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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดที่มีตอระยะทาง
และความแมนยําในการโยนของนักกีฬาบอคเซีย กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักกีฬาบอคเซีย ระดับ BC1 
จํานวน 2 คน ระดับ BC2 จํานวน 3 คน และระดับ BC4 จํานวน 2 คน ของโรงเรียนศรีสังวาลย รวม
ทั้งหมด 7 คน ไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) หลังจากนั้นทําการวัด
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน ดวยแบบทดสอบการวัดระยะทางและความแมนยําในการโยน
ลูกบอคเซียทีผู่วิจัยสรางขึ้นกอนการฝก และทําการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนดวยยาง
ยดืตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการวัดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อสวนบน หลังจากการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที ่8 ดวยแบบทดสอบการวัด
ระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียที่ผูวจัิยสรางขึ้น นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ 
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแสดงผลเปนเปอรเซ็นตความกาวหนาโดยใชกราฟ  
ผลการวิจัยพบวา 

1. การวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย หลังจากเสร็จสิ้นการฝก 8 สัปดาห 
 นักกีฬาบอคเซียระดับ BC1, BC2 และ BC4 มีการพัฒนาความกาวหนาของระยะทางใน
การโยนลูกบอคเซียเพ่ิมขึน้ 34.70, 32.80, 25.63 เปอรเซ็นต  โดยคาเฉลี่ยรวมของระยะทางในการ
โยนลูกบอคเซียของนักกีฬาทุกคน 31.29 เปอรเซ็นต 

2. การวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยี หลังจากเสร็จสิ้นการฝก 8 สัปดาห 
 นักกีฬาบอคเซียระดับ BC1, BC2 และ BC4 มีการพัฒนาความกาวหนาของความแมนยํา
ในการโยนลูกบอคเซียเพ่ิมขึ้น 144.12, 42.86, 55.97 เปอรเซ็นต  โดยคาเฉลี่ยรวมของความ
แมนยาํในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬาทุกคน 75.53 เปอรเซ็นต  

สรุปผลการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดที่มีตอระยะทางและความแมนยําในการโยนของ
นักกีฬาบอคเซีย หลังการฝกครบ 8 สัปดาห พบวานักกีฬามีการพัฒนาประสิทธิภาพในการโยนลูก
บอคเซียเพ่ิมขึ้น 
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The purpose of this research was to investigate the effects of the strength training 
with elastic tubes on throwing distance and throwing accuracy of boccia players. Purposive 
sampling was employed to select 7 boccia players from Sri Sangwan School ’s students. 
Two players were from BC1, three from BC2, and the other two from BC4. Prior to the 
training program, the strength of each participant was measured by Distance Measurement 
Test and Throwing Accuracy Test, created by the researcher. During the training program, 
all participants were trained to increase their upper extremity strength, using elastic tubes. 
The training was provided 3 days a week, lasting 8 weeks. Post testing to measure upper 
extremity strength of all participants was done four times, at the end of week 2, 4, 6, and 8. 
All the data from the four measurements were analyzed by means ( X ), standard 
deviations (S.D.), and percentage. Later, the findings were shown in graphs. 
 
Finding indicated as follows: 

1. As for the distance of boccia ball throwing at the end of the training program, 
BC1, BC2, and BC4 players performed better as shown in the increase of the distance at 
34.70, 32.80 and 25.63 percent, respectively. The distance mean scores improved at 31.29 
percent. 

2. As for the boccia ball throwing accuracy at the end of the training program, 
BC1, BC2, and BC4 players also exhibited improvement as shown in the increase of the 
accuracy at 144.12, 42.86 and 55.97 percent, respectively. The accuracy mean scores 
improved at 75.53 percent. 
  
 In conclusion, the 8 week-strength training using elastic tubes led to greater 
efficiency in boccia ball throwing of all the seven players. 
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ประกาศคุณปูการ 
 

 ปริญญานิพนธเลมน้ีสําเร็จลุลวงไดดวยด ีเพราะไดรับความกรุณาและคําแนะนําจากผูชวย
ศาสตราจารย ดร.มยุรี ศุภวิบูลย  ประธานกรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ อาจารยถนอมศักดิ์ 
เสนาคํา กรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ทุกทาน ที่ใหความรู คําปรกึษา และขอแนะนําตางๆ ทัง้ใน
การจัดทําปริญญานิพนธ และแนะนําแนวทางในการดาํเนินชีวติ ผูวจัิยขอกราบขอบพระคุณเปน
อยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
 ผูวิจัยขอขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญ ทั้ง 5 ทาน ไดแก รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรตัน 
ผูชวยศาสตราจารยสนธยา สีละมาด  อาจารยคุณัตว พิธพรชัยกุล  นายวีรภัทร ภูอุณฑโร         
นางกาญจนา ทิพยสุข ที่ไดกรุณาตรวจสอบคณุสมบัตขิองยางยืดที่ใชในการฝก พรอมกับแกไข
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนดวยยางยืด  แบบทดสอบการวัดระยะทางใน
การโยนลูกบอคเซียและแบบทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น 
พรอมกับใหคําแนะนําในการจัดทําปริญญานิพนธ 
 ผูวิจัยขอขอบพระคุณ ผูอํานวยการและคณาจารยโรงเรียนศรีสังวาลยทุกๆ ทาน ที่กรุณา
อนุเคราะหสถานที่และกลุมตัวอยางในการทําวิจัย และขอขอบคุณกลุมตัวอยางทัง้ 7 คน ที่สละเวลา
อันมีคาและใหความรวมมือเปนอยางดีในการฝกตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห 
 คุณความดีของปริญญานิพนธเลมน้ี ผูวิจัยขอนอมถวายเปนพุทธบูชา และบูชาคณุบุพการี 
คุณพอจอม คชศิลา คุณแมแฉลม คชศลิา บูรพาจารยผูใหความรู และทานผูมีพระคุณทุกทาน 
ตลอดจนญาตพ่ีินอง และเพ่ือนๆ ทุกคนทีใ่หการสนับสนุน คอยหวงใย และเปนกําลังใจ จนทําให
ปริญญานิพนธเลมน้ีสําเร็จลุลวงดวยดี ขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
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3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเฉลี่ยรวม ของผลการทดสอบ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ปจจุบันคนพิการเริ่มมีบทบาทมากขึ้นในสังคม ไมวาจะเปนในเรื่องของการศึกษาหรือ
ทางดานการกีฬา  โดยที่ทางดานการกีฬานั้นนักกีฬาคนพิการไดไปเขารวมในการแขงขันถึงระดับ
พาราลิมปคส  ซึ่งเปนระดับเดียวกันกับโอลิมปคของนักกีฬาปกติ  เพียงแตจะแขงขนัหลังจาก        
โอลิมปคสิ้นสุดลง ตอจากนั้นก็จะเปนพาราลิมปคสสําหรับคนพิการ  โดยที่ในกีฬาหลายๆ ประเภท
นักกีฬาคนพกิารที่ไดเขารวมในการแขงขันก็สรางผลงานเปนที่ประทับใจ และพรอมกับนําชื่อเสียง
มาสูประเทศชาติเปนอยางมาก แตก็มีกีฬาชนิดหนึ่งที่สรางผลงานไดดีเชนกันน้ันก็คือ กีฬาบอคเซีย 
ที่นายพัทยา เทศทอง  ไดรับเหรียญทองแดง ประเภทบุคคล BC1 จากการแขงขันกีฬาพาราลิมปคส 
2004 กรุงเอเธนส ประเทศกรีก 
 กีฬาบอคเซีย (Boccia ) เปนกีฬาที่เริ่มเลนกันตั้งแตสมยัโรมัน (Goodman, Houbolt; & 
Denman. 1998: 172) เปนเกมโยนลูกบอลตอมาชาวอิตาเลียนไดนาํมาเลนลักษณะเดียวกับลอน
โบวแตเปนการเลนในรม  กีฬาบอคเซียไดบรรจุทําการแขงขันในพาราลิมปกสเกม ค.ศ. 1992 ทีบ่าร
เซโลนา ประเทศสเปน เปนกีฬาสําหรับคนพิการทางสมอง ระดับ 1  และระดับ 2 ซึ่งจะไมมีการแยก
ประเภทนักกฬีาชายและหญิงในการแขงขัน  โดยที่การเลนกีฬาบอคเซียจะมีลักษณะคลายกับ
กีฬาเปตองจะตางกันที่ลูกทีใ่ชในการเลน  ซึ่งกีฬาเปตองใชลูกเหล็กในการเลน  แตในกีฬาบอคเซีย
จะใชลูกหนังที่บรรจุเม็ดพลาสติกไวภายใน ซึ่งจะมีทั้งหมด 3 สี คือสีขาว สีแดง และสีน้ําเงิน ขนาด
เสนผาศูนยกลาง 27.5 ซ.ม. น้ําหนัก 265 หนัก (ลูกสีสําหรับผูเลนแตละฝาย ฝายละ 6 ลูก ลูกสขีาว
เปนลูกเปาหมายมี 1 ลูก เรียกวา แจคบอล) การเลนจะแบงเปนผูเลนออกเปน 2 ฝาย แตละฝาย
พยายามโยน กลิ้ง เตะหรือใชอุปกรณเครือ่งชวยอ่ืน ๆ ผลักลูกบอลสใีหไปใกลลูกขาวใหมากที่สดุ ใน
บริเวณสนามที่กําหนด  (มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 88) 
 สําหรับประเทศไทยกฬีาบอคเซียไดรับการเผยแพรเปนครั้งแรกเม่ือเดือนสิงหาคม พ.ศ. 
2540 โดยกรมพลศึกษาเชญิวิทยากรชาวเกาหลใีต ซึง่เปนผูตัดสินกีฬานานาชาติของ IBC ชื่อ Hye 
Jung Lee มาใหการอบรมเชิงปฏิบตัิการแกบุคลากรของกรมพลศึกษาและวิทยาลัยพลศึกษา เพ่ือ
เตรียมจัดการแขงขันกีฬาเฟสปค ครั้งที่ 7 ซึ่งประเทศไทยเปนเจาภาพ ณ อาคารนิมิบุตร กรมพล
ศึกษา นับจากนั้นมากีฬาบอคเซียก็ไดรับการสงเสริมและมีการพัฒนาใหมีการแขงขันในระดับตางทั้ง
ในประเทศและตางประเทศ (ดารณี คชศรสีวัสดิ์. 2545: 3) 
 กีฬาบอคเซียเปนกีฬาที่มีลกัษณะการเลนดวยวธิีการขวางหรือการโยนลูกอยูตลอด  ดังนั้น
ในการเลนหรือการแขงขันนักกีฬาจําเปนจะตองมีความแข็งแรงของกลามเน้ือ เหมือนกับกีฬาชนิด
อ่ืน ดังนั้นในการโยนที่จะใหไดระยะไกลและมีความแมนยํานั้นกลามเน้ือแขนจะตองมีความแข็งแรง  
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โดยที่การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือถือวามีความสําคัญสําหรับกีฬาบอคเซีย และอีกหลายชนิด
กีฬา ซึ่งสอดคลองกับ  (สนธยา สีละมาด. 2547: 218) ไดกลาววา การฝกความแข็งแรงนั้นจะ
นําไปสูการพัฒนาความสามารถในการแขงขันที่เรว็กวาเม่ือเปรียบเทียบกับการใชแตเพียงการ
ฝกซอมทักษะเพียงอยางเดียว เชน นักกฬีาวอลเลยบอลอาจจะพัฒนาพลังในการกระโดดตบได
มากกวาเม่ือใชการฝกซอมดวยน้ําหนัก เม่ือเทียบกับการปฏิบัติแตเพียงการกระโดดตบหลายๆ ครั้ง 
ขณะฝกซอมวอลเลยบอล ดังนั้น การฝกซอมความแข็งแรงจะเปนสิ่งหนึ่งที่มีความสําคัญอยางมาก
ในกระบวนการสรางความสมบูรณทางกายใหกับนักกีฬา  
 ความแข็งแรงในทางสรีรวทิยาจะนิยามถึง ความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ 
(Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงตานทานภายนอกและแรงตานทานภายใน ความแข็งแรงสูงสุดที่
นักกีฬาสามารถแสดงออกจะขึ้นอยูกับคณุลักษณะทางชีวกลศาสตรของการเคลื่อนไหว (เชน คาน 
กลุมกลามเน้ือที่เกี่ยวของ) และจํานวนการหดตัวของกลามเน้ือที่เกี่ยวของ ขณะเดยีวกันความ
แข็งแรงสูงสุดยังขึ้นอยูกับความแรงของกระแสประสาทที่มากระตุน ซึง่ขึ้นอยูกับจํานวนของหนวย
ยนตที่ถูกระดมมาใชงาน และความถี่ของแรงกระตุนซ่ึงจะมีการเพิ่มขึ้นตามความหนักของการออก
กําลังกาย  สําหรับการทํางานที่ออกแรงตานทานกับแรงตานตางๆ ไมวาจะเปนนํ้าหนักของรางกาย 
แรงดึงดูดของโลก หรือแมแตอุปกรณตางๆ ทางการกีฬาลวนแตตองการความสามารถของ
กลามเน้ือในการที่จะหดตัวออกแรงใหไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งองคประกอบดานความแข็งแรงของ
กลามเน้ือจัดไดวาเปนสิ่งที่สาํคัญในการกาํหนดระดับความสามารถในการทาํงานของกลามเน้ือที่
ตองทํางานกับแรงตานทาน (สนธยา สีละมาด. 2547: 219) 
 ฮิวส และแม็คบริด (Hughes; & Mcbride. 2000) กลาววา การฝกความแข็งแรงดวยยาง
ยืด (Elastic tube) เปนวธิหีนึ่งที่สามารถจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ และยังสามารถที่จะ
ลดอัตราเสี่ยงของการบาดเจ็บหรืออันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นกับกลามเน้ือและนักกฬีาในขณะทําการ
ฝกซอม ซึ่งการฝกดวยยางยืดนั้นนาจะมีความเหมาะสมกับกีฬาหลายๆ ประเภท  ที่มีความตองการ
ในเรื่องของความแข็งแรงของกลามเน้ือ  เชนเดียวกบักฬีาบอคเซยีทีน่ักกีฬามีความตองการที่จะ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ือที่จะโยนลูกบอคเซียใหไดระยะทางและแมนยําเพิ่มขึ้นเพือ่ให
ไดเปรียบคูตอสู ดังนั้นในการฝกความแขง็แรงจึงมีความจําเปนสําหรับนักกีฬา แตอยางไรก็ตามใน
การฝกจะตองคํานึงถึงความปลอดภัยเปนสิ่งสําคัญ  เน่ืองจากนักกีฬาจะมีพยาธิสภาพที่แตกตางกัน 
จึงทําใหลักษณะการทํางานของกลามเน้ือไมเปนปกติ ดังนั้นในการฝกความแข็งแรงดวยยางยืด 
(Elastic tube)  จึงเปนวิธีหน่ึงที่จะสามารถพัฒนาประสทิธิภาพในการโยนลูกบอคเซียใหไดระยะทาง
และแมนยําเพิม่ขึ้น รวมถึงความปลอดภัยในการฝกซอมอีกดวย 
 จากเหตุผลดังกลาว ทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของ
กลามเน้ือระยางคสวนบนทีมี่ตอระยะทางและความแมนยําในการโยนบอลของนักกีฬาบอคเซีย  ซึ่ง
ผลของการศกึษาในครั้งนี้เพ่ือเปนประโยชนในการพัฒนาความแข็งแรงใหกับนักกีฬาคนพิการทาง
สมอง หรือคนพิการทางสมองที่ไมใชนักกีฬา และอาจรวมไปถึงผูทีมี่ความสนใจที่จะนําแนวทางใน
การปฏิบัติไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนกับการศึกษาครั้งตอไป 
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ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 

1. เพ่ือศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนที่มีตอระยะทางในการโยน
ของนักกีฬาบอคเซีย 

2. เพ่ือศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนที่มีตอความแมนยําในการ
โยนของนักกีฬาบอคเซีย 

 

ความสําคญัของการวิจัย 
1. เพ่ือนําผลจากการคนควาในครั้งนี้ ไปใชในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา   

บอคเซีย 
2. เพ่ือเปนประโยชนตอผูฝกสอน นักกีฬาบอคเซีย ตลอดจนผูที่เกี่ยวของกับกีฬา    

บอคเซีย 
3. เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาคนควาเกีย่วกับการฝกกีฬาบอคเซียตอไป 

 

ขอตกลงเบื้องตน 
1. การศึกษาครั้งน้ีผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในการทํากิจกรรมอ่ืนๆ ในชวง

ระยะของการทดลองได 
2. โปรแกรมการฝกดวยยางยดืที่ใช จะเปนโปรแกรมที่เฉพาะของนักกีฬาแตละคน 

เน่ืองมาจากความพิการ ระดับความรุนแรงและตําแหนงของพยาธิทีส่มองของแตละบุคคลแตกตาง
กัน  จึงทําใหระดับความสามารถของผูพิการทางสมองแตกตางกัน  

3. ยางยืดที่ใชในการฝกจะเปลีย่นใหมทุกๆ 1 สัปดาห ของการฝก 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬาบอคเซียของโรงเรียนศรีสังวาลย        
อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี ภาคเรียนที่ 2 ปการศกึษา 2548 จํานวน 10 คน 
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬาบอคเซีย ระดับ BC1 จํานวน 2 คน ระดับ 
BC2 จํานวน 3 คน และระดับ BC4 จํานวน 2 คน ของโรงเรียนศรสีังวาลย อําเภอปากเกร็ด จังหวัด
นนทบุรี รวมจํานวนทั้งหมด 7 คน ซึ่งไดมาโดยการเลือกตัวกลุมอยางแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) ของจํานวนประชากร 
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 การวิจัยครั้งนีใ้ชระยะเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน 
คือ วันจันทร พุธ ศุกร เวลา 16:00 น.-17:30 น. ในการฝกแบงออกเปน 3 ชวง คอื ชวงการอบอุน
รางกาย ชวงของการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยยางยืด (Elastic tube)  และชวงการคลาย
อุนหลังจากการออกกําลังกาย รวมระยะเวลาในการฝกประมาณ 1 ชั่งโมง 30 นาที  
  
 ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตัวแปรอิสระ  ไดแก โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยาง
ยืด (Elastic tube) 

2. ตัวแปรตาม  ไดแก ระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยี 
 

 นิยามคําศัพทเฉพาะ 
1. ความแข็งแรง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกลามเน้ือ 

(Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงตานภายนอกและแรงตานทานภายในไดอยางมีประสิทธิภาพ 
2. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงดวยยางยืด หมายถึง การฝกความแข็งแรงของ

กลามเน้ือโดยการใชยางยืด (Elastic tube) ในการฝก 
3. ยางยืด (Elastic tube) หมายถึง ยางเสนกลมยาว ตรงกลางกลวง ขนาด 1/4 x1/16 

มิลลิเมตร ยี่หอ Dura ชื่อยางลาเทค (Natural latex tubing) (ใชเรียกทางการแพทย) เบอร 203 
ความยาวของยางยืดที่ใชในการทดสอบ 60 เซนติเมตร  

4. กีฬาบอคเซีย หมายถึง กีฬาที่มีลักษณะการเลนเหมือนกับกีฬาเปตอง ที่มีลูก
แกนหรือลูกเปาอยูตรงกลาง ซึ่งแตละฝายจะตองโยนลกูใหเขาใกลลกูแกนมากที่สุด และจะนับ
คะแนนจากจํานวนลูกทีใ่กลสุด  ลูกละ 1 แตม  ฝายที่ไดคะแนนมากที่สุดจะเปนฝายชนะ หลังจาก
แขงขันครบ 4 จบ 

5. นักกีฬาบอคเซียระดับ BC1 หมายถึง ผูเลนซ่ึงพิการตามการแบงประเภทของ 
CP-ISRA ระดับ CP1 หรือ CP2 ผูเลนใชเทา (Foot player) ผูเลนสามารถมีผูชวยเหลือ 1 คน ซึ่งน่ัง
อยูทางดานหลังเขตโยน อยางนอย 2 เมตร ในที่กําหนดให ซึ่งสามารถมาดานหนาและชวยเหลอื
นักกีฬาตามทีผู่เลนรองขอ เชน การปรับหรือยึดเกาอ้ีของผูเลนใหม่ันคง, สงบอลใหผูเลน, คลึง 
(Roll) บอล (กลุมพัฒนามาตรฐานการกฬีาคนพิการ. 2547: 5-6) 

6. นักกีฬาบอคเซียระดับ BC2 หมายถึง ผูเลนซ่ึงพิการตามการแบงประเภทของ 
CP-ISRA ระดับ CP2 (U) ผูเลนไมมีสิทธิ์มีผูชวยเหลอืในการเลน ผูเลนสามารถขอความชวยเหลือ
จากผูตัดสินในเวลาของตนเอง ในการหยิบบอลและเขาในสนามเทานัน้ (กลุมพัฒนามาตรฐานการ
กีฬาคนพิการ. 2547: 6) 

7. นักกีฬาบอคเซียระดับ BC4 หมายถึง  ผูเลนที่แขนขาทั้งสี่เคลื่อนไหวไดลําบาก
รวมกับการควบคุมการเคลือ่นไหวลําตวัไดยาก จากการสั่งการของสวนที่ไมใชสมอง             
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(Non-cerebral origin) หรือการเสื่อมของสมอง (Degenerative cerebral origin) ผูเลนจะมี
ความสามารถที่เพียงพอที่จะแกวงแขนโยนลูกบอคเซียเขาสนาม ซึ่งจะมีลักษณะเดนในการใชเวลา
มากในการจับปลอยบอล ขาดความนุมนวลและความเร็วในการเคลือ่นไหว และอาจจะสังเกตเห็นได
ในคราวเดียวกัน ผูเลนจะไมไดรับสิทธิ์ใชผูชวยเหลือได ผูเลนสามารถขอความชวยเหลือจากผูตัดสิน
ในเวลาของตนเองในการหยิบบอลและเขาในสนามเทานั้น (กลุมพัฒนามาตรฐานการกีฬาคนพกิาร. 
2547: 6-7) 

8. ความแมนยาํในการโยนลูกบอคเซีย หมายถึง ความสามารถของรางกายใน
การโยนลูกบอคเซียไปยังเปาหมายหรอืตําแหนงที่ตองการ 

9. ระยะทาง หมายถึง ความสามารถในการโยนลูกบอคเซียใหไดระยะทางที่ไกล
ที่สุด 

10. 1RM หมายถึง น้ําหนักสูงสุดที่ผูฝกสามารถออกแรงดึงยางยืดไดมากที่สุด 1 ครั้ง 
ในแตละทาของการฝก ซึ่งผูวิจัยไดประยุกตจากการฝกยกน้ําหนัก 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
  

ผลการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดที่มีตอระยะทางและความแมนยาํ        
ในการโยนของนักกีฬาบอคเซีย 

 

ตัวแปรอิสระ  ไดแก โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวย
ยางยืด (Elastic tube)

เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล 
1. แบบทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
2. แบบทดสอบวดัความแมนยําในการโยนลกูบอคเซีย ทีผู่วิจัยสรางขึ้น  

ตัวแปรตาม  ไดแก ระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยี 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
1. ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืดสามารถทําใหนักกีฬา    

บอคเซียมีพัฒนาการในการโยนลูกบอคเซียไดระยะทางที่ไกลเพิ่มขึน้ 
2. ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืดสามารถทําใหนักกีฬา    

บอคเซียมีพัฒนาการในการโยนลูกบอคเซียที่แมนยําเพิ่มขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

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

1. ความหมายเกีย่วกับความพกิารทางสมอง 
2. กีฬาบอคเซีย 

3. ความสําคัญของความแข็งแรง 
4. หลักการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน 
5. การฝกแรงตานดวยยางยืด 
6. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ความหมายเกี่ยวกับความพิการทางสมอง (Cerebral palsy) 
 ความพิการทางสมอง หมายถึง สภาพความผิดปกติของอวัยวะอันเนื่องมาจากการ
กระทบกระเทอืนของระบบประสาท ทําใหมีความลําบากตอการควบคุมและประสานงานการ
เคลื่อนไหว สวนแขนขาและศีรษะ อันเปนอุปสรรคตอการศึกษาและการเคลื่อนไหวรางกายในการ
เคลื่อนที่ (สุขพัชรา ซ้ิมเจริญ. 2537: 1) 

ความพิการทางสมอง หมายถึง กลุมอาการของโรคซึ่งเกิดจากการมีความผิดปกตหิรือมี
การทําลายในสวนของสมองของเด็กที่กําลังเจริญเตบิโต ซ่ึงนับตั้งแตอยูในครรภมารดาจนกระทั่ง
เด็กอายุ 7 ป ความผิดปกตขิองสมองที่เกิดขึ้นน้ีจะไมลกุลามมากขึ้น และเนื่องจากมีการทําลายของ
สมองจึงทําใหเกิดความผิดปกติของการเคลื่อนไหว (ดารณี คชศรีสวสัดิ์; และลําพนู ชูรัตน. 2545: 
72) 
 ความพิการทางสมอง (CP) หมายถึง ความพิการของการเคลื่อนไหว ทรวดทรง
เน่ืองมาจากสวนของสมองบริเวณทีค่วบคุมความตึงตวัของกลามเนือ้ ความสัมพันธของกลามเนื้อ 
การตอบสนองทรวดทรงและการเคลื่อนไหวถูกทําลาย ระดับความรนุแรงและตําแหนงของการที่
สมองถูกทําลายของแตละบุคคลแตกตางกันจึงทําใหระดับความสามารถของผูพิการทางสมอง
แตกตางกัน (มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 3) 
 โดยที่ระดับความรุนแรงหรือบริเวณสมองที่ถูกทําลายจะมากนอยตางกัน ทําใหระดับความ
พิการของ CP มีลักษณะหลากหลาย ซ่ึงบริเวณของสมองที่ถูกทําลาย ไดแก 

1. มอรเตอร คอรเทกซ (Motor cortex) ซ่ึงเปนศูนยการควบคุมการเคลือ่นไหวของ
กลามเนื้อภายในอํานาจจิตใจ 
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2. เบซัล แกงเกลีย (Basal ganhlia) ซ่ึงเปนสวนทีต่องรับผิดชอบแผนหรือโปรแกรมคํา
ลั่งทางกลไกเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหว 

3. ซีรีเบลลัม (Cerebellum) เปนสวนที่รับผดิชอบในเรื่องการทรงตัว และการทํางาน
ประสานกันของกลามเนื้อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 1 บริเวณสวนของสมองที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว 
ที่มา: วินนิค (มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 120; อางอิงจาก Winnick. 2000: 184) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 2 ลักษณะการกาวเดนิขาเปนรูปกรรไกรของคนพิการทางสมอง  
ที่มา: ดันน (มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 121; อางอิงจาก Dunn.1997: 196) 
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ภาพประกอบ 3 ลักษณะการเดินของคนพิการทางสมองแบบสปาสติค (Spastic) และเปนอัมพาต  
      ครึ่งซีก  
ที่มา: ดันน (มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 121; อางอิงจาก Dunn. 1997: 197) 
 
 โดยปกติผูที่มีความพิการทางสมอง มักจะไมเกิดกับสมองเฉพาะสวนที่ควบคุมการ
เคลื่อนไหวของรางกายเทานั้น แตมักจะมีพยาธิสภาพที่บริเวณอ่ืนๆ ของสมองถูกทําลายดวย จึงทํา
ใหมีอาการรวมอ่ืนๆ เกิดขึ้น ไดแก พิการทางสตปิญญา (Mental retardation) ผิดปกติทางการพูด 
(Speeck disturbance) อาการชัก อาการผิดปกติของตา หู อาการผิดปกติของการควบคุมอารมณ 
พฤติกรรม และการรับความรูสึกสัมผัสตาง ๆ เปนตน 
 จํานวนผูพิการทางสมองโดยเฉลี่ยจากหลายๆ ประเทศ อยูระหวาง 0.6-2.4 ตอ 1000 คน 
(มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 122; อางอิงจาก Dunn. 1997: 1995) ในสหรฐัอเมริกาประมาณ 3.5:1000  
คนในออสเตรเลียประมาณ 2.5-5.0 ตอ 1000 คน (มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 122; อางอิงจาก 
Goodman, Houbolt; & Denman. 1998: 8) 
 
สาเหตุของความพิการทางสมอง 

ความพิการทางสมองเกิดจากสาเหตุตางๆ ซ่ึงแบงออกไดเปน 3 ระยะ คือ 
1. ระยะกอนคลอด ประมาณ 30% ของผูพิการทางสมองเกิดขึ้นในระยะอยูในครรภ

มารดา ซ่ึงมักจะมีสาเหตุมาจาก 
- แมปวยเปนไขหวัดเยอรมัน 
- การเผาผลาญอาหารในรางกายผิดปกต ิ
- แมมีอาการความดันโลหิตสูง โรคไต โรคเบาหวาน 
- เกิดสภาวะที่กลุมเลือดของแมและทารกคนละกลุม ไมเขาหมูกัน (Certain blood 

incompatibilities) 
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- การไดรับสารพิษ 
- ความผิดปกตขิองสมองโดยกําเนิด เชน สมองไมเจริญ (Cerebral agenesis) 

สมองเล็ก (Microcephaly) สมองลีบขาง (Hemiatrophy) 
2. ระยะระหวางคลอด พบวาเปนสาเหตุทีม่ากที่สุดถึง 60% ของผูพิการทางสมอง ซ่ึง

มักจะมีสาเหตุมาจาก 
- ภาวะการขาดออกซิเจน (Anoxia) เน่ืองจากคลอดยาก หรือคลอดผิดปกติทีต่องใช

กระบวนการชวยคลอด 
- การไดรับการบาดเจ็บบริเวณศีรษะ 
- เด็กที่คลอดกอนกําหนด สมองไมเจริญเติบโตเต็มที ่

3. ระยะหลังคลอด ประมาณ 10% ของผูพิการ เปนความพิการที่เกิดในชวง 3 ปหลงั
คลอด มักจะมีสาเหตุมาจาก 

- ภาวะการติดเชื้อของเด็ก เชน โรคเยื่อสมองอักเสบ โรคสมองอักเสบ 
- ภาวะของสารที่เปนพิษ เชน แพพิษจากสารตะกัว่ 
- การประสบอบุัติเหตุ หรือ การเจ็บปวย เชน กระโหลกแตกราว  มีเลอืดออกใน

สมอง ถูกปน เสนเลือดสมองแตก 
 

การจําแนกชนิดของความพิการทางสมอง 
 วินนิค (Winnick. 2000: 182) ไดจําแนกประเภทของความพิการทางสมองโดยพิจารณา
องคประกอบ 3 ประการ คือ 

1. ความพิการทางสมองเนื่องจากความผิดปกติของประสาทการเคลื่อนไหว 
(Neuromuscular involvement) 

2. ความพิการทางสมองพิจารณาจากสวนของรางกายที่ปรากฏอาการ (Anatomical site) 
3. ความพิการทางสมองพิจารณาจากความสามารถในการทํางาน (Functional) 
  
1. ความพิการทางสมองเนือ่งจากความผิดปกติของประสาทการเคลื่อนไหว 

(Neuromuscular involvement) แบงเปน 6 กลุม คือ 
1.  สปาสติคซิตี้ (Spasticity) เปนชนิดทีพ่บมากที่สุด 50-70% เกิดจากสมองสวน 

Motor cortex ถูกทําลาย ลกัษณะที่พบ คอื มีความตึงตัวของกลามเนื้อสูง (Hypertonicity) เปนกลุม
ของกลามเนื้อแขนหรือขา ทําให 

- พับหรืองอแขนขายาก 
- กลามเนื้อแข็งเกร็ง เคลื่อนไหวยาก การประสานการทํางานของกลามเนื้อ

ลําบาก 
- ขาดความแมนยําในการใชกลามเนื้อภายใตอํานาจจิตใจ  
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- ระดับความพกิารของกลุม Spasticity แตกตางกันไปขึน้อยูกับปจจัยตางๆ 
เชน ทรวดทรง อารมณ ความรอนหนาว และการเหยียดยืดกลามเนื้อ 

2.  อะธิโตซิส (Athetosis) ประมาณ 20-30% เกิดจากสาเหตุของ Basal ganglia ถูก
ทําลาย ทําใหเกิดการสับสนของประสาทรบัความรูสึกทีส่งไปยังกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการ
เคลื่อนไหวทําใหมีลักษณะปรากฏ คือ 

- ควบคุมการเคลื่อนไหวไมได จึงมีการเคลื่อนไหวที่ไมคาดหวัง 
(Unpredictable movement) เกิดขึ้น โดยเฉพาะที่น้ิวมือและขอมือ 

- จะปรากฏอาการทั่วรางกาย 
- ถาพิการระดับมาก จะมีความพิการทางการเคลื่อนไหวแบบตอเน่ืองชา ซํ้า 

ควบคุมไมได มักเปนกับสวน ปลายระยางค เชน น้ิวมือ ขอมือ น้ิวเทา ขอเทา 
- ถาระดับพิการนอย จะมีการเคลื่อนไหวทีไ่มตองการเกิดขึ้น ขณะที่ตองการ

ปฏิบัตทิักษะอยางใดอยางหนึ่งเปนการเฉพาะ เชน ยนืขวางบอลดวยมือขวา (อาจะมีมือซายยก
แกวงไกวขึ้นรวมดวย) 

- ควบคุมศีรษะยาก 
- การมองวัตถทุี่เคลื่อนไหวที่ลําบาก 
- หนาตาบิดเบีย้ว ลิ้นแลบยาว นํ้าลายไหว 
- พูด และออกเสียงลําบาก 

3.  อะทาเซีย (Ataxia) มีประมาณ 5-10% เกิดจากการที่สมองสวนซีรีเบลลัม 
(Cerebellum) ถูกทําลาย ทาํใหการทรงตวั และการประสานงานกันในการทํางานของกลามเนื้อ
บกพรอง ลักษณะที่ปรากฏ 

- เดินเหมือนคนเมา เสียการทรงตัว 
- การเคลื่อนไหวปกติ เชน วิง่ กระโดด กระโดดเขยง ทําไดยาก 
- กลามเนื้อทํางานประสานกนัไมดี 
- การเคลื่อนไหวงุมงาม ชา และทํางานละเอียดไมคอยได 
- เขาใจเรื่องตําแหนงและสวนของรางกาย และทรวดทรงนอยมาก 
- ความเขาใจเรือ่งความสัมพันธระหวางตนเองและวตัถุไดนอย 

4.  ทรีเมอร (Tremor) มีประมาณ 1-2% เกิดจากความผิดปกติของ Basal ganglia มี
การสั่นของกลามเนื้อตามสวนตางๆ ทัว่รางกาย ที่มักจะเปนกับสวนปลาย เชน มือและเทา 

- เปนการเคลื่อนไหวแบบไมตั้งใจ (เชน ตอเน่ือง) หรือแบบตั้งใจ (เชน เม่ือ
ตั้งใจจะทํา) 

- มีผลตอทักษะกลามเนื้อมัดเล็กเม่ือตองการทํากิจกรรมเจาะจงมากกวา
กลามเนื้อมัดใหญ 
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- จะเพ่ิมการสั่นระริกเม่ือตองการจะใชกลามเน้ือที่เคลื่อนไหวแขนขาหรือ
กลามเนื้อแขนขาเอง 

5.  ริจิดิตี้ (Rigidity) มีประมาณ 2-4% สาเหตุจากการที่สมองถูกทําลายเปนบรเิวณ
กวาง ไมใชที่ใดที่หน่ึง เปนความพิการทางสมองชนิดรุนแรง (Winnick. 2000) มีผลดังน้ี 

- ทําใหกลามเนือ้ตึงตัวอยางรนุแรงและลดความสามารถของมุมของการ
เคลื่อนไหว (Range of motion) อยางมาก 

- ทําใหเกิดอัมพาตทั้งรางกาย (Quadriplegia) แขน ขา ทั้งสองขาง และกระดูก
สันหลังเงยไมได 

- ตานการเคลื่อนไหวทัว่ไป แมแตการถูกจับใหเคลื่อนไหว การพับหรือการงอ 
จะทําไดยาก จะเจ็บปวด 

6.  มิกซ (Mixed) เกือบทั้งหมดของผูพิการทางสมองมักเปนลักษณะผสม กลาวคือ มี
ความพิการชนิดที่ 1-5 ผสมกัน 

- มีเปนจํานวนนอยที่จะเปนทั้ง Spastic, Athetoid  หรือ  Ataxia เทาๆ กันสวน
ใหญจะมีความพิการลักษณะหนึ่งเปนทีป่รากฏชัด และมีพิการอื่นรวมดวย 

- การพิการรวมของ Spastic และ Athetosis มักจะพบเห็นเปนสวนมาก (มยุรี 
ศุภวิบลูย. 2547: 125; อางอิงจาก Goodman, Houbolt & Denman. 1998: 17) 
 

2. ความพิการทางสมองพิจารณาจากสวนของรางกายที่ปรากฏอาการ 
(Anatomical sites) 
 ความพิการทางสมองจะปรากฏอาการตามสวนของรางกาย ลักษณะตางๆ ดังน้ี 

1. เฮมิพลิเจีย (Hemiplegia) (35-45%) อาการปรากฏเฉพาะครึ่งซีกทัง้แขน ขา ขางใด
ขางหนึ่ง 

2. ควอดริพลิเจีย (Quadripegia)(15-20%) อาการปรากฏทั่วรางกาย แขน ขา ทั้งสอง
ขาง รวมดวย ศีรษะ คอ ลําตวั 

3. ไดพลิเจีย (Diplegia) (10-20%) อาการปรากฏไดทั้งแขนและขาโดย 
ก. ขาทั้งสองมีอาการมากกวาที่แขน 
ข. แขนทั้งสองขางมีอาการมากกวาที่ขา 

4. พาราพลิเจีย (Paraplegia) (จํานวนนอย) อาการปรากฏที่ขาทั้งสองขางเทานั้น 
5. โมโนพลิเจีย (Monoplegia) (จํานวนนอย) อาการปรากฏเฉพาะแขนหรือขางเพียง

เดียว 
6. ไตรพลิเจีย (Triplegia) (จํานวนนอย) มักอาการปรากฏที่ขาสองขางและแขนขางใด

ขางหนึ่ง 
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7. ดับเบิ้ล เฮมิพลิเจีย (Double hemiplegia) (จํานวนนอย) แขน ขาทั้งสองขางมีอาการ
แสดงใหเห็น แตความรุนแรงไมเทากัน ขางหนึ่งเปนมากกวาอีกขางหนึ่ง (มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 
126; อางอิงจาก Goodman, Houbolt; & Denman. 1998: 18-21; สุขพัชรา ซ้ิมเจริญ. 2537: 5) 
 

3. ความพิการทางสมองพิจารณาจากความสามารถในการทํางาน (Functional) 
 CP-ISRA ไดจําแนกความสามารถในการทํางานของ CP โดยแบงตามระดับของความตึง
ตัวของกลามเนื้อ ดังน้ี 
 
ตาราง 1 : ระดับความรุนแรงของการไมสามารถทํางานไดเน่ืองจากการตึงตวัของกลามเนื้อ 
 

คะแนนความไม
สามารถทํางานได 

ลักษณะ 

0 
1 
2 
3 
4 

ความตึงตัวของกลามเนื้อต่ํา (Hypotonia) กลามเนื้อเหลว 
ปกต ิ
เพ่ิมความตึงตัวโดยไมขัดขวางการเคลือ่นไหว 
ความตึงตัวขดัขวางการเคลื่อนไหว 
ความตึงตัวสูงมาก (Hypertonic) คือมีอาการแข็งเกร็งเม่ือถูกจับให
เคลื่อนไหว 

 
ที่มา: กูดแมน และคนอื่นๆ (มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 126; อางอิงจาก Goodman, Houbolt; & 
Denman. 1998: 25) 
 
 ในการแขงขัน CP-ISRA จะแบงประเภทความพิการทางสมอง ออกเปน 8 ขั้น โดยขั้นที่ 1 
จะมีความพิการระดับรุนแรงกวา และขั้นที่ 8 จะมีความพิการดับนอยที่สุดหรืออีกนัยหนึ่งกลาวไดวา 
 ขั้นที่ 1-ขั้นที่ 4  นักกีฬาจะตองใชวลีแชรหรือน่ัง 
 ขั้นที่ 5-ขั้นที่ 8  นักกีฬาสามารถเดินหรือยืนได 
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ตาราง 2 การจําแนกประเภทกีฬาเชิงความสามารถ ของนักกีฬาพิการทางสมอง ตามแบบของ     
     CP-ISRA 
 

ระดับ ความสามารถ 
ระดับ 1 (C1) 
 
ระดับ 2 (C2) 
 
 
ระดับ 3 (C3) 
 
 
ระดับ 4 (C4) 
 
 
ระดับ 5 (C5) 
 
ระดับ 6 (C6) 
 
ระดับ 7 (C7) 
 
ระดับ 8 (C8) 
 

กลามเนื้อเครยีดเกร็งระดับปานกลางถึงระดับรุนแรง ปรากฏความรนุแรงที่แขนขา 
(4 ระยางค) ควบคุมลําตวัยาก ระยางคสวนบนไมมีความแข็งแรง 
กลามเนื้อเครยีดเกร็งระดับปานกลางถึงระดับรุนแรง ปรากฏความพกิารระดับปาน
กลางที่ลําตัวและระยางคสวนบน ระยางคสวนบนมีความแข็งแรงนอยและควบคุม
ลําบาก เคลื่อนวีลแชรดวยขา 
ระยางคสวนบนมีความแข็งแรงและสามารถควบคุมไดระดับปานกลาง ระยางค
สวนบนที่ถนดัสามารถทํางานไดเกือบเตม็ที่ เคลื่อนวลีแชรดวยแขนขางเดียวหรือ
แขนทั้งสองขางอยางชาๆ 
ขาทั้งสองขางมีความพิการระดับปานกลางถึงระดับรุนแรง ระยางคสวนบนมีความ
แข็งแรงและมีปญหาในการควบคุมนอยมาก ใชวีลแชรในชีวติประจําวนัและในการ
เลนกีฬา 
ระยางคสวนบนมีความแข็งแรงดี มีปญหาเรื่องการควบคุมเล็กนอย สามารถเดิน
ไดดวยขาทั้งสองในการแขงขัน 
พิการระดับปานกลางถึงรุนแรงกับทั้ง 4 ระยางคและลําตัว เดินโดยไมตองมี
เครื่องชวยอาจใชอุปกรณชวยเหลือสําหรบัประเภทลู 
เปนอัมพาตครึ่งซีกระดับนอยถึงปานกลาง ซีกของรางกายที่ไมผิดปกติสามารถ
ทํางานไดดี เดินโดยไมมีเครื่องชวย 
เปนอัมพาตระยางคเดียวหรืออัมพาตครึ่งซีกเพียงเล็กนอย มีปญหาเรื่อง
ความสัมพันธเล็กนอย การทรงตัวดี และสามารถวิ่งและกระโดดอยางอิสระ 

 
หมายเหตุ : ระดับ 1-4 ใชวีลแชรในการแขงขัน ระดับ 5-8 ใชในการเดินในการแขงขัน 
ที่มา: เด็บเพาว และเกรฟรอน (มยุรี ศุภวิบลูย. 2547: 78; อางอิงจาก Depauw; & Gavron. 1995: 
122) 
 

กีฬาบอคเซีย 
 ประวตัิกีฬาบอคเซีย 
 กีฬาบอคเซียมีกําเนิดมาตั้งแตเม่ือใดไมมีหลักฐานแนชดั มีเพียงขอมูลจากอินเตอรเนต
เปนขอมูลของคณะกรรมการโอลิมปคสากล (International Paralympic Committee) ระบุกําเนิด
บอคเซียมาจากหลายแหลง ดังน้ี แหลงหน่ึงกลาววาจุดเริ่มตนกีฬาบอคเซียของชาวโรมันที่ไดรับมา
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จากกรีก ซ่ึงเคยเลนโยนบอลเขาในวงกลม แตบางแหลงอางวาบอคเซียเกิดจากเกมบนสนามในเมือง
ฟลอเรน (Florence) ในประเทศอติาลี แตในขณะที่คนทั่วไปเห็นวามีจุดเริ่มมาจากกีฬาเปตอง 
(Pentanque) ในประเทศฝรัง่เศส แตไมวาจะเกิดจากที่ใดก็ตาม ปจจุบันกีฬาบอคเซียเปนกีฬาที่
ไดรับการยอมรับทั่วโลกสําหรับผูที่มีความพิการทางดานสมอง (CP: Cerebral palsy) เน่ืองจากเปน
กีฬาชนิดหนึ่งที่ไดรับการบรรจุในการแขงขันกีฬาพาราลิมปคครั้งแรกในป ค.ศ.1992 (พ.ศ. 2535) ที่
บารเซโลนา ประเทศสเปนจนกระทั่งปจจุบัน 
 สําหรับประเทศไทยกฬีาบอคเซียไดรับการเผยแพรเปนครั้งแรกเม่ือเดือนสิงหาคม พ.ศ. 
2540 โดยกรมพลศึกษาเชญิวิทยากรชาวเกาหลใีต ซ่ึงเปนผูตัดสินนานาชาติของ IBC (International 
Boccia Commission) ชื่อ Hye Jung Lee มาใหการอบรมเชิงปฏิบตัิการแกบุคลากรของกรมพล
ศึกษาทั้งจากสวนกลางและวิทยาลัยพลศกึษา ตลอดจนเจาหนาที่จากสถานสงเคราะห ประมาณ 20 
คน เพ่ือเตรียมจัดการแขงขันกีฬาเฟสปคครั้งที่ 7 ซ่ึงประเทศไทยเปนเจาภาพ ณ อาคารนิมิบุตร 
กรมพลศึกษา นับแตน้ันมากีฬาบอคเซียก็ไดรับการสงเสริมในรูปการแขงขันโดยหนวยงานของกรม
พลศึกษามากกวากิจกรรมอ่ืนๆ (ดารณี คชศรีสวัสดิ;์ และลําพูน ชูรัตน. 2545: 3) 
 
ลักษณะการเลนกีฬาบอคเซีย 
 กีฬาบอคเซียมีลักษณะการเลนคลายเปตอง คือ แบงผูเลนออกเปน 2 ฝาย แตละฝาย
พยายามโยน กลิ้งขวาง หรือปลอยลูกตามราง เขาในสนามที่กําหนด และใหลูกเขาไปใกลลูก
เปาหมายใหมากที่สดุ (ดารณี คชศรีสวสัดิ์; และลําพูน ชูรัตน. 2545: 7) 
 
อุปกรณที่ใชในการเลนและการแขงขัน  

1. ลูกบอคเซีย (Boccia balls) ลูกบอคเซีย 1 ชุด ประกอบดวย ลูกบอลสีแดง 6 ลูก ลูก
บอลสีนํ้าเงิน 6 ลูก และลูกบอลสีขาว 1 ลูก เรียกวาลกูเปาหมายหรือแจคบอล ทําดวยหนังเยบ็ 
นํ้าหนักลูกบอคเซีย 275 ± 12 กรัม เสนรอบวง 270 ± 8 มิลลิเมตร ใชไดทุกยี่หอทีมี่มาตรฐาน
ขางตน และจะตองไดรับการตรวจสอบและรับรอง โดยการประทับตราจากคณะกรรมการจัดการ
แขงขันทุกครัง้ 

2. อุปกรณวัดระยะหรือสายวัด (Measuring device) จะตองไดรับการตรวจสอบโดย
หัวหนาผูตัดสนิ (Head referee) หรือตัวแทนฝายเทคนคิ (Technical delegate) 

3. ปายบอกคะแนน (Score board) ควรจะอยูในตําแหนงที่ผูเลนทุกคนมองเห็น 
4. เครื่องจับเวลา (Timing equipment) หากเปนไปไดควรเปนอิเล็กทรอนิกส 
5. กลองใสบอลเสีย (Dead ball container) ควรจะใหผูเลนเห็นจํานวนลูกบอคเซียใน

กลองและควรอยูดานทายของสนาม 
6. ปายแสดงสีแดงและสีนํ้าเงิน (Red and blue color indicator) จะทําดวยอะไรก็ไดที่ให

ผูเลนแตละฝายเห็นชัดเจน 
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7. สนามแขงขัน (The court) 
7.1  พ้ืนที่สนามจะตองเรียบและราบ เชน พ้ืนกระเบื้อง หรือพ้ืนไมในโรงฝกพลศึกษา

แตตองไมลื่น 
7.2  มีขนาด 12.5 เมตร X 6 เมตร  
7.3  เสนสนามทุกเสนควรจะมีความกวางระหวาง 2-5 เซนติเมตร และตองสามารถ

เห็นไดชัดเจน ควรใชเทปกาวเหนียวขนาด 4-5 เซนติเมตร ทําเสนสนามขอบนอกเสนโยน 
(Throwing boxes) และเสนรูปตัววี เสนภายในใชขนาด 2 เซนติเมตร เชน เสนแบงเขตโยน และเสน
จุดกึ่งกลาง (X) 

7.4  เขตโยน แบงออกเปน 6 ชอง (ใหใสหมายเลขกํากบัชอง 1-6)  
7.5  เขตพ้ืนที่รูปตัววี เปนเขตหามลูกเปาหมาย (ในการเริ่มเลน) 
7.6  จุดกึ่งกลางสนาม เครื่องหมาย X เปนตาํแหนงวางลูกเปาหมายใหม 
7.7  การวัดเสนสนามรอบนอกทุกเสน ใหวัดดานในของเสน การวัดเสนสนามภายใน

ใหวัดจุดกึ่งกลาง โดยใชดินสอขีดบางๆ กอนติดเทปทับเสน (กลุมพัฒนามาตรฐานการกีฬาคนพิการ 
สํานักพัฒนาการกีฬา. 2547: 4-5) 
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ภาพสนามแขงขันกีฬาบอคเซีย 
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ภาพประกอบ 4 ภาพสนามแขงขันกีฬาบอคเซีย 

 
 A เขตลูกเปาหมาย (Jack ball line) 
 B เขตโยน (Throwing line) 
 C เขตชองโยน (Box line) 
 D เสนขอบสนาม (Border line) 
 E เสนวางลูกเปาหมาย 
 (กลุมพัฒนามาตรฐานการกฬีาคนพิการ สํานักพัฒนาการกีฬา. 2547: 35) 
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ประเภทการเลนกีฬาบอคเซีย 
 โดยทั่วไปการเลนแบงออกเปน 7 ประเภท แตละประเภทเลนไดทั้งชายและหญิง (ไมแยก
ชายหญิง) ไดแก 

1. บุคคล BC1 (Individual BC1)  
 เปนการเลนสาํหรับผูเลนซึ่งพิการตามการแบงประเภทของ CP-ISRA ระดับ CP1 หรือ
CP2 ผูเลนใชเทา (Foot player) ผูเลนสามารถมีผูชวยเหลือ 1 คน ซ่ึงน่ังอยูทางดานหลังเขตโยน 
อยางนอย 2 เมตร ในที่กําหนดให ซ่ึงสามารถมาดานหนาและชวยเหลือนักกีฬาตามที่ผูเลนรองขอ 
เชน  

- การปรับหรือยึดเกาอ้ีของผูเลนใหม่ันคง 
- สงบอลใหผูเลน 
- คลึง (Roll) บอล 

(การชวยเหลอืในการยึดรถใหม่ันคง ในขณะที่ผูเลนกําลังโยนบอลกระทําไดในเขตโยนเทานั้น) 
2. บุคคล BC2 (Individual BC2) 

 เปนการเลนสาํหรับผูเลนซึ่งพิการตามการแบงประเภทของ CP-ISRA ระดับ CP2 (U) ผู
เลนไมมีสิทธิมี์ผูชวยเหลือในการเลน ผูเลนสามารถขอความชวยเหลือจากผูตัดสินในเวลาของตนเอง 
ในการหยิบบอลและเขาในสนามเทานั้น  

3. บุคคล BC3 (Individual BC3) 
 ผูเลนใชอุปกรณชวย (Assistive device) เปนการเลนสําหรับผูเลนที่แขนขาทั้งสี่
เคลื่อนไหวยากลําบากมากมีสาเหตุมาจากสมองและไมใชสมอง (Cerebral origin และ Non-
cerebral origin) ผูเลนไมสามารถเข็นรถไดเองและมีการชวยเหลือหรือใชรถเข็นไฟฟา ผูเลนจะไม
สามารถจับหรือปลอยได แตสามารถเคลือ่นไหวแขนได แตมีขอจํากัดในการผลักดันบอลเขาสูสนาม
ผูเลนแตละคนไดรับอนุญาตใหมีผูชวยเหลือไดแตผูชวยเหลือจะตองอยูในเขตโยน (Box) ของผูเลน
และหันหลังใหสนามและหามมองการเลน 

4. บุคคล BC4 (Individual BC4) 
 เปนการเลนสาํหรับผูที่แขนขาทั้งสี่เคลื่อนไหวไดลําบากรวมกับการควบคุมการเคลือ่นไหว
ลําตวัไดยาก จากการสั่งการของสวนที่ไมใชสมอง (Non-cerebral origin) หรือการเสื่อมของสมอง 
(Degenerative cerebral origin) ผูเลนจะมีความสามารถที่เพียงพอทีจ่ะแกวงแขนโยนลูกบอคเซยี
เขาสนาม ซ่ึงจะมีลักษณะเดนในการใชเวลามากในการจับปลอยบอล ขาดความนุมนวลและความเร็ว
ในการเคลื่อนไหว และอาจจะสังเกตเห็นไดในคราวเดยีวกัน ผูเลนจะไมไดรับสิทธิใ์ชผูชวยเหลือได ผู
เลนสามารถขอความชวยเหลือจากผูตัดสินในเวลาของตนเองในการหยิบบอลและเขาในสนาม
เทานั้น  
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5. บุคคล BC3 (Paris BC3) 
 ผูแขงขันตองมีความพิการในระดับเดียวกบัผูเลน ประเภทบุคคล BC3 แตละคูจะมีผูเลน
สํารองได 1 คน เวนแตวา IBC จะตัดสินใจอยางไร (Exceptions will be at discretion of the IBC 
whose will be final) ผูเลน 2 คน มาจากผูพิการจากการสั่งการของสมอง (Cerebral palsy origin) 
และผูเลนคนที่ 3 อาจจะเปนผูพิการที่ไมไดเกิดจากการสั่งของสมอง (Non-cerebral origin) ผูเลนแต
ละคนคงไดสทิธิ์ใชผูชวยเหลือไดเชนเดียวกับกติกาในการเลนประเภทบุคคล กตกิาสําหรับการเลน
ในชวงนี้ เหมือนการเลนในสําหรับทีม ยกเวน ตองใชเขตโยน 2-5 ตามลําดับ 

6. บุคคล BC4 (Paris BC4) 
 ผูแขงขันตองมีความพิการในระดับเดียวกบัผูเลน ประเภท BC4 กตกิาสําหรับการเลน
ในชวงนี้เหมือนการเลนในสาํหรับทีม ยกเวน ตองใชเขตโยน 2-5 ตามลําดับ 

7. ทีม (Team) 
 ผูแขงขันตองมีความพิการในระดับเดียวกบัผูเลนประเภทบุคคล BC1 และ BC2 แตละทีม
จะตองมีผูเลน BC1 อยางนอย 1 คน ในขณะแขงขัน แตละทีมจะมีผูชวยเหลือได 1 คน สําหรับผูเลน 
และผูชวยเหลอืไดตามกติกาที่ระบุไว แตละทีมผูเลน 3 คน จะอยูในสนามและอนุญาตใหมีผูเลน
สํารอง 1-2 คน ถามีความพิการตางกัน (BC1-1 คน BC2-1 คน) (กลุมพัฒนามาตรฐานการกฬีาคน
พิการ สํานักพัฒนาการกีฬา. 2547: 5-7) 
 
วิธีการเลนและแขงขัน 
 เริ่มดวยการเสี่ยงเหรียญ ฝายใดชนะการเสี่ยงจะไดรับสิทธิ์ในการเลอืกจะเปนโยนบอลเขา
สนามกอนหรือหลัง ฝายโยนบอลกอนจะไดบอลสีแดง และถูกกําหนดใหอยูในชองหมายเลข 3 
ประเภทบคุคล ชองหมายเลข 2 และ 4 ประเภทคู และชองหมายเลข 1, 3 และ 5 ในประเภททมี
ตามลําดับ และไดรับสิทธิ์ในการโยนลูกแจคบอล (สีขาว) เขาสนามกอน โดยโยนใหลูกแจคบอลอยู
ในสนามเหนือเสน V จากนั้นจึงโยนลูกสีแดง (กอนโยนลูกทุกครั้งจะตองไดรับสญัญาณจากผูตัดสิน
กอนทุกครั้ง) จากนั้น ฝายตรงขามจะไดรับสัญญาณใหโยน จากนั้นผูตัดสินจะเปนผูใหสัญญาณปาย 
โดยพิจารณาวา สีใดอยูหางจากลูกแจคบอล (สีขาว) มากกวา เชนเดียวกับเปตอง โดยโยนจนกวาจะ
ครบฝายละ 6 ลูก หรือหมดเวลาตามกําหนด เรียกวาจบ 1 จบ จากนั้น จึงนับคะแนนในจบนั้น และ
เริ่มแขงขันจบใหม ปฏิบัติเชนนี้จนครบตามกติกา นับคะแนนรวม ฝายใดไดมากกวา ฝายนั้นเปน
ฝายชนะ (มยรีุ ศุภวิบลูย. 2547: 89) 
 

ความสําคญัของความแข็งแรง 
 ความแข็งแรง 

การมีสมรรถภาพรางกายที่ดีมีองคประกอบสําคัญ ไดแก ความแข็งแรง ความเร็ว ความ
อดทน ความออนตัว และพลัง ทําใหมีการฝกเสริมสรางกลามเนื้อควบคูกบัการออกกําลังกายที่ถูกวธิี
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เพ่ือใหรางกายไดรับประโยชนจากการออกกําลังกายอยางแทจริง  ศิริรัตน หิรัญรัตน (2534: 125) 
ใหความหมายของความแข็งแรงของกลามเนื้อ  หมายถึงแรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการหดตัวของ
กลามเนื้อที่ใชในการออกแรงควบคุมการเคลื่อนไหว  สอดคลองกับ สนธยา สีละมาด (2547: 218-
222) กลาววา  ความแข็งแรงเปนการเคลือ่นไหวทางกายของบุคคล  สวนใหญกระทํากับแรง
ตานทานหลายรูปแบบ เชน นํ้าหนักของรางกาย  แรงดึงของโลก  และการทํางานของระบบประสาท
กลามเนื้อ (Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงตานทานภายนอกและภายใน ความแข็งแรงสูงสุดที่
สามารถแสดงออกขึ้นอยูกับลักษณะทางชวีกลศาสตรของการเคลื่อนไหว (เชน คาน กลุมกลามเนื้อที่
เกี่ยวของ) ขณะเดียวกันความแข็งแรงสูงสุดขึ้นอยูกับความแรงของกระแสประสาทที่มากระตุน  ซ่ึง
จะมีการเพิ่มตามความหนักของการออกกําลังกาย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถแบงออกได
ดังตอไปน้ี 

1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) คือ ปริมาณแรง (Force) มากที่สุดที่เกิดขึ้น
จากการหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อ 1 ครั้ง 

2. พลัง (Elastic strength) คือ ความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ
(Neuromuscular system) ในการเอาชนะแรงตานไดดวยการหดตวัของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว  
ความสามารถในการยืดออกและหดสั้นเขาของกลามเนื้อ 

3. ความแข็งแรงอดทน (Strength endurance) หรือความอดทนของกลามเนื้อ 
(Muscular endurance) คือ ความสามารถของกลามเนื้อที่จะตานทานความเมื่อยลาในการ
ปฏิบัติการออกกําลังกายที่ใชความแข็งแรงในชวงเวลาที่ยาวนาน 

 

หลักการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน 
 ปจจุบันผูฝกสอนกีฬาจากหลายประเทศไดหันมาสนใจ และนําเอาการฝกดวยแรงตานทาน
บรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬากันอยางกวาง (เจษฎา เจียระนัย. 2530) เพราะการฝกทักษะกฬีา
ควบคูกับการฝกดวยแรงตานทานจะทําใหสถิติการแขงขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้น ถาจะใหเกิดผลดี
ที่สุดควรใหกลามเนื้อของนักกีฬาไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใหการฝกดวยแรง
ตานทานในลกัษณะเดียวกบัการเคลื่อนไหวที่ใชในกีฬาประเภทนั้นๆ (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร. 
2533. 11-12) 
 ดงน้ัน ในการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานจําเปนตองมีวัตถุประสงคในการฝกที่แนนอน 
โดยพิจารณาถึงความจําเปนและความตองการเปนหลัก เพราะรูปแบบของการฝกจะมีผลตอการ
ตอบสนองของกลามเนื้อแตกตางกันออกไป กลาวคือถาใชแรงตานทานมาก (High resistance) แต
จํานวนครั้งในการยกนอย (Low repetition) จะมีผลทําใหกลามเนื้อพัฒนาทางดานขนาดและความ
แข็งแรงในทางตรงขามถาใชแรงตานทานนอย (Low resistance) แตจํานวนครั้งในแตละยกมาก 
(High repetition) และฝกตดิตอกันในระยะเวลาที่ยาวนาน จะทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาทางดาน
ความอดทน (Endurance) (ลาวัณย สุกกรี. 2533: 95-96) และถาใชแรงตานทานมากและยกใหเร็ว
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ที่สุดจะทําใหกลามเนื้อพัฒนาทางดานความเร็วและความแข็งแรงควบคูกันไป (ไถออน ชินธเนศ. 
2533: 14-15) นอกจากนี้การฝกดวยแรงตานทานยังมีผลทําใหเสนใยกลามเนื้อเพ่ิมขนาด 
(Hypertrophy)   ซ่ึงจะมีผลทําใหความแข็งแรงและกําลังเพ่ิมขึ้นตามไปดวย 
  
 การเพิ่มแรงตานทานในการฝก  (Progressive resistance) 
 เจริญ กระบวนรัตน (2538: 91-92) รายงานวา หลักการฝกที่ดีน้ัน กลามเนื้อจะตองไดรับ
การฝกใหออกแรงกระทํากับความตานทานหรือความหนักที่คอยๆ เพ่ิมขึ้นทีละเลก็ทีละนอยอยาง
ตอเน่ืองเปนระบบ การเพิ่มปริมาณความหนักหรือความตานทานในการฝกจะตองเปนไปอยาง
ถูกตองเหมาะสมสัมพันธกับสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย จึงจะทําใหโปรแกรมการฝก
ไดผลและประสบความสําเรจ็สูงสุด หลักและวธิีการฝกดงักลาวมาแลวน้ีไดถูกนํามาประยุกตใชใน
การเพิ่มความตานทานในการฝกใหกับกลามเนื้อ จนกระทั่งกลามเนือ้ไมสามารถเอาชนะความ
ตานทานไดอีกตอไป การเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบตัิใหมากขึ้น หรือเพ่ิมความเร็วในการปฏิบัตใิห
เร็วขึ้น ลดชวงเวลาพักใหนอยลง วิธีการเหลานี้ลวนชวยกระตุนหรือเพ่ิมความตานทานในการฝก
ใหกับกลามเนือ้มากขึ้น อันเปนวิธีหน่ึงที่จะชวยพัฒนา และเสริมสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อได
เปนอยางดี สอดคลองกับ พัวเลทโต (Pauletto. 1991) กลาววา การเพิ่มความตานทานในการฝก
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะใชความตานทานที่หนักมากจนถึงใหกลามเนื้อออกแรง
เกือบถึงแรงสูงสุดที่เขาสามารถทําได (Near-maximum effort) จํานวนครั้งที่กระทําซ้ําตอเซต 
(Repetitions) เปนองคประกอบรองลงมาในการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรง 
 

คุณสมบัติเก่ียวกับยางยืด 
 ยางยืด (Elastic) เปนอุปกรณที่ใชกันอยางแพรหลายในวงการกีฬาและทางการแพทย 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาและใชในการฟนฟูและรักษาผูปวย ซ่ึงยางยืดที่ใชน้ันเปนทีรู่จัก
กันในหลายลกัษณะไมวาจะเปนยางยืดแบบแผนแบน (Elastic band) และยางยืดแบบเปนเสนกลม 
(Tube) ซ่ึงยังมีชื่อเรียกกันอีกหลากหลายชนิดมาก 
 การฝกดวยยางยืด (Elastic tube) เปนอุปกรณการฝกสําหรับผูฝกสอนนักกีฬาวายน้ําใน
โปรแกรมการฝกบนบกซึ่งเรียกการฝกวา สเตรทคอรท (Stretch cords) สามารถมัดกับอุปกรณ    
ไอโซยิม (Isogym) ในลูกรอกที่เตรียมไวหรือมัดกับรั้ว ประตู หรือสิ่งที่แข็งแรงและยืนในทาที่สะโพก
และลําตัวโนมไปขางหนา (Counsilman. 1986) ซ่ึงเปนเครื่องมือที่มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนากลามเนื้อ
ดวยแรงตานทานควบคูกับการฝกทักษะการวายน้ํา (วชิุดา คงสุทธิ์. 2545: 12) 
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การฝกแรงตานดวยยางยดื (Elastic resistance)  
การฝกแรงตานดวยยางยืด (Elastic resistance)  ถูกนํามาใชเพ่ือฝกทางดานความ

แข็งแรงมานานมากกวา 100 ป  โดยกอน ค.ศ. 1901 มีการใชแรงตานดวยยางยดื เรียกการออก
กําลังกายแบบนี้วา  ไวทลี เอ็กซเซอรไซส (Whitely exercise)  เกิดขึ้นภายในเมืองชิคาโก รัฐอิลิ
นอยล ประเทศสหรัฐอเมริกา  การออกกําลังกายประเภทนี้ตองการความแข็งแรงในเพศชาย  รักษา
รูปรางทรวดทรงใหสวยงามในเพศหญิง  และชวยในดานพัฒนาการของเด็กใหดีขึ้น  จึงมีบุคคลากร
ทางดานการพัฒนาสมรรถภาพ  ใชแรงตานดวยยางยืด  ทางดานธุรกิจก็มีการคากันมากขึ้นในป  
1950  ซ่ึงหน่ึงในนั้นรวมทั้งการออกกําลังกายดวยยางยดืไวทลี อิลาสติค รับเบอร (Whitely elastic 
eubber)  และเชือกกระโดด (Stretch rope)  ที่ถูกคิดคนโดย พลาเมอร (Palmer) ในเมืองคลีฟแลนด 
(Cleveland)  รัฐโอไฮโอ ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 ในป 1960 และ 1970 มีการใชแรงตานดวยยางยืดในการฝกทางดานความแข็งแรงเพ่ือให
การรักษาฟนฟู  และในกลุมผูฝกสอนกีฬา  โดยมาใชในกลุมที่ไดรับบาดเจ็บและรับการผาตัด  กลุม
ที่ไดรับการบาดเจ็บจากการฝกดานความแข็งแรง  และกลุมที่มีกลามเน้ือออนแรง  ตอมาในป 1978  
นักกายภาพบําบัดไดนํามาใชในการรักษาทางกายภาพบําบัดและไดจัดตั้งขึ้นในรปูแบบของบรษิัท
ไดมีการพัฒนาและเรียกเปน เทอรา แบนด (Thera-band) โดยใชสเีปนตวับอกถงึแรงตาน 
 ในอดีตการใชแรงตานดวยยางยืดมักจะนํามาใชในการฟนฟู และเพือ่การพัฒนาในเรื่อง
สมรรถภาพซึ่งใชกันเองที่บาน  แตอยางไรก็ตามไดมีการศึกษาวิจัยซ่ึงพบวาแรงตานของยางยืด  
สามารถนํามาใชฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงไดจริง  โดยมักใชรวมกับอุปกรณอิสระ (Free weight)
สปริง และเครือ่งมือที่ใชเกี่ยวกับการพัฒนาความแข็งแรง ยางยืดแบบแผนแบน (Elastic band) และ
แบบกลม (Tube) ถูกนํามาใชกันอยางแพรหลายมากขึน้ ตั้งแตในเด็กจนกระทั่งในผูสูงอายุ 
แมกระทั่งบุคคลที่มีปญหาทางดานสุขภาพจน กระทั่งผูที่มีสุขภาพแข็งแรง และจากสาเหตุน้ีการใช
แรงตานดวยยางยืดจึงเปนที่รูจักกันอยางแพรหลายไปทั่วโลก ทั้งในแงของการรักษาและเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพ ฟลลิปและท็อด (Phillip; & Todd. 2003: 1-13) 
 
พื้นฐานทางดานวิทยาศาสตรของการฝกดวยแรงตานดวยยางยืด 
 ขบวนการฝกกลามเนื้อโดยปกติมักอยูภายใตเง่ือนไขการออกกําลังกายในรูปแบบไอโซโท
นิก (Isotonic)  ไอโซคิเนติก (Isokinetic)  และไอโซเมทริก (Isometric)  รูปแบบใดรปูแบบหนึ่ง  
ทั้งน้ีขึ้นอยูกับรูปแบบของการฝกไอโซโทนิกมีการยกหรือเคลื่อนยายน้ําหนักที่มีความคงที่ตลอดชวง
การเคลื่อนไหว  โดยนิยมใชอุปกรณอิสระในการออกกําลังกายภายใตเง่ือนไขของไอโซโทนิก  
รูปแบบการฝกแบบไอโซคิเนติกตองมีการพึ่งพาในเรื่องอุปกรณเครื่องมือตางๆ เน่ืองจากการออก
กําลังกายในรปูแบบน้ีตองมีการควบคุมความเร็วใหเทากันตลอดชวงของการเคลื่อนไหว โดยแรง
ตานจะมีความสัมพันธกับการเปลี่ยนระดับทอลก  ซ่ึงมีความเร็วในการเคลื่อนไหวตลอดชวงคงที่  
รูปแบบการฝกแบบไอโซเมทริกมักใชความหนักในการฝกที่ระดับเกอืบสูงสุด (Submaximum) หรือ
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ที่ระดับสูงสุด (Maximum)  โดยทั้งน้ีตองไมเกิดการเคลือ่นไหวของขอตอ  อีกทั้งยังเปนรูปแบบการ
ออกกําลังกายที่ไมจําเปนตองมีเครื่องมือที่มีความจําเพาะเจาะจง 
 มีงานวิจัยหลาย ๆ งานที่เปรียบเทยีบการพัฒนาในเรื่องการฝกความแข็งแรง  จากการฝก
ที่หลากหลาย  แตอยางไรก็ตามก็ยังไมสามารถไดขอสรุปวารูปแบบการออกกําลังกายแบบใดที่
ใหผลดีกวากนั  ซ่ึงแบนดี้ และคนอื่นๆ (Bandy; et al. 1990.) กลาววาจากหลักการเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงที่มีความจําเพาะเจาะจง (SAID) เน้ือเยื่อ กระดูก กลามเนื้อจะเกิดการเปลี่ยนแปลง
อยางที่มีความจําเพาะเจาะจงตอรูปแบบของการกระตุน กระบวนการที่เกิดขึ้นจะมีความแตกตางกัน
ตามเปาหมายของการฝกทีมี่ความหลากหลายแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับ มอริสเซ และคนอื่นๆ
(Morrissey; et al. 1995) กลาววา เปนทีน่าแปลกใจทีก่ารออกกําลังกายดวยแรงตานดวยยางยดื
ไมไดอยูภายใตเง่ือนไขของรูปแบบทั้ง 3 เพียงรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งที่กลาวมาขางตน กลาวคือ   
ไอโซโทนิก ไอโซคเินติก และ ไอโซเมทริก ซ่ึงการออกกําลังกายดวยแรงตานของยางยืดมีความเปน
เอกลักษณที่เฉพาะตวัซ่ึงจะแตกตางออกไปจากเงื่อนไขหลักขางตน  กลาวโดยสรุป คือจะมีของ  
นํ้าหนัก โมเมนต รูปแบบของความเร็วเขามาเกี่ยวของ (Phillip; & Todd. 2003: 1-13) 
 มีการศึกษาทีน่าสนใจโดยทําการเปรียบเทียบการออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก กับการ
ออกกําลังกายดวยการฝกแรงตานดวยยางยืด  ในการฟนฟูการบาดเจ็บที่เกิดกับหัวไหล  ซ่ึงจาก
การศึกษาของ  ฮิวส และแม็คบริด (Hughes; & Mcbride. 2000)  ผูเขารวมการวจัิย 12 คน  ที่ไมได
รับการบาดเจบ็  เปรียบเทยีบการออกกําลังกายเพื่อการฟนฟูการบาดเจ็บ  โดยใชอุปกรณอิสระและ
ยางยืดแบบกลม  โดยตําแหนงที่ติดเครือ่งวัดคลื่นไฟฟากลามเนื้อ คือบริเวณกลามเนื้อ รอบๆ 
หัวไหล  และกลามเนื้อรอบสะบัก  ในการออกกําลังกาย 4 รูปแบบ ทัง้ที่ใชยางยืดแบบกลม 
และดัมเบลล  จากการศึกษาพบวามีความแตกตางในเรื่องการทํางานของกลามเนื้อ ทั้งน้ีขึ้นอยูกบั
นํ้าหนักที่ใชและรูปแบบของแรงตานที่ใช  แสดงใหเห็นคาการทํางานของกลามเนื้อสูงสุดใน
กลามเนื้อหัวไหลดานหลัง (Posterior deltoid)  ในระหวางการออกกําลังกายแบบของกลามเนื้อกลุม
สะบัก  โดยใชยางยืดแบบแผนแบน สีแดง เขียว นํ้าเงนิ  เปรียบเทยีบกับไอโซโทนิก จากการ
ใชดัมเบลลทีค่วามหนัก 1, 3, 5 ปอนด  โดยพบวาการทํางานของกลามเนื้ออินฟาสไปเนตัส 
(Infraspinatus)  ในระหวางออกกําลังกายดวยยางยืดแบบไอโซโทนคิขณะนอนตะแคงและยืน มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในทาหมุนไหลออกดานนอก ซ่ึงปจจัยที่ทําใหเกิดความ
แตกตางอาจมาจากความมั่นคงที่ใช  การเปลี่ยนแปลงในเรื่องของแรงและการยืดยาวออก ทิศทาง
ของแรงตานทีใ่ช  (คิดเปรียบเทียบทั้งแบบมีแรงโนมถวงของโลกและแบบไมมีแรงโนมถวงของโลก)  
ความเทากันของน้ําหนักที่ใชและการเปลี่ยนแปลงการกําหนดทอลกที่ใช  (Phillip; & Todd. 2003: 
1-13)  ถึงแมวาจะมีการศึกษาในหลายๆ หัวขอในการฝกดวยแรงตานแตในการฝกดวยแรงตานที่
เกิดจากยางยืด ก็ยังคงมีการศึกษากันคอนขางนอย  จากการกลาวขางตนเปนเพียงการชี้ใหเห็นถึง
ลักษณะสําคญัที่มีความเกีย่วของกับการใชยางยืด  เพ่ือจัดเปนโปรแกรมการฝกสําหรับนักกีฬา  ใน
อนาคตคาดวานาจะมีการศึกษาที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายดวยยางยืดเปรียบเทียบกับการออก
กําลังกายในรปูแบบอ่ืนๆ ซ่ึงงานวิจัยทางดานนี้ และงานวิจัยที่มีความเกี่ยวของนี้จะชวยแนะนําใน
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เรื่องการฟนฟูเพ่ือใหเกิดความเหมาะสมกับผูปวย ทั้งทางดานรูปแบบและความเหมาะสมของ
จํานวนครั้งทีค่วรใชในการออกกําลังกายตอไป 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวิจัยในประเทศ      

วิชุดา คงสุทธิ ์(2545: บทคดัยอ) การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถปุระสงคเพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบ
ผลการฝกพลยัโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง ที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเรว็ใน
การวายน้ําของนักวายน้ํา  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับชั้นปที ่1-4 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั ป
การศึกษา 2545 โดยใชวธิกีารเลือกแบบเจาะจงจํานวน 45 คน ทดสอบความเรว็ในการวายน้ําทาวัด
วาโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร แบงกลุมออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน มีกลุมควบคุมฝก
วายน้ําอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและวายน้ํา และกลุมทดลองที่ 
2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนงัยางและวายน้ํา ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาหทําการ
ทดสอบ พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิต ิโดยหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a)  
ผลการวิจัยพบวา 

1. ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีพลังกลามเนือ้สวนบนมากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 และกลุมทดลองที ่2 มีความเร็วในการวายน้ําโดย
ใชแขนอยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. ภายหลังการฝก 4, 6 และ 8 สัปดาห พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวาย
นํ้า โดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และ 2 ไมแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 

สรุปขอคนพบวา การฝกพลยัโอเมตริกดวยเมดิซินบอลรวมกับการวายน้ํา และ การฝก 
พลัยโอเมตริกดวยหนังยางรวมกับการวายน้ํา เปนเวลา 8 สัปดาห 3 วันตอสัปดาห มีผลเพ่ิมพลัง
กลามเนื้อสวนบนมากกวาการฝกวายน้ําอยางเดียว โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางรวมกับ
การวายน้ํา มีความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกวาการฝกวาย
นํ้าอยางเดียว 

นิชาภา ชัยวงษ (2547: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเรื่อง การศึกษาผลการใชชุดกิจกรรม
สรางสรรคในการสรางเสริมการทํางานประสานสัมพันธระหวางตากับมือของเด็กที่มีความบกพรอง
ทางการเคลื่อนไหว การวจัิยน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาความสามารถในการทํางานประสานสัมพันธ
ระหวางตากบัมือของเด็กนักเรียนอายุ 10 ป ซ่ึงมีความบกพรองทางดานการเคลือ่นไหวเล็กนอย
กําลังศึกษาในชั้นประถมศึกษาปที่ 2 ในชัน้เรียนพิเศษ โรงเรียนบางบัว ซ่ึงไดมาโดยวิธีเจาะจง โดย
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ชุดกิจกรรมสรางสรรค เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการทํางานประสานสัมพันธระหวางตากับ
มือ  แบบแผนในการทดลองงานวิจัยครั้งน้ีเปนแบบหนึ่งกลุมโดยไดใชแบบทดสอบการทํางาน
ประสานตากบัมือกอนและหลังการสอน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยไดแก แผนการสอนชุดกิจกรรมสรางสรรค โดยใชการทดลอง
ทั้งสิ้น 80 แผนการสอน สัปดาหละ 4 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที โดยเก็บรวบรวมเปนคะแนนดิบลงใน
แบบประเมิน ความสามารถในการทํางานประสานสัมพันธระหวางตากับมือ และใชแบบทดสอบการ
ทํางานประสานตากับมือทําการทดลองกอนและหลังการสอน แลวทาํการวิเคราะหขอมูลดังกลาว 
นํามาแสดงผลพัฒนาการในรูปแบบของกราฟ 

ผลการวิจัยพบวา  
1. ชุดกิจกรรมสรางสรรค สามารถนํามาใชในการพัฒนาการทํางานประสานสัมพันธ

ระหวางตากบัมือใหแกเด็กนักเรียนอายุ 10 ป ซ่ึงมีความบกพรองทางดานการเคลื่อนไหวเล็กนอย 
2. นักเรียนที่ไดรับการสอนโดยใชชุดกิจกรรมสรางสรรคมีความสามารถในการทํางาน

ประสานสัมพันธระหวางตากับมือกอนและหลังการทดลองแตกตางกัน โดยหลังการทดลองเด็กที่มี
ความบกพรองทางดานการเคลื่อนไหวเลก็นอยมีความสามารถในการทํางานประสานสัมพันธ
ระหวางตากบัมือสูงกวากอนการทดลอง 

จุฑามาศ วงศสุวรรณ (2548: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเรือ่ง การเคลื่อนไหวประกอบจังหวะที่
มีผลตอประสทิธิภาพในการเคลื่อนไหวของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา กลุมตัวอยางทีใ่ชใน
การวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับปานกลาง กําลังศึกษาในภาคเรียน
ที่ 2 ปการศึกษา 2547 โรงเรียนวัดดอน สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 2 คน เปนนักเรยีนชาย 1 
คน อายุ 13 ป ระดับเชาวปญญา 50 นักเรียนหญิง 1 คน อายุ 15 ป ระดับเชาวปญญา 39 ใหกลุม
ตัวอยางที่จะทําการฝกตามโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะ ในวนัจันทร-พฤหัสบดี 
รวม 4 วัน วันละ 30 นาที ในชวงเวลา 15:00-15:30 น. เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา 
1. ดานการวิ่งเร็วและความคลองตัว (Running speed and agility) 
เด็กผูชายมีการพัฒนาของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นประมาณ 25 เปอรเซ็นต 

เด็กผูหญิงมีการพัฒนาของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นประมาณ 10-15 เปอรเซ็นต 
2. ดานการทรงตัวแบบอยูกบัที ่(Static balance) 
เด็กผูชายมีการพัฒนาของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นประมาณ 40 เปอรเซ็นต 

เด็กผูหญิงมีการพัฒนาของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นประมาณ 60 เปอรเซ็นต 
3. การทรงตัวแบบเคลื่อนที ่(Dynamic balance) 
เด็กผูชาย มีการพัฒนาของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นประมาณ 200-300 

เปอรเซ็นต เด็กผูหญิง มีการพัฒนาของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นประมาณ 200
เปอรเซ็นต 
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4. ความแข็งแรงของขา (Strength) 
เด็กผูชาย มีการพัฒนาของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นประมาณ 2.8-14.3 

เปอรเซ็นต เด็กผูหญิง มีการพัฒนาของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นประมาณ 10-30 
เปอรเซ็นต 

เม่ือวิเคราะหผลการทดสอบประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวหลังการฝก 8 สัปดาห พบวา เด็ก
ที่มีความบกพรองทางสติปญญามีการพัฒนาเพิ่มขึ้นของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว 

อัตถสิทธิ์ ไชยณรงค (2548: บทคัดยอ) ทาํการวิจัยเรื่อง การฝกทักษะทางกลไกทีมี่ตอ
เวลาในการวิ่ง 50 เมตร การวิจัยในครั้งน้ีมีความมุงหมายเพ่ือศึกษาการฝกทักษะทางกลไกที่มีตอ
เวลาการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของเด็กออทิสติก  
 กลุมตัวอยางเปนเด็กออทิสติกระดับดีเพศชาย อายุ 8-12 ป จากโครงการศึกษาสําหรับ
เด็กพิเศษสาธติมหาวิทยาลยัรามคําแหง (ฝายประถม) จํานวน 10 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ 
กลุมทดลองซึ่งไดรับการฝกทักษะทางกลไก และกลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับการฝก โดยการฝกสัปดาห
ละ 3 วัน เครือ่งมือที่ใชในการวิจัยเปนโปรแกรมการฝกทักษะทางกลไก วิเคราะหขอมูลโดย หา
คาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ทั้ง 2 กลุม 
เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลา ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมที่ทดลอง และ
กลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6 และสปัดาหที่ 8 โดยใชสถติิ Mann-
Whitney U Test  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
ภายในกลุมตวัอยางทั้งสองกลุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 
8 โดยใชสถิต ิWilcoxon signed-rank test ทดสอบนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

สรุปผลวิจัยพบวา 
1. คาเฉลี่ยของเวลาใน การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกลุมทดลองจะลดลงมากกวาเม่ือ

เปรียบเทียบกบักลุมควบคุม และผลการเปรียบเทยีบทางสถิติพบวาคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 

2. ความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุมตวัอยาง
ทั้งสองกลุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสปัดาหที่ 8 พบวา 

2.1  ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตาง
กัน อยางไรก็ตามระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4, 6 และสัปดาหที ่8 พบวาแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

2.2  ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
ไมแตกตางกนั 
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งานวิจัยตางประเทศ 
ฟอรนาทาโร และคนอื่นๆ (Fornataro; et al. 1994) ไดศึกษาและประเมินความแตกตาง

ของการฝกดวยเทอรา-แบนด แบบเร็วและชาที่มีตอการเพิ่มความแขง็แรง  ผูเขารวมการวิจัยจํานวน 
28 คน กลุมควบคุม 10 คน กลุมทดลองแบบความเร็วสูง (90 องศา/วินาที)  จํานวน 9 คน  และ
แบบความเร็วต่ํา (30 องศา/วินาที) จํานวน 9 คน  โดยกลุมตัวอยางทุกคนจะไดรับการทดสอบดวย
เครื่อง  คิน คอม ไอโซคิเนติค ไดนาโมมิเตอร (Kin Com Isokinetic dynamometer)  ที่ความเร็ว 60 
และ 120 องศา/วินาที  โดยทดสอบในทางอไหล การหดตัวของกลามเน้ือแบบเอกเซนทริก 
(Eccentric)  และ คอนเซนทริก (Concentric)  ของแขนขางที่ไมถนดั  กลุมการทดลองทั้ง 2 กลุม  
ทําการฝกจํานวน 3 เซต  เซตละ 8-12 ครั้ง  โดยอยูภายในชวงการเคลื่อนไหว 0-90 องศา  ยืน
ทําทางอไหลโดยใชเทอรา-แบนด  ความเร็วทีใ่ชฝกจะใชเมทโทโนม  (Metronome) เปนตวักําหนด
จังหวะในการยก ทําการฝกแขนขางที่ไมถนัดทุกวันเปนเวลา 18 ครัง้ตอเน่ืองกัน  โดยเมื่อทําการฝก
ผานไป 4 ครั้ง  ผูเขารวมการวิจัยทําการประเมินโปรแกรมเพื่อเพ่ิมระดับของแรงตานตอไป  การ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา บงชี้วาความแข็งแรงเพิ่มขึ้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  (p = 0.05) ระหวางกลุม  โดยพบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น 12.8% ในกลุมที่ฝกดวย
ความเร็วสูง และ 15.2% ในกลุมที่ฝกดวยความเร็วต่ํา  แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติระหวางกลุมการฝกทั้งสอง (p = 0.80)  ผลการทดลองบงชี้วาการฝกดวยเทอรา-แบนด สามารถ
เพ่ิมความแข็งแรงได แตความแข็งแรงที่เพ่ิมขึ้นไมเกี่ยวของกับความเร็วที่ใชฝก 

ไมคสกาย และคนอื่นๆ (Mikesky; et al.1994.) ไดศึกษาผลของการฝกยางยืดแบบกลม 
(Elastic tubing)  กับผูสูงอายุที่อยูที่บาน จุดประสงคของการศึกษานี้เพ่ือศึกษาผลของการออกกําลัง
กายดวยแรงตานซึ่งทําเองที่บานของผูสูงอายุเปนเวลา 12 สัปดาห  ผูสูงอายุจํานวน 62  คน 
(คาเฉลี่ยของอายุ 71.2 ป)  เขารวมการวจัิยน้ี เปนกลุมทดลองที่มีการออกกําลังกาย จํานวน  31 
คน  และกลุมควบคุมที่ไมตองทําการออกกําลังกาย จํานวน 31 คน ทําการทดสอบดวยเครื่อง      
ไอโซคิเนติค (Isokinetic)  (1.05  /วินาที)  ใชโปรแกรมการฝกแบบคอนเซนทริก (Concentric) /  
เอกเซนทริก (Eccentric)  โดยทําการทดสอบความแขง็แรงในการเหยียดและงอเขา  มีการทดสอบ
ในเรื่องความออนตัวของขอสะโพก  เขาและขอเทาทั้งกอนและหลังการศึกษา  กลุมที่มีการออก
กําลังกายทําการฝก 3 ครั้งตอสัปดาห  โดยทาํ 1-3 เซต แตละเซตจํานวน 10-12 ครั้ง  ในการออก
กําลังกายดวยแรงตาน 12 ทา  โดยมีการออกกําลังกายทั้งรางกายสวนลางและสวนบน  ในกลุมที่มี
การออกกําลังกายสามารถเขารวมการศึกษาจนเสร็จสิ้นจํานวน 25 คน  ในจํานวน 31 คน คิดเปน 
80.6% จากการฝกดวยแรงตานพบวามีการเพิ่มในเรื่องของงานที่ทําได 82% และยงัพบวามีการเพิ่ม
ดานความแขง็แรงในทาเหยียดเขาแบบเอกเซนทริกถงึ (12%)  และงอเขาถึง (10%) จากการ
ทดสอบดวยเครื่องไอโซคิเนติค  และไมพบความแตกตางในเรื่องอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติของ
ทั้งสองกลุม จากผลของการศึกษาบงชี้วาการออกกําลังกายที่บานสามารถพัฒนาความแข็งแรงไดใน
ผูสูงอายุที่มีอายุมากกวา 65 ปขึ้นไป 
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 ดาเมียโน และคนอื่นๆ (Damiano; et al. 1995.)  ไดศึกษาผลการตอบสนองของกลามเนื้อ
ตอการออกกําลังกายดวยแรงตานอยางหนักในกลุมเด็กที่มีความพิการทางสมองรวมกับภาวะแข็ง
เกร็งของกลามเนื้อ ผูเขารวมการวิจัยเปนเด็กที่ตองใชเครื่องชวยเดินซ่ึงมีภาวะแข็งเกร็งของรางกาย
ทั้ง 2 ดาน ไดพลีเจีย (Diplegia) จํานวน 14 คน  ที่เขารวมโปรแกรมการฝกกลามเนื้อตนขา
ดานหนา (Quadriceps)  ทั้ง 2 ขาง  โดยมีจุดประสงคเพ่ือจะลดภาวะการยอเขาในระหวางเดิน  โดย
เด็กแตละคนทําการออกกําลังกาย 3 ครั้งตอสัปดาห  เปนเวลา 6 สปัดาห  โดยใชความหนักของขอ
เทา (Free ankle weight)  ที่ความหนัก 65% ของความหนักสูงสุดและทําการเปรยีบเทียบกับเด็ก
ปกติจํานวน 25 คน (กลุมควบคุม) กลุมเด็กที่มีความพิการทางสมอง  พบวามีความออนแรงของ
กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps)  และกลามเนือ้ตนขาดานหลัง (Hamstrings)  แตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 เม่ือเทียบกับกลุมควบคุม  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติเปนผลใหมีการพัฒนาในเรื่องของมุมการงอเขา  ความออนแรงของกลามเนื้อตน
ขาดานหนาเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหเกิดภาวะการยอเขาในระหวางเดนิ  หากมีการออกกําลังกายดวย
แรงตานเปนผลใหมีการพัฒนาดานความแข็งแรงชวยปรับลดปญหาดงักลาว  ซ่ึงถอืวาเปนวธิีการใน
การรักษาเด็กที่มีปญหาทางสมองอีกวิธีหน่ึง 

ดาเมียโน และคนอื่นๆ (Damiano; et al. 1996.) ไดทําการศึกษาในเรื่องของการฝกความ
แข็งแรงที่มีผลตอการพัฒนาการในการกาวเทาของคนพิการทางสมอง โดยที่ไดทําการฝกความ
แข็งแรงโดยใชแรงตาน และใชนํ้าหนักของขอเทาเปนตัวกําหนดในการฝก โดยที่จะฝกดวยการงอ
เขาและการเหยียดออกของเขา ซ่ึงทําการฝก 3 วันตอสปัดาห การฝกนั้นจะเพ่ิมความหนักโดยการ
เพ่ิมมุมการงอและเหยียดออกของหัวเขา หลังจากการครบ 6 สัปดาหแลว ปรากฏวาเด็กที่พิการทาง
สมองมีการพัฒนาความแขง็แรงของกลามเนื้อ และสามารถที่จะเดินไดเร็วขึ้นกวาเดิม 

เดวิส และเกรไบเนอร (Davis and Grabiner. 1996.)  กลาววา การเกร็งของกลามเนื้อน้ัน
ทาํใหเกิดความเมื่อยลา และความตึงของกลามเนื้อจะลดลง ซ่ึงในการทดลองไดมีผูเขารวมการ
ทดลองซึ่งเปนผูหญิงที่มีความพิการทางสมอง จํานวน 3 คน ซ่ึง ทั้ง 3 คน สามารถที่จะเดินได
ระยะทาง 8 เมตร และสามารถที่จะขี่จักรยานไดในเวลา 40 นาที ที่ระดับความหนกัปานกลาง โดยที่
จะทําการวิเคราะหการกาวเทาโดยใชกลอง 2 ระบบ หนา-หลัง ทําการบันทึกการเดินกอนและหลัง
การออกกําลังกาย ซ่ึงในการออกกําลังกายจะประกอบไปดวยการขี่จักรยาน 10 นาที เปนการอบอุน
รางกาย หลังจากนั้นปนอีก 30 นาที โดยเพิ่มความหนักทุก 10 นาที ที่ระดับ 45%, 55%, และ 65% 
ในการบันทึกการเดินจะดูเวลาและตําแหนงของการเปลี่ยนทาทาง เชน ระยะแกวงเทา ความยาว
ของการกาว ความกวางและมุมของเขาและสะโพก  ในการศึกษาครั้งน้ีแสดงใหเห็นวา 1 ใน 3 ของ
กลุมตัวอยางมีการเปลี่ยนแปลงโดยเฉพาะในเรื่องของการกาวเทา ซ่ึงหลังจากที่ไดมีการออกกําลัง
กายแลว สามารถชวยใหอาการเกร็งของกลามเนื้อลดลงได 

ท็อป และคนอื่นๆ (Topp; et al. 1996.) ไดศึกษาผลของการฝกดวยแรงตานที่มีตอความ
แข็งแรง การควบคุมทาทาง และความเรว็ในการเดินของผูสูงอายุ  วัตถุประสงคของการศึกษานี้เพ่ือ
ศึกษาเกีย่วกบัผลของการฝกดวยแรงตานเปนเวลา 14  สัปดาห  ที่มีตอความแขง็แรงของขอเทา  
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ความหนักในการฝก  การควบคุมทาทางและความเรว็ในการเดินของผูสูงอายุ  ผูสูงอายุจํานวน  42 
คน  คาเฉลี่ยของอายุเทากับ 72 ป  โดยแบงเปนกลุมการทดลองจํานวน 21 คน  และกลุมควบคุม 
21 คน  ทําการฝกเปนเวลาทั้งสิ้น 14 สัปดาห  ในกลุมทดลองใชแรงตานจากยางยืด  (Thera band)  
ทําการฝก 3 วันตอสัปดาหเปนเวลา 14 สัปดาห  การวัดความแข็งแรงของขอเทาวัดดวยเครื่องไอ
โซคิเนติค (Isokinetic)  ความหนักในการฝก  ความมั่นคงของรางกายและความเร็วของการเดนิจะ
วัดทั้งกอนและหลังการศึกษา  หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองพบวามีการพัฒนาในเรื่อง
การกระดกขอเทา  ความหนักของแรงตานและความเรว็ในการเดิน  แตไมพบการเปลี่ยนแปลงใน
เรื่องการเหยียดของขอเทาและการควบคุมรางกาย ในกลุมควบคุม  พบวามีการพัฒนาในเรื่องการ
กระดกขอเทา  โดยพบวาเพิ่มขึ้นเพียงครึ่งของกลุมทดลอง  ในชวงทายมีการปรับในเรื่องของความ
แตกตางพื้นฐาน  พบวาผูเขารวมการทดลองในกลุมทดลองไมแตกตางไปจากกลุมควบคุม 

นาตัน และเกอรเวียส (Naton; & Gervais. 1998.) ไดมีการศึกษาผลของการออกกําลัง
กายเกือบสูงสดุ โดยการกาวเทาของนักกีฬาคนพิการทางสมอง ซ่ึงเชื่อกันวานักกีฬาไมสามารถออก
กําลังกายในระยะยาวได แตหลังจากการทําการออกกําลังกายแลว การกาวเทาไดมีการพัฒนาให
กาวไดเร็วขึ้น ซ่ึงเปนผลที่ชวยใหนักกีฬาประสบความสําเร็จในการแขงขัน โดยที่จุดมุงหมายของ
การศึกษานี้ เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพในการเดินและการกาวเทาของนักกีฬาหลังจากไดมีการออก
กําลังกาย และเพ่ือเปนการเปลี่ยนรูปแบบของการเดินหรือการกาวในขั้นเริ่มแรก วามีผลเกี่ยวของ
กับการชวยลดอาการเกรง็ของกลามเนื้อไดหรือไม ซ่ึงจะสังเกตไดจากการเดินปกติ  ในการทดลอง
ครั้งน้ีไดกลุมตัวอยางที่เปนผูหญิง 3 คน ที่มีอาการที่เปนอัมพาตครึ่งซีกมาทําการทดลอง  โดยใช
กลองวิดีโอ 3 มิติ มาทําการบันทึกกอนและหลังการออกกําลังกาย 30 นาที  สรุปการศึกษาครั้งน้ีได
วามีการเปลี่ยนแปลงในการกาวเทาหลังจากมีการออกกําลังกายแบบที่ระดับต่ํากวาสูงสุดนั้น  สงผล
ทําใหลดระดบัอัตราการเกร็งของกลามเนื้อในนักกีฬาที่พิการทางสมอง ลงได 
 บลันเดล และคนอื่นๆ (Blundell; et al. 2003.)  ไดทําการศึกษาในเรื่องของการพัฒนา
เกี่ยวกับสมรรถภาพของรางกายไดมีการฝกความแข็งแรงของคนพิการทางสมองโดยมีรูปแบบการ
ฝกความแข็งแรงเปนแบบสถานี ใหกับเด็กที่พิการทางสมองอายุ 4-8 ป โดยที่รูปแบบการฝกความ
แข็งแรงนั้น จะประกอบไปดวยการเคลื่อนที่ไปในระหวางสถานี การออกกําลังกายขั้นพ้ืนฐาน รวม
ไปถึงการเดินบนสายพาน (Treadmill) การกาวขึ้นลง ลุก-น่ัง และแรงเหยียดขา (Leg press) 
สรุปผลวา ในการฝกความแข็งแรงแบบสถานีใหกับเด็กที่พิการทางสมองนั้น ทําใหมีการพัฒนาการ
ในเรื่องของความแข็งแรงแบบไอโซเมทรกิ (Isometric) ซ่ึงเด็กที่พิการทางสมองสามารถเดินได
มากกวา 10 เมตร และมีการพัฒนาเกี่ยวกับชวงกาวทีย่าวขึ้น การลกุ-น่ัง มีการพัฒนาขึ้น หลังจาก
ทําการฝกไปแลว 8 สัปดาห รวมทั้งยังสามารถรักษาระดับของสมรรถภาพไดอีกดวย 

ซีออน และคนอื่นๆ (Zion; et al. 2003.) ไดทําการศึกษาโปรแกรมการฝกแรงตานทานที่
บานโดยใชแผนยางยืด (Elastic band) สําหรับผูปวยสูงอายุที่เปนความดันโลหิตต่าํ ซ่ึงการลื่นหกลม
ในผูสูงอายุถอืเปนภาวะเสีย่งอันตรายที่พบไดบอยครั้ง  การศึกษานี้มุงที่จะทดสอบวาโปรแกรมการ
ฝกแรงตานทานที่บาน โดยใชแผนยางยืดนั้นจะสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงและความสามารถใน
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การทํางานของกลามเนื้อ ไดอยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพหรือไม และชวยลดอุบัติเหตุการลื่น
หกลมจากความดันโลหิตต่าํจากการเปลีย่นอิริยาบถดวยหรือไม ผูรวมการทดลองมีจํานวน 8 คน 
อายุมากกวา 60 ป และมีปญหาเรื่องความดันต่ําจากการเปลี่ยนอิริยาบถ ไดผานการทดสอบความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ แบบไอโซเมตริค (Isometric) และแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) และผานการ
ทดสอบ การเดิน และการเคลื่อนไหว (Timed up and go) ณ เวลาเริ่มตนการทดลอง และการฝก
ดําเนินไปเปนเวลา 8 สัปดาห จากผลการศกึษาทําใหทราบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ในทาเชสต เพรส (Chest press) (p = 0.017) ทาเหยียดกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา (Quadriceps extension) (p = 0.017) และ ทาแรงเหยียดขา (Leg press)           
(p = 0.025)  แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในความแข็งแรงแบบไอโซเมตทริก หรือใน
ความดันโลหิต จากจํานวนผูรวมทดลอง 7 คนจาก 8 คน พบวาการเคลื่อนไหวการทํางานของ
รางกายดีขึ้น  และนอกจากนี้ไมปรากฏการลื่นหกลม ในระยะเวลาการศึกษาทดลอง ซ่ึงสรุปไดวาใน
ผูสูงอายุที่มีภาวะความดันโลหิตต่ําจากการเปลี่ยนอิริยาบถ ที่ไดทําการฝกแรงตานทานที่บานโดยใช
แผนยางยืด น้ันสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ แมวา
จะไมพบความเปลี่ยนแปลงของระดับความดันโลหิตจากการเปลี่ยนอิริยาบถ ซ่ึงนาจะเปนผลจาก
ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกที่สั้น ในดานการบําบัดรกัษาวธิีน้ีอาจถือไดวาเปนวธิีที่ปลอดภัยใน
การเพิ่มความแข็งแรง ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อ และยังสงเสริมกิจกรรมทาง
กายภาพซึ่งสามารถชวยลดความเสี่ยงในการลื่นหกลม และเพิ่มคณุภาพชีวิตใหแกผูปวยกลุมน้ีได 

โจเซฟ และคนอื่นๆ (Joseph; et al. 2005.) ไดศึกษาผลของการฝกดวยแรงตานจากยาง
ยืดที่มีผลตอนักกีฬาประเภทขวาง วเิคราะหดวยเครื่องวัดคลื่นไฟฟากลามเนื้อ  โดยปกติแลว
นักกีฬาประเภทขวางจะใชการอบอุนรางกายโดยใชการออกการกําลังกายดวยการใชแรงตานจาก
ยางยืดกอนที่จะฝกซอมขวาง  แตก็ยังไมมีการศึกษาวจัิยเพ่ืออธิบายเกี่ยวกบักลามเนื้อที่ทํางานหรือ
กลาวเกี่ยวกบัการอบอุนรางกายในนักกฬีาประเภทขวาง โดยที่วัตถุประสงคตองการอธิบายเกี่ยวกับ
ผลของการออกกําลังกายดวยแรงตานจากยางยืดจํานวน 12 ทา  ของนักกีฬาประเภทขวางที่มีตอ
การทํางานของกลามเนื้อหัวไหลซ่ึงถือเปนกลามเนื้อที่สําคัญในนักกฬีาประเภทขวาง  ผูเขารวม
การศึกษาเพศชายจํานวน 15 คน  ซ่ึงเปนผูที่ไมเคยมปีระวตัิการบาดเจ็บของขอไหลมากอน  การ
วัดผลผูเขารวมการวิจัยถูกสุมใหออกกําลังกายดวยแรงตานจํานวน 12 ทา  โดยทางผูวจัิยทําการ
ประเมินการทาํงานของกลามเนื้อ Subscapularis, Supraspinatus, Teres minor  และ Rhomboid  
major  โดยใชการวิเคราะหจากคลื่นไฟฟากลามเนื้อแบบสอดเขาในกลามเนื้อ  สวนการทํางานของ
กลามเนื้อ  Pectoralis major, Anterior deltoid, Middle deltoid, Latissimus dorsi, Serratus  
anterior, Biceps brachii, Triceps brachii, Lower trapezius และ Infra spinatus  ประเมินโดยใช
คลื่นไฟฟากลามเนื้อแบบวางที่ผิวหนัง ผลการทดลองการออกกําลังกายจํานวน 7 ทา (ทากางแขน
รวมกับหมุนแขนออกดานนอกที่ 90 องศา ทาจังหวะหนวงของการขวาง ทางอไหล ทาเหยียดไหล  
ทาหมุนดานลางของสะบัก ทาจังหวะเรงในการขวาง ทาหนีบสะบัก)  ผลที่ไดพบวาการทํางานของ
กลามเนื้อทั้งหมดที่ทดสอบอยูในระดับสูง  สรุปผล  พบวาทาออกกําลังกายทั้ง 7 ทา มีการทํางาน



 31 

ของกลามเนื้อขนาดปานกลาง  มากกวา 20% ของการหดตัวแบบไอโซเมตริกสูงสดุ ในกลุม
กลามเนื้อรอบหัวไหล กลุมกลามเนื้อที่ชวยในการเคลือ่นไหวกระดูกตนแขน และกลุมกลามเนือ้ที่ทํา
หนาที่พยุงสะบัก จากผลที่ไดเปนขอแนะนําวาการออกกําลังกายนี้เปนผลดีกับกลุมกลามเนื้อที่ทาํ
หนาที่สําคัญในการขวางและนาจะเปนผลดีกับนักกีฬาประเภทขวางในชวงเริ่มตนของการขวางโดย
ใชเปนการอบอุนรางกายเปนประจํา 

มอรตัน และคนอื่นๆ (Morton; et al. 2005) ไดศกึษาผลของการฝกดวยแรงตานที่มีตอ
กลามเนื้อตนขาดานหนาและกลามเนื้อตนขาดานหลังในเด็กที่มีความพิการทางสมอง โดยผูเขารวม
การวิจัยเปนเด็ก 8 คน อายุระหวาง 6-12  ป  ซ่ึงทั้งหมดมีปญหากลามเนื้อมีความตึงตัวสูง     
(Hyper tonic) ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห  เปนเวลา 6 สัปดาห  โดยใชอุปกรณอิสระ (Free weight)  
ฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดแบบไอโซเมตทริก และการใชแรงตาน ในการ
ทดสอบไดใหผูเขารวมเดินระยะทาง 10 เมตร และจับเวลา พรอมกับการวิเคราะหรูปแบบของการ
เดิน  ผลที่ไดพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นโดยเม่ือเทียบอัตราสวน กลามเนื้อตนขา
ดานหนาและกลามเนื้อตนขาดานหลัง พบวามีคาปกต ิ ความตึงตวัของกลามเนื้อลดลงและมี
แนวโนมวาจะลดลงอยางตอเน่ือง  การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญพิจารณาจากการเดิน  การ
วิ่ง การกระโดด  พบวามีการพัฒนาดีขึ้น  และยังพบวาทั้งอัตราเร็วและจํานวนกาวยังเพ่ิมมากขึ้น  
สรุป ในการศกึษาในอนาคตควรใชกลุมทดลองที่มีขนาดใหญและมีกลุมควบคุม  อยางไรก็ตามผลที่
ไดพบวามีการพัฒนาในเรื่องของความแขง็แรงและการทําหนาที่ตางๆ ดีขึ้นภายหลังจากการฝกดวย
แรงตาน 

 
 
 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
3. การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
5. การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนที่มีความพิการทางสมอง โรงเรียน      
ศรีสังวาลย อําเภอปากเกร็ด  จังหวัดนนทบุรี ภาคเรียนที่ 2 ปการศกึษา 2548 จํานวน 10  คน 
 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนที่มีความพิการทางสมอง และเปน
นักกีฬาบอคเซียระดับ BC1 จํานวน 2 คน ระดับ BC2 จํานวน 3 คน และระดับ BC4 จํานวน 2 คน 
ของโรงเรียนศรีสังวาลย อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี รวมจํานวนทั้งหมด 7 คน ซึ่งไดมาโดย
การเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ของจํานวนประชากร 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
1. ยางยืด เปนเสนกลมยาวตรงกลางกลวงขนาด 1/4 x1/16 มิลลิเมตร ยี่หอ Dura natural 

latex tubing เบอร 203 ยาวเสนละ 60 เซนติเมตร  จํานวน 14 เสน คาความเชื่อม่ัน 0.90 และผาน
การตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ 

2. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนโดยใชยางยืด (Elastic tube)  
ผานการตรวจสอบจากผูเชีย่วชาญ 5 ทาน  โดยมีขั้นตอนของการฝก คือ 

2.1  การอบอุนรางกาย  (Warm up) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เวลา 
5-10 นาที 

2.2  การฝกดวยยางยืด (Elastic tube) ซึ่งจะประกอบดวยทา Pull through, Shoulder 
internal, Shoulder external, Biceps curl, Triceps extension  เวลาประมาณ 30-40 นาที 

2.3  การคลายอุน (Cool down) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ เวลา 5-8 นาที 
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3. แบบทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย (Boccia throwing distance) คา
ความเชื่อม่ัน 0.98 และผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ  

4. แบบทดสอบวดัความแมนยําในการโยนลกูบอคเซีย (Boccia throwing accuracy) คา
ความเชื่อม่ัน 0.82 และผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ  

5. เทปวัดระยะทาง 

6. ทอ PVC พีวีซี  ขนาด ½ นิ้ว ยาว 1.20 เมตร 7 ทอน 
7. เทปกาวขนาด 2 เซนติเมตร 
8. ใบบันทึกผลการทดสอบวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
9. ใบบันทึกผลการทดสอบวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย 

 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 

1. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืด 
1.1 ศึกษาจากเอกสาร ตําราและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกความแข็งแรงดวยยางยืด 
1.2 นําขอมูลที่ไดจากการศึกษามาออกโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ

สวนบนดวยยางยืด 
1.3 นําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืดที่ผูวิจัยสราง

ขึ้นใหประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบ ปรับปรุง และแกไขใหมีความเหมาะสม 
1.4 นําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืดให

ผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทานพิจารณา ตรวจสอบปรับปรุง และแกไขใหมีความเหมาะสมยิ่งขึ้นเพื่อใหมี
ความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face validity)  (ภาคผนวก ก) 
 

วิธีการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
1. ยางยืด (Elastic tube) 

  การทดสอบความเชื่อม่ัน (Reliability) ของยางยืด (Elastic tube) โดยวิธีการทดสอบ
ซ้ํา (Test-Retest Method) โดยนํายางยืดไปทดลองใชกับนักกีฬาที่ไมใชกลุมตวัอยาง จํานวน 3 คน 
เปนเวลา 1 สัปดาห หลังจากนั้นนํายางยืดกลับมาทดสอบซ้ําอีกครั้งแลวนําคาที่ไดไปหาคา
สัมประสิทธิส์หสัมพันธเพียรสัน (Pearson’s product moment correlation coefficient) พบวา ยาง
ยืดมีคาความเชื่อม่ัน 0.90 และผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ (ภาคผนวก ข)  

2. แบบทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
 การทดสอบความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบทดสอบวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
(Boccia throwing distance) โดยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-retest method) นําแบบทดสอบไป
ทดลองใชกับนักกีฬาที่ไมใชกลุมตวัอยางจํานวน 10 คน แลวนําคาเฉลี่ยทีไ่ดไปหาคาสัมประสิทธิ์
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สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson’s product moment correlation coefficient) พบวาแบบทดสอบวดั
ระยะทางในการโยนลูกบอคเซียมีคาความเชื่อม่ัน 0.98 และผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ 
(ภาคผนวก ค)  

3. แบบทดสอบความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย   
  การทดสอบความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบทดสอบความแมนยาํในการโยนลกู
บอคเซีย (Boccia throwing accuracy) โดยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-retest method) นํา
แบบทดสอบไปทดลองใชกบันักกีฬาที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน แลวนําคาเฉลี่ยทีไ่ดไปหาคา
สัมประสิทธิส์หสัมพันธเพียรสัน (Pearson’s product moment correlation coefficient) พบวา
แบบทดสอบความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียมีคาความเชื่อม่ัน 0.82 และผานการตรวจสอบจาก
ผูเชี่ยวชาญ (ภาคผนวก ค) 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอความรวมมือใน
การใชกลุมตัวอยาง สถานที่ พรอมทั้งนัดหมายวัน เวลา ในการเก็บรวบรวมขอมูล ถึงผูอํานวยการ
โรงเรียนศรีสังวาลย อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุร ี

2. อธิบายถึงวตัถุประสงคและวิธีการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดใหกับกลุมทดลอง 
3. จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณ เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
4. ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ดวยระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 

กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 
5. ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ดวยความแมนยําในการโยน         

ลูกบอคเซีย กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 
6. กลุมทดลองทาํการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยดื (Elastic tube) 

เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน วนัจันทร พุธ ศุกร เวลา 16:00 น.-17:30 น. 
7. นําผลการวิเคราะหขอมูลมาสรุปและอภิปราย 

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
1. บันทึกผลการทดสอบของระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย กอนการ

ฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง 
2. แสดงผลการทดสอบดวยการคํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย กอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง ใชกราฟแสดงผล 

3. แสดงผลเปนเปอรเซ็นตของความกาวหนาของพัฒนาการ 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 X   แทน คาเฉลี่ย 
 S.D. แทน  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
  

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล  
1. บันทึกผลการทดสอบของระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย กอนการ

ฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง 
2. แสดงผลการทดสอบดวยการคํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) ของระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย กอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง โดยใชกราฟแสดงผล 

3. แสดงผลเปนเปอรเซ็นตของความกาวหนาของพัฒนาการ 
 
 เม่ือนําขอมูลการทดสอบจากผลการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดทีมี่ตอระยะทางและความ
แมนยาํในการโยนของนักกีฬาบอคเซีย กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 
8 ไดผลการฝกดังนี้ 
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ตาราง 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเฉลีย่รวม ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของ               
     นักกีฬา A และ B ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC1 

 
 

ระยะทาง (เมตร) 
นักกีฬา A นักกีฬา B นักกีฬา A, B ชวงของการฝก 

X  S.D. X  S.D. X รวม 
กอนการฝก 8.36 0.62 6.14 0.38 7.25 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2 9.23 0.88 7.13 1.08 8.18 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 9.52 0.73 7.53 0.33 8.53 
หลังการฝกสปัดาหที่ 6 10.29 1.20 7.98 0.50 9.14 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 11.52 1.75 8.08 0.33 9.80 

 
 
กราฟ 1 แสดงคาเฉลี่ย และคาเฉลีย่รวมของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย A    
     และ B  
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 จากตาราง 3 และกราฟ 1 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเฉลี่ยรวมของผล
การทดสอบการวัดระยะทางในการโยนลกูบอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย A และ B กอนการฝกความ
แข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน นักกีฬา A และ B ไดคาเฉลี่ยของระยะทาง 8.36 และ 6.14 เมตร 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.62 และ 0.38 และคาเฉลี่ยรวมของระยะทางของนักกีฬา A และ B เทากับ 
7.25 เมตร ตามลําดับ  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 9.23 และ 7.13 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.88 และ 1.08 และคาเฉลี่ยรวมของ
ระยะทางของนักกีฬา A และ B เทากับ 8.18 เมตร   
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 9.52 และ 7.53 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 และ 0.33  และคาเฉลี่ยรวมของ
ระยะทางของนักกีฬา A และ B เทากับ 8.53 เมตร  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 6 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 10.29 และ 7.98 เมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.20 และ 0.50 และคาเฉลี่ยรวมของ
ระยะทางของนักกีฬา A และ B เทากับ 9.14 เมตร  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 11.52 และ 8.08 เมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.75 และ 0.33 และคาเฉลี่ยรวมของ
ระยะทางของนักกีฬา A และ B เทากับ 9.80 เมตร  
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ตาราง 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเฉลีย่รวม ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของ                     
     นักกีฬา C, D และ E ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC2 
 

ระยะทาง (เมตร) 

นักกีฬา C นักกีฬา D นักกีฬา E 
นักกีฬา 
C, D, E 

ชวงของการฝก 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  รวม 
กอนการฝก 7.38 0.80 13.59 1.39 6.96 0.79 9.31 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 2 

7.94 0.38 15.14 1.23 8.07 0.65 10.38 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

8.37 0.54 16.37 1.29 8.90 0.82 11.21 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

9.27 0.78 16.79 1.01 9.21 0.71 11.76 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

9.63 0.56 17.92 1.44 9.47 0.85 12.34 

 
กราฟ 2 แสดงคาเฉลี่ย และคาเฉลีย่รวมของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬา C, D     
     และ E  
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 จากตาราง 4 และกราฟ 2 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเฉลี่ยรวมของผล
การทดสอบการวัดระยะทางในการโยนลกูบอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย C, D และ E กอนการฝก
ความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน นักกฬีา C, D และ E ไดคาเฉลีย่ของระยะทาง 7.38, 13.59 
และ 6.96 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.80, 1.39 และ 0.79 และคาเฉลี่ยรวมของระยะทางของ
นักกีฬา C, D และ E เทากับ 9.31 เมตร ตามลําดับ  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 7.94, 15.14 และ 8.07 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.38, 1.23 และ 0.65 และคาเฉลี่ย
รวมของระยะทางของนักกีฬา C, D และ E เทากับ 10.38 เมตร   
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 8.37, 16.37 และ 8.90 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.54, 1.29 และ 0.82  และคาเฉลี่ย
รวมของระยะทางของนักกีฬา C, D และ E เทากับ 11.21 เมตร  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 6 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 9.27, 16.79 และ 9.21 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.78, 1.01 และ 0.71 และคาเฉลี่ย
รวมของระยะทางของนักกีฬา C, D และ E เทากับ 11.76 เมตร  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 9.63, 17.92 และ 9.47 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.56, 1.44 และ 0.85 และคาเฉลี่ย
รวมของระยะทางของนักกีฬา C, D และ E เทากับ 12.34 เมตร  
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ตาราง 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเฉลีย่รวม ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของ                     
     นักกีฬา F และ G ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC4 
 
 

ระยะทาง (เมตร) 
นักกีฬา F นักกีฬา G นักกีฬา F, G ชวงของการฝก 

X  S.D. X  S.D. X  รวม 
กอนการฝก 11.25 1.65 13.07 0.50 12.16 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2 12.45 2.08 13.98 1.61 13.22 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 13.59 1.82 14.49 1.36 14.04 
หลังการฝกสปัดาหที่ 6 13.75 1.25 15.97 1.25 14.86 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 14.27 1.05 16.26 1.72 15.27 

 
 
กราฟ 3 แสดงคาเฉลี่ย และคาเฉลีย่รวมของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬา F และ G  
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 จากตาราง 5 และกราฟ 3 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
การวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย F และ G กอนการฝกความแข็งแรงของ
กลามเน้ือสวนบน นักกีฬา F และ G ไดคาเฉลี่ยของระยะทาง 11.25 และ 13.07 เมตร สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.65 และ 0.50 และคาเฉลี่ยรวมของระยะทางของนักกีฬา F และ G เทากับ 
12.16 เมตร ตามลําดับ  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 12.45 และ 13.98 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.08 และ 1.61 และคาเฉลี่ยรวมของ
ระยะทางของนักกีฬา F และ G เทากับ 13.22 เมตร  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 13.59 และ 14.49 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.82 และ 1.36 และคาเฉลี่ยรวมของ
ระยะทางของนักกีฬา F และ G เทากับ 14.04 เมตร  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 6 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 13.75 และ 15.97 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.25 และ 1.25 และคาเฉลี่ยรวมของ
ระยะทางของนักกีฬา F และ G เทากับ 14.86 เมตร  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย ไดคาเฉลี่ยของ
ระยะทาง 14.27 และ 16.26 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.05 และ 1.72 และคาเฉลี่ยรวมของ
ระยะทางของนักกีฬา F และ G เทากับ 15.27 เมตร  
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ตาราง 6 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
     ของนักกีฬา A และ B ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC1   
  

ระยะทาง (เปอรเซ็นต) 
หลังการฝก ประเภท นักกีฬา 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

A 0 10.41 13.88 23.09 37.80 
BC1 

B 0 16.12 22.64 29.97 31.60 
เปอรเซ็นตรวม 0 13.27 18.26 26.53 34.70 

 
กราฟ 4 แสดงเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของ 
     นักกีฬา A และ B  
 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

กอนการฝก สัปดาหท่ี 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหท่ี 6 สัปดาหท่ี 8
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 จากตาราง 6 และกราฟ 4 แสดงเปนเปอรเซ็นตรวมของการพัฒนาความกาวหนา ของผล
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน ดวยการวัดระยะทางในการโยนลกูบอคเซียของ
นักกีฬาบอคเซีย A และ B ประเภท BC1 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ
สัปดาหที่ 8 ซึ่งไดผลการทดสอบดังนี้ กอนการฝกเปน 0 เปอรเซ็นต หลังการฝกสปัดาหที่ 2 เทากับ 
13.27 เปอรเซ็นต หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 18.26 เปอรเซ็นต หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 
26.53 เปอรเซ็นต หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 34.70 เปอรเซ็นต  
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ตาราง 7 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
     ของนักกีฬาบอคเซีย C, D และ E ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC2   
 

ระยะทาง (เปอรเซ็นต) 
หลังการฝก ประเภท นักกีฬา 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

C 0 7.59 13.41 25.61 30.49 
D 0 11.41 20.46 23.55 31.86 BC2 
E 0 15.95 27.87 32.33 36.06 

เปอรเซ็นตรวม 0 11.65 20.58 27.16 32.80 

 
กราฟ 5 แสดงเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของ 
     นักกีฬา C, D และ E 
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ชวงเวลาการฝก

เปอรเซ็นต

นกักีฬา C

นกักีฬา D

นกักีฬา E

เปอรเซ็นตรวม

 
 จากตาราง 7 และกราฟ 5 แสดงเปนเปอรเซ็นตรวมของการพัฒนาความกาวหนา ของผล
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน ดวยการวัดระยะทางในการโยนลกูบอคเซียของ
นักกีฬาบอคเซีย C, D และ E ประเภท BC2 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 
และสัปดาหที ่8 ซึ่งไดผลการทดสอบดังนี้ กอนการฝกเปน 0 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
เทากับ 11.65 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสปัดาหที่ 4 เทากับ 20.58 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 
6 เทากับ 27.16 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 32.80 เปอรเซ็นต   
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ตาราง 8 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
     ของนักกีฬาบอคเซีย F และ G ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC4 
 

ระยะทาง (เปอรเซ็นต) 
หลังการฝก ประเภท นักกีฬา 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

F 0 10.67 20.80 22.22 26.84 
BC4 

G 0 6.96 10.86 22.19 24.41 
เปอรเซ็นตรวม 0 8.81 15.83 22.21 25.63 

 
 
กราฟ 6 แสดงเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของ 
     นักกีฬา F และ G 
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ชวงเวลาการฝก

เปอรเซ็นต

นกักีฬา F

นกักีฬา G

เปอรเซ็นตรวม

 
 จากตาราง 8 และกราฟ 6 แสดงเปนเปอรเซ็นตรวมของการพัฒนาความกาวหนา ของผล
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน ดวยการวัดระยะทางในการโยนลกูบอคเซียของ
นักกีฬาบอคเซีย F และ G ประเภท BC4 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ
สัปดาหที่ 8 ซึ่งไดผลการทดสอบดังนี้ กอนการฝกเปน 0 เปอรเซ็นต หลังการฝกสปัดาหที่ 2 เทากับ 
8.81 เปอรเซ็นต หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 15.83 เปอรเซ็นต หลังการฝกสปัดาหที่ 6 เทากับ 
22.21 เปอรเซ็นต หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 25.63 เปอรเซ็นต  
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ตาราง 9 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
     ของนักกีฬา A, B, C, D, E, F และ G ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC1, BC2 และ BC4 
 
 

ระยะทาง (เปอรเซ็นต) 
หลังการฝก นักกีฬา 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

A 0 10.41 13.88 23.09 37.80 
B 0 16.12 22.64 29.97 31.60 
C 0 7.59 13.41 25.61 30.49 
D 0 11.41 20.46 23.55 31.86 
E 0 15.95 27.87 32.33 36.06 
F 0 10.67 20.80 22.22 26.84 
G 0 6.96 10.86 22.19 24.41 

คาเฉลี่ยรวม 0 11.30 18.56 25.56 31.29 

 
 
กราฟ 7 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของ 
     นักกีฬา A, B, C, D, E, F และ G 
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 46 

 จากตาราง 9 และกราฟ 7 แสดงใหเห็นวานักกีฬาบอคเซีย A, B, C, D, E, F และ G กอน
การฝก และหลังจากการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ผลการทดสอบการวัดระยะทางในการโยนลูก
บอคเซีย มีดังนี้  
 นักกีฬา A ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนาความกาวหนา
เพ่ิมขึ้น 10.41, 13.88, 23.09 และ 37.80 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 
 นักกีฬา B ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนาความกาวหนา
เพ่ิมขึ้น 16.12, 22.64, 29.97 และ 31.60 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 
 นักกีฬา C ผลการทดสอบวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนาความกาวหนา
เพ่ิมขึ้น 7.59, 13.41, 25.61 และ 30.49 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดับ 
 นักกีฬา D ผลการทดสอบวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนาความกาวหนา
เพ่ิมขึ้น 11.41, 20.46, 23.55 และ 31.86 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 
 นักกีฬา E ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนาความกาวหนา
เพ่ิมขึ้น 15.95, 27.87, 32.33 และ 36.06 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 
 นักกีฬา F ผลการทดสอบวดัระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนาความกาวหนา
เพ่ิมขึ้น 10.67, 20.80, 22.22 และ 26.84 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 
 นักกีฬา G ผลการทดสอบวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนาความกาวหนา
เพ่ิมขึ้น 6.96, 10.86, 22.19 และ 24.41 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดับ 
 จากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน ดวยการวัดระยะทางในการโยนลูก
บอคเซีย หลังจากการฝกครบ 8 สัปดาห นักกีฬาบอคเซียทกุคนสามารถโยนลูกบอคเซียไดระยะทาง
เฉลี่ยรวมอยูที่ 31.29 เปอรเซ็นต และระยะทางเฉลี่ยต่ําสุด 24.41 เปอรเซ็นต ระยะทางเฉลี่ยสงูสุด 
37.80 เปอรเซ็นต ซึ่งโดยสรุปหลังจากการฝกครบ 8 สปัดาหนักกีฬาทุกคนมีการพัฒนา
ความกาวหนาในการโยนลกูบอคเซียไดระยะทางที่เพ่ิมขึ้น 
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ตาราง 10 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาเฉลี่ยรวม ของความแมนยําในการโยนลูก           
     บอคเซียของนักกีฬา A และ B ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC1  
 
 

ความแมนยํา (คะแนน) 
นักกีฬา A นักกีฬา B นักกีฬา A, B ชวงของการฝก 

X  S.D. X  S.D. X  รวม 
กอนการฝก 0.17 0.58 0.17 0.39 0.17 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2 0.33 0.65 0.25 0.62 0.29 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 0.58 1.08 0.42 0.79 0.50 
หลังการฝกสปัดาหที่ 6 0.42 0.79 0.33 0.65 0.38 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 0.50 0.80 0.33 0.65 0.42 

 
 
กราฟ 8 แสดงคาเฉลี่ย และคาเฉลีย่รวมของความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬา       
     บอคเซีย A และ B  
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ชวงเวลาการฝก

คะแนนเฉลี่ย
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คาเฉลี่ยรวมนกักีฬา A, B
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 จากตาราง 10 และกราฟ 8 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
การวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยีของนักกีฬาบอคเซีย A และ B กอนการฝกความแขง็แรง
ของกลามเน้ือสวนบน นักกฬีา A และ B ไดคาเฉลี่ยของคะแนน 0.17 และ 0.17 คะแนน สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.58 และ 0.39 และคาเฉลี่ยรวมของคะแนนของนักกีฬา A และ B เทากับ 0.17 
คะแนน ตามลาํดับ  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 0.33 และ 0.25 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.65 และ 0.62 และคาเฉลี่ย
รวมของคะแนนของนักกีฬา A และ B เทากับ 0.29 คะแนน   
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 0.58 และ 0.42 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.08 และ 0.79 และคาเฉลี่ย
รวมของคะแนนของนักกีฬา A และ B เทากับ 0.50 คะแนน  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 6 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 0.42 และ 0.33 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.79 และ 0.65 และคาเฉลี่ย
รวมของคะแนนของนักกีฬา A และ B เทากับ 0.38 คะแนน  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 0.50 และ 0.33 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.80 และ 0.65 และคาเฉลี่ย
รวมของคะแนนของนักกีฬา A และ B เทากับ 0.42 คะแนน  
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ตาราง 11 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาเฉลี่ยรวม ของความแมนยําในการโยนลูก     
     บอคเซียของนักกีฬา C, D และ E ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC2  

 

ความแมนยํา (คะแนน) 

นักกีฬา C นักกีฬา D นักกีฬา E 
นักกีฬา 
C, D, E 

ชวงของการฝก 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  รวม 
กอนการฝก 0.67 0.98 0.67 1.15 0.00 0.00 0.45 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 2 

0.83 1.03 0.75 1.14 0.25 0.62 0.61 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

0.92 1.08 0.92 1.00 0.25 0.45 0.70 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

1.08 1.00 0.92 0.90 0.33 0.78 0.78 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

0.92 1.00 1.00 1.04 0.42 0.67 0.78 

 
กราฟ 9 แสดงคาเฉลี่ย และคาเฉลีย่รวมของความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬา      
     บอคเซีย C, D และ E  
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ชวงเวลาการฝก
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 จากตาราง 11 และกราฟ 9 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
การวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยีของนักกีฬาบอคเซีย C, D และ E กอนการฝกความ
แข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน นักกีฬา C, D และ E ไดคาเฉลี่ยของคะแนน 0.67, 0.67 และ 0.00 
คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.98, 1.15 และ 0.00 และคาเฉลี่ยรวมของคะแนนของนักกีฬา C, 
D และ E เทากับ 0.45 คะแนน ตามลําดับ  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 0.83, 0.75 และ 0.25 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.03, 1.14 และ 0.62  
และคาเฉลี่ยรวมของคะแนนของนักกีฬา C, D และ E เทากับ 0.61 คะแนน   
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 0.92, 0.92 และ 0.25 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.08, 1.00 และ 0.45 
และคาเฉลี่ยรวมของคะแนนของนักกีฬา C, D และ E เทากับ 0.70 คะแนน  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 6 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 1.08, 0.92 และ 0.33 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.00, 0.90 และ 0.78 
และคาเฉลี่ยรวมของคะแนนของนักกีฬา C, D และ E เทากับ 0.78 คะแนน  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 0.92, 1.00 และ 0.42 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.00, 1.04 และ 0.67 
และคาเฉลี่ยรวมของคะแนนของนักกีฬา C, D และ E เทากับ 0.78 คะแนน  
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ตาราง 12 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาเฉลี่ยรวม ของความแมนยําในการโยนลูก     
     บอคเซียของนักกีฬา F และ G ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC4 
 
 

ความแมนยํา (คะแนน) 
นักกีฬา F นักกีฬา G นักกีฬา F, G ชวงของการฝก 

X  S.D. X  S.D. X  รวม 
กอนการฝก 0.67 1.07 0.67 0.78 0.67 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2 1.00 1.21 0.83 1.11 0.92 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 0.92 0.79 0.75 0.87 0.84 
หลังการฝกสปัดาหที่ 6 1.08 1.16 0.75 0.87 0.92 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 1.17 1.03 0.92 0.90 1.05 

 
 
กราฟ 10 แสดงคาเฉลี่ย และคาเฉลี่ยรวมของความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยีของนักกีฬา     
     บอคเซีย F และ G 
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ชวงเวลาการฝก
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 จากตาราง 12 และกราฟ 10 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
การวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยีของนักกีฬาบอคเซีย F และ G กอนการฝกความแขง็แรง
ของกลามเน้ือสวนบน นักกฬีา F และ G ไดคาเฉลี่ยของคะแนน 0.67 และ 0.67 คะแนน สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.07 และ 0.78 และคาเฉลี่ยรวมของคะแนนของนักกีฬา F และ G เทากับ 0.67 
คะแนน ตามลาํดับ  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 1.00 และ 0.83 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.21 และ 1.11 และคาเฉลี่ย
รวมของคะแนนของนักกีฬา F และ G เทากับ 0.92 คะแนน   
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 0.92 และ 0.75 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.79 และ 0.87 และคาเฉลี่ย
รวมของคะแนนของนักกีฬา F และ G เทากับ 0.84 คะแนน  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 6 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 1.08 และ 0.75 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.16 และ 0.87 และคาเฉลี่ย
รวมของคะแนนของนักกีฬา F และ G เทากับ 0.92 คะแนน  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย ได
คาเฉลี่ยของคะแนน 1.17 และ 0.92 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.03 และ 0.90 และคาเฉลี่ย
รวมของคะแนนของนักกีฬา F และ G เทากับ 1.05 คะแนน  
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ตาราง 13 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของความแมนยําในการโยนลูก     
     บอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย A และ B ประเภท BC1  
 

ความแมนยํา (เปอรเซ็นต) 
หลังการฝก ประเภท นักกีฬา 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

A 0 94.12 241.18 147.06 194.12 
BC1 

B 0 47.06 147.06 94.12 94.12 
เปอรเซ็นตรวม 0 70.59 194.12 120.59 144.12 

 
กราฟ 11 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของความแมนยําในการโยน           
     ลูกบอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย A และ B 
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ชวงเวลาการฝก
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เปอรเซ็นตรวม

 
 จากตาราง 13 และกราฟ 11 แสดงเปนเปอรเซ็นตรวมของการพัฒนาความกาวหนา ของ
ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน ดวยการความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยีของ
นักกีฬาบอคเซีย A และ B ประเภท BC1 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ
สัปดาหที่ 8 ซึ่งไดผลการทดสอบดังนี้ กอนการฝกเปน 0 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 เทากับ 
70.59 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที ่4 เทากับ 194.12 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
เทากับ 120.59 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 144.12 เปอรเซ็นต  
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ตาราง 14 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของความแมนยําในการโยนลูก     
     บอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย C, D และ E ประเภท BC2   
 

ความแมนยํา (เปอรเซ็นต) 
หลังการฝก ประเภท นักกีฬา 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

C 0 23.88 37.31 61.19 37.31 
D 0 11.94 37.31 37.31 49.25 BC2 
E 0 25.00 25.00 33.00 42.00 

เปอรเซ็นตรวม 0 20.27 33.21 43.84 42.86 

 
กราฟ 12 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของความแมนยําในการโยน           
     ลูกบอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย C, D และ E 
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 จากตาราง 14 และกราฟ 12 แสดงเปนเปอรเซ็นตรวมของการพัฒนาความกาวหนา ของ
ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน ดวยการความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยีของ
นักกีฬาบอคเซีย C, D และ E ประเภท BC2 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 
และสัปดาหที ่8 ซึ่งไดผลการทดสอบดังนี้ กอนการฝกเปน 0 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
เทากับ 20.27 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสปัดาหที่ 4 เทากับ 33.21 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 
6 เทากับ 43.84 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 42.86 เปอรเซ็นต  
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ตาราง 15 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของความแมนยําในการโยนลูก     
     บอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย F และ G ประเภท BC4 
 

ความแมนยํา (เปอรเซ็นต) 
หลังการฝก ประเภท นักกีฬา 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

F 0 49.25 37.31 61.19 74.63 
BC4 

G 0 23.88 11.94 11.94 37.31 
เปอรเซ็นตรวม 0 36.57 24.63 36.57 55.97 

 
กราฟ 13 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของความแมนยําในการโยน           
     ลูกบอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย F และ G 
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ชวงเวลาการฝก

เปอรเซ็นต
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 จากตาราง 15 และกราฟ 13 แสดงเปนเปอรเซ็นตรวมของการพัฒนาความกาวหนา ของ
ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน ดวยการความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยีของ
นักกีฬาบอคเซีย F และ G ประเภท BC4 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ
สัปดาหที่ 8 ซึ่งไดผลการทดสอบดังนี้ กอนการฝกเปน 0 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 เทากับ 
36.57 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที ่4 เทากับ 24.63 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
เทากับ 36.57 เปอรเซ็นต  หลังการฝกสปัดาหที่ 8 เทากับ 55.97 เปอรเซ็นต  
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ตาราง 16 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา  ของความแมนยําในการโยนลูก    
     บอคเซียของนักกีฬา A, B, C, D, E, F และ G ซึ่งเปนนักกีฬาบอคเซียประเภท BC1, BC2 และ 
BC4 
 

ความแมนยํา (เปอรเซ็นต) 
หลังการฝก นักกีฬา 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

A 0 94.12 241.18 147.06 194.12 
B 0 47.06 147.06 94.12 94.12 
C 0 23.88 37.31 61.19 37.31 
D 0 11.94 37.31 37.31 49.25 
E 0 25.00 25.00 33.00 42.00 
F 0 49.25 37.31 61.19 74.63 
G 0 23.88 11.94 11.94 37.31 

คาเฉลี่ยรวม 0 39.30 76.73 63.69 75.53 

 
กราฟ 14 แสดงเปนเปอรเซ็นตของการพัฒนาความกาวหนา ของความแมนยําในการโยน            
     ลูกบอคเซียของนักกีฬาบอคเซีย A, B, C, D, E, F และ G 
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 จากตาราง 16 และกราฟ 14 แสดงใหเห็นวานักกีฬาบอคเซีย A, B, C, D, E, F และ G 
กอนการฝก และหลังจากการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการ
โยนลูกบอคเซีย มีดังนี้   
 นักกีฬา A ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนา
ความกาวหนาเพิ่มขึ้น 94.12, 241.18, 147.06 และ 194.12 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลาํดับ 
 นักกีฬา B ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนา
ความกาวหนาเพิ่มขึ้น 47.06, 147.06, 94.12 และ 94.12 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 
 นักกีฬา C ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยี มีการพัฒนา
ความกาวหนาเพิ่มขึ้น 23.88, 37.31, 61.19 และ 37.31 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 
 นักกีฬา D ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยี มีการพัฒนา
ความกาวหนาเพิ่มขึ้น 11.94, 37.31, 37.31 และ 49.25 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 
 นักกีฬา E ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลกูบอคเซีย มีการพัฒนา
ความกาวหนาเพิ่มขึ้น 25.00, 25.00, 33.00 และ 42.00 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 
 นักกีฬา F ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย มีการพัฒนา
ความกาวหนาเพิ่มขึ้น 49.25, 37.31, 61.19 และ 74.63 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลําดบั 

 นักกีฬา G ผลการทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซยี มีการพัฒนา
ความกาวหนาเพิ่มขึ้น 23.88, 11.94, 11.94 และ 37.31 เปอรเซ็นตของกอนการฝก ตามลาํดบั 

 จากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน ดวยการวัดความแมนยําในการ
โยนลูกบอคเซีย หลังจากการฝกครบ 8 สัปดาห นักกีฬาบอคเซียทกุคนมีความแมนยําในการโยนลูก
บอคเซียเฉลี่ยรวมอยูที่ 75.53 เปอรเซ็นต และความแมนยําเฉลี่ยคะแนนต่ําสุด 37.31 เปอรเซ็นต 
ความแมนยําเฉลี่ยสูงสุด 194.12 เปอรเซ็นต โดยสรุปหลังจากการฝกครบ 8 สัปดาหนักกีฬาทุกคนมี
การพัฒนาความกาวหนาในการโยนลูกบอคเซียที่แมนยําเพิ่มขึ้น 
 



บทที่ 5 
สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนของนักกีฬา
บอคเซีย ที่ไดรับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยโปรแกรมการฝกดวยยางยดื  ซึ่งสรุป
ขั้นตอนและผลของการศึกษาคนควาไดดังนี้ 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 

1. เพ่ือศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนที่มีตอระยะทางในการโยน
ของนักกีฬาบอคเซีย 

2. เพ่ือศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนที่มีตอความแมนยําในการ
โยนของนักกีฬาบอคเซีย 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
1. ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือทําใหนักกีฬาบอคเซียมีพัฒนาการในการโยน

ลูกบอคเซียไดระยะทางที่ไกลเพิ่มขึ้น 
2. ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือทําใหนักกีฬาบอคเซียมีพัฒนาการในการโยน

ลูกบอคเซียทีแ่มนยําเพิ่มขึ้น 
 

วิธีการศึกษาคนควา 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนที่มีความพิการทางสมอง ซึ่งเปนนักกีฬา
บอคเซีย ระดบั BC1 จํานวน 2 คน ระดับ BC2 จํานวน 3 คน และระดับ BC4 จํานวน 2 คน ของ
โรงเรียนศรีสังวาลย อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี รวมจํานวนทัง้หมด 7 คน ซึ่งไดมาโดยการ
เลือกตวัอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) ของจํานวนประชากร 
 การวิจัยครั้งนีใ้ชระยะเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน 
คือ วันจันทร พุธ ศุกร เวลา 16:00 น.-17:30 น. ในการฝกแบงออกเปน 3 ชวง คอื ชวง การอบอุน
รางกาย ชวงของการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยยางยืด (Elastic tube)  และชวงการคลาย
อุนหลังจากการออกกําลังกาย รวมระยะเวลาในการฝกประมาณ 1 ชั่งโมง 30 นาที  
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
1. ยางยืด เปนเสนกลมยาวตรงกลางกลวงขนาด 1/4 x1/16 มิลลิเมตร ยี่หอ Dura natural 

latex tubing เบอร 203 ยาวเสนละ 60 เซนติเมตร  จํานวน 14 เสน 
2. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนโดยใชยางยืด (Elastic tube)  

โดยมีขั้นตอนของการฝก คือ 
2.1  การอบอุนรางกาย  (Warm up) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เวลา 

5-10 นาที 
2.2  การฝกดวยยางยืด  (Elastic tube) ซึ่งจะประกอบดวยทา Pull through, 

Shoulder internal, Shoulder external, Biceps curl, Triceps extension เวลาประมาณ 30-40 
นาที 

2.3  การคลายอุน  (Cool down) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ เวลา 5-8 นาที 
3. แบบทดสอบวดัระยะทาง ซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยจะเสนอใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ  
4. แบบทดสอบวดัความแมนยํา  ซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยจะเสนอใหผูเชี่ยวชาญ

ตรวจสอบ 
5. เทปวัดระยะทาง 

6. ทอ PVC พีวีซี  ขนาด ½ นิ้ว ยาว 1.20 เมตร 7 ทอน 
7. เทปกาวขนาด 2 เซนติเมตร 
8. ใบบันทึกผลการทดสอบวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
9. ใบบันทึกผลการทดสอบวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
1. บันทึกผลการทดสอบของระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย กอนการ

ฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6  และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง 
2. แสดงผลการทดสอบดวยการคํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย กอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง โดยใชกราฟแสดงผล 

3. แสดงผลเปนเปอรเซ็นตของความกาวหนาของพัฒนาการ 
 
สรุปผลการศึกษาคนควา 

1. คาเฉลี่ยของระยะทางในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬากอนการฝกและหลังจากการ
ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน โดยที่หลังจากการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 
และสัปดาหที ่8 นักกีฬามีพัฒนาการความกาวหนาในการโยนลูกบอคเซียที่ไดระยะทางเพิ่มขึน้
มากกวากอนการฝก 
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2. คาเฉลี่ยของความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬากอนการฝกและหลังจาก
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน โดยที่หลังจากการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 
และสัปดาหที ่8  นักกีฬามีการพัฒนาความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียไดเพ่ิมขึ้น แตในชวงของ
การทดสอบแตละสัปดาหนักกีฬามีความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียที่ไมคงที่  โดยบางชวงของ
การทดสอบนักกีฬาสามารถทําคะแนนในการทดสอบไดสูง แตบางชวงของการทดสอบก็ทําคะแนน
ไดนอย  ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความไมคงทีข่องความแมนยําของนักกีฬา แตอยางไรก็ตามหลังจากการ
ฝกครบ 8 สัปดาหแลวนักกฬีาก็มีการพัฒนาความแมนยําที่เพ่ิมขึ้น ซึ่งมากกวากอนการฝก   
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาคนควาเรื่องผลการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดที่มีตอระยะทางและความ
แมนยําในการโยนของนักกีฬาบอคเซีย โดยใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน
ดวยยางยืด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห หลังจากนั้นทําการทดสอบดวยการวัดระยะทางและความ
แมนยําในการโยนลูกบอคเซียกอนการฝกและภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ผลการวิจัย
พบวา 

1. จากสมมุติฐานขอที่หนึ่งวาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืด
สามารถทําใหนักกีฬาบอคเซียมีพัฒนาการในการโยนลูกบอคเซียดระยะทางที่ไกลเพิ่มขึ้น ซึ่ง
ผลการวิจัยพบวาการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยยางยืดสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
นักกีฬาบอคเซียใหมีพัฒนาการในการโยนลูกบอคเซียไดระยะทางทีไ่กลเพิ่มขึ้น  โดยที่หลังจากการ
ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8  ของนักกีฬา A, B, C, D, E, F และ G สามารถโยนลูก    
บอคเซียไดระยะทางที่เพ่ิมขึ้นในแตละชวงของการทดสอบ ซึ่งวัดไดจากคาเฉลี่ยการวัดระยะทางใน
การโยนลูกบอคเซีย (ตาราง 3, 4, 5) และเม่ือนําผลขอมูลที่ไดของนักกีฬาทุกคน มาคํานวณเปน
เปอรเซ็นตความกาวหนาของการพัฒนาผลปรากฏวานักกีฬาทุกคนมีการพัฒนาความกาวหนาเพิ่ม 
ซึ่งมากกวากอนการฝก (ตาราง 9) ซึ่งสอดคลองกับ สนธยา สีละมาด (2547: 218-222) กลาววา 
ความแข็งแรงเปนการเคลื่อนไหวทางกายของบุคคล สวนใหญกระทาํกับแรงตานทานหลายรูปแบบ 
เชน น้ําหนักของรางกาย แรงดึงของโลก และการทํางานของระบบประสาทกลามเนื้อ 
(Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงตานทานภายนอกและภายใน เชนเดียวกับ มอรตัน และคนอืน่ๆ  
(Morton; et al. 2005) ที่ไดศึกษาผลของการฝกดวยแรงตานที่มีตอกลามเน้ือตนขาดานหนาและ
กลามเน้ือตนขาดานหลังในเด็กที่มีความพิการทางสมอง โดยผูเขารวมการวิจัยเปนเด็ก 8 คน  อายุ
ระหวาง 6-12 ป  ซึ่งทั้งหมดมีปญหากลามเน้ือมีความตึงตวัสูง  (Hyper tonic)  โดยทําการฝก  3  
วันตอสัปดาห  เปนเวลา 6 สัปดาห  โดยใชอุปกรณอิสระ (Free weight)  ฝกเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเน้ือสูงสุดแบบไอโซเมตทริกและการใชแรงตาน สําหรับในการทดสอบไดให
ผูเขารวมเดินระยะทาง 10 เมตร และจับเวลา พรอมกับการวิเคราะหรูปแบบของการเดิน  ผลที่ได
พบวาความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น  โดยเมื่อเทียบอัตราสวนกลามเน้ือตนขาดานหนาและ
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กลามเน้ือตนขาดานหลัง พบวามีคาปกต ิ ความตึงตวัของกลามเน้ือลดลงและมีแนวโนมวาจะลดลง
อยางตอเน่ือง  โดยที่การเคลื่อนไหวของกลามเน้ือมัดใหญจะพิจารณาจากการเดิน  การวิ่ง  การ
กระโดดพบวามีการพัฒนาดีขึ้น ทั้งอัตราความเร็วและจํานวนกาวทีเ่พ่ิมมากขึ้น  ซึ่งพอสรุปไดวา
หลังจากการฝกแรงตานสามารถที่พัฒนาความแข็งและหนาที่การทํางานตางๆ ของรางกายใหดีขึ้น  
นอกจากนี้ บลันเดล และคนอ่ืนๆ (Blundell; et al. 2003.)  ไดทําการศึกษาในเรือ่งของการพัฒนา
เกี่ยวกับสมรรถภาพของรางกายไดมีการฝกความแข็งแรงของคนพิการทางสมองโดยมีรูปแบบการ
ฝกความแข็งแรงเปนแบบสถานี ใหกับเด็กที่พิการทางสมองอายุ 4-8 ป โดยที่รูปแบบการฝกความ
แข็งแรง จะประกอบไปดวยการเคลื่อนทีไ่ปในระหวางสถานี การออกกําลังกายขัน้พ้ืนฐาน รวมถึง
การเดินบนสายพาน (Treadmill) การกาวขึ้นลง, ลุก-นั่ง และแรงเหยยีดขา (Leg press) สรุปผลวา 
ในการฝกความแข็งแรงแบบสถานีใหกบัเด็กที่พิการทางสมองสามารถพัฒนาความแข็งแรงแบบไอ
โซเมทริก (Isometric)  และสามารถเดินไดระยะทางมากกวา 10 เมตร และยังการพัฒนาเกี่ยวกับ
ชวงกาวที่ยาวขึ้น การลุกนั่ง- มีการพัฒนาขึ้น หลังจากทําการฝกไปแลว 8 สัปดาห รวมทั้งยัง
สามารถรักษาระดับของสมรรถภาพไดอีกดวย  
 จากทั้งหมดที่กลาวมาขางตนเกี่ยวกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยแรงตาน  
โดยใชยางยืดนั้น  สามารถพัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬาบอคเซียใหเพ่ิมขึ้น ซึ่งเปนไปตาม
สมมุติฐานที่ผูวิจัยไดตั้งไว 

2. จากการสมมุติฐานการวิจัยขอที่สองวาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน
ดวยยางยืดสามารถทําใหนกักีฬาบอคเซยีมีพัฒนาการในการโยนลูกบอคเซียที่แมนยําเพิ่มขึ้น ซึ่ง  
ผลการวิจัยพบวา  ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืดสามารถพัฒนาความ
แมนยําในการโยนลูกบอคเซียไดเพ่ิมขึ้น ซึ่งมากกวากอนการฝก แตผลของความแมนยําในระหวาง
การทดสอบหลังจากการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 ของนักกีฬาแตละคนผลของความ
แมนยําที่ไดไมมีความคงทีแ่ละแนนอน โดยที่บางชวงของการทดสอบความแมนยํานักกีฬาบางคน
ทําคะแนนไดสูงแตบางชวงก็ทําไดคอนขางนอย ที่เปนเชนน้ันสวนหนึ่งอาจเน่ืองมาจากเปนนักกีฬา
สวนหนึ่งเปนนักกีฬาใหม และไมเคยเขารับการฝกตามโปรแกรม และที่สําคญัก็คอืนักกีฬาทุกคนที่
เขารับการฝกในครั้งนี้เปนเด็กที่มีความพิการทางสมอง ซึ่งเด็กที่มีความพิการทางสมองจะมีพยาธิ
สภาพทางอาการเกี่ยวความบกพรองทางการเคลื่อนไหว การทํางานประสานกันของกลามเน้ือ และ
สวนของโปรแกรมการสั่งการทางกลไกการเคลื่อนไหว ซึ่งทั้งหมดลวนสงผลตอการเคลื่อนไหวหรือ
การควบคุมทศิทางในการโยนลูกบอคเซยี  ตัวอยางเชน นักกีฬา A มีพยาธิสภาพของ CP ชนิด 
Athetoid ผสมกับ Spasticity ซึ่งลักษณะอาการสั่น บิดๆ งอๆ โดยเฉพาะที่นิ้วมือและขอมือและ
ศีรษะ และยังมีอาการเกร็งของกลามเน้ือแทรกซอนอยูดวย ซึ่งลวนแตสงผลทําใหการเคลื่อนไหวไม
มีความสัมพันธกัน แตอยางไรก็ตามหลังจากการฝกครบ 8 สัปดาห ผลของคะแนนเฉลี่ยและ
เปอรเซ็นตความกาวหนาของความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬาแตละคนทีท่ําไดก็
มากกวากอนการฝก (ตาราง 10, 11, 12 และ 16) ดังที่ มยรุี ศุภวิบูลย (2547: 123) กลาววาบุคคล
ที่มีความพิการทางสมองที่เน่ืองมาจากความผิดปกติของประสาทการเคลื่อนไหว ซึ่งแบงเปน 6 
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ประเภท ซึ่งในประเภทของผูที่มีอาการสปาสติคซติี้ (Spasticity) จะมีความบกพรองในเร่ืองของ
กลามเน้ือแข็งเกร็ง เคลื่อนไหวยาก การประสานการทํางานของกลามเน้ือลําบาก และขาดความ
แมนยําในการใชกลามเน้ือภายใตอํานาจจิตใจ ซึ่งสอดคลองกับ จุฑามาศ วงศสวุรรณ (2548: 
บทคัดยอ) ทําการวิจัยเรื่องการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะที่มีผลตอประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว
ของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ในดานการวิ่งเร็วและความคลองตัว (Running speed and 
agility) ดานการทรงตัวแบบอยูกับที ่(Static balance) การทรงตัวแบบเคลื่อนที ่(Dynamic balance) 
ความแข็งแรงของขา (Strength) ผลการวิจัยพบวา หลังจากการฝกการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะ
ครบ 8 สัปดาห เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญามีการพัฒนาประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวที่
เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้นิชาภา ชัยวงษ (2547: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเรือ่ง การศึกษาผลการใชชุด
กิจกรรมสรางสรรคในการสรางเสริมการทํางานประสานสัมพันธระหวางตากับมือของเด็กที่มีความ
บกพรองทางการเคลื่อนไหว การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาความสามารถในการทํางานประสาน
สัมพันธระหวางตากับมือของเด็กนักเรียนอายุ 10 ป ซึ่งมีความบกพรองทางดานการเคลื่อนไหว
เล็กนอย โดยชุดกิจกรรมสรางสรรค เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการทํางานประสานสัมพันธ
ระหวางตากบัมือผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่ไดรับการสอนโดยใชชดุกิจกรรมสรางสรรคมี
ความสามารถในการทํางานประสานสัมพันธระหวางตากับมือกอนและหลังการทดลองแตกตางกัน 
โดยหลังการทดลองเด็กที่มีความบกพรองทางดานการเคลื่อนไหวเลก็นอยมีความสามารถในการ
ทํางานประสานสัมพันธระหวางตากับมือสูงกวากอนการทดลอง 

จากการศึกษาผลการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดที่มีตอระยะทางและความแมนยําในการ
โยนของนักกีฬาบอคเซีย สรุปไดวาการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดตามโปรแกรมที่ผูวิจัยไดสราง
ขึ้นสามารถเพิม่ความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนบนได ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานทีต่ั้งไว สอดคลอง
กับที่  ไมคสกาย และคนอื่นๆ (Mikesky; et al. 1994.) ที่วาการฝกยางยืดแบบกลม (Elastic tubing) 
กับผูสูงอายุทีอ่ยูที่บานสามารถพัฒนาความแข็งแรงไดในผูสูงอายุที่มีอายุมากกวา 65 ปขึ้นไป  
นอกจากนั้นยังสอดคลองกับ  ซีออน และคนอื่นๆ (Zion; et al. 2003.)  ไดทําการศึกษาโปรแกรม
การฝกแรงตานทานที่บานโดยใชแผนยางยืด (Elastic band) สําหรับผูปวยสูงอายทุี่เปนความดัน
โลหิตต่ํา ผลการวิจัยพบวา สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือแบบเคลื่อนที่ไดอยางมี
ประสิทธิภาพแมวาจะไมพบความเปลี่ยนแปลงของระดับความดันโลหิตจากการเปลี่ยนอิริยาบถ ซึ่ง
นาจะเปนผลจากระยะเวลาของโปรแกรมการฝกที่สั้น ในดานการบําบัดรักษาวธิีนีอ้าจถือไดวาเปนวิธี
ที่ปลอดภัยในการเพิ่มความแข็งแรง ความสามารถในการทํางานของกลามเน้ือ และยังสงเสริม
กิจกรรมทางกายภาพซึ่งสามารถชวยลดความเสี่ยงในการลื่นหกลม และเพิ่มคุณภาพชีวิตใหแก
ผูปวยกลุมน้ีได 

 
 
 
 



 63 

ขอเสนอแนะ 
 จากการวิจัยพบวา  การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืดสามารถชวยทํา
ใหกลามเน้ือสวนบนของนักกีฬาบอคเซียมีการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  แตผลของความแมนยํา
ในการโยนลูกบอคเซียของนักกีฬาไมคงที่ ซึ่งผูวิจัยสังเกตเห็นไดวานักกีฬาไมสามารถที่ควบคมุ
น้ําหนักของการโยนลูกบอคเซียได  ดังนั้นในการฝกกีฬาบอคเซียผูฝกสอนควรจะฝกทักษะการโยน
ลูกบอคเซียในระยะตางๆ ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ เพ่ือเปนประโยชนในการ
พัฒนาการเลนกีฬาบอคเซยีใหกาวหนาเพิ่มยิ่งขึ้น 
 

ขอเสนอแนะในการทําการวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากขึ้น 
2. ควรมีการวัดความแมนยําในการโยนในหลายๆ ระยะ เพ่ือจะเปนประโยชนตอนักกฬีา

และเกมการแขงขัน 
3. ควรจะนําโปรแกรมการฝกดวยยางยืดไปทดลองศึกษากับบุคคลพิการทางสมองที่เปน

นักