัน้ตอนที่จะต้องให้
ความส าคญัจากที่ได้ศกึษาจากนักการศกึษาหลายท่านพบว่าการหายใจอาจใช้ไดท้ัง้  2 ช่องทางคอื
ทางปากและทางจมกูซึ่งขึน้อยู่กบัการฝึกหดัมาก่อนหน้านี้และการหายใจจะกระท าในช่วงที่มอืและ
แขนผลกัน ้าไปจนเกอืบสิ้นสุดจงัหวะผลกัจงึเงยหน้าขึน้เพื่อหายใจเขา้ต่อเนื่องต่อไปคอืการหายใจ
ออกจะเริม่ท าเมื่อแขนอยู่ทีด่า้นหน้าในลกัษณะเหยยีดแขนสุดแลว้จงึเริม่หายใจออกซึง่นกัการศกึษา
หลายท่านกล่าวเหมอืนกนัคอืลกัษณะของการผลกัจนเกือบสุดสิ้นจงัหวะผลกัจงึเงยหน้าหายใจซึ่ง
เป็นจงัหวะที่ล าตัวขึ้นสู่ผิวน ้าสูงสุดแต่ในบางสถานการณ์การหายใจอาจเกิดขึ้นก่อนการดงึแขน
(บรรจบ ภริมยค์ า. 2542) นอกจากนี้บุญส่ง โกสะ (2544) กล่าวว่าการหายใจมรีูปแบบการหายใจ
หลายรปูแบบทีแ่ตกต่างกนัไปส่วนใหญ่เรยีกตามจ านวนครัง้ทีห่ายใจเขา้คอื 
 1.  หายใจแบบหนึ่งต่อหนึ่ง (ทุกช่วงว่าย) หมายถงึการหายใจหนึ่งครัง้ต่อการดงึแขนหนึ่ง
ครัง้หรอืหายใจทุกการดงึแขน 
 2.  หายใจแบบหนึ่งต่อสอง-หนึ่งต่อสามหมายถึงการหายใจหนึ่งครัง้ต่อการดงึแขนแบบ       
ไมห่ายใจเลยอกีสองหรอืสามครัง้ 
 3.  หายใจแบบสองต่อสองหมายถงึการหายใจสองครัง้ตดิต่อกนัในระหว่างการดงึแขนสอง
จงัหวะแลว้อกีสองจงัหวะการดงึแขนจะไมห่ายใจเลย 
 4.  หายใจแบบสองต่อสามหมายถงึการหายใจสองครัง้ตดิต่อกนัในระหว่างการดงึแขนสอง
จงัหวะแลว้อกีสามจงัหวะการดงึแขนจะไม่หายใจเลย 
 5.  หายใจดา้นขา้งหมายถงึการหายใจแบบท่าว่ายวดัวาซึง่ต้องบดิหน้าตามถนดัแต่กม็กีาร
ช่วยเหลอืจากการบดิล าตวัตามแกนยาวดว้ย 
 

 จงัหวะของศีรษะและการหายใจ (Head Timing Mechanics and Breathing) 
 จงัหวะของศรีษะเป็นสิง่ส าคญัอยา่งยิง่ต่อจงัหวะของการว่ายน ้าทัง้หมดมสีิง่ส าคญัทีต่้องจ า
อยู ่2 ประการคอื 
 1.  หลงัจากการหายใจเขา้หน้าจะตอ้งกม้ลงสู่น ้าก่อนมอื 
  1.1 การหายใจเขา้ (Inhalation) จะใชป้ากอยา่งเดยีวเท่านัน้ 
  1.2 การหายใจออก (Exhalation) จะใชป้ากอยา่งเดยีวหรอืปากกบัจมกูพรอ้มๆ กนักไ็ด ้
 2.  หน้าจะตอ้งพน้จากน ้าเพื่อหายใจเขา้ก่อนทีม่อืพน้น ้าขึน้มา 
 จากจงัหวะทีม่อืลงสู่น ้านักว่ายน ้าจะเริม่หายใจออกอย่างชา้ๆจะเพิม่ความเรว็ในการหายใจ
ออกทลีะน้อยๆ ตลอดสโตรคและจะสิ้นสุดการหายใจออกด้วยการพ่นอากาศอย่างแรงออกมาจน
หมดก่อนทีป่ากจะพน้น ้าขึน้มาการหายใจเขา้จะกระท าในจงัหวะทีแ่ขนดนัน ้าจนสุดนกัว่ายน ้าควรจะ
ยื่นคางออกไปขา้งหน้าเมื่อเริม่ต้นว่ายและควรจะโยกศรีษะออกไปขา้งหน้าเล็กน้อยในจงัหวะการ
หมนุแขนขณะทีม่อืเขา้มาอยูใ่กลก้นัในจงัหวะครึง่ของสโตรค หวัไหล่และศรีษะทีอ่ยูใ่นน ้าจะยกสูงขึน้
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จากจุดนี้นักว่ายน ้าจะมกี าลงัพอทีจ่ะยกหน้าขึน้จากน ้าในจงัหวะหายใจเขา้ขณะทีก่ารดนัแขนเริม่ขึน้
คอและคางจะยืน่ออกไปขา้งหน้าปากจะพน้จากน ้าขึน้มาเมือ่เริม่หายใจเขา้คางจะไม่ยกขึน้จากน ้าแต่
รมิฝีปากจะห่อเพื่อไมใ่หน้ ้าเขา้ปาก 
 การหายใจเขา้จะสิ้นสุดเมื่อยกแขนพ้นน ้าผ่านศรีษะไปหน้าจะจมลงน ้าก่อนมอืนักว่ายน ้า
ใหม่ๆ อาจจะถูกสอนให้หายใจทุกครัง้ต่อการหมุนแขน1รอบหรอืหายใจ1ครัง้ต่อการหมุนแขน 2 รอบ       
กไ็ดข้ึน้อยูก่บัว่าเขาเรยีนรูไ้ดเ้รว็แค่ไหนการหายใจ1ครัง้คอืการหมุนแขน 2 รอบนัน้จะกลัน้หายใจใน
จงัหวะหมุนแขนรอบแรกการหายใจออกและเขา้นัน้จะกระท าในการหมุนแขนครัง้ที่  2 จงัหวะของ
การหายใจเป็นลกัษณะเฉพาะของแต่ละบุคคลและจะขึ้นอยู่กบัระยะของการแข่งขนัหากระยะไกล     
กอ็าจจะหายใจบ่อยครัง้กว่า 
 กล่าวโดยสรุปคอืการหายใจจะใช้ 2 ช่องทางคอืทางปากและทางจมกูการหายใจจะกระท า
ในช่วงทีม่อืและแขนผลกัน ้าไปจนเกอืบสิน้สุดจงัหวะผลกัจงึเงยหน้าขึน้เพื่อหายใจเขา้ต่อเนื่องต่อไป
คอืการหายใจออกจะเริม่น าเมื่อแขนอยู่ที่ด้านหน้าในลกัษณะเหยยีดแขนสุดจงึเริม่หายใจออกจน
หมดท าต่อเนื่องให้สอดคล้องกบัจงัหวะของแขนและมรีูปแบบที่แตกต่างกนัไปส่วนใหญ่เรยีกตาม
จ านวนครัง้ทีห่ายใจเช่นหายใจ1ครัง้ดงึแขน1ครัง้ , หายใจ 1 ครัง้ดงึแขน 2 ครัง้ดงัภาพประกอบ 9 และ 10 
 
 
 
 
 
 
            

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 9 หายใจ1ครัง้ดงึแขน1ครัง้  ภาพประกอบ 10 หายใจ1ครัง้ดงึแขน 2 ครัง้ 
  

ทีม่า: สุเทพ บลูกุล. (2532: 13-14). 
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 จงัหวะความสมัพนัธ์ (Timing co-ordination) 
 จงัหวะความสมัพนัธ์เป็นอีกปจัจยัหน่ึงซึ่งเป็นส่วนที่ส าคญัที่ขาดไม่ได้เพราะจะเป็นการ
น าเอาทกัษะต่างๆ เช่นการใช้แขนการใชข้าการจดัล าตวัและการหายใจเขา้ดว้ยกนัการใชแ้ขนจะดงึ
แขน1รอบต่อการเตะขา 2 ครัง้จะมทีัง้การเตะเทา้หลกัและการเตะเท้ารองเพื่อช่วยให้จงัหวะเป็นไป
อย่างต่อเนื่องการเตะเท้าหลกัจะเริม่ต้นเมื่อมอือยู่ระดบัผวิน ้าจนกระทัง่มอืดงึน ้าผ่านมาถงึจงัหวะ
ผลกัจงึเตะเทา้รองซึง่ตรงกบันกัการศกึษาหลายท่านไดก้ล่าวไวด้งันี้ 
 บุญส่ง โกสะ (2544) กล่าวว่าการประสานสมัพนัธ์ที่มปีระสทิธภิาพอาจจะสรุปได้ดงัต่อไปนี้   
มกีารเคลื่อนไหวเพื่อเตะขา2จงัหวะต่อหนึ่งช่วงว่ายการเตะลงของการเตะหลกัเกดิขึน้เมื่อมอืทัง้สอง
ก าลงั “จบัน ้า” และในการเตะรองจะเกดิขึน้เมือ่มอืทัง้สองขา้งเกอืบจะสิน้สุดช่วงการผลกัน ้าซึง่เป็นขอ้
เหมอืนกนักบับรรจบ ภริมยค์ า (2541) และวลัลยี ์ภทัโรภาส (2525) กล่าวว่าใชแ้บบหมนุ 1 รอบเตะ
ขา2 ครัง้เสมอโดยครัง้แรกเตะเมื่อเริม่ดงึเขา้และครัง้ทีส่องเตะเมื่อดงึช่วงปลายของการดงึแขนแล้ว
จงึเหวีย่งแขนกลบัไวข้า้งหน้าในช่วงจงัหวะต่อไปการเตะเท้าครัง้ทีส่องเตะให้แรงทีสุ่ดและให้ยกก้น
ขึน้เลก็น้อยในจงัหวะเหวีย่งแขนมาขา้งหน้า 
 กล่าวโดยสรุปคอืจงัหวะความสมัพนัธเ์ป็นการรวมเอาทกัษะของแขนขาการจดัล าตวัการ
หายใจเขา้ด้วยกนัโดยการใช้แขนจะดงึแขนหนึ่งรอบต่อการเตะขา 2 ครัง้จะมกีารเตะเท้าหลกัและ
การเตะเทา้รองการเตะเทา้หลกัเตะเมื่อมอือยู่ระดบัผวิน ้าจนกระทัง่มอืดงึน ้าผ่านมาถงึจงัหวะผลกัจงึ
เตะเทา้จะตอ้งออกแรงเตะมากทีสุ่ดและใหย้กกน้ขึน้เลก็น้อยดงัภาพประกอบ 11,12 และ 13 
 ภาพดา้นขา้ง  ภาพดา้นหน้า   ภาพดา้นขา้ง ภาพดา้นหน้า 
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    ภาพดา้นขา้ง   ภาพดา้นหน้า 

ภาพประกอบ 11 ความสมัพนัธข์องท่าผเีสือ้ 

 ทีม่า: Counsilman. (1978: 81-87). 
 

การวิเคราะหก์ล้ามเน้ือส่วนบนท่ีใช้ในการว่ายน ้าท่าผเีส้ือ 
 เคาน์ซลิแมน (Counsilman. 1986) ได้วเิคราะห์ถงึมดักล้ามเนื้อที่ส าคญัส าหรบัใช้ว่ายน ้า
ทุกท่าซึ่งสอดคล้องกบัพาล์มเมอร์ (Palmer. 1984) ส่วนสเปนซ์และเมซนั (Spence; & Mason. 1979) 
ไดก้ล่าวถงึหน้าทีข่องมดักลา้มเนื้อไวทุ้กๆ มดัตามหลกัสรรีวทิยาซึง่สนับสนุนการวเิคราะหม์ดักลา้มเนื้อ
ส่วนบนทีใ่ชใ้นการว่ายน ้าพรอ้มภาพประกอบดงัต่อไปนี้ 
 1.  กล้ามเนื้อซุปราสไปนาทสั (Supraspinatus) เป็นมดักลา้มเนื้อที่เกี่ยวขอ้งกบัการหมุน
ต้นแขนไปขา้งๆ หุบแขนใชใ้นการว่ายน ้าท่าวดัวาและกรรเชยีงโดยเฉพาะในช่วงการวาดแขนกลบั
หลงัจากการว่ายน ้า 
 2.  กล้ามเนื้อซบัสแคปพูลารสิ (Subscapularis) เป็นมดักลา้มเนื้อที่เกี่ยวขอ้งกบัการหมุน
ต้นแขนเขา้ขา้งในมสี่วนส าคญัในช่วงของการกวาดมอืเขา้มากลางล าตวัจนต่อไปถงึช่วงการผลกัมอื
ในท่าวดัวาและผเีสือ้ 
 3.  กลา้มเนื้อหวัไหล่ (Deltoid) เป็นมดักลา้มเนื้อที่ท าหน้าที่กางต้นแขนขึน้มาเป็นมุมฉาก
และหมนุแขนใชใ้นท่าว่ายน ้าท่าวดัวาและผเีสือ้ในช่วงของการผลกัแขนและยกแขนมาวางขา้งหน้า 
 4.  กลา้มเนื้อต้นแขนด้านหลงั (Triceps) เป็นมดักลา้มเนื้อที่ท าหน้าที่เหยยีดปลายแขนใช้
ในท่าว่ายวดัวาและผเีสือ้ในช่วงเหยยีดอยู่ขา้งหน้าและใชใ้นการเหยยีดแขนออกในช่วงสุดทา้ยของ
ท่ากรรเชยีงและท่ากบ 
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 5.  กลา้มเนื้อเบรเคยีลลสิ (Brachialis) เป็นมดักล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่งอปลายแขนใช้ในท่า
ว่ายน ้าท่าวดัวาและผเีสื้อในช่วงแรกของการใช้มอืกวกัน ้า (Catch) ใชใ้นท่ากบในช่วงของการกวาด
น ้าจนถงึช่วงมอืกลบัสู่ท่าเริม่ตน้ 
 6.  กล้ามเนื้อไบรเซปบราคี่ (Biceps Brachii) เป็นมดักล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่งอขอ้ศอกและ
หงายมอืช่วยในการใชแ้ขนว่ายน ้าทุกการเคลื่อนไหว 
 7.  กลา้มเนื้อพลัมารสิลองกสั (Palmaris Longus) เป็นมดักลา้มเนื้อทีท่ าหน้าทีง่อขอ้มอืใช้
ในท่าว่ายน ้าทุกท่าในช่วงของการใชม้อืสรา้งแรงขบัดนัในการว่ายน ้า 
 8.  กล้ามเนื้อหน้าอก (Pectoralis Major) เป็นมดักล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หุบงอหมุนแขน
เขา้ขา้งในมาขา้งหน้าเป็นกลา้มเนื้อส าคญัในการว่ายน ้าท่าวดัวาและผเีสือ้ในช่วงตัง้แต่เริม่ใชม้อืช่วง
ดงึไปจนถงึช่วงผลกัมอืยงัใช้ในช่วงของการหุบแขนเขา้ในทุกท่าว่ายน ้าเป็นกล้ามเนื้อมดัที่ส าคญัที่
นกัว่ายน ้าตอ้งใชม้าก 
 9.  กลา้มเนื้อหลงั (Trapezius) เป็นมดักลา้มเนื้อที่ท าหน้าทีร่ ัง้สะบกัมาขา้งหลงัยกไหล่ขึน้
ขา้งบนและรัง้ศรีษะไปขา้งหลงัเป็นกลา้มเนื้อที่ท าใหก้ารเคลื่อนไหวในทุกท่าในการว่ายน ้ามัน่คงขึน้
ใชใ้นการผลกัมอืในช่วงหลงัสุดของการว่ายน ้าท่าวดัวาและยกแขนเหนือน ้ามาวางขา้งหน้าใชใ้นช่วง
การยกไหล่และศรีษะในท่ากบใชใ้นช่วงแรกของการดงึแขนท่ากรรเชยีงและใชใ้นช่วงของการยกแขน
มาวางดา้นหน้าในท่าผเีสือ้ยงัช่วยกลา้มเนื้อหวัไหล่และการยกศรีษะขึน้หายใจในท่ากบและผเีสือ้ 
 10. กลา้มเนื้อปีก (Latissimus Dorsi) เป็นมดักลา้มเนื้อทีท่ าหน้าทีด่งึแขนลงมาขา้งล่างไป
ขา้งหลงัและเขา้ขา้งในใชใ้นการว่ายท่าวดัวามากในช่วงของการดงึแขนโดยเฉพาะช่วงที่ล าตวัพลกิ
ลงดา้นขา้งและมอืดงึน ้าลกึ 
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ภาพประกอบ 12 มดักลา้มเนื้อส่วนบนทีใ่ชใ้นการว่ายน ้า 
 
 

 
 

 
 
 
 



42 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 งานวิจยัในประเทศ 
 สาธนิ ประจนับาน (2558: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกด้วยแรงต้าน     
โดยยางยดืและด้วยน ้าหนักที่มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อ 
การวจิยัครัง้นี้มจีดุมุง่หมายเพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกดว้ยแรงตา้นโดยยางยดืและฝึกดว้ย
น ้าหนักทีม่ต่ีอ ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อ  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ใน
การวจิยัครัง้นี้เป็นนิสติชัน้ปีที่ 1 เพศชายคณะพลศึกษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ 
จ านวน 90 คนโดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง(Purposive Sampling) โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มดงันี้ 
กลุ่มที1่ ฝึกทกัษะ การว่ายน ้าท่าผเีสือ้ในการเรยีนวชิา ว่ายน ้า 1 จ านวน 30 คน กลุ่มที ่2 ฝึกทกัษะ
การว่ายน ้าผเีสือ้ควบคู่กบัการฝึกดว้ยแรงต้านโดยยางยดืจ านวน 30 คน กลุ่มที ่3 ฝึกทกัษะการว่าย
น ้าท่าผเีสือ้ควบคู่กบัการฝึกด้วยแรงต้านด้วยน ้าหนักจ านวน 30 คน ระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห์ๆ 
ละ 3 วนั คอืวนัจนัทร์,พุธและศุกร ์วดัความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ และความเรว็ในการว่ายน ้าท่า
ผเีสื้อระยะ 50 เมตร ของกลุ่มตวัอย่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์  
ที่ 8 น าผลที่ได้มาวเิคราะห์ขอ้มูลหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวน    
ทางเดยีวแบบวดัซ ้า(One-Way Analysis of Variance with Repeated Measures) วเิคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดยีว (One-Way Analysis of Variance) และเปรยีบเทยีบผลการทดสอบรายคู่    
ตามวธิขีอง แอลเอสด(ีLSD) 
 ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  นิสติกลุ่มตวัอย่างที่ไดร้บัการฝึกแตกต่างกนัทัง้ 3 วธิ ีไดแ้ก่ การฝึกความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อด้วยแรงต้านโดยยางยดื และการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อด้วยน ้าหนัก และการฝึก
ว่ายน ้าท่าผเีสือ้ตามปกตมิคีวามเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 50 เมตร ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา    
และความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนในสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05   
โดยนิสติที่ได้รบัการฝึกโดยยางยดื และการฝึกด้วยน ้าหนัก มคีวามเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้และมี
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนมากกว่านิสติทีฝึ่กว่ายน ้าตามปกต ิและนิสติทีไ่ดร้บัการฝึกโดยยาง
ยดืมคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อขามากกว่านิสติที่ฝึกว่ายน ้าตามปกติ ส่วนการเปรยีบเทยีบอื่นๆ  
ไมแ่ตกต่างกนั 
 2.  นิสติกลุ่มตวัอย่างที่ได้รบัการฝึกแตกต่างกนั 3 วธิ ีได้แก่ การฝึกความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อด้วยแรงต้านโดยยางยดื และการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อด้วยน ้าหนัก และการฝึก
ว่ายน ้าท่าผเีสือ้ตามปกต ิมผีลการเปรยีบเทยีบความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 50 เมตร ความ
แขง็แรงของกล้ามกล้ามเนื้อขา และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขนที่ท าการทดสอบก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 ปิยภรณ์ รุ่งโสภาสกุล (2557: บทคดัยอ่) ไดท้ าการศกึษาเรื่อง การเปรยีบเทยีบผลการฝึก
ดว้ยยางยดืเพื่อเพิม่ความแขง็แรงและความอดทนทีม่ต่ีอช่วงการเคลื่อนไหวขอ้ไหล่ในผูป้ว่ยหญงิทีม่ ี
ภาวะขอ้ไหล่ตดิแขง็การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาและหาค่าความแตกต่างผลของการฝึก
ด้วยยางยดืเพื่อเพิ่มความแขง็แรงและความอดทนที่มต่ีอช่วงการเคลื่อนไหวของข้อไหล่ในผู้ป่วย
หญงิทีม่ภีาวะขอ้ไหล่ตดิแขง็กลุ่มตวัอย่างเป็นผูป้ว่ยเพศหญงิทีม่ภีาวะขอ้ไหล่ตดิแขง็มารบัการรกัษา
ทางกายภาพบาบดัที่งานกายภาพบ าบัดกองเวชศาสตร์ฟ้ืนฟูโรงพยาบาลทหารผ่านศึกจงัหวดั
กรุงเทพมหานครอายุระหว่าง 40-60 ปีจ านวน 80 คนโดยเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบอาสาสมคัรจ านวน 
30 คนแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่มกลุ่มละ 10 คนโดยการสุ่มอย่างง่ายคอืกลุ่มควบคุมให้วาง
ความรอ้นตื้นชืน้เป็นเวลา 20 นาทแีละใหก้ารดดัดงึขอ้ต่อ 20 นาทกีลุ่มทดลองที่ 1 ใหว้างความรอ้น
ตื้นชื้นเป็นเวลา 20 นาทแีละใหก้ารดดัดงึขอ้ต่อ 20 นาทจีากนัน้ให้โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดืเพื่อ
เพิม่ความแขง็แรงและกลุ่มทดลองที่ 2 ใหว้างความรอ้นตื้นชืน้เป็นเวลา 20 นาทแีละใหก้ารดดัดงึขอ้ต่อ 
20 นาทจีากนัน้ให้โปรแกรมการฝึกด้วยยางยดืเพื่อเพิม่ความอดทนแต่ละกลุ่มใช้ระยะเวลาในการ
ทดลอง 6 สปัดาห์สปัดาห์ละ 3 วนัในวนัจนัทรพ์ุธและศุกรโ์ดยท าการวดัมุมการเคลื่อนไหวของขอ้ไหล่
ของกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 6 น าผลทีไ่ด้มาวเิคราะห์
โดยใช้ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวและเปรยีบเทยีบความ
แตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิขีอง Tukey ซึ่งก าหนดความนัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั 0.05 ผลการวจิยั
พบว่ากลุ่มควบคุมกลุ่มที่ฝึกด้วยยางยดืเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและกลุ่มที่ฝึกด้วยยางยดืเพื่อเพิ่ม
ความอดทนมกีารเพิม่ขึน้ของช่วงการเคลื่อนไหวขอ้ไหล่ในท่ายกแขนท่ากางแขนท่าหมุนแขนออก
และท่าหมุนแขนเข้าแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยกลุ่มที่ฝึกด้วยยางยดื 
เพื่อเพิม่ความอดทนมแีนวโน้มของการเพิม่ขึน้ของช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้ไหล่ไดด้กีว่ากลุ่มทีฝึ่ก
ดว้ยยางยดืเพื่อเพิม่ความแขง็แรงและกลุ่มควบคุมตามล าดบัดงันัน้เราสามารถน าโปรแกรมการฝึก
ทัง้สองโปรแกรมไปใชเ้พิม่ช่วงการเคลื่อนไหวขอ้ไหล่ในผูป้่วยที่มภีาวะขอ้ไหล่ตดิแขง็ภายหลงัจาก
ท ากายภาพบ าบดัได ้

 สทิธชิยั เป้งค าภา (2556: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกพลยัโอเมตรกิด้วย
เมดซินิบอลและการฝึกด้วยน ้าหนักต่อพลงักล้ามเนื้อส่วนบนที่ส่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าท่า 
ครอวล์การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างของผลการฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ย
เมดซินิบอลและการฝึกดว้ยน ้าหนักต่อพลงักลา้มเนื้อส่วนบนทีม่ต่ีอความเรว็ในการว่ายน ้าท่าครอวล์ 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนักว่ายน ้าเยาวชนจงัหวดัสกลนครเพศชายที่มอีายุระหว่าง 12 – 14 ปีจ านวน 99 คน
โดยผู้วจิยัใช้วธิสีุ่มอย่างง่ายในการแบ่งกลุ่มด้วยวธิกีารจบัสลาก(Simple Random Sampling) กลุ่ม
ทดลองที1่ฝึกทกัษะกฬีาว่ายน ้าเพยีงอย่างเดยีวกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกทกัษะกฬีาว่ายน ้าควบคู่กบัการ
ฝึกพลยัโอเมตรกิด้วยเมดซินิบอลกลุ่มทดลองที่3ฝึกทกัษะกฬีาว่ายน ้าควบคู่กบัการฝึกด้วยน ้าหนัก
ท าการทดสอบพลงักลา้มเนื้อส่วนบนและความเรว็ในการว่ายน ้าท่าครอวล์ก่อนการทดลองภายหลงั
การทดลองสปัดาห์ที่ 4 ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 8 โดยวเิคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดยีว 
(One – way analysis of variance) ทดสอบความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  พลงักล้ามเนื้อส่วนบนภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 พลงักล้ามเนื้อ
ส่วนบนภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที่8ระหว่างกลุ่มทดลองที่1กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3
แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 2.  ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าครอวล์ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี่8ระหว่างกลุ่มทดลองที่1
กลุ่มทดลองที2่และกลุ่มทดลองที ่3 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
  
 ณัฐวฒัน์ บุญประเวศ (2553: บทคดัย่อ)ได้ท าการศกึษาเรื่องผลการฝึกความแขง็แรงของ
ล าตวัร่วมกบัการฝึกความอ่อนตวัที่มตี่อความเรว็ของการว่ายน ้าท่าครอว์ลระยะทาง  25 เมตร      
การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลและหาค่าความแตกต่างของการฝึกความแขง็แรงของ
ล าตวัร่วมกบัการฝึกความอ่อนตวัที่มต่ีอความเรว็ของการว่ายน ้าท่าครอว์ลระยะทาง 25 เมตรกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี้เป็นนักเรยีนชายชัน้ประถมศึกษาปีที่  3 ของโรงเรยีนสาธิตพัฒนา
จ านวน 30 คนได้มาจากประชากรแล้วน าไปทดสอบความเรว็ในการว่ายน ้าท่าครอว์ลระยะทาง 25 
เมตรแลว้น ามาแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คนด้วยวธิกีารจดัเขา้กลุ่มโดยให้กลุ่มควบคุมเรยีน
พลศกึษาตามปกตกิลุ่มทดลองที่1ฝึกความแขง็แรงของล าตวักลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกความแขง็แรง
ของล าตวัร่วมกบัการฝึกความอ่อนตวัเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัคอืวนัจนัทร,์วนัพุธ,วนั
ศุกรต์ัง้แต่เวลา 15.30 - 16.30 น. และทดสอบความเรว็ของการว่ายน ้าท่าครอวล์ ระยะทาง 25 เมตร
ของกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 น าผลไปวเิคราะห์ขอ้มลูโดยใชส้ถติิ
ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบความแตกต่างก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 (matched pair 
t-test) วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว (one-way analysis of variance : ANOVA) เปรยีบเทยีบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิขีอง Tukey ทดสอบความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
 ผลการวจิยัพบว่า 
 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ค่าเฉลีย่ของความเรว็ของการว่ายน ้าท่าครอวล์ระยะทาง 25 เมตร
ของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่มไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 พลากร  นัคราบณัฑติ (2553: บทคดัย่อ) ไดท้ าการศกึษาเรื่องผลการฝึกความมัน่คงของ
ล าตวัที่มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหลงัส่วนล่างและความสามารถในการว่ายน ้าท่าครอว์ลใน
นักกฬีาว่ายน ้าเยาวชนชาย การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาผลของการฝึกความมัน่คงของ
ล าตวัที่มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหลงัส่วนล่างและความสามารถในการว่ายน ้าท่าครอว์ล ใน
นกักฬีาว่ายน ้าเยาวชนชาย กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักกฬีาว่ายน ้าของทมีสโมสรโรงเรยีนกรุงเทพครสิเตยีน
วทิยาลยั โดยใช้วธิกีารเลอืกตวัอย่างแบบเจาะจง จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน 
โดยการสุ่มอย่างง่าย(Simple random sampling) เป็นกลุ่มทดลองทีฝึ่กความมัน่คงของล าตวัสปัดาห์
ละ3วนั ควบคู่กบัการฝึกซ้อมว่ายน ้าตามปกติ และกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมว่ายน ้าตามปกติ โดยใช้
เวลาการฝึก8สปัดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลงัและกล้ามเนื้อส่วนล่างและ
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ความสามารถในการว่ายน ้าท่าครอวล์ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง4สปัดาห ์
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์น าผลทีไ่ดม้าท าการวเิคราะหท์างสถติโิดยหาค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซ ้า(One way analysis of variance with 
repeated measures) เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารทดสอบแบบ แอลเอสดี
(LSD)หาค่าสหสมัพนัธ์ และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยการทดสอบค่าท ี(t-test 
independent)ทดสอบความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
  
 ผลการวจิยัพบว่า 
 1. หลงัการทดลอง4สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลงัส่วนล่างและความสามารถในการว่ายน ้าท่าครอว์ลรยะทาง  30 เมตร 
มากกว่าก่อนการทดลองอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 2. หลงัการทดลอง8สปัดาห์ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหลงัส่วนล่างของกลุ่มทดลองมี
ความสมัพนัธก์บัความสามารถในการว่ายน ้าท่าครอวล์ระยะทาง 30 เมตร 
 3. หลงัการทดลอง4สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยความ
แขง็แรงของกลุ่มกลา้มเนื้อหลงัส่วนล่าง มากกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 4. หลงัการทดลอง4สปัดาหแ์ละหลงัการทดลอง 8 สปัดาหก์ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่าครอว์ล ระยะทาง 30 เมตรไม่แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการศึกษาได้ว่า การฝึกความมัน่คงของล าตัวท าให้กล้ามเนื้อส่วนล่าง
แขง็แรงขึน้ 
 วไิลลกัษณ์ ปกัษา (2553: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกด้วยน ้าหนักของ
รา่งกายและดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาในผูสู้งอายุ การวจิยัครัง้นี้มจีุดมุ่งหมาย
เพื่อศึกษาการฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกายและด้วยยางยดืที่มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา       
ในผู้สูงอายุ กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ เป็นผู้สูงอายุสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุบ้านบางแค 2 
(ไม่มโีรคประจ าตวั คอื ไม่มโีรคหวัใจ,โรคเบาหวาน,หวัเข่าไม่ผิดรูป) ได้มาโดยการสุ่มแบบหลาย
ขัน้ตอน(Multistage sampling) ล าดบัแรกใช้วธิกีารสุ่มแบบเจาะจง(Purposive Sampling) ได้กลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 30 คน ขัน้ทีส่องใชว้ธิกีารสุ่มแบบจดักลุ่มตามล าดบัขัน้(Multistage Cluster Sampling) 
โดยน าคะแนนความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ทีไ่ดม้าเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่ม เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
ทัง้ 3 มคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาใกล้เคยีงกนั ขัน้ที่สามใช้วธิกีารสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) ด้วยวธิกีารจบัฉลาก เพื่อแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย) 
กลุ่มทดลองที่ 2 (ฝึกดว้ยยางยดื) และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลอง
ที ่2 ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์เป็นเวลา  8 สปัดาห์ จากนัน้ท าการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา 
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 สรปุผลการวจิยัไดด้งันี้ 
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 1.  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทีฝึ่กด้วยน ้าหนักของร่างกาย ช่วงก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 
 2.  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ฝึกด้วยยางยดื ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 3.  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์       
ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
 4.  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยาง
ยดื และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กลุ่มฝึกดว้ยน ้าหนัก
ของร่างกายไม่มคีวามแตกต่างกบักลุ่มฝึกด้วยยางยดื แต่กลุ่มฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย และฝึก
ด้วยยางยดืแตกต่างกบักลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 
 ฐติมิา ธใิจเงนิ (2552: บทคดัย่อ) ไดท้ าการศกึษาเรื่อง ผลการฝึกแผ่นยางยดืร่วมกบัพลยั
โอเมตรกิต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ือขาในนักกีฬาเซปกัตะกร้อการศึกษาครัง้น้ีมี
วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกแผ่นยางยดืร่วมกบัพลยัโอเมตรกิต่อความแขง็แรงและพลงัของ
กลา้มเน้ือขาในนักกฬีาเซปกัตะกรอ้ผูเ้ขา้ร่วมการศกึษาเป็นนักเรยีนของโรงเรยีนกฬีาจงัหวดัล าปาง
สงักดักระทรวงการท่องเที่ยวและกฬีาเพศชายอายุ 15-18 ปีจ านวน 12 คนซึ่งแบ่งกลุ่มโดยการสุ่ม
เป็น 2 กลุ่มคอืกลุ่มฝึกแผ่นยางยดืร่วมกบัพลยัโอเมตรกิและกลุ่มฝึกพลยัโอเมตรกิเพยีงอย่างเดยีว
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ตัวแปรที่ประเมินก่อนและหลังการศึกษาประกอบด้วยความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและพลงักล้ามเนื้อขาที่ประเมนิด้วย Stair-stepping power test และความสามารถใน
การกระโดดสงูผลการศกึษาพบว่าหลงัการฝึกฝน 8 สปัดาหน์กักฬีาเซปกัตะกรอ้กลุ่มทีฝึ่กแผ่นยางยดื
ร่วมกบัพลยัโอเมตรกิและกลุ่มที่ฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิเพยีงอย่างเดยีวมคีวามแขง็แรงและพลังของ
กล้ามเนื้อขาเพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั p<0.05 ไม่ว่าจะทดสอบด้วย Stair-stepping 
power test หรอืการกระโดดสูงแต่อย่างไรก็ตามพบว่านักกีฬาเซปกัตะกรอ้กลุ่มที่ฝึกแผ่นยางยดื
ร่วมกบัพลยัโอเมตรกิมคีวามแขง็แรงและพลงัของกล้ามเนื้อขาซึ่งทดสอบดว้ยการกระโดดสูงมากกว่า
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยพลยัโอเมตรกิเพยีงอย่างเดยีวอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ (p<0.05) ในขณะทีไ่มม่คีวาม
แตกต่างระหว่างกลุ่มเมื่อทดสอบพลงักลา้มเนื้อขาดว้ย Stair-stepping power test (p>0.05) ซึง่แรง
ต้านทีไ่ม่เพยีงพอในขณะฝึกและความไม่คุน้เคยกบัการทดสอบ Stair-stepping power testอาจเป็น
สาเหตุทีท่ าใหไ้มพ่บความแตกต่างดงักล่าว 
 รชต ตะนาวศร ี(2552: บทคดัย่อ) ผลการฝึกเดนิร่วมกบัยางยดืที่มต่ีอความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อและความอดทนของระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดในเพศหญงิอายุ 56-67 ปี การวจิยัครัง้นี้มี
วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลการฝึกเดินร่วมกับยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อและความอดทนของระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดในเพศหญงิอายุ 56 – 67 ปีกลุ่มตวัอย่างที่
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ใชใ้นการศกึษาวจิยัเป็นขา้ราชการและบุคลากรภายในมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรว์ทิยาเขตบางเขน
อายรุะหว่าง 56 – 67 ปีจ านวน 30 คนโดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คนคอืกลุ่มที ่1 
ฝึกด้วยการเดนิแบบต่อเนื่องกลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยยางยดืท่านัง่ย่อ (Half Squat) กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยการ
เดนิแบบต่อเนื่องร่วมกบัยางยดืท่านัง่ย่อ (Half Squat) ทัง้นี้กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มท าการฝึก 3 วนั
ต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวโดยก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั 
.05 ผลการวจิยัพบว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบหวัใจไหลเวยีน
เลอืดกลุ่มที ่1 และกลุ่มที่ 3 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 เนื่องจากกลุ่ม
ทัง้ 2 มลีกัษณะของกจิกรรมที่เป็นการพฒันาการท างานของระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดประกอบอยู่
จงึท าใหร้่างกายได้รบัการกระตุ้นและมกีารพฒันาของสมรรถภาพดา้นนี้ด้านค่าเฉลีย่ความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อตน้ขาพบว่าทัง้ 3 กลุ่มไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 สายรุง้ สาระสุภาพ (2550: บทคดัย่อ) ไดท้ าการศกึษาเรื่อง ผลของการฝึกเมดซินิบอลทีม่ ี
ต่อความแขง็แรงของร่างกายส่วนบนของเดก็ การวจิยัครัง้นี้มุ่งศกึษาผลของการฝึกเมดซินิบอลที่มี
ต่อความแขง็แรงของร่างกายส่วนบนของเดก็ กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ในการศกึษาครัง้นี้เป็นนักเรยีนชาย
อายุ 10-11 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง
ที ่1 ฝึกดว้ยเมดซินิบอลรอ้ยละ 60 ของจ านวนครัง้สูงสุดในแต่ละคน จ านวน 3 เซต และกลุ่มทดลอง
ที ่2 ฝึกดว้ยเมดซินิบอลรอ้ยละ 80 ของจ านวนครัง้สุดในแต่ละคน จ านวน 3 เซต ท าการวดัความแขง็แรง
ของร่างกายส่วนบน ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 โดยการทดสอบจากการดนัพืน้ 
30 วนิาท ีและวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยวธิคี านวณค่าเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดยีว ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองตูก ีและการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบ
วดัซ ้า ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี 
 ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 พบว่า กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มคีวามแขง็แรง
ของร่างกายส่วนบนแตกต่างต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 แต่ละหว่าง 
กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มคีวามแขง็แรงของรา่งกายส่วนบนไมแ่ตกต่างกนั 
 2. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อส่วนบนโดยการทดสอบจากการดนัพืน้ ภายในกลุ่มทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกบัก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ.05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั.05 จากการวจิยัสรุปไดว้่า การฝึกความแขง็แรงของร่างกายส่วนบนด้วย
เมดซินิบอลเป็นเวลา 8 สปัดาห ์สามารถพฒันาความแขง็แรงของร่างกายส่วนบนของเดก็ได้ 
 กญัญกมล บวัแก้ว (2549) การศกึษาครัง้นี้ท าการศกึษาผลการฝึกดว้ยยางยดืและผลการ
ฝึกด้วยน ้ าหนักที่มีต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครัง้นี้ เป็นนักกีฬา
เนตบอลของโรงเรยีนนนทรวีทิยาจ านวน 30 คนแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่มคอืกลุ่มทีก่ารฝึก
ดว้ยยางยดืจ านวน 10 คนกลุ่มทีฝึ่กด้วยน ้าหนักจ านวน 10 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 10 คนการ
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วดัความแขง็แรงกลา้มเนื้อก่อนการฝึกภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 โดยวดัจากแรงบบีมอืและ
แรงเหยยีดขาผลการวจิยัพบว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ฝึกดว้ยยางยดืและกลุ่มที่ฝึกดว้ย
น ้าหนักมคีวามแขง็แรงกล้ามเนื้อโดยวดัจากแรงบบีมอืและแรงเหยยีดขาแตกต่างกบักลุ่มควบคุม
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นอกจากนัน้ยงัพบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยยางยดืมคีวามแข็งแรง
กล้ามเนื้อโดยวดัจากแรงบบีมอืแตกต่างกบักลุ่มที่ฝึกด้วยน ้าหนักอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 
.05 แต่กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนักมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยวดัจากแรงเหยยีดขาแตกต่างกบักลุ่ม
ฝึกดว้ยยางยดือยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 สวนรรถ ช่วยสงฆ ์(2549: บทคดัย่อ)ไดท้ าการศกึษาเรือ่งผลของการฝึกความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อและความอ่อนตวัของนักกฬีาว่ายน ้าชายที่มต่ีอความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะทาง
100 เมตรการวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิทดลองมวีตัถุประสงคเ์พื่อเปรยีบเทยีบความเรว็ในการว่าย
น ้าท่าผเีสื้อระยะทาง 100 เมตรระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกว่ายน ้าด้วยวธิฝึีก 3 วธิไีด้แก่ฝึก
ทกัษะว่ายน ้าเพยีงอย่างเดยีวฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อควบคู่กบัฝึกทกัษะว่ายน ้าและฝึกความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อฝึกความอ่อนตวัและฝึกทกัษะว่ายน ้าและเปรยีบเทียบความเรว็ในการว่าย
น ้าท่าผเีสื้อระยะทาง 100 เมตรระหว่างวธิฝึีก 3 วธิไีดแ้ก่ฝึกทกัษะว่ายน ้าเพยีงอย่างเดยีวฝึกความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อควบคู่กบัฝึกทกัษะว่ายน ้าและฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อฝึกความอ่อนตวั
และฝึกทกัษะว่ายน ้ากลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาของชมรมกฬีาว่ายน ้าจงัหวดัสงขลาซึ่งเรยีนในระดบั
ช่วงชัน้ที ่2 (ป.4-ป.6) มอีายุระหว่าง 10-12 ปีเพศชายจ านวน 45 คนแบ่งเป็น 3 กลุ่มละ 15 คนไดม้าจาก
การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) วเิคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานพรอ้มทัง้เสนอเป็นตารางเพื่อเปรยีบเทยีบ 
 ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  นักกีฬามคีวามเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะทาง100เมตรหลงัการฝึกมากกว่าก่อน
การฝึกไม่ว่าจะใชว้ธิกีารฝึกทกัษะว่ายน ้าเพยีงอย่างเดยีวหรอืวธิกีารฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
ควบคู่กบัฝึกทกัษะว่ายน ้าหรอืวธิกีารฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อฝึกความอ่อนตวัและฝึกทกัษะ
ว่ายน ้า 
 2.  วธิกีารฝึกว่ายน ้าทัง้ 3 วธิสี่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าแตกต่างกนักล่าวคือกลุ่ม
นกักฬีาว่ายน ้าทีใ่ชว้ธิกีารฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อฝึกความอ่อนตวัและฝึกทกัษะว่ายน ้าส่งผล
ต่อการพฒันาความเรว็ได้มากกว่ากลุ่มทีฝึ่กด้วยวธิกีารฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อควบคู่กบัฝึก
ทกัษะว่ายน ้าซึ่งมคีวามเรว็แตกต่างกนั 0.99 วนิาทแีละกลุ่มที่ฝึกด้วยวธิกีารฝึกทกัษะว่ายน ้าเพยีง
อยา่งเดยีวมคีวามเรว็แตกต่างกนั1.54 วนิาท ี
 เทยีนชยั อุ่นส าราญ (2548: บทคดัย่อ) ไดท้ าการศกึษาเรื่องปญัหาและแนวทางแก้ไขการ
สอนว่ายน ้าท่าผเีสือ้ของครสูอนว่ายน ้าในเขตกรงุเทพมหานคร 
 การวจิยัครัง้น้ีมจีุดประสงคเ์พื่อศกึษาปญัหาและทางการแก้ไขการสอนว่ายน ้าท่าผเีสือ้ของ
ครูสอนว่ายน ้าในเขตกรุงเทพมหานคร เครื่องมอืที่ใช้ในการศึกษาวจิยัครัง้นี้เป็นแบบสอบถามที่
ผูว้จิยัสรา้งขึน้มคีวามเที่ยงตรงเฉพาะหน้า โดยส่งแบบสอบถามไปยงักลุ่มประชากร ซึ่งเป็นครสูอน
ว่ายน ้าในเขตกรงุเทพมหานครจ านวน 608 ฉบบั ไดร้บักลบัคนื 386 ฉบบั คดิเป็นรอ้ยละ 63.49 การ
วเิคราะหข์อ้มลูทางสถติใิชค้่าความถี ่ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
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 ผลการวจิยัพบว่า 
 ปญัหาและแนวทางการแก้ไขการสอนว่ายน ้าท่าผเีสื้อที่พบอยู่ในระดบัมากทัง้ 5 ดา้น คอื 
1)ปญัหาเรือ่งการทรงตวัขณะลอยตวัคว ่า คอื สะโพกจมต ่าขณะโผตวั วธิแีกป้ญัหาคอื 1.1 ใหผู้เ้รยีน
เหยยีดตวัขณะลอยเคลื่อนที่ไปกบัน ้า 1.2 ครใูช้มอืรองบรเิวณท้องให้สะโพกลงขนานกบัผวิน ้า 1.3 
ให้ผูเ้รยีนฝึกโผตวัพุ่งเหยยีดตวัตรงออกจากสระ 2) ปญัหาการเคลื่อนไหวมอื แขน และไหล่(ใต้น ้า)
คือการดึงมอืไม่กินน ้ า(ลูบน ้า) วธิีแก้ปญัหาคือ 2.1 ให้ผู้เรยีนฝึกดึงแขนบนบกและในน ้า 2.2 ให้
ผูเ้รยีนฝึกกดน ้าพบัศอกให้นิ้วทัง้ 5 ชี้เฉียงลงก้นสระ 2.3 ครยูนืด้านหน้าฝึกดงึแขน ปญัหาเรื่องการ
เคลื่อนไหวมอื แขน และไหล่(เหนือน ้า) คอืเรือ่งเหยยีดแขนไมสุ่ดเวลาเหวีย่งแขนลงน ้า วธิแีกป้ญัหา
คอื 2.4 ใหผู้เ้รยีนฝึกเหวีย่งแขนในน ้าไปขา้งหน้า 2.5 ใหผู้เ้รยีนฝึกยดืแขนใหสุ้ดหลงัจากเหวีย่งแขน 
2.6 ให้ผู้เรยีนฝึกกระโดดเหวี่ยงแขนท่าผเีสื้อ 3) ปญัหาเรื่องการเคลื่อนไหวเท้าและขา คอื งอเข่า
มากเกนิไปขณะเตะขา วธิแีก้ปญัหาคอื 3.1 ให้ผู้เรยีนฝึกจบักระดานเตะขาให้เอวเป็นส่วนโยกน า 
เตะขา 3.2 ให้ผู้เรยีนงอเข่าเลก็น้อยโผออกหลายๆ ครัง้ 3.3 ให้ผู้เรยีนฝึกเตะขากบัขอบสระโดยครู
คอยช่วยเหลอื 4) ปญัหาเรื่องการหายใจ คอื การก้มหน้าชา้กว่าการเหวีย่งแขนไปขา้งหน้า วธิแีก้ปญัหา
คอื 4.1 ใหผู้เ้รยีนฝึกก้มหน้าวางแขนในน ้า 4.2 ครชู่วยจบัศรีษะก่อนเหวีย่งแขนในน ้า 4.3 ใหผู้เ้รยีน
ฝึกก้มหน้าเหวีย่งแขนบนบกใหเ้กดิความเคยชนิ 5)ปญัหาเรื่องจงัหวะความสมัพนัธ ์คอื การว่ายน ้า
ไม่สมัพนัธก์นั วธิแีก้ไขปญัหาคอื 5.1 ครคูอยช่วยเหลอืและบอกตลอดเวลาฝึก 5.2 ใหดู้ข ัน้ตอนการ
ว่ายจากภาพหรอืวดีโีอ 5.3 ครอูธบิายพรอ้มสาธติใหด้หูลายๆครัง้ 
 วชุิดา  คงสุทธิ ์(2545: บทคดัย่อ)ได้ท าการศกึษาเรื่องผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิด้วย
เมดซินิบอลและหนังยางที่มต่ีอพลงักล้ามเนื้อส่วนบนและความเรว็ในการว่ายน ้าการวจิยัครัง้นี้มี
วตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยเมดซินิบอลและหนังยางทีม่ต่ีอ
พลงักลา้มเนื้อส่วนบนและความเรว็ในการว่ายน ้าของนกัว่ายน ้ากลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสติชายระดบัชัน้ปี
ที ่1 – 4 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยัปีการศกึษา 2545 โดยใชว้ธิกีารเลอืกแบบเจาะจงจ านวน 45 คน
ทดสอบความเรว็ในการว่ายน ้าท่าวดัวาโดยใช้แขนอย่างเดยีวระยะทาง 25 เมตรแบ่งกลุ่มออกเป็น        
3กลุ่มกลุ่มละ 15 คนมกีลุ่มควบคุมฝึกว่ายน ้าอย่างเดยีวกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิด้วยเมด ิ          
ซนิบอลและว่ายน ้าและกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยหนังยางและว่ายน ้าท าการฝึก3วนัต่อ
สปัดาห์เป็นเวลา8สปัดาห์ท าการทดสอบพลงักล้ามเนื้อส่วนบนและความเรว็ในการว่ายน ้าโดยใช้
แขนอย่างเดยีวระยะทาง 25 เมตรก่อนการทดลองหลงัการทดลอง 2,4, 6 และ 8 สปัดาห์น าผลที่
ได้มาท าการวเิคราะหท์างสถติโิดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวเิคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดยีววเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซ ้าและท าการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่
โดยวธิกีารทดสอบของตูกเีอ (Tukeya) 
 ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาหก์ลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มพีลงักลา้มเนื้อส่วนบน
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 และกลุ่มทดลองที่ 2 มคีวามเรว็ในการ
ว่ายน ้า โดยใชแ้ขนอย่างเดยีวระยะทาง 25 เมตรมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 
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 2.  ภายหลงัการฝึก 4, 6 และ 8 สปัดาหพ์ลงักลา้มเนื้อส่วนบนและความเรว็ในการว่ายน ้า
โดยใช้แขนอย่างเดยีวระยะทาง 25 เมตรของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 
 
 งานวิจยัต่างประเทศ 
 Christian Raeder; Jaime Fernandez-Fernandez; Alexander Ferrauti (2015) ได้ท าการศึกษาผล
การฝึกเป็นระยะเวลา 6 สปัดาหก์ารฝึกซอ้มโดยใชลู้กบอลน ้าหนัก ในการโยนแบบเรว็,แบบแม่นย า, และการ
เพิ่มความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวแบบ Isokinetic ของเอ็นหุ้มข้อไหล่ ของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง 
วตัถุประสงค์ในการศกึษาวจิยัครัง้นี้เพื่อหาประสทิธภิาพของการฝึกซ้อมโดยใช้ลูกบอลน ้าหนัก ในการโยน
แบบเรว็, แบบแม่นย า, และการเพิม่ความแขง็แรงในการเคลื่อนไหวแบบ Isokinetic ของเอ็นหุ้มขอ้ไหล่ ของ
นกักฬีาแฮนดบ์อลหญงิเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์นกักฬีาจ านวน 28 คน (ค่าเฉลีย่ +- SD; อายุ : 20.8 +- 3.3 ปี, 
ส่วนสูง: 170.5 +- 5.6 cm, มวลร่างกาย: 65.2 +- 8.0 กก.) โดยสุ่มแบ่งเป็นกลุ่มที่ฝึกซ้อมโดยใช้ลูกบอล
น ้าหนัก MBT group (TG; n=15) และกลุ่มควบคุม (CG; n=13) โดย TG เขา้โปรแกรมฝึกเป็นจ านวน 3 ครัง้
ส่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์เน้นการฝึกการเคลื่อนทีข่องกฬีาแฮนดบ์อลโดยเฉพาะ โดยทัง้สองกลุ่ม
ทัง้ TG และ CG ได้รบัการดูแลปกป้องจากการบาดเจบ็บรเิวณหวัไหล่ที่อาจเกดิขึน้ โดยมแีผ่นยาง elastic 
เป็นส่วนหนึ่งในการอบอุ่นร่างกาย และท าการซ้อมขวา้งลูกแฮนด์บอลเป็นล าดบัสุดท้าย ผลจากการศกึษา
พบว่ากลุ่มผูเ้ขา้การทดสอบ จ านวน x ครัง้ ท าการขว้างด้วยความเรว็ (p=0.001) โดยกลุ่ม TG มผีลที่ดกีว่า
กลุ่ม CG (d=2.1) และผลทางเวลาส่วนใหญ่ (p<0.001) มผีลการขว้างด้วยความเรว็ที่เพิ่มขึ้น 14% (d=3.0) 
และ 3.7% (d=0.3) ทัง้กลุ่ม TG และ CG ตามล าดบั ดา้นการโยนดว้ยความแมน่ย า ไม่มคีวามต่างกนัระหว่าง
ทัง้สองกลุ่มและผลทางเวลา การวดัค่าความแขง็แรงของการเคลื่อนไหวแบบ Isokinetic ทีว่ดัไดจ้ากกลุ่มผูเ้ขา้
รบัการทดสอบ จ านวน x ครัง้ (p≤0.05) โดยผลการทดสอบหลงัการฝึกซอ้มของกลุ่ม TG มสีูงกว่าเมื่อเทยีบ
กบักลุ่ม CG (d=0.9) และมผีลดา้นเวลา (p<0.01) เพิม่ขึน้ 15% (d=0.9) ในจุดหมุนดา้นในของหวัไหล ที ่180 
องศา s-1 ในขา้งที่ถนัด ส าหรบักลุ่ม TG ในขณะทีไ่ม่มผีลการเปลีย่นแปลงในกลุ่ม CG ผลการทดสอบแสดง
ว่า ในระยะเวลา 6 สปัดาห์ การฝึกซ้อมโดยใช้ลูกบอลน ้าหนักได้เพิม่ศกัยภาพร่างกาย (เช่นการขว้างด้วย
ความเรว็) ในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ในขณะที่การขว้างด้วยความแม่นย าไม่มคีวามเปลี่ยนแปลง การฝึก 
โดยใช้บอลน ้าหนักจงึเป็นการฝึกที่ประหยดั มปีระโยชน์ และเพิ่มความแขง็แรง ควบคู่ไปกับการฝึกการ
เคลื่อนไหวในรปูแบบเฉพาะ ของแต่ละกฬีาอกีดว้ย 

 Aleksandar M. lgnjatovic; ZivoradM. Markovic; Dragan S. Radovanovic (2012) ได้ท าการศึกษา

ผลการฝึกด้วยระยะเวลา 12 สปัดาห์ ของการฝึกความแขง็แรงและพละก าลงัของกล้ามเนื้อ โดยใช้ลูกบอล

น ้าหนัก ในนักกีฬาแฮนด์บอลระดบัเยาวชนหญิงวตัถุประสงค์ในการศึกษาวจิยัครัง้นี้เพื่อทดสอบผลการ

ฝึกซ้อมโดยการใช้ลูกบอลน ้าหนักในการฝึกความแขง็แรงและพละก าลงัของกลา้มเนื้อ ในนักกฬีาแฮนบอล

ระดบัเยาวชนหญงิ นักกฬีาแฮนบอลระดบัเยาวชนหญงิ (อายุเฉลีย่ ระหว่าง 16.9 +- 1.2 ปี) ไดถู้กสุ่มเพื่อเขา้
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กลุ่มทดลอง และเข้าสู่กลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลอง (n=11) เข้าร่วมการฝึกซ้อม โดยใช้ลูกบอลน ้ าหนัก          

ในระยะเวลา 12 สปัดาห์ โดยน าไปฝึกซ้อมร่วมกบัการฝึกตามปกต ิในขณะทีก่ลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามปกติ

ประสทิธภิาพในการโยนลูกบอลน ้าหนัก ในท่านัง่ และยนื การท าซ ้า (1RM) ในท่าบรหิารอก (bench press) 

และท่าบรหิารไหล่ (shoulder press) และการทดสอบพละก าลงั ในสองน ้าหนัก (30 - 50% ของ 1RM) ในท่า

บรหิารในท่าบรหิารอก (bench press) และท่าบรหิารไหล่ (shoulder press) โดยมกีารเก็บขอ้มูลทัง้ก่อนและ

หลงัการทดสอบ นักกฬีาทีเ่ขา้ร่วมการฝึกซอ้มโดยใชลู้กบอลน ้าหนกั มผีลการทดสอบสมรรถภาพในการโยน

ลูกบอลน ้าหนักเพิม่ขึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม (p<0.01) โดยกลุ่มทดลองยงัมผีลการทดสอบในท่า

บรหิารอก (bench press) และท่าบรหิารไหล่ (shoulder press) มากกว่ากลุ่มควบคุม (p<0.05) โดยทัง้สอง

กลุ่มมคีวามแขง็แรงในส่วนอก (bench press) และไหล่ (shoulder press) ทีม่กีารท าซ ้า (1RM)  มากขึน้อย่าง

เด่นชดั นอกจากนี้ผลการทดสอบการโยนลูกบอลน ้าหนักยงัแสดงผลความแขง็แรงได้มากกว่าการทดสอบ

แบบท าซ ้า (1RM) ขอ้มูลเหล่านี้ระบุว่าการฝึกโดยใช้ลูกบอลน ้าหนักเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ ประกอบกบั

การฝึกตามการฝึกซอ้มตามปกตสิามารถเพิม่ความแขง็แรงให้กบัร่างกายส่วนบนของนักกฬีาแฮนบอลระดบั

เยาวชนหญงิไดอ้ยา่งเด่นชดั 

 Ning Wang and Yeou-the Liu (2011) ได้ท าการศกึษาผลของความสมัพนัธ์ในการท างานร่วมกนั

ของแขน-ขา และระยะพุ่งตัวในการว่ายน ้ าท่าผีเสื้อ วัตถุประสงค์ในการศึกษาวิจยัครัง้นี้ เพื่อทดสอบ

ความสมัพนัธร์ะหว่างการท างานร่วมกนัของแขน-ขา และความแตกต่างของระยะพุ่งต่อท่าผเีสือ้ โดยใชก้ลอ้ง

ถ่ายใตน้ ้าความเรว็สงูไดถู้กจดัวางไวเ้พื่อวจิยัภาพเคลื่อนไหวในขณะว่ายน ้า ขอ้มลูกลศาสตรก์ารเคลื่อนไหว

ของรา่งกายถูกอ่านและค านวณดว้ย Kwon 3D software พบว่าความเรว็สูงสุดจะเกดิขึน้ในตอนทา้ยของระยะ

ดงึ พรอ้มกบัความต่อเนื่องพรอ้มกบัความต่อเนื่องทีส่มัพนัธก์บัรปูแบบระยะในการว่าย และผลการศกึษาได้

สอดคลอ้งกบั Chollet (2006) ทีว่่าการประสานงานระหว่างแขนและขามผีลต่อทกัษะในการว่ายท่าผเีสือ้ ผลนี้

อาจไมอ่อกมาเป็นหลกัฐานชดัเจนทีจ่ะสามารถแสดงว่าแขนและขามผีลต่อความเรว็ในการว่ายแนวนอน ซึง่นี้

จะแนะน าไดว้่าผูฝึ้กสอนและผูว้่ายควรจะสงัเกตตดิตามการท างานประสานกนัของแขนและขา 

 Seifert, L., Delignieres, D., Boulesteix,L.; &  Chollet, D. (2007) ได้ท าการศึกษาผลของความ

ช านาญที่มีต่อการว่ายน ้ าท่าผีเสื้อ วตัถุประสงค์ในการวิจยัครัง้นี้  เพื่อเปรยีบเทียบการท างานประสาน

สมัพนัธ์ของขาและแขนที่มต่ีอการว่ายน ้าท่าผเีสื้อของนักว่ายน ้าชาย3กลุ่ม ในระดบัทกัษะที่แตกต่างกัน

(10elite,10 non-elite and 10 young rising swimmers) ใน 4 ระยะ คอื 400,200,100 และ 50 เมตร โดยใช้การ

วเิคราะห์จากวดีโีอคุณภาพสูง และกลอ้งตดิบรเิวณสะโพก เพื่อหารอบการเคลื่อนไหวแขน และขา จุดทัง้ 4 

ของจังหวะที่เชื่อมโยงกัน เพื่อประเมินความสัมพันธ์แขน และขาระหว่างขบัเคลื่อนและไม่ขับเคลื่อน 

ความสมัพนัธจ์ะขึน้อยูก่บัช่วงเวลาทีแ่ตกต่างกนัระหว่างเมือ่ช่วงมอืวางกลบัลงสู่น ้า 
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 Shirley Harper (2001) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การศึกษาผลการออกก าลงักายโดยใช้ยางยืดกับ

ผูสู้งอายุบา้นพกัคนชราระหว่างอายุ 55-70 ปี แบบน ามาเปรยีบเทยีบ 2 กลุ่ม ระหว่างผูอ้อกก าลงักายโดยใช้

ยางยดืเป็นประจ ากบักลุ่มทีอ่อกก าลงักายด้วยแบบอื่นๆ การวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนดว้ยเครื่อง 

Hand Grip Dynamometer พบว่าผูสู้งอายุทีอ่อกก าลงักายดว้ยยางยดืเป็นประจ ามคีวามแขง็แรงของ

กลา้มเนื้อแขนมากกว่าผูส้งูอายทุีอ่อกก าลงักายดว้ยแบบอื่น 

 Vossen (2000) ได้ศกึษาเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกในท่าดนัพื้นแบบปกตทิีม่กีารเคลื่อนที่ขึน้

ลงเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ (Dynamic Push-up) และท่าดนัพื้นแบบพลยัโอเมตรกิ(Plyometric Push-up) ที่มต่ีอ

ก าลงัและความแขง็แรงกลา้มเนื้อของร่างกายส่วนบนโดยใชก้ารประเมนิก าลงัและความแขง็แรงกลา้มเนื้อของ

ร่างกายส่วนบน 2 วธิคีอืค่าระยะทางที่สามารถออกแรงส่งลูกบอลน ้าหนักไปด้านหน้าด้วยมอืทัง้สองข้าง

ขณะที่นัง่อยู่บนเก้าอี้และค่าน ้าหนักมากที่สุดที่สามารถออกแรงดนักล้ามเนื้อหน้าอกไปทางดา้นหน้าอย่าง

สมบูรณ์ไดเ้พยีง 1 ครัง้ (1RM of Chest Press) ดว้ยมอืทัง้สองขา้งในท่านัง่ท าการศกึษาในผู้หญงิสุขภาพดี

จ านวน 35 คนแบ่งเป็นกลุ่มที่ได้รบัการฝึกท่าดนัพื้นแบบเคลื่อนทีจ่ านวน 17 คนและกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกท่า

ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตรกิจ านวน18คนที่ต้องฝึกตามโปรแกรมนาน 6 สปัดาห์โดยจะมกีารวดัประเมนิก าลงั

และความแขง็แรงกล้ามเนื้อทัง้ก่อนและหลงัการไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมผลการศกึษาพบว่าภายหลงัการ

ฝึกดว้ยโปรแกรมในกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกท่าดนัพืน้แบบพลยัโอเมตรกิมกี าลงักลา้มเนื้อ(จากค่าระยะทางทีอ่อก

แรงส่งลูกบอลน ้ าหนักไปทางด้านหน้า) เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มที่ได้รบัการฝึกท่าดันพื้นแบบปกติอย่างมี

นัยส าคญัทางสถติิ (p=0.03) และพบว่าภายหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมในกลุ่มที่ได้รบัการฝึกท่าดนัพื้นแบบ 

พลยัโอเมตรกิมคีวามแขง็แรงกลา้มเนื้อ (จากค่า1RM ของการออกแรงดนักลา้มเนื้อหน้าอกไปทางดา้นหน้า) 

เพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกท่าดนัพืน้แบบปกตแิมว้่าจะไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสถิตกิต็าม 
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สรปุผลการสงัเคราะหง์านวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

 

ผูวิ้จยั/ปี 
ท่าท่ีใช้ในการวิจยั ตวัแปรท่ีศึกษา กลุ่มตวัอย่าง 

ฟรสีไตล ์ กรรเชยีง กบ ผเีสือ้ ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม เพศ อาย ุ

สทิธชิยั เป้งค าภา/2556  - - - - ฝึกเมดซินิบอล 
- ฝึกดว้ยน ้าหนกั 

ความเรว็ ช-ญ 12-14 

พรีะนนัท ์นาคศร/ี2555  - - - - ฝึกทกัษะการหายใจ เวลาทีเ่ปลีย่น ช-ญ - 

เกยีรตธิงชยั ฉายะชาต/ิ
2555 

 - - - - การหายใจ1ครัง้ต่อการ  
ดงึแขน 

ทกัษะการ
เคลื่อนไหว 

ช-ญ 9-10 

ชงิชยั ทาดาหา/2554  - - - - ฝึกเสรมิท่อพลาสตกิ ผลของการฝึก
เสรมิ 

ช-ญ - 

ทรงศริ ิโพธิเ์จรญิ/2554  - - - - ฝึกว่ายปกต ิ
- ฝึกหายใจเป็นจงัหวะ 
-ฟงัดนตรผี่อนคลาย 

อตัราการบบีตวั
ของหวัใจ 

ช-ญ 12-18 

พลากรนคัราบณัฑติ/2553  - - - - ฝึกความมัน่คงของ
ล าตวั 

-ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ
สว่นล่าง 

ความสามารถใน
การว่ายน ้า 

ช 12-17 

ณฐัวฒัน์ บุญประเวศ/2553  - - - - การเรยีนปกต ิ
- ฝึกความแขง็แรงของ

ล าตวั 
-ฝึกความแขง็แรงของ
ล าตวัร่วมกบัความอ่อน

ตวั 

ความเรว็ ช 8 

อภริกัษ์ วงษ์เหมภูม/ิ2552  - - - - ฝึกว่ายดว้ยระยะทาง
ต่างกนั 

ความเรว็ ช 10-15 

นิวฒัน์ ฤกษ์กงัวาน/2552  - - - - ว่ายระยะไกล ความสามารถใน
การว่าย 

ช 13-14 

ทวิานนัท ์สง่น้อย/2550  - - - -ฝึกเคลื่อนไหวแบบโลมา
โดยใชต้นีกบ 

ความเรว็ ช-ญ 15 

ยงค ์สนัตภิพ/2550  - - - -ระยะเวลาพกัต่างกนั ความเรว็ ช-ญ 12-14 

เสถยีร ถอสงูเนิน/2550 - -  - - การสอนว่ายน ้า2แบบ ความสามารถใน
การว่ายท่ากบ 

ญ 10-11 

สาธติ หงสท์อง/2550 - -  - - เวลาพกัต่างกนั ความเรว็ ญ 10-12 

นิพฒัน์ แกว้ปลอด/2549  - - - - เวลาพกัต่างกนั ความเรว็ ช-ญ 13-15 
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อรชุมา นาคดลิก/2549 - - -  -เตะเทา้ผเีสือ้ ความเรว็ ช 13-15 

        

สรปุผลการสงัเคราะหเ์คราะหง์านวิจยัท่ีเก่ียวข้อง(ต่อ) 

 
 การวเิคราะห์งานวจิยัและเอกสารที่เกี่ยวข้องกับกีฬาว่ายน ้า ผู้วจิยัได้ศึกษางานวจิยัใน
ประเทศจ านวน 20 เล่ม และเอกสารต่างประเทศจ านวน 4 เล่ม พบว่ามกีารศกึษาวจิยัการว่ายน ้าท่า
ฟรสีไตลม์ากเป็นอนัดบั 1 ท่ากบเป็นอนัดบั 2 ท่าผเีสือ้เป็นอนัดบั 3 และสุดทา้ยท่ากรรเชยีงยงัไมม่ผีู้
ศกึษา โดยในการศกึษาวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัเลอืกท าการศกึษาในท่าผเีสือ้ เพราะกลุ่มตวัอย่างของผูว้จิยั
มปีญัหาเกี่ยวกับการว่ายท่าผีเสื้อ อีกทัง้งานวิจยัที่เกี่ยวกับการว่ายน ้าท่าผีเสื้อนัน้มน้ีอยซึ่งเป็น
งานวจิยัที่ผ่านมากว่า 10 ปี มทีัง้งานวจิยัเชงิส ารวจและทดลอง แต่งานวจิยัทีผ่่านมายงัไม่มกีารศกึษา
โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อทีส่่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
 จากที่ผู้วจิยัมปีระสบการณ์ในการสอนว่ายน ้าที่สระว่ายน ้าการกฬีาแห่งประเทศไทยซึ่ งมี
การเรยีนการสอนตลอดทัง้ปี จากการสอบถามผู้ฝึกสอนกฬีาว่ายน ้าและจากการสงัเกตของผู้วจิยั
เหน็ว่านักเรยีนในกลุ่มเรยีนขัน้นักกีฬาส่วนใหญ่มปีญัหาในการว่ายน ้าในท่าผเีสื้อซึ่งปญัหาหลกัๆ 
คอืนักเรยีนไม่สามารถยกแขนกลบัไปด้านหน้าได้อย่างสมบูรณ์แบบ ซึ่งการยกแขนกลบัเป็นส่วนที่
ยากทีสุ่ดในท่าผเีสือ้ นักว่ายน ้าใหมม่แีนวโน้มที่จะท าใหก้ารเคลื่อนไหวส่วนอื่นๆ ของการว่ายน ้าเสยี

 

ผูว้จิยั/ปี 
ท่าทีใ่ชใ้นการวจิยั ตวัแปรทีศ่กึษา กลุ่มตวัอย่าง 

ฟรสีไตล ์ กรรเชยีง กบ ผเีสือ้ ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม เพศ อาย ุ

สวนรรถ ช่วยสงค/์2549 - - -  -ฝึกว่ายน ้าอย่างเดยีว 
-ฝึกความแขง็แรงกบัฝึก

ว่ายน ้า 
-ฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ ฝึกความอ่อน

ตวัและฝึกว่ายน ้า 

ความเรว็ ช 10-12 

สจัจา ชชูว่ย/2549 - - -  -ฝึกความอ่อนตวัใช้
อุปกรณ์ 

-ฝึกความอ่อนตวัโดยมี
ผูช้่วย 

ความเรว็ ช 12-14 

เทยีนชยั อุ่นส าราญ/2548 
(ส ารวจ) 

- - -     - 

ธนูชยั พวัพนัธพ์งษ์/2547     -ยดืเหยยีด ความเรว็ ช-ญ 17-18 

วชิุดา คงสทุธิ/์2545  - - - -เมดซินิบอลและหนงัยาง พลงักลา้มเน้ือ
สว่นบนและ

ความเรว็ในการ
ว่ายน ้า 

ช-ญ 18-22 



55 

ไป เมื่อจะยกแขนทัง้สองขึน้เหนือน ้าพรอ้มกบัการพยายามที่จะหายใจไปดว้ย นอกจากนี้ยงัต้องฝึก
กล้ามเนื้อให้แขง็แรงอกีด้วยโดยเฉพาะกล้ามเนื้อหลงัส่วนบน มดัที่ใช้ในการยกแขนขึน้ก็จะท าให้ 
การว่ายน ้ าท่านี้ง่ายขึ้น การกีฬาแห่งประเทศไทย (2546: 86-87) ซึ่งสอดคล้องกับที่ เทียนชัย           
อุ่นส าราญ (2548: บทคดัย่อ) ที่ได้ท าการศึกษาเรื่อง ปญัหาและแนวทางแก้ไขการสอนว่ายน ้าท่า
ผเีสือ้ของครสูอนว่ายน ้าในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวจิยัพบว่า ปญัหาและแนวทางการแก้ไขการ
สอนว่ายน ้าท่าผเีสือ้ทีพ่บอยู่ในระดบัมากทัง้ 5 ดา้น และในดา้นที่2คอืปญัหาเรื่องการเคลื่อนไหวมอื 
แขน และไหล่ (ใต้น ้า) คอืการดงึมอืไม่กนิน ้า (ลูบน ้า) และปญัหาเรื่องการเคลื่อนไหวมอื แขน และ
ไหล่ (เหนือน ้า) คอื เรื่องเหยยีดแขนไม่สุดเวลาเหวี่ยงแขนลงน ้า เมื่อดูจากตารางวเิคราะห์งานวจิยัใน
ท่าผเีสื้อทัง้ 5 เล่มตัง้แต่ปี พ.ศ. 2547-2549 พบว่างานวจิยัส่วนใหญ่เป็นการพฒันาในดา้นความเรว็
ให้ดขีึน้ ซึง่ระยะเวลาทีม่กีารศกึษาได้ผ่านมาเป็นระยะเวลา กว่า 9 ปีแลว้ จงึไม่สามารถยนืยนัไดว้่า
วธิกีารฝึกดงักล่าวจะยงัสามารถมาน าพฒันากบันักกฬีาในปจัจุบนัไดห้รอืไม่ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจที่
จะศกึษาเพิม่เตมิเพื่อเป็นการแกไ้ขและพฒันาทกัษะการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ต่อไป 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
 การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยักึ่งทดลอง แบบ Two group time series design ผู ้วจิยัได้
ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี้ 
 1.  ก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 3.  การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 4.  การจดักระท าและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
ก ำหนดประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง 

 ผูมี้ส่วนร่วมในกำรวิจยั  
 ผูม้สี่วนร่วมในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนักเรยีนที่เรยีนว่ายน ้ากลุ่มขัน้นักกฬีาสงักดัสระว่ายน ้า
การกีฬาแห่งประเทศไทยอายุ 10-12 ปีจ านวน 30 คน โดยได้มาจากการเลอืกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling)  ใช้วธิกีารทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ โดยวธิกีารดนัพื้น 30 วนิาที
(ครัง้) ใช้เกณฑข์องกรมพลศกึษา จากนัน้น าจ านวนครัง้ทีไ่ดม้าจดักลุ่ม เก่ง-อ่อน แบบสลบัฟนัปลา 
โดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่มไดก้ลุ่มทดลองดงันี้ 
 กลุ่มทดลองที ่1โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดื จ านวน 15 คน 
 กลุ่มทดลองที ่2โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชเ้มดซินิบอล จ านวน 15 คน 
ตามวธิกีารดงันี้ 
 1. จดัเรยีงความสามารถของคะแนนความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ(พจิารณาจากจ านวนครัง้
ในการดนัพืน้) จากมากไปหาน้อยตามล าดบั. 
 2. เรยีงความสามารถในลกัษณะของการสลบัฟนัปลา ดงัน้ี 
 ล าดบัของความสามารถ  
 
 
 
 
 
 
       กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 
 

1         2 
 
4         3 
 
5         6 
 
29        30 
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 3.  จากนัน้จบัสลากโปรแกรมการฝึกให้ทุกกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ได้การฝึก 
ยางยดื กลุ่มทดลองที ่2 ไดก้ารฝึกเมดซินิบอล 
 
กำรสร้ำงเคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 การสรา้งโปรแกรมการฝึกโดยใช้ยางยดืและโปรแกรมการฝึกด้วยเมดซินิบอลมขีัน้ตอน 
การสรา้งเครือ่งมอืดงันี้ 
 1. ศกึษาจากต ารา เอกสาร งานวจิยั และขอ้เสนอแนะจากผูท้ีม่ปีระสบการณ์ 
 2. ออกแบบโปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยืดและเมดิซินบอล 
จากนัน้น าไปเสนอใหผู้เ้ชีย่วชาญพจิารณาความเหมาะสมโดยใชค้่าดชันีความสอดคลอ้ง ( IOC Item 
Objective Congruence) และพบว่าไม่มขีอ้รายการใดที่มดีชันีความสอดคล้องต ่ากว่า 0.5 แสดงว่า
ทุกขอ้รายการมคีวามเหมาะสมในการน าไปฝึก (Cox; & Vargus. 1996) 
 3. น าโปรแกรมการฝึกมาทดลองก่อนใช้กบันักเรยีนขัน้นักกีฬาของสระว่ายน ้าการกีฬา
แห่งประเทศไทยจ านวน 10 คน  
 4. ใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจสอบอกีครัง้ก่อนน าไปใชจ้รงิ 
 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 1.  ผู้วจิยัขอหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒเพื่อตดิต่อไปยงั
ผูร้บัผดิชอบสระว่ายน ้าการกฬีาแห่งประเทศไทย  
 2.  ผูว้จิยัเตรยีมอุปกรณ์และสถานทีใ่นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 3.  ชีแ้จงขัน้ตอนวธิกีารฝึกใหก้บัผูฝึ้กสอนกลุ่มขัน้นกักฬีาเขา้ใจ 
 4.  น ากลุ่มทดลองทัง้หมดมาทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ และความเรว็ในการว่าย
น ้าท่าผเีสือ้ระยะทาง 25 เมตรก่อนการทดลอง 
 5.  แบ่งสถานทีใ่นการฝึกออกเป็น 2 สถานทีเ่พื่อควบคุมการฝึกซอ้ม 
  5.1 กลุ่มทดลองที ่1 โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดืท าการฝึก
ในสระว่ายน ้าดา้นใน (ภาคผนวก ค) 
  5.2 กลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อโดยใช้เมดซินิบอลท า
การฝึกในสระว่ายน ้าดา้นนอก (ภาคผนวก ค) 
 6.  ท าการฝึกกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คอืวนัจนัทรว์นัพุธ
และวนัศุกรใ์นช่วงเวลา 16.00 - 18.00 น. 
 7.  ท าตรวจสอบควบคุมคุณภาพของเครือ่งมอืดงันี้ 
  7.1 ตรวจสอบความสมบูรณ์ของยางยดื โดยต้องไม่มยีางขอ้ใดขอ้หนึ่งฉีกขาดหรอืขอ้
ใดขอ้หนึ่งหลุดออกจากกนัก่อนการทดลอง และระหว่างการทดลอง เพื่อให้มสีภาพพรอ้มใชง้านอยู่
เสมอ 
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  7.2  ตรวจสอบความสมบูรณ์ของลูกเมดซินิบอล โดยต้องมนี ้าหนักตามมาตรฐานที่
ผูผ้ลติก าหนด 
 8.  ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ และความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 
 9.  น าผลการทดสอบมาวเิคราะหท์างสถติ ิ
 10. สรปุผลการวจิยัและเสนอแนะความคดิเหน็ทีไ่ดจ้ากการศกึษาครัง้นี้ 
 

กำรจดักระท ำและกำรวิเครำะหข้์อมลู   

 น าขอ้มลูทีร่วบรวมไดม้าวเิคราะหท์างสถติดิงันี้ 
 1.  ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
เวลาในการทดสอบความสามารถในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะทาง 25 เมตร 
 2.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ และเวลาในการว่าย
น ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรของกลุ่มตวัอย่างที่ 1 และ 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาห์ที่ (2, 
4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 โดยใชส้ถติทิดสอบ ท ี(t – test) แบบ Independent sample t-test 
 3.  วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-way repeated ANOVA) เพื่อทดสอบ
สมมตฐิานขอ้ที ่3, 4 
 4.  วเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้า (Two – way repeated measures ANOVA) 
เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที ่5, 6 
 5.  วิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product-moment correlation coefficient) 
เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที ่7 
 6.  ทดสอบความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 7.  น าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางและความเรยีง 
 



59 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 
 การวจิยัเรื่องผลการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยดืและเมดซินิบอลที่มต่ีอ
ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ  25 เมตรผูว้จิยัน าผลการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ 
และผลการทดสอบความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรก่อนการฝึกและหลงัการฝึกใน
สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของทุกกลุ่มทดลองมาท าการวเิคราะหข์อ้มลู และน าเสนอดงัต่อไปนี้ 

 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้นี้ ผูว้จิยัไดก้ าหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ แทนความหมายดงัต่อไปนี้ 

 n แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 x  แทน  ค่าเฉลีย่ 

S.D.  แทน  ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 
t แทน  ค่าสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบท ี(t-Independent) 
F  แทน  ค่าสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
SS  แทน  ผลบวกก าลงัสอง 
df แทน  ชัน้ความเป็นอสิระ 
MS  แทน  ค่าเฉลีย่ของความแปรปรวน 
p แทน  ความน่าจะเป็น (Probability) 
*  แทน  มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
** แทน  มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 

การจดักระท าและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ผูว้จิยัน าผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาด าเนินการวเิคราะหข์อ้มลูดงันี้ 
 1.  ค านวณหาค่าเฉลี่ย ( x ) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อ และเวลาในการทดสอบความสามารถในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะทาง 25 เมตร 
 2.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ และเวลาในการว่ายน ้า  
ท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรของกลุ่มตวัอยา่งที ่1 และ 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่(2, 4, 6
และสปัดาหท์ี ่8 โดยใชส้ถติทิดสอบ ท ี(t – test) แบบ Independent sample t-test 
 3.  วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-way repeated ANOVA) เพื่อทดสอบ
สมมตฐิานขอ้ที ่3, 4 
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 4.  วเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้า (Two - way repeated measures ANOVA) 
เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที ่5, 6 
 5.  วเิคราะห์สหสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient)
เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที ่7 
 6.  ทดสอบความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 7.  น าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางและความเรยีง 
 
ตาราง 1 ค่าเฉลีย่ x และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใช ้
 แบบทดสอบดนัพืน้ 30 วนิาท ีและเวลาทดสอบความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร  
 ของกลุ่มทดลองที1่และกลุ่มทดลองที ่2 
 

 

 

ช่วงเวลาทดสอบ 

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

(จ านวนครัง้) 

ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีส้ือ
ระยะ25 เมตร 

(วินาที) 

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ก่อนการฝึก 7.27 2.68 7.13 3.70 20.46 1.37 20.83 1.55 

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 8.47 3.15 8.40 3.90 20.18 1.22 20.62 1.43 

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 10.20 3.18 9.60 3.56 19.96 1.12 20.44 1.57 

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 11.93 3.03 12.13 3.52 19.48 1.29 20.00 1.63 

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 13.20 2.70 13.93 3.41 19.08 1.30 19.71 1.61 

 
 จากตาราง 1 พบว่าเมื่อพิจารณาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจากกลุ่มทดลองซึ่งได้รบั
โปรแกรมการฝึกแตกต่างกนั ในแต่ละช่วงเวลาของการฝึกมคี่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อเพิม่
มากขึ้น โดยในกลุ่มที่ ฝึกโดยใช้ยางยืดเพิ่มขึ้นจาก 7.27(S.D =2.68) เป็น 13.20(S.D =2.70) 
ในขณะที่กลุ่มฝึกโดยใช้เมดซินิบอลเพิม่ขึน้จาก 7.13(S.D =3.70) เป็น 13.93(S.D =3.41) และเมื่อ
พจิารณาในส่วนของความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรเพิม่ขึน้ตามล าดบั โดยในกลุ่มที่
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ฝึกโดยใช้ยางยดืใชเ้วลาในการว่ายน ้าลดลงจาก 20.46(S.D =1.37) เป็น 19.08(S.D =1.30) และใน
กลุ่มฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลใชเ้วลาลดลงจาก 20.83(S.D =1.55) เป็น 19.71(S.D =1.61) 
ตาราง 2 ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและเวลาทดสอบความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ        
 25 เมตรระหว่างกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดื และกลุ่มทีฝึ่กโดยใชเ้มดซินิบอล ก่อนการฝึกและหลงั 
 การฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8(n=30) 
 

 
ช่วงเวลา
ทดสอบ 

 
กลุ่มท่ีศึกษา 

 
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

ความเรว็ในการว่ายน ้าท่า
ผีเส้ือระยะ25 เมตร 

x  S.D. เกณฑ ์ t p x  S.D. t p 
 

ก่อนการฝึก 
กลุ่มทดลองที1่ 7.27 2.68 ต ่ามาก 2.39 .13 20.46 1.37 .38 .54 

กลุ่มทดลองที2่ 7.13 3.70 ต ่ามาก   20.83 1.55   
หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 2 

กลุ่มทดลองที1่ 8.47 3.15 ต ่ามาก 2.73 .10 20.18 1.22 .70 .40 
กลุ่มทดลองที2่ 8.40 3.90 ต ่ามาก   20.62 1.43   

หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 

กลุ่มทดลองที1่ 10.20 3.18 ต ่า .26 .61 19.96 1.12 1.58 .21 
กลุ่มทดลองที2่ 9.60 3.56 ต ่า   20.44 1.57   

หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 6 

กลุ่มทดลองที1่ 11.93 3.03 ต ่า .36 .55 19.48 1.29 1.06 .31 

กลุ่มทดลองที2่ 12.13 3.52 ต ่า   20.00 1.63   
หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 

กลุ่มทดลองที1่ 13.20 2.70 ต ่า 1.02 .32 19.08 1.30 1.20 .28 

กลุ่มทดลองที2่ 13.93 3.41 ต ่า   19.71 1.61   

 
จากตาราง 2 พบว่าเมื่อพจิารณาจากความแขง็แรงของกล้ามเนื้อก่อนการฝึก กลุ่มฝึก         

โดยใช้ยางยดืมคี่าเฉลี่ย 7.27(S.D =2.68) ในขณะที่กลุ่มฝึกโดยใช้เมดซินิบอลมคี่าเฉลี่ย 7.13(S.D =3.70) 
ซึง่เมื่อทดสอบทางสถติพิบว่าทัง้สองกลุ่มมคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อไม่แตกต่างกนั จงึเหมาะสม
ต่อการใชใ้นการเปรยีบเทยีบ และเมื่อฝึกไปต่อ 2, 4, 6, 8 สปัดาหพ์บว่าทัง้สองกลุ่มมคี่าเฉลีย่ความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อใกล้เคยีงกนั ซึ่งเมื่อทดสอบทางสถติพิบว่า ทัง้สองกลุ่มมคีวามแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อในแต่ละช่วงเวลาของการฝึกไมแ่ตกต่างกนั ซึง่ขดัแยง้กบัสมมตฐิานขอ้ที่ 1 

เมื่อพจิารณาจากความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ25เมตรก่อนการฝึก กลุ่มฝึกโดยใช้
ยางยดืมคี่าเฉลี่ย 20.46(S.D =1.37) ในขณะที่กลุ่มฝึกโดยใช้เมดซินิบอลมคี่าเฉลี่ย 20.83(S.D =1.55) 
ซึ่งเมื่อทดสอบทางสถติพิบว่าทัง้สองกลุ่มมคีวามความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรไม่
แตกต่างกนั จงึเหมาะสมต่อการใช้ในการเปรยีบเทยีบ และเมื่อฝึกไปต่อ 2, 4, 6, 8 สปัดาห์พบว่า 
ทัง้สองกลุ่มมคี่าเฉลีย่ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรใกลเ้คยีงกนั ซึง่เมื่อทดสอบทาง
สถติพิบว่า ทัง้สองกลุ่มมคีวามเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก
ไมแ่ตกต่างกนั ซึง่ขดัแยง้กบัสมมตฐิานขอ้ที่ 2 
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ตาราง 3 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซ ้าของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 ในกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดื ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8(n=15) 
 

แหล่งความแปรปรวน   SS  df  MS  F    p 
 

ภายในกลุ่ม   354.187  4  88.547      55.457* <.01 
ความคลาดเคลื่อน    89.413 56    1.597 

 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
 

จากตาราง 3 พบว่าเมื่อทดสอบทางสถติกิลุ่มทีฝึ่กโดยใช้ยางยดืมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
ในแต่ละระยะเวลาของการฝึกแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั. 05 จงึด าเนินการวเิคราะห์
เพื่อเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยการทดสอบของบอนเฟอรโ์รนี ไดผ้ลดงัตาราง 
 
ตาราง 4 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 ระหว่างก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดื (n=15) 
 
ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่2 
หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 
หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่6 
หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่8 
 x  (7.27) (8.47) (10.20) (11.93) (13.20) 

ก่อนการฝึก (7.27) - -1.200*  -2.933* -4.667*    -5.933* 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่2 

 

(8.47) 

 

 

 

- 

 

-1.733*  

 

-3.467*  

 

-4.733* 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่4 

 

(10.20) 

  

 

 

- 

 

-1.733*  

 

-3000* 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่6 

 

(11.93) 

    

- 

 

   -1.267* 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่8 

 

(13.20) 

     

- 
 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
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จากตาราง 4 พบว่ายิง่มรีะยะเวลาในการฝึกเพิม่มากขึน้โปรแกรมการฝึกโดยใชย้างยดืจะ
ท าให้กลุ่มที่ฝึกโดยใช้ยางยดืมคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อเพิม่มากขึ้นอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที่
ระดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที ่3 
ตาราง 5 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซ ้าของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อใน 
 กลุ่มทีฝึ่กโดยใชเ้มดซินิบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6และ 8(n=15) 

แหล่งความแปรปรวน   SS   df   MS  F        p 
 

ภายในกลุ่ม            460.080          1.729      266.137      66.321*       
<.01 
ความคลาดเคลื่อน   97.120  24.202     4.013 
 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
 

จากตาราง 5 พบว่าเมื่อทดสอบทางสถติกิลุ่มที่ฝึกโดยใช้เมดซินิบอลมคีวามแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อในแต่ละระยะเวลาของการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 จึง
ด าเนินการวเิคราะหเ์พื่อเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยการทดสอบของบอนเฟอรโ์รนี ไดผ้ลดงัตาราง 
 

ตาราง 6 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 ระหว่างก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ8 ของกลุ่มทีฝึ่กโดยใชเ้มดซินิบอล 
 
ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่2 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

 x  (7.13) (8.40) (9.60) (12.13) (13.93) 

ก่อนการฝึก (7.13) - -1267* -2.467* -5.000* -6.800* 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

 
(8.40) 

 
 

 
- 

 
-1.200* 

 
-3.733* 

 
-5.533* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

 
(9.60) 

   
- 

 
-2.533* 

 
-4.333* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

 
(12.13) 

    
- 

 
-1.800* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

 
(13.93) 

     
- 

 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
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 จากตาราง 6 พบว่ายิง่มรีะยะเวลาในการฝึกเพิม่มากขึน้โปรแกรมการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอล
จะท าให้กลุ่มที่ฝึกโดยใช้เมดซินิบอลมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อเพิม่มากขึน้อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั.05 ยกเวน้ในช่วงการฝึกในสปัดาหท์ี่ 2 และ 4 ทีไ่มแ่ตกต่างกนั ซึง่มแีนวโน้มสอดคลอ้ง
กบัสมมตฐิานขอ้ที3่ 
ตาราง 7 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซ ้าของความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
 ระยะ 25 เมตรในกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดื ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 
 และ 8 (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน  SS     df   MS  F     p 
 

ภายในกลุ่ม   18.189    2.083   8.735        25.079*      <.01 
ความคลาดเคลื่อน                10.154  29.157    .348 

 
*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 
 จากตาราง 7 พบว่าเมื่อทดสอบทางสถิติกลุ่มที่ฝึกโดยใช้ยางยดืมีความเรว็ในการว่ายน ้า            
ท่าผเีสือ้ระยะ25เมตรในแต่ละระยะเวลาของการฝึกแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั.05          
จงึด าเนินการวเิคราะหเ์พื่อเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยการทดสอบของบอนเฟอรโ์รนี ไดผ้ลดงัตาราง 
 
ตาราง 8 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
 ระยะ 25 เมตรระหว่างก่อนการและฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทีฝึ่ก 
 โดยใชย้างยดื 
 
ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่2 
หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 
หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่6 
หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่8 
 x  (20.46) (20.18) (19.96) (19.48) (19.08) 

ก่อนการฝึก (20.46) - .279 .503* .979* .375* 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่2 

 

(20.18) 

 

 

 

- 

 

.233 

 

.700* 

 

   1.095* 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่4 

 

(19.96) 

   

- 

 

.477 

 

.872* 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่6 

 

(19.48) 

    

- 

 

.395* 
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หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่8 

 

(19.08) 

     

- 

 
*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากตาราง 8 พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ใชย้างยดืมคีวามเรว็ในการว่าย
น ้ าท่าผีเสื้อระยะ 25 เมตรเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสปัดาห์ที่  2,4 และ 6 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที4่ 
 
ตาราง 9 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซ ้าของความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
 ระยะ 25 เมตรในกลุ่มทีฝึ่กโดยใชเ้มดซินิบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 
 และ 8 (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน  SS  df       MS  t      P 
 

ภายในกลุ่ม   12.693          2.198     5.776     55.547* <.01 
ความคลาดเคลื่อน    3.199        30.766       .104 

 
*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 
จากตาราง 9 พบว่าเมื่อทดสอบทางสถติกิลุ่มที่ฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลมคีวามเรว็ในการว่ายน ้า 

ท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรในแต่ละระยะเวลาของการฝึกแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 
.05  จงึด าเนินการวเิคราะหเ์พื่อเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยการทดสอบของบอนเฟอรโ์รนี ไดผ้ลดงัตาราง 
 
ตาราง 10 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ 
 ระยะ 25 เมตรระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทีฝึ่กโดย 
 ใชเ้มดซินิบอล 
 
ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่2 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

 x  (20.83) (20.62) (20.44) (20.00) (19.71) 

ก่อนการฝึก (20.83) - -.209                 .395* .835* 1.124* 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

 
(20.62) 

 
 

 
- 

 
.185 

 
.625* 

 
 .915* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

 
20.44) 

   
- 

 
440*        

 
 .729* 

หลงัการฝึก       
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สปัดาหท์ี ่6 (20.00) -  .289* 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

 
(19.71) 

     
- 

 
*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

จากตาราง 10 พบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลองทีใ่ชเ้มดซินิบอลมคีวามเรว็ในการ
ว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรเพิม่ขึน้กว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4 และ 6 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที ่4 
 
ตาราง 11 ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อระหว่างกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดืและกลุ่มทีฝึ่ก 
 โดยใชเ้มดซินิบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชก้ารวเิคราะห ์
 ความแปรปรวนรปูแบบการทดลองวดัซ ้าสองทาง (Two– Way ANOVA) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระยะเวลาในการฝึก 807.093 2.371 340.408 121.151* <.01 
โปรแกรมการฝึก .027 1 .027 .001 .981 
ระยะเวลาในการฝึก*โปรแกรมการฝึก 7.173 2.371 3.025 1.007 .355 
ความคลาดเคลื่อน 186.533 66.387 2.810   
 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
 

จากตาราง 11 พบว่าระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลต่อความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อที่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง
กนัไมส่่งผลใหค้วามแขง็แรงของกล้ามเนื้อแตกต่างกนั และพบว่าอทิธพิลร่วมระหว่างระยะเวลาใน
การฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่ส่งผลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองเช่นเดยีวกนั
ขดัแยง้กบัสมมตฐิานขอ้ที ่5 ดงัแสดงรายละเอยีดในภาพประกอบ 
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ภาพประกอบ 13 อทิธพิลรว่มของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกทีส่่งผลต่อความแขง็แรง 
 ของกลา้มเนื้อ 
 
ตาราง 12 ค่าเฉลีย่ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ25เมตร ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดืและ 
 กลุ่มทีฝึ่กโดยใชเ้มดซินิบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6และ 8 โดยใช ้
 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการทดลองวดัซ ้าสองทาง (Two– Way ANOVA) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระยะเวลาในการฝึก 30.662 2.435 12.574 64.213* <.01 
โปรแกรมการฝึก 9.004 1 9.004 .934 .342 
ระยะเวลาในการฝึก*โปรแกรมการฝึก .259 2.435 .107 .544 .617 
ความคลาดเคลื่อน 13.30 68.193 .196   
 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
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จากตาราง 12 พบว่าระยะเวลาในการฝึกทีแ่ตกต่างกนัส่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าท่า

ผเีสือ้ระยะ 25 เมตร ทีแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในขณะทีโ่ปรแกรมการฝึกที่

แตกต่างกนัไมส่่งผลใหค้วามเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร แตกต่างกนั และพบว่าอทิธพิล

ร่วมระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่ส่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผีเสื้อ

ระยะ 25 เมตร ของกลุ่มทดลองเช่นเดยีวกนัขดัแย้งกบัสมมติฐานข้อที่ 6 ดงัแสดงรายละเอียดใน

ภาพประกอบ 

 
 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 14 อทิธพิลรว่มของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกทีส่่งผลต่อความเรว็ 
 ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร 
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ความแขง็แรง 

ความแขง็แรง 

ตาราง 13 ค่าสมัประสทิธสิหสมัพนัธ ์(r) ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อกบัความเรว็ในการว่ายน ้า 
 ท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรของกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดื (n=15) 
 
 
 

 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึก -.843** -.793** -.711** -.729** -.720** 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี2่ -.757** -.776** -.628* -.635* -.519* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่ -.606* -.627* -.450 -.513 -.481 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี6่ -.682** -.658** -.568* -.602* -.560* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี8่ -.678** -.627* -.564* -.565* -.562* 
 

*มนียัส าคญัทีร่ะดบั.05 
**มนียัส าคญัทีร่ะดบั.01 

 
จากตาราง 13 พบว่าในกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกโดยใช้ยางยดืความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมี

ความสมัพนัธท์างลบกบัระยะเวลาในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 ในทุกช่วงระยะเวลาของการฝึก กล่าวคอืมคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อสมัพนัธท์างบวก
กบัความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นัน่เอง                  
ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที ่7 
 
ตาราง 14 ค่าสมัประสทิธสิหสมัพนัธ ์(r) ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อกบัความเรว็ในการว่ายน ้า 
 ท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรของกลุ่มทีฝึ่กโดยใชเ้มดซินิบอล (n=15) 
 
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่2 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึก -.916** -.901** -.913** -.923** -.932** 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 -.923** -.945** -.911** -.920** -.940* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 -.895** -.926** -.900** -.894** -.917** 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 -.833** -.869** -.872** -.860** -.879** 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 -.696** -.756** -.747** -.712** -.746** 
 

*มนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 
**มนียัส าคญัทีร่ะดบั .01 

ความเรว็ 

ความเรว็ 

ความแขง็แรง 

ความแขง็แรง 
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จากตาราง 14 พบว่าในกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
มคีวามสมัพนัธ์ทางลบกบัระยะเวลาในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ  
ทีร่ะดบั .05 ในทุกช่วงระยะเวลาของการฝึก กล่าวคอืมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อสมัพนัธท์างบวก
กบัความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั.05 นัน่เอง        
ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที ่7 
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บทท่ี 5 

สรปุ อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 

สงัเขปความมุ่งหมายและวิธีการด าเนินการวิจยั 

 ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดืและเมดซินิบอล
ทีม่ต่ีอความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร 
  

 สมมติุฐานในการวิจยั 

 1.  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อของกลุ่มทีฝึ่กโดยใชย้างยดืและเมดซินิบอลมคีวามแตกต่างกนั 
 2.  ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตรของกลุ่มที่ฝึกโดยใชย้างยดืและเมดซินิบอล 
มคีวามแตกต่างกนั 
 3. ระยะเวลาในการฝึกโดยใช้ยางยดืและการฝึกโดยใช้เมดิซนิบอลที่นานขึ้นส่งผลให้ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อเพิม่มากขึน้ 
 4.  ระยะเวลาในการฝึกโดยใชย้างยดืและการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลทีน่านขึน้ส่งผลใหค้วามเรว็
ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรเพิม่มากขึน้ 
 5.  โปรแกรมการฝึกโดยใชย้างยดืและโปรแกรมการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลกบัระยะเวลาในการ
ฝึกรว่มกนัส่งผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 6.  โปรแกรมการฝึกโดยใชย้างยดืและโปรแกรมการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลกบัระยะเวลาในการ
ฝึกรว่มกนัส่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร 
 7.  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกับความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อ
ระยะ 25 เมตร 
 

วิธีการด าเนินการวิจยั 

 ผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั  
 ผูม้สี่วนร่วมในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนักเรยีนที่เรยีนว่ายน ้ากลุ่มขัน้นักกฬีาสงักดัสระว่ายน ้าการ
กฬีาแห่งประเทศไทยอายุ 10-12 ปีจ านวน 30 คน โดยไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ใชว้ธิกีารทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ โดยวธิกีารดนัพืน้ 30 วนิาท(ีครัง้)ใชเ้กณฑข์องกรมพลศกึษา 
จากนัน้น าจ านวนครัง้ที่ได้มาจดักลุ่มแบบสลบัฟนัปลาโดยน าคะแนนความแขง็แรงของกล้ามเนื้อที่ได ้ 
มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพื่อให้กลุ่มทดลองทัง้ 2 มคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อใกล้เคยีงกนัโดย
แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่มดงันี้ 
 กลุ่มทดลองที ่1 โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดื จ านวน 15 คน 
 กลุ่มทดลองที ่2 โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชเ้มดซินิบอล จ านวน 15 คน 
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 โปรแกรมการฝึก 

 ท าการฝึกกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คอืวนัจนัทรว์นัพุธและวนัศุกร์
ในช่วงเวลา 16.00 - 18.00 น. เวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละครัง้ประมาณ 60-90 นาท ีโดยแบ่งการฝึกออกเป็น 
3 ช่วงคอืช่วงอบอุ่นร่างกายใชเ้วลา 10 นาทชี่วงการฝึกใชเ้วลา 45-70 นาทแีละช่วงผ่อนคลายกลา้มเนื้อ
ใชเ้วลา 10 นาท ี
 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 1.  โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดืและเมดซินิบอล 
 2. ยางยดืและลกูเมดซินิบอล 
 3.  เครือ่งชัง่สปรงิแบบแขวน 2 เครือ่ง 
 4.  นาฬกิาจบัเวลา 
 5.  สระว่ายน ้า 
 6.  แบบทดสอบและใบบนัทกึผล 
 
การจดักระท าและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ผูว้จิยัน าผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาด าเนินการวเิคราะหข์อ้มลูดงันี้ 
 1.  ค านวณหาค่าเฉลีย่ (Mean) และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาใน
การทดสอบความสามารถในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะทาง 25 เมตร 
 2.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ และเวลาในการว่ายน ้าท่า
ผเีสื้อระยะ 25 เมตรของกลุ่มทดลองที่ 1 และ2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาห์ที่ (2, 4, 6 และ
สปัดาหท์ี ่8 โดยใชส้ถติทิดสอบค่าท ี(t – test) แบบ Independent sample t-test 
 3.  วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-way repeated ANOVA) เพื่อทดสอบ
สมมตฐิานขอ้ที ่3, 4 
 4.  วเิคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้า (Two – way repeated measures ANOVA) 
เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที ่5, 6 
 5.  วเิคราะหส์หสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั (Pearson product-moment correlation coefficient) 
เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที ่7 
 6.  ทดสอบความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 7.  น าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางและความเรยีง 
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สรปุผลการวิจยั 

 1.  ค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มที่ฝึกโดยใช้ยางยดืและกลุ่มที่ฝึกโดยใช้
เมดซินิบอลพบว่าไมแ่ตกต่างกนั 
 2.  ค่าเฉลี่ยของความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ25เมตรระหว่างกลุ่มที่ฝึกโดยใช้ยางยดื
และกลุ่มทีฝึ่กโดยใชเ้มดซินิบอลพบว่าไมแ่ตกต่างกนั 
 3. ระยะเวลาในการฝึกโดยใชย้างยดืและการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลทีน่านขึน้ส่งผลใหค้วามแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อเพิม่มากขึน้อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 4.  ระยะเวลาในการฝึกโดยใชย้างยดืและการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลทีน่านขึน้ส่งผลใหค้วามเรว็
ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรเพิม่มากขึน้อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 5.  อิทธพิลร่วมของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่ส่งผลต่อความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อ 
 6.  อทิธพิลร่วมของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่ส่งผลต่อความเรว็ในการว่าย
น ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร 
 7.  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกับความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อ
ระยะ 25 เมตร  
 

อภิปรายผล 
 จากการศกึษาคน้ควา้ เรื่องผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดืและเมดซินิบอล
ที่มต่ีอความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสื้อระยะ 25 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ซึ่งใช้เวลาในการฝึก  
เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกยางยดืและโปรแกรมการฝึกเมดซินิบอล และท าการ
ทดสอบโดยวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ25เมตร แลว้น าผลที่
ไดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิผลการวจิยั พบว่า  
 1.  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตรระหว่างกลุ่ม
ฝึกโดยใช้ยางยดื และกลุ่มฝึกโดยใชเ้มดซินิบอลไม่แตกต่างกนั เพราะว่าโปรแกรมการฝึกความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อโดยใช้ยางยดืและเมดซินิบอล สามารถพฒันาความแขง็แรงและส่งผลต่อความเรว็ในการ
ว่ายน ้าเพิม่ขึ้นสอดคล้องกบัสทิธชิยั เป้งค าภา (2556 ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกพลยัโอเมตรกิ
ด้วยเมดซินิบอลและการฝึกด้วยน ้าหนักต่อพลงักล้ามเนื้อส่วนบนที่ส่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าท่า 
ครอว์ล ผลการวจิยัพบว่าพลงักล้ามเนื้อส่วนบนภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที่8ระหว่างกลุ่มทดลองที่1
กลุ่มทดลองที่2และกลุ่มทดลองที่3แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05และความเรว็ในการ
ว่ายน ้าท่าครอวล์ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี่8ระหว่างกลุ่มทดลองที่1กลุ่มทดลองที่2และกลุ่มทดลองที่
3แตกต่างกันอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05และยงัสอดคล้องกับกัญญกมล บวัแก้ว(2549)ได้
ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกด้วยยางยดืและน ้าหนักที่มต่ีอความแขง็แรงกล้ามเนื้อผลการวจิยัพบว่า 
ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อภายในกลุ่มพบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่4และ8พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยยางยดื
และกลุ่มทีฝึ่กด้วยน ้าหนักมคีวามแขง็แรงกลา้มเนื้อโดยวดัจากแรงบบีมอืและแรงเหยยีดขา แตกต่างกบั
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ก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั.05 ซึ่งสอดคล้องกบั วชุิดา  คงสุทธิ(์2545)ได้ท าการศกึษา
เรือ่งผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยเมดซินิบอลและหนังยางทีม่ต่ีอพลงักลา้มเนื้อส่วนบนและความเรว็ใน
การว่ายน ้าผลการวจิยัพบว่าภายหลงัการฝึก8สปัดาหก์ลุ่มทดลองที่1และกลุ่มทดลองที่2มพีลงักลา้มเนื้อ
ส่วนบนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05และกลุ่มทดลองที ่2 มคีวามเรว็ในการ
ว่ายน ้าโดยใชแ้ขนอย่างเดยีวระยะทาง25เมตรมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05
และภายหลงัการฝึก4, 6และ8สปัดาหพ์ลงักลา้มเนื้อส่วนบนและความเรว็ในการว่ายน ้าโดยใชแ้ขนอย่าง
เดยีวระยะทาง25เมตรของกลุ่มทดลองที1่และกลุ่มทดลองที2่ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 
 2.  ระยะเวลาในการฝึกโดยใช้ยางยดืและการฝึกโดยใช้เมดซินิบอลทนีานขึ้นจะส่งผลให้ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อและความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ25เมตรเพิม่มากขึน้ ซึ่งถ้ามรีะยะเวลาใน
การฝึกทีเ่หมาะสมจะสามารถพฒันาความแขง็แรง การจะพัฒนาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อนัน้ สนธยา 
สลีะมาด (2547 )ไดก้ล่าวไวว้่าจะต้องประกอบดว้ยจ านวนการออกก าลงักาย(9-12สถานี) ความหนัก40-
60 เปอร์เซ็นของความสามารถสูงสุดจ านวน 8-12ครัง้ จ านวน2-3เซต มีระยะเวลาพัก 1-1:30นาที
ระหว่างการออกก าลงักาย เป็นระยะเวลา4-6สปัดาห์ จะช่วยให้การฝึกซอ้มเป็นไปตามวตัถุประสงค์ที่ก าหนดไว ้
แต่ส าหรบันักกีฬาวัยเยาว์และส าหรบับุคคลที่ไม่มีพื้นฐานการฝึกความแข็งแรงอาจใช้เวลายาวนานกว่า(8-
12สปัดาห)์สอดคลอ้งกบั ศริริตัน์ หริญัรตัน์(2539) กล่าวว่า การจดัโปรแกรมการฝึกซอ้มทีก่ าหนดระยะเวลา
ในการฝึก ความหนักของงานและความบ่อยในการฝึกอย่างเหมาะสมจะช่วยเพิ่มความสามารถของ
นักกีฬาให้สูงขึ้นได้ ซึ่งระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรมในแต่ละด้านของแต่ละคนใช้ระยะเวลาไม่
เท่ากันโดยทัว่ไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4 – 6สปัดาห์ๆละ3วนั ก็ท าให้มกีารเปลี่ยนแปลง และ
พฒันาในเรื่องของความแขง็แรงและก าลงัเพิม่ขึน้และยงัสอดคลอ้งกบั    เจรญิ กระบวนรตัน์ (2548)ได้
กล่าวไวว้่า การฝึกซอ้มอย่างสม ่าเสมอและมรีะบบแบบแผนทีถู่กต้องจะส่งผลใหร้่างกายสามารถปรบัตวั
รบัความหนักหรอืความกดดนัในการฝึกไดอ้ย่างรวดเรว็ท าใหง้่ายต่อการที่จะพฒันาความสามารถ และ
สมรรถภาพทางกายของนกักฬีาใหก้้าวหน้าสูงยิง่ขึน้ไป  
 3.  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ
25เมตรตามช่วงเวลาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่2,4,6และ8 พบว่ามคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั.05 สอดคล้องกบั สาธนิ ประจนับาน (2558)ได้ท าการศกึษาเรื่อง ผลการฝึก
ดว้ยแรงต้านโดยยางยดืและดว้ยน ้าหนักทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและความเรว็ในการว่ายน ้าท่า
ผเีสือ้ ผลการวจิยัพบว่าโดยนิสติทีไ่ดร้บัการฝึกโดยยางยดื และการฝึกดว้ยน ้าหนกั มคีวามเรว็ในการว่าย
น ้าท่าผเีสือ้และมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนมากกว่านิสติทีฝึ่กว่ายน ้าตามปกตแิตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05และนิสติทีไ่ดร้บัการฝึกโดยยางยดืมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อขามากกว่า
นิสติที่ฝึกว่ายน ้าตามปกตแิตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั.05ส่วนการเปรยีบเทยีบอื่นๆไม่
แตกต่างกนั และยงัสอดคลอ้งกบัทีว่ลัภา ชยัยงค ์(2537) ใหค้วามส าคญัของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
ไวว้่า นักว่ายน ้าระยะสัน้จะเน้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อความเรว็ และความอ่อนตวั ซึง่ความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อเป็นรากฐานทีส่ าคญัของนกักฬีา 
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ข้อเสนอแนะ 

 1.  สามารถเลอืกวธิกีารฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยดืและเมดซินิบอลวธิใีดวธิี
หนึ่งในการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อทีม่ผีลต่อความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร ให้
พจิารณาจากความพรอ้มดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละความสนใจของผูฝึ้ก 
 2.  ควรก าหนดระยะเวลาในการฝึกทีย่าวนานเพยีงพอในการพฒันาความแขง็แรงและความเรว็
ของนักกฬีา โดยหากผูฝึ้กมเีวลาในการฝึกทีน่านขึน้จะยิง่ท าใหส้ามารถพฒันาความแขง็แรงของนักกฬีา
ไดม้ากขึน้ 
 3.  การพฒันานักกฬีาให้มคีวามเรว็ในการว่ายน ้าผู้ฝึกจ าเป็นต้องให้ความส าคญักบัการสรา้ง
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อควบคู่ไปกบัโปรแกรมการฝึกว่ายน ้าใหก้บันกักฬีา โดยผูฝึ้กอาจน าโปรแกรม
การฝึกทีผู่ว้จิยัไดเ้สนอไวไ้ปปรบัใชใ้หเ้หมาะสมกบันกักฬีาของตนเองได้ 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป  

 1.  ควรศกึษาการฝึกทีใ่ชแ้รงต้านในรปูแบบทีอ่ื่น ๆ หรอืในแบบผสมผสานในการพฒันาความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้ระยะ 25 เมตร 
 2.  ควรศึกษาวิธกีารฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยดืและเมดิซินบอลมผีลต่อ
ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าต่าง ๆ 
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ภาคผนวก ก 
วิธีปฏิบติัท่าอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่น และท่าประกอบ 
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ขัน้ตอนการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น 
วตัถปุระสงค ์

 เพื่อเตรยีมความพรอ้มของร่างกายก่อนการฝึก และผ่อนคลายกลา้มเนื้อหลงัการฝึก 
ขัน้ฝึก 
 ท่าท่ี 1 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือหวัไหล่ (Deltoid) 
 วิธีการปฏิบติั 
 งอแขนขา้มหวั มอืขา้งหนึ่งจบัขอ้ศอกขา้งทีข่า้มหวั ดงึขอ้ศอกลงจนรูส้กึตงึท าคา้งไว ้5-10วนิาท ี
 
 
 
 

 
 
 

(ภาพประกอบ 1) 

 
 ท่าท่ี 2 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือคอ (Neck) 
วิธีการปฏิบติั 
 ยนืแยกเทา้เท่าช่วงหวัไหล่ มอืทัง้เหยยีดตรง เอยีงศรีษะมาทางดา้นขา้งท าคา้งไว ้5-10วนิาท ี
ท าสลบัขา้งซา้ยและขวา 
 
 
 
 
 
 
 

(ภาพประกอบ 2) 
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ท่าท่ี 3 การยืดเหยียดกล้ามเน้ืออก (Chest) 
วิธีการปฏิบติั 
 ประสานมอืไปทางดา้นหลงั ค่อยๆยกแขนขึน้จนรูส้กึตกึบรเิวณหน้าอก ท าคา้งไว้5-10วนิาท ี
 
 

 
 
 
 
 

(ภาพประกอบ 3) 
 
 
ท่าท่ี 4 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือหลงัส่วนบน (Trapezius) 
วิธีการปฏิบติั 
 ประสานนิ้วมอืยื่นไปทางดา้นหน้าระดบัอก หนัฝา่มอืออกดา้นนอกยดืแขนตงึ ค่อยๆยกแขน
ขึน้จนรูส้กึตกึบรเิวณหลงัส่วนบน ท าคา้งไว้5-10วนิาท ี
 
 

 
 
 
 
 

(ภาพประกอบ 4) 
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ท่าท่ี 5 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือล าตวั (Rectus Abdominis) 
วิธีการปฏิบติั 
 ยนืแยกเทา้เท่าช่วงหวัไหล่ มอืจบัขอ้ศอกดงึไปทางดา้นขา้ง ท าสลบัซา้ยขวา ท าคา้งไว5้-10วนิาท ี
 
 

 
 
 
 
 

(ภาพประกอบ 5) 
ท่าท่ี 6 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
วิธีการปฏิบติั 
 ยนืหนัหน้าเขา้ก าแพง มอืขา้งหนึ่งควา้ขอ้เทา้อกีขา้ง ดงึขึน้ไปจนตงึทีห่น้าขา ท าสลบัซา้ย
ขวาท าคา้งไว5้-10วนิาท ี
 
 

 
 
 
 
 
 
 

(ภาพประกอบ 6) 
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ท่าท่ี 7 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือน่อง (Gastrocnemius) 
วิธีการปฏิบติั 
 ยนืหนัหน้าเขา้ก าแพง เหยยีดขาไปดา้นหลงัหนึ่งขา้ง ดนัสะโพกไปดา้นหน้าจนรูส้กึตงึทีน่่อง 
ท าสลบัซา้ยขวาท าคา้งไว้5-10วนิาท ี
 
 

 
 
 
 
 
 
 

(ภาพประกอบ 7) 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือโดยใช้ยางยืด 

โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือโดยใช้เมดิซินบอล 
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การอธิบายโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงโดยใช้ยางยืดและเมดิซินบอล 

 โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดืและเมดซินิบอล ใช้ระยะเวลาการ
ฝึก8สปัดาห์ๆ ละ3วนั คอืวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลา 16.00-18.00 น. ซึง่มขี ัน้ตอนการฝึกดงันี้ 
 1. การอบอุ่นรา่งกาย(Warm up) ใชเ้วลา 10-15นาท ีโดยการวิง่รอบสระว่ายน ้า 5 รอบ และ
ตามดว้ยการยดืกลา้มเนื้อ 
 2. การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชย้างยดืหาความหนกัของการฝึกจาก
ความสามารถสงูสุดของแต่ละคนในแต่ละท่าของการฝึก1RM (น ้าหนกัสงูสุด) และการฝึกโดยใชเ้มดิ
ซนิบอล หาความหนกัของการฝึกจากความสามารถสงูสุดของแต่ละคนในแต่ละท่าของการฝึก1RM(น ้าหนัก
สงูสุด)เหมอืนกนั 
 3. เมือ่ทราบความสามารถสูงสุดทีอ่อกแรงดงึยางยดืและการรบั-ส่ง ลกูเมดซินิบอล น าผลที่
ไดม้าคดิเป็นรอ้ยละ60-90% เพื่อก าหนดจ านวนครัง้ทีจ่ะปฏบิตัขิ ัน้ตอนการฝึกใชเ้วลาประมาณ 45-60นาท ี
 6. การคลายอุ่น (Cool down) และการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ(Stretching) ใชเ้วลา 10-15นาท ี
 4. การฝึกโดยใชย้างยดืและเมดซินิบอล จะปรบัความหนกัในการฝึกเมือ่ครบ4สปัดาห ์ซึง่
ก่อนการปรบัความหนกัจะมกีารหาค่าความสามารถสงูสุดของแต่ละคนในแต่ละท่าก่อน1RM(น ้าหนกั
สงูสุด) จะใชก้ารฝึกประมาณ 60-90% 
 5.การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 2,4,6 
และ8 โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายในการทดสอบการดนัพืน้30วนิาท ี(ใชเ้กณฑข์อง
ส านกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีา พ.ศ.2555) 
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การฝึกความแขง็แรงโดยใช้ยางยืดและเมดิซินบอล 
 โปรแกรมการฝึกโดยใชย้างยดืและเมดซินิบอลมจีดุมุง่หมายเพื่อพฒันาความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อใชเ้วลาในการฝึก8สปัดาห์ๆ  ละ 3วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์เวลา 16.00-18.00 
โดยมรีายละเอยีดดงันี้ 

ท่า ภาพประกอบ วิธีการปฏิบติั 

- Chest Press   
 
 

 
  
 
 
 
 

 
 
 

ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหลงัตรง เสน้ยางพาดไวท้าง
ดา้นหลงัของล าตวัระดบัอก  มอืจบั
ปลายเสน้ยางหรอืทีจ่บัแต่ละขา้งไว้
ระดบัอก ในลกัษณะคว ่าฝา่มอื งอศอก 
ตน้แขนกางออกทางดา้นขา้งล าตวัสงู
ระดบัอก 
การปฏิบติั 
- ออกแรงเหยยีดแขนผลกัยางยดืไป
ขา้งหน้า จนกระทัง่แขนเหยยีดตรง
ขนานกบัพืน้หลงัจากนัน้ งอศอกกลบั
สูท่่าเริม่ตน้นบัเป็น1ครัง้ ปฏบิตัติาม
จ านวนทีก่ าหนดใหค้รบ 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ืออกสว่นกลาง ไหล่ดา้นหน้า 
และตน้แขนดา้นหลงั 
Pectoralis, Deltoidus lateralis, 
Triceps brachii 

ภาพประกอบ 1 ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ3 ภาพประกอบ4 
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- Incline Press  

 

 

 

 

 

 

ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหลงัตรง เสน้ยางพาดไวท้าง
ดา้นหลงัของล าตวั มอืจบัปลายเสน้
ยางหรอืทีจ่บัแต่ละขา้งไวร้ะดบัอก 
หรอืระดบัไหล่ ในลกัษณะคว ่าฝา่มอื 
งอศอก ตน้แขนกางออกทางดา้นขา้ง
ล าตวัสงูระดบัอก 
 การปฏิบติั 
- ออกแรงเหยยีดแขนผลกัยางยดืไป
ขา้งหน้าเฉียงขึน้ดา้นบนท ามุม
ประมาณ45องศาจนกระทัง่แขน
เหยยีดตรงหลงัจากนัน้ งอศอกกลบัสู่
ท่าเริม่ตน้นบัเป็น1ครัง้ ปฏบิตัติาม
จ านวนทีก่ าหนดใหค้รบ 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ืออกสว่นบน ไหล่ดา้นหน้า 
และตน้แขนดา้นหลงั 

Pectoralis, Deltoidus lateralis, 
Triceps brachii 

 

ภาพประกอบ1 ภาพประกอบ2 

ภาพประกอบ3 ภาพประกอบ4 
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- Decline Press  

 

 

  

 

 

 

 

ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหลงัตรง เสน้ยางพาดไวท้ีบ่รเิวณ
ดา้นหลงัตน้คอ มอืจบัปลายยางหรอืที่
จบัแต่ละขา้งไวร้ะดบัอกในลกัษณะคว ่า
ฝา่มอืงอศอก ตน้แขนกางออกทาง
ดา้นขา้งล าตวัสงูระดบัอก 
การปฏิบติั 
- ออกแรงเหยยีดแขนผลกัยางยดืเฉียง
ลงไปทางดา้นหน้าท ามมุประมาณ45
องศา จนกระทัง่แขนเหยยีดตรง 
หลงัจากนัน้งอแขนกลบัสูท่่าเริม่ตน้
นบัเป็น1ครัง้ ปฏบิตัติามจ านวนที่
ก าหนดใหค้รบ 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ืออกสว่นล่าง ไหล่ดา้นหน้า 
และตน้แขนดา้นหลงัPectoralis, 
Deltoidus lateralis, Triceps brachii 

ภาพประกอบ1 ภาพประกอบ2 

ภาพประกอบ3 ภาพประกอบ4 
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- Shoulder Press  

 

 

 

 

 

 

ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหลงัตรง เสน้ยางพาดไวท้าง
ดา้นหลงัของล าตวั มอืจบัปลายเสน้ยาง
หรอืทีจ่บัแต่ละขา้งไวร้ะดบัระดบัไหล่  
การปฏิบติั 
-งอศอกกางตน้แขนออกทางขา้งล าตวั
มอืทีจ่บัถอืยาง แต่ละขา้งอยู่เหนอืไหล่
ทางดา้นขา้งหรอืเหลื่อมมาทางดา้นหน้า
ล าตวัเลก็น้อย ฝา่มอืหนัไปทางดา้น
หน้า 
- ออกแรงผลกัดนัยางเหยยีดแขนทัง้
สองขา้งชขูึน้เหนือศรีษะพรอ้มกนั 
จนกระทัง่แขนเหยยีดตรง หลงัจากนัน้ 
งอศอกลดมอืลงกลบัสูท่่าเริม่ตน้นบัเป็น
1ครัง้ ปฏบิตัติามจ านวนทีก่ าหนดให้
ครบ 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ือไหล่มดักลาง ไหล่ดา้นหน้า 
และตน้แขนดา้นหลงั 

Deltoidus lateralis,Deltoidus anterior, 
Triceps brachii 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ1 ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 ภาพประกอบ 4 
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- Upright Rows  

 

 

 

 

ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหลงัตรงใชเ้ทา้ทัง้สองเหยยีบที่

กึง่กลางเสน้ยางไวม้อืจบัปลายเสน้ยาง
หรอืทีจ่บัแต่ละขา้งไวใ้นลกัษณะคว ่าฝา่
มอืทีบ่รเิวณตน้ขาดา้นหน้า 
การปฏิบติั 
- ยกัไหล่พรอ้มกบัใชม้อืทัง้สองดงึยาง

ขึน้ทางดา้นหน้าชดิล าตวัในลกัษณะกาง
ศอก หรอืตน้แขนออกทางดา้นขา้งล าตวั 
 - พยายามให้ศอกทีถู่กยกกางขึน้ทาง
ดา้นขา้งล าตวัอยู่สงูกว่าขอ้มอืเสมอใน
จงัหวะสิน้สุดการเคลื่อนไหว ต าแหน่ง
ของศอกควรอยู่สงูกว่าไหล่หลงัจากนัน้ 
ลดมอื เหยยีดแขนลงกลบัสู่ท่าเริม่ต้น
นับเป็น1ครัง้ ปฏิบัติตามจ านวนที่
ก าหนดใหค้รบกล้ามเนือ้ที่ใช้ 

กล้ามเนื้อไหล่มัดกลาง หลังส่วนบน 
และตน้แขนดา้นหน้า 

Deltoidus ,Latissimus Dorsi,Biceps 
brachii 
 

ภาพประกอบ 1 ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 ภาพประกอบ 4 
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- Lateral Raises  ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหลงัตรง มอืซา้ยจบัทีป่ลายเสน้
ยางขา้งหนึ่งไวท้ีบ่รเิวณดา้นขา้งของ
ตน้ขาซา้ย ในขณะทีม่อืขวาจบัทีป่ลาย
เสน้ยางอกีขา้งหนึ่งไวท้ีบ่รเิวณ
ดา้นหน้าของตน้ขาซา้ย หรอืดา้นหน้า
ล าตวั ในลกัษณะแขนเหยยีดหรอืศอก
งอเลก็น้อย 
 การปฏิบติั 
- ยกแขนขวาเฉียงขึน้ไปทางดา้นขวา
ของล าตวัจนกระทัง่เลยไปทาง
ดา้นหลงัคลา้ยท่าชกัดาบโดยใหป้ลาย
มอืทีด่งึยางอยู่ในระดบัเดยีวกบัศรีษะ 
หรอืศรีษะเลก็น้อย 
- หุบแขนกลบัสูท่่าเริม่ตน้นบัเป็น1ครัง้ 
ปฏบิตัติามจ านวนทีก่ าหนดใหค้รบ 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ือไหล่ดา้นหน้า กลางไหล่
ดา้นหลงั และหลงัสว่นบน
Deltoidus ,Latissimus Dorsi 

ภาพประกอบ 1 ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 
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- Seated 
Rows 

 ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหลงัตรง มอืทัง้สองจบัเสน้ยางห่าง
กนัประมาณช่วงไหล่ในลกัษณะฝา่มอืคว ่า
ลง เหยยีดแขนทัง้สองไปขา้งหน้าระดบั
อก งอศอกกางตน้แขนออกทางดา้นขา้ง
ล าตวั 
 การปฏิบติั 
- ดงึยางยกัศอกมาทางดา้นหลงัล าตวัให้
ไดม้ากทีส่ดุ จนกระทัง่เสน้ยางถกูดงึมา
ชดิอกในลกัษณะมอืทัง้สองเหนี่ยวดงึยาง
แยกออกจากกนัไปทางดา้นขา้งล าตวั 
- หุบแขนกลบัสูท่่าเริม่ตน้นบัเป็น1ครัง้ 
ปฏบิตัติามจ านวนทีก่ าหนดใหค้รบ 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 
กลา้มเน้ือหลงัสว่นบน หลงัสว่นกลาง
ล าตวั ไหล่ดา้นหลงั และตน้แขนดา้นหน้า 
Latissimus Dorsi, Deltoidus, Biceps 
brachii 

ภาพประกอบ 1 ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 ภาพประกอบ 4 
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- Bent Over 
Rows 

 ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืใหเ้ทา้ทัง้สองเหยยีบทีก่ึง่กลางเสน้
ยางไว ้กม้ตวัไปขา้งหน้าจนกระทัง่ล าตวั
เกอืบขนานพืน้ เงยหน้าเลก็น้อยหลงั
เหยยีดตรง แขนทัง้สองเหยยีดลงสูพ่ืน้ 

การปฏิบติั 
- มอืทัง้สองจบัทีป่ลายเสน้ยางแต่ละขา้ง
ไว ้เกรง็กลา้มเน้ือล าตวั จากนัน้ออกแรง
ดงึยาง งอศอก กางตน้แขนขึน้ทาง
ดา้นขา้งล าตวั จนกระทัง่มอืทีด่งึยางมาอยู่
ทีด่า้นขา้งล าตวัระดบัอก หุบแขนกลบัสู่
ท่าเริม่ตน้นบัเป็น1ครัง้ ปฏบิตัติามจ านวน
ทีก่ าหนดใหค้รบ 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ือหลงัสว่นบน หลงัสว่นกลาง
ล าตวั ไหล่ดา้นหลงั และตน้แขนดา้นหน้า 
Latissimus Dorsi, Deltoidus, Biceps 
brachii 

ภาพประกอบ 1 ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 
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- Lat PullDowns  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหลงัตรง มอืทัง้สองจบัเสน้ยางห่าง
กนัประมาณช่วงไหล่เหยยีดแขนทัง้สองชู
มอืขึน้เหนือศรีษะ 
การปฏิบติั 
- มอืทัง้สองจบัทีป่ลายเสน้ยางแต่ละขา้ง
ไว ้ฝา่มอืหนัออกทางดา้นหน้าจากนัน้ งอ
ศอก หุบตน้แขนทัง้สองลงทางดา้นขา้ง
ล าตวั มอืทัง้สองเหนี่ยวดงึยางแยกออก
ทางดา้นขา้งล าตวั จนกระทัง้เสน้ยางถูก
ดงึมาแตะทีไ่หล่ดา้นหลงัเหยยีดแขนทัง้
สองชมูอืเหนือศรีษะ กลบัสูท่่าเริม่ตน้
นบัเป็น1ครัง้ ปฏบิตัติามจ านวนที่
ก าหนดใหค้รบ 
กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ือหลงัสว่นกลาง หลงัสว่นบน และ
ตน้แขนดา้นหน้า 
Latissimus Dorsi, , Biceps brachii 
 

ภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 
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- Chest pass  ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหนัหน้าเขา้หาคู่ฝึก แยกเทา้
เลก็น้อย 
- เริม่ตน้ดว้ยการถอืลกูเมดซิิ
นบอลดว้ยมอืทัง้สองไวท้ีอ่ก ศอก
ทัง้สองชีอ้อกดา้นขา้ง 
การปฏิบติั 
- ผลกัลกูเมดซินิบอลออกไปหาคู่
ฝึก จบดว้ยการเหยยีดแขนตรง 
- คู่ฝึกรบัลกูเมดซินิบอลแขน
เหยยีดตรงผ่อนแรงพบัแขนกลบั
เขา้ทีห่น้าอก ก่อนทีจ่ะสง่กลบั 
- ปฏบิตัต่ิอเนื่องจนครบจ านวนที่
ก าหนด 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ืออก กลา้มเน้ือหวัไหล่ 
และกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั 
Pectoralis, Deltoidus, Triceps 
brachii 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 
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- Incline push 
up depth jump 

 ท่าเร่ิมต้น 
- คว ่าหน้าลงบนพืน้วางขาไวบ้นกล่องหรอื
แท่นออกสตารท์ มอืทัง้สองขา้งกางออก
เสมอแนวไหล่ฝา่มอืทัง้สองวางอยู่บนโฟม 
การปฏิบติั 
- พบัแขนลงใหข้อ้ศอกชีอ้อกไปทางดา้นขา้ง 
ใหห้น้าอกลงใหไ้ดม้ากทีส่ดุ 
- ผลกัพืน้ดว้ยมอืเพื่อดนัล าตวัใหล้อยขึน้ 
- กลบัมาสูท่่าเริม่ตน้ 
 - ปฏบิตัต่ิอเนื่องจนครบจ านวนทีก่ าหนด 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ืออก กลา้มเน้ือหวัไหล่ และ
กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั 

Pectoralis, Deltoidus, Triceps brachii 

ภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 
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- Power 
Drop 

 ท่าเร่ิมต้น 
- ผูฝึ้กนอนหงายหน้าขึน้ล าตวัตรง แขนทัง้
สองขา้งเหยยีดตรงขึน้ขา้งบน ฝามอืแบออก
เตรยีมรบัลกูเมดซินิบอล 
การปฏิบติั 
- คู่ฝึกยนืถอืลกูเมดซินิบอลแขนเหยยีดตรง
ไปดา้นหน้าอยู่บนกล่องหรอืเกา้อีส้งู
พอประมาณ 
-ปล่อยลกูเมดซินิบอลลงไปยงัมอืผูฝึ้ก 
- ผูฝึ้กรบัลกูเมดซินิบอลผ่อนแรงเขา้สูร่ะดบั
อก งอศอกไปทางดา้นขา้ง 
- ผูฝึ้กผลกับอลขึน้ขา้งบนเหนือศรีษะอย่าง
เตม็แรง คู่ฝึกรบัลกูเมดซินิบอล กลบัสูท่่า
เริม่ตน้ 
 - ปฏบิตัต่ิอเนื่องจนครบจ านวนทีก่ าหนด 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ืออก กลา้มเน้ือหวัไหล่ และ
กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั 

Pectoralis, Deltoidus, Triceps brachii 

ภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 

ภาพประกอบ 4 
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- Overhead 
Throw 

 ท่าเร่ิมต้น 
- ผูฝึ้กยนืหนัหน้าเขา้หาคู่มรีะยะห่างจากกนั4
เมตร 
- ถอืลกูเมดซินิบอลดว้ยมอืทัง้สอง เหยยีดแขน
ขึน้ตรงเหนือศรีษะ 
การปฏิบติั 
- พบัศอกใหล้กูเมดซินิบอลอยู่ดา้นหลงัศรีษะ 
- ทุ่มลกูเมดซินิบอลผ่านจากดา้นหลงัขา้ม
ศรีษะไปยงัคู่ฝึก 
- คู่ฝึกรบัลกูเมดซินิบอลดว้ยมอืทัง้สองเหยยีด
แขนขึน้ทางดา้นหน้าตรงเหนือศรีษะจากนัน้
ทุ่มลกูเมดซินิบอลผ่านจากดา้นหลงัขา้มศรีษะ
ไปยงัผูฝึ้ก 
- สง่ลกูลกูเมดซินิบอลสลบักนัไป-กลบัต่อเนื่อง
จนครบจ านวนทีก่ าหนด 
กล้ามเน้ือท่ีใช้ 
กลา้มเน้ือหวัไหล่ กลา้มเน้ืออก และกลา้มเน้ือ
หลงั 

Deltoidus, Pectoralis,Latissimus Dorsi 
 

 

ภาพประกอบ 4 

ภาพประกอบ 3 

ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 1 
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- Backward 
Throw 

 ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืหนัหลงัใหคู้ฝึ่ก ถอืลกูเมดซินิบอลแขน
เหยยีดตรงไปดา้นหน้าทัง้สองแขน 
การปฏิบติั 
- ย่อเขา่ลงพรอ้มทัง้ลดแขนลงใหล้กูเมดซินิบอล
อยู่เสมอแนวหวัเขา่ 
-เหวีย่งลกูเมดซินิบอลขึน้ผ่านศรีษะไปทาง
ดา้นหลงัอย่างเตม็แรงพรอ้มยกตวัขึน้ 
- กลบัมาสูท่่าเริม่ตน้ 
 - ปฏบิตัต่ิอเนื่องจนครบจ านวนทีก่ าหนด 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ือหวัไหล่ และกลา้มเน้ือหลงั 

Deltoidus, ,Latissimus Dorsi 

ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 

ภาพประกอบ 1 
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ท่า ภาพประกอบ วิธีการปฏิบติั 

- Modified 
Overhead 
Throw 

 ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืแยกเทา้ระหว่างไหล่ ล าตวัและหลงั
ตรงพบัศอกใหล้กูเมดซินิบอลอยู่ดา้นหลงั
ศรีษะ 
การปฏิบติั 
-กา้วเทา้ขวาไปขา้งหน้าย่อตวัลง ใหห้วัเขา่
ขา้งซา้ยเกอืบตดิพืน้พรอ้มทัง้ทุม่ลกูเมดซิิ
นบอลไปขา้งหน้าแขนเหยยีดตรง 
- ยกตวัขึน้ลากเทา้ขวากลบัมาชดิเทา้ซา้ยสู่
ท่าเตรยีม 
- คู่ฝึกรบัลกูเมดซินิบอลดว้ยสองมอืแขน
เหยยีดตรง ก่อนทีจ่ะสง่กลบั 
- ปฏบิตัต่ิอเนื่องจนครบจ านวนทีก่ าหนด 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ือหวัไหล่ และกลา้มเน้ือหลงั 

Deltoidus, ,Latissimus Dorsi 

ภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ2 

ภาพประกอบ 3 

ภาพประกอบ 4 
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- Trunk 
Rotation 

 ท่าเร่ิมต้น 
- นัง่บนเบาะหลงัตรงขาทัง้สองเหยยีดไป
ดา้นหน้า ถอืลกูเมดซินิบอลสองมอืแขน
เหยยีดตรงไปทางดา้นหน้า 
การปฏิบติั 
- เหวีย่งลกูเมดซินิบอลมาทางดา้นขา้ง
ล าตวั  
-ยกลกูเมดซินิบอลกลบัมาท่าเริม่ตน้ ท า
สลบัซา้ย-ขวา  
- ปฏบิตัต่ิอเนื่องจนครบจ านวนทีก่ าหนด 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ือหลงัและกลา้มเน้ือทอ้ง 
Latissimus Dorsi, Abdoninals 
 

ภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ2 

ภาพประกอบ 3 
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-Side Throws  
  

ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืแยกเทา้ห่างหนึ่งชว่งไหล่ถอืลกูบอลไว้
ทางขวามอื 
การปฏิบติั 
-เหวยีงลกูบอลไปทางซา้ยมอือยา่งเตม็แรง
แขนเหยยีดตรงใหก้บัคู่ฝึกทางดา้นขา้งซา้ย
ของล าตวั 
- คู่ฝึกรบับอลเขา้ทีด่า้นขา้งฝ ัง่ขวาของ
ล าตวั สง่ลกูเมดซินิบอลกลบัไปทาง
ดา้นขวาใหก้บัผูฝึ้ก 
- ฝึกสง่สลบักนัไปมาอย่างเตม็ที ่
- ปฏบิตัต่ิอเนื่องจนครบจ านวนทีก่ าหนด 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ือหลงั กลา้มเน้ือทอ้ง และกลา้มเน้ือ
หวัไหล่ 
Latissimus Dorsi,Abdoninals , Deltoidus 
 

ภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 

ภาพประกอบ 4 
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- Squat Throws  ท่าเร่ิมต้น 
- ยนืแยกเทา้ระหว่างช่วงไหล่ย่อตวัลงแขน
เหยยีดตรงลงไปดา้นหน้าท ามมุ45องศาถอืลกู
เมดซินิบอลไวด้ว้ยสองมอื 
การปฏิบติั 
- กระโดดใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งลอยจากพืน้สงู
ทีส่ดุ พรอ้มยกลกูเมดซินิบอลขึน้เหนือศรีษะ
แขนเหยยีดตรง 

- เทา้แตะพืน้ พรอ้มยกแขนทัง้สองขา้งลง
เหยยีดตรงถอืลกูเมดซินิบอลไวด้า้นหน้า 
กลบัสูท่่าเตรยีม 
-ปฏบิตัต่ิอเนื่องจนครบจ านวนทีก่ าหนด 

กล้ามเน้ือท่ีใช้ 

กลา้มเน้ือหลงั กลา้มเน้ือหวัไหล่ และ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า 
Latissimus Dorsi, Deltoidus, Quadriceps 
 
 

 

ภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ 2 

ภาพประกอบ 3 
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โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือโดยใช้ยางยืด 

 
 

 
สปัดาห์

ที ่

 
ท่าทีใ่ชฝึ้ก 

ความหนกั
ของการฝึก
(%)ของ1RM 

 
จ านวนเซต 
2เทีย่ว/1
เซต 

 
พกัระหว่าง

เทีย่ว 

 
พกัระหว่าง

เซต 

 
 

พกัระหว่างท่า 

  

 

 

3-4 

- Chest Press 70% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Incline Press 70% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Decline Press 70% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Shoulder Press 70% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Upright Rows 70% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Lateral Raises 70% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Seated Rows 70% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Bent Over Rows 70% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Lat Pull downs 70% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

 
 

 

 

 
สปัดาห์

ที ่

 
ท่าทีใ่ชฝึ้ก 

ความหนกั
ของการฝึก
(%)ของ1RM 

 
จ านวนเซต 
2เทีย่ว/1
เซต 

 
พกัระหว่าง

เทีย่ว 

 
พกัระหว่าง

เซต 

 
 

พกัระหว่าง
ท่า 

  

 

 

1-2 

- Chest Press 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Incline Press 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Decline Press 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Shoulder Press 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Upright Rows 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Lateral Raises 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Seated Rows 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Bent Over Rows 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Lat Pull downs 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
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สปัดาห์

ที ่

 
ท่าทีใ่ชฝึ้ก 

ความหนกั
ของการฝึก
(%)ของ1RM 

 
จ านวนเซต 
2เทีย่ว/1
เซต 

 
พกัระหว่าง

เทีย่ว 

 
พกัระหว่าง

เซต 

 
 

พกัระหว่างท่า 

  

 

 

5-6 

- Chest Press 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Incline Press 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Decline Press 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Shoulder Press 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Upright Rows 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Lateral Raises 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Seated Rows 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Bent Over Rows 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Lat Pull downs 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

 
สปัดาห์

ที ่

 
ท่าทีใ่ชฝึ้ก 

ความหนกั
ของการฝึก
(%)ของ1RM 

 
จ านวนเซต 
2เทีย่ว/1
เซต 

 
พกัระหว่าง

เทีย่ว 

 
พกัระหว่าง

เซต 

 
 

พกัระหว่าง
ท่า 

  

 

 

7-8 

- Chest Press 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Incline Press 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Decline Press 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Shoulder Press 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Upright Rows 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Lateral Raises 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Seated Rows 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Bent Over Rows 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Lat Pull downs 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือโดยใช้เมดิซินบอล 
 

 
 

สปัดาหท์ี ่

 
ท่าทีใ่ชฝึ้ก 

ความหนกั
ของการฝึก
(%)ของ
1RM 

 
จ านวนเซต 
2เทีย่ว/1เซต 

 
พกัระหว่าง

เทีย่ว 

 
พกัระหว่าง

เซต 

 
พกัระหว่าง

ท่า 

 
 
 
 
 

1-2 
 

 

- Chest pass 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Incline push up depth jump 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Power Drop 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Overhead Throw 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Backward Throw 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Modified Overhead Throw 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

- Trunk Rotation 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Side Throw 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี
- Squat Throws 60% 2 30 วนิาท ี 2 นาท ี 1 นาท ี

 
 
 

สปัดาหท์ี ่

 
ท่าทีใ่ชฝึ้ก 

ความหนกั
ของการฝึก
(%)ของ
1RM 

 
จ านวนเซต 
2เทีย่ว/1เซต 

 
พกัระหว่าง

เทีย่ว 

 
พกัระหว่าง

เซต 

 
พกัระหว่าง

ท่า 

 
 
 
 

3-4 
 

 

- Chest pass 70% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Incline push up depth jump 70% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Power Drop 70% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Overhead Throw 70% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Backward Throw 70% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Modified Overhead Throw 70% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Trunk Rotation 70% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Side Throw 70% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Squat Throws 70% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
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สปัดาหท์ี ่

 
ท่าทีใ่ชฝึ้ก 

ความหนกั
ของการฝึก
(%)ของ
1RM 

 
จ านวนเซต 
2เทีย่ว/1เซต 

 
พกัระหว่าง

เทีย่ว 

 
พกัระหว่าง

เซต 

 
พกัระหว่าง

ท่า 

 
 
 
 

5-6 
 

 

- Chest pass 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Incline push up depth jump 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Power Drop 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Overhead Throw 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Backward Throw 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Modified Overhead Throw 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Trunk Rotation 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Side Throw 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Squat Throws 80% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

 

 
 

สปัดาหท์ี ่

 
ท่าทีใ่ชฝึ้ก 

ความหนกั
ของการฝึก
(%)ของ
1RM 

 
จ านวนเซต 
2เทีย่ว/1เซต 

 
พกัระหว่าง

เทีย่ว 

 
พกัระหว่าง

เซต 

 
พกัระหว่าง

ท่า 

 
 
 
 

7-8 
 

 

- Chest pass 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Incline push up depth jump 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Power Drop 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Overhead Throw 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Backward Throw 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Modified Overhead Throw 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี

- Trunk Rotation 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Side Throw 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
- Squat Throws 90% 2 30 วนิาท ี 3 นาท ี 1 นาท ี
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ภาคผนวก ค 
อปุกรณ์และสถานท่ีใช้ในการฝึก 

แบบทดสอบวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
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อปุกรณ์ 

ลกูเมดิซินบอล 

 

ยางยืด 
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นาฬิกาจบัเวลา 

 

 
เครื่องชัง่น ้าหนักแบบแขวน 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87
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สถานท่ีใช้ในการฝึก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สระว่ายน ้าด้านใน 

 

 
 

สระว่ายน ้าด้านนอก 
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คณุสมบติัของยางยืด 

  
 เป็นยางยดื Health Circle Rubber Chain ทีม่แีรงดงึและแรงตา้นทาน 1 - 6 กโิลกรมั(เจรญิ 
กระบวนรตัน์) เป็นเสน้ยางรอ้ยแบบ 2 เสน้ มคีวามยาว 74 เซนตเิมตร ผลติโดยบรษิทัแกรนสปอรต์ 
กรุป๊ จ ากดั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง 15 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 74 เซนตเิมตร (ก่อนการฝึก) 
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 116 42 42 
2 159.5 85.5 43.5 
3 191 117 31.5 
4 252 178 61 
5 292 218 40 
6 305 231 13 
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ตาราง 16 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่1) 
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 116 42 42 
2 161 87 45 
3 193 119 32 
4 255 181 62 
5 294 220 39 
6 305 231 11 

 
ตาราง 17 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่2) 
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 119 45 45 
2 164 90 45 
3 197 123 33 
4 258 184 61 
5 295 221 37 
6 306 232 11 

 
ตาราง 18 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่3) 
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 122 48 48 
2 167 93 45 
3 201 127 34 
4 260 186 59 
5 297 223 37 
6 308 234 11 
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ตาราง 19 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่4) 
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 127 53 53 
2 172 98 45 
3 208 134 36 
4 263 189 55 
5 299 225 36 
6 308 234 9 

 
หมายเหต ุการฝึกโดยใชย้างยดืจะมกีารเปลีย่นยางยดืใหม ่และปรบัความหนกัในการฝึกเมือ่ครบ   
4 สปัดาห ์ซึง่ก่อนการปรบัความหนกัจะมกีารหาค่า1RM(น ้าหนกัสงูสุด)ของแต่ละคนในแต่ละท่า
ก่อน และจะใชก้ารฝึกประมาณ 80-90% ของน ้าหนกัสงูสุด 
 
ตาราง 20 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่5) หลงัจากทีท่ าการเปลีย่นยางยดืใหม ่หลงัสปัดาหท์ี ่4 
     หาค่าความหนกัของการฝึกใหมอ่กีครัง้(น ้าหนกัสงูสุด) ดงัตารางนี้  
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 110 36 36 
2 154 80 44 
3 189 115 35 
4 248 174 59 
5 290 216 42 
6 304 230 14 
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ตาราง 21 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่6) 
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 110 36 36 
2 156 82 46 
3 191 117 35 
4 251 177 60 
5 292 218 41 
6 304 230 12 

 
ตาราง 22 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่7) 
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 113 39 39 
2 159 85 46 
3 195 121 36 
4 254 180 59 
5 293 219 39 
6 305 231 12 
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ตาราง 23 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8) 
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 118 44 44 
2 165 91 47 
3 200 126 35 
4 257 183 57 
5 296 222 39 
6 309 235 13 

 
ตาราง 24 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
 18.5 เซนตเิมตร  
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 31 12.5 12.5 
2 42 23.5 11 
3 49.5 31 7.5 
4 67 48.5 17.5 
5 75 56.5 8 
6 89 70.5 14 
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ตาราง 25 แสดงผลของน ้าหนักและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ  
     37 เซนตเิมตร  
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 63.5 26.5 26.5 
2 90 53 26.5 
3 106 69 16 
4 141 104 35 
5 162 125 21 
6 188 151 26 

 
 
ตาราง 26 แสดงผลของน ้าหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ชท้ดสอบ                
     74 เซนตเิมตร  
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

1 116 42 42 
2 159.5 85.5 43.5 
3 191 117 31.5 
4 252 178 61 
5 292 218 40 
6 305 231 13 
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ตาราง 27 แสดงผลการทดสอบภาพรวมของความหนกัและระยะการยดืออกของยางยดืโดยวดั 
     ความยาวของยางยดืทัง้ 3 ระดบั 
 

ความหนกั 
(กโิลกรมั) 

ความยาวของยาง 
(เซนตเิมตร) 

ระยะของยางทีย่ดืออก 
(เซนตเิมตร) 

ความต่างของยางเมือ่
เพิม่ความหนกั 

18.5 37 74 18.5 37 74 18.5 37 74 
1 31 63.5 116 12.5 26.5 42 12.5 26.5 42 
2 42 90 159.5 23.5 53 85.5 11 26.5 43.5 
3 49.5 106 191 31 69 117 7.5 16 31.5 
4 67 141 252 48.5 104 178 17.5 35 61 
5 75 162 292 56.5 125 218 8 21 40 
6 89 188 305 70.5 151 231 14 26 13 

 
 
ตาราง 28 แสดงผลการทดสอบความหนกัและระยะการยดืออกของยางยดืโดยเพิม่ความยาวของยาง 
     ครัง้ละ 5 เซนตเิมตร เมื่อผูเ้ขา้รบัการทดสอบมสี่วนสงูทีแ่ตกต่างกนั 
 
ความ
หนกั 

(กโิลกรมั) 

ความยาว (เซนตเิมตร) 
15.5 20.5 25.5 30.5 40.5 45.5 50.5 55.5 60.5 65.5 70.5 74 

1 23.5 32.5 39.5 47 61.5 75.7 81 90 100 104 110 116 
2 30 44 54 65.5 88 107 115.5 128 144.5 131 154 159.5 
3 35 52 68 78 105 135 146 163.5 184 185 187 191 
4 46 67 88 102 140 177 192 205 232.5 236 243 252 
5 53 77 98 117.5 162.5 197 215 237.5 269 275 284 292 
6 63 91.5 115.5 137.5 191 233 253.5 280.5 284 287 296 305 
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แบบทดสอบวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
 

ดนัพ้ืน 30วินาที 
(Push-Ups 30 Seconds) 

 
 

 
 
 

วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ  เพื่อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อแขนและ 
     กลา้มเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
ค่าความเช่ือมัน่   0.73 
ค่าความเท่ียงตรง   0.80 
 
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
 1. เบาะรองพืน้ หรอืสนามหญา้นุ่ม 
 2. นาฬกิาจบัเวลา 
 
วิธีการปฏิบติั 
 ใหผู้ร้บัการทดสอบอยูใ่นท่านอนคว ่า เหยยีดตวัตรง ตัง้ศอกขึน้โดยใชฝ้า่มอืทัง้สองขา้งดนัไว้
กบัพืน้ ใหฝ้่ามอืทัง้สองขา้งวางราบบนพืน้ในระดบัเดยีวกบัไหล่ในลกัษณะปลายน้ิวชีต้รงไปดา้นหน้า 
ใหม้อืทัง้สองขา้งห่างกนัเท่ากบัความกวา้งของช่วงไหล่ของตนเอง ขาเหยยีดตรงไปดา้นหลงั โดยให้
เทา้ทัง้สองขา้งชดิตดิกนั วางเทา้ในท่าตัง้ใหป้ลายเทา้สมัผสัพืน้ 
 ในขณะทีผู่ท้ดสอบเตรยีมพรอ้มทีจ่ะปฏบิตั ิล าตวัจะตอ้งเหยยีดตรง ใชแ้ขนดนัพืน้ยกตวัลอย
ขึน้จนกระทัง่แขนทัง้สองอยู่ในท่าขอ้ศอกเหยยีดตงึ เมื่อได้ยนิสญัญาณ“เริม่” ใหผู้ร้บัการทดสอบยุบ
ศอกลงทัง้สองขา้ง โดยใหข้อ้ศอกงอท ามุม 90 องศา ในขณะทีแ่ขนท่อนบนขนานกบัพืน้ แลว้ดนัพืน้
ให้แขนเหยยีดตรงเพื่อยกล าตวักลบัขึ้นมาอยู่ในท่าเดมิ นับเป็น 1 ครัง้ ให้ผู้รบัการทดสอบปฏบิตัิ
ต่อเนื่องกนัจนครบ 30วนิาท ี
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ระเบียบการทดสอบ 
 1. ผูท้ดสอบจะตอ้งสงัเกตล าตวัของผูร้บัการทดสอบใหเ้หยยีดตรงตลอดเวลาของการ
ทดสอบ แขนทัง้สองอยูใ่นท่าขอ้ศอกเหยยีดตรงก่อนจะยบุขอ้ศอกลง เพื่อดนัพืน้ยกล าตวัขึน้ 
 2. ในขณะทีย่บุขอ้ศอกลง บรเิวณหน้าอก สะโพก และตน้ขาของผูร้บัการทดสอบจะตอ้งไม่
สมัผสัพืน้ 
 
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทกึจ านวนครัง้ทีท่ าไดอ้ย่างถูกตอ้งภายในเวลา 30วนิาทโีดยใหผู้ร้บัการทดสอบท าการ
ทดสอบเพยีงครัง้เดยีว 
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ภาคผนวก ง 
ใบบนัทึกผลการทดสอบ 
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แบบบนัทึกผลการทดสอบ 

ชื่อ...................................................นามสกุล...................................................อายุ..................... 

ล าดบัที.่.................................น ้าหนกั........................ ส่วนสงู........................  

รายการทดสอบ ก่อนการทดลอง สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน 
(จ านวนครัง้) 

     

ความเรว็ในการว่ายน ้าท่าผเีสือ้
ระยะ 25 เมตร 

(วนิาท)ี 

     

 

      ลงชื่อ........................................................................... 

            (.........................................................................) 

                              ผูเ้ขา้รบัการทดสอบ 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยั 
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หนังสือให้ความยนิยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 
ส าหรับนักเรียนที่มีอายุต ่ากว่า 18 ปี 

วนัท่ี ……………….…………………… 

 ช่ือ-นามสกลุของนกัเรียน………………………….อาย…ุ….…ปีเบอร์โทรศพัท์......................................... 

ขอท าหนังสอืนีใ้ห้ไว้ต่อหัวหน้าโครงการวิจัยเพื่อเป็นหลักฐานแสดงว่า 

ข้อ 1 .นกัเรียนได้รับทราบโครงการวิจยัของ  นายขจรศกัดิ์  เอือ้เฟือ้ 

           เร่ืองผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้โดยใช้ยางยดืและเมดซิินบอลที่มีตอ่ความเร็วการวา่ยน า้ทา่ผีเสือ้
ระยะ 25เมตร 

ข้อ 2.  นักเรียนยนิยอมเข้าร่วมการฝึกครัง้นี ้ด้วยความสมัครใจ โดยไม่ได้มีการบังคับขู่เขญ็  

 และจะให้ความร่วมมือในการฝึกอย่างเต็มความสามารถ 

ข้อ 3.  นกัเรียนได้รับการอธิบายจากนายขจรศกัดิ์ เอือ้เฟือ้ เก่ียวกบัเหตผุลในการฝึก วิธีการฝึกอนัตรายทีอ่าจ
เกิดขึน้ รวมทัง้วิธีการป้องกนั และแก้ไข หากเกิดอนัตรายจากการฝึก 

ข้อ 4.   นกัเรียนได้รับการรับรองจากนายขจรศกัดิ์ เอือ้เฟือ้ วา่จะเก็บข้อมลูสว่นตวัของข้าพเจ้าเป็นความลบั         
จะเปิดเผยเฉพาะผลสรุปการฝึกเทา่นัน้ 

ข้อ 5. นกัเรียนได้รับทราบจากนายขจรศกัดิ์ เอือ้เฟือ้ แล้ววา่ หากมีอนัตรายใด ๆ    อันเกิดขึน้จากการฝึก
ดังกล่าว นกัเรียนจะได้รับการรักษาพยาบาลจากนายขจรศกัดิ์ เอือ้เฟือ้ โดยไมค่ิดคา่ใช้จ่ายและจะได้รับคา่ชดเชย 
เวลาเรียนวา่ยน า้ที่สญูเสยีไปในระหวา่งการรักษาพยาบาล   
ข้อ 6.  นกัเรียนได้รับทราบแล้ววา่นกัเรียนมีสทิธ์ิจะขอเลกิการฝึกครัง้นี ้ และการขอเลกิการฝึกจะไมม่ี   
            ผลกระทบตอ่การเรียนวา่ยน า้ทีเ่รียนอยู ่

      ข้อ 7.   หากนกัเรียนมีข้อข้องใจเก่ียวกบัขัน้ตอนของการวจิยั สามารถติดตอ่กบัครูประจ ากลุม่ของนกัเรียน หรือ 
หวัหน้าโครงการวิจยั นายขจรศกัดิ์ เอือ้เฟือ้ ณ ท่ีท าการสระวา่ยน า้การกีฬาแหง่ประเทศไทย เบอร์โทรติดตอ่ 
087-9323133 

       ข้อ 8.  หากนกัเรียน  ได้รับการปฏิบตัิไมต่รงตามที่ระบไุว้ในเอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมการวิจยั นกัเรียนจะสามารถ
ติดตอ่กบัครูประจ ากลุม่ของนกัเรียนได้ตลอดเวลา  
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นักเรียนได้อ่านและเข้าใจข้อความตามหนังสือนีโ้ดยตลอดแล้ว เห็นว่าถกูต้องตามเจตนาของนักเรียน 
จึงได้ลงลายมือชื่อไว้เป็นส าคัญพร้อมกับหัวหน้าโครงการวิจัยและต่อหน้าพยาน 
 
 

ลงช่ือ …………………………………...           ลงช่ือ ……………………………………   

     (………………………………….....)                  (……………………………….......) 

              ผู้มีอ านาจท าการแทน                ผู้ให้ข้อมลูและขอความยินยอม /หวัหน้าโครงการวิจยั 

 

ลงช่ือ ……………………………………พยาน                     ลงช่ือ …………………………………พยาน 

      (…………………………………… )                    (…………………………………… ) 

ในกรณีที่ผู้ เข้าร่วมการวิจยั อา่นหนงัสอืไมอ่อก ผู้ที่อา่นข้อความทัง้หมดแทนผู้ เข้าร่วมการวิจยัคือ 
............................................................................................................................................................ 
 

จึงได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นพยาน  

 

ลงช่ือ ……………………………………พยาน 

        (…………………………………….) 
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ภาคผนวก ฉ 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจพิจารณา  โปรแกรมฝึกความแขง็แรงโดยใช้ยางยืด 

 และโปรแกรมฝึกโดยใช้เมดิซินบอล 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจพิจารณา  โปรแกรมฝึกความแขง็แรงโดยใช้ยาง
ยืดและโปรแกรมฝึกโดยใช้เมดิซินบอล 

 
1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สนธยา  สลีะมาด  ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
 สถานทีท่ างาน     ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
       มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ไวพจน์  จนัทรเ์สม  ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
 สถานทีท่ างาน     ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
       สถาบนัการพลศกึษา  
       วทิยาเขตสมุทรสาคร 
 
3. อาจารย ์ดร.ทศพล  ธานี    ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการฝึกกฬีา 
 สถานทีท่ างาน     ภาควชิาพลศกึษา 
       มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
4. อาจารยจ์รีนันท ์เจรญิชยัภนิันท์   ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการฝึกกฬีา 
 สถานทีท่ างาน     ภาควชิาพลศกึษา 
       มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
5. นายนันทพล  ทองนิลพนัธ ์    ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
 สถานทีท่ างาน     ศูนยว์ทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
       การกฬีาแห่งประเทศไทย 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 

 

ชื่อ  ชื่อสกุล   นายขจรศกัดิ ์ เอือ้เฟ้ือ 
วนัเดอืนปีเกดิ   18 พฤษภาคม 2533 
สถานทีเ่กดิ   อ าเภอบา้นนา จงัหวดันครนายก 
สถานทีอ่ยู่ปจัจบุนั  218 หมู ่4 ซอยเทศบาล11 ต าบล บา้นนา อ าเภอ บา้นนา  

จงัหวดั นครนายก 
 

ประวตักิารศกึษา 
 พ.ศ.2549  ส าเรจ็การศกึษาระดบัประถมศกึษา 
    จาก โรงเรยีนวดัทองยอ้ย จงัหวดันครนายก 
 พ.ศ.2552  ส าเรจ็การศกึษาระดบัมธัยมศกึษา 
    จาก โรงเรยีนบา้นนา “นายกพทิยากร” จงัหวดันครนายก 
 พ.ศ.2556  ส าเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตร ีการศกึษาบณัฑติ (กศ.บ.) 
    พลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 พ.ศ.2561  ส าเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาโท  
    การศกึษามหาบณัฑติ สาขาวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา 
    จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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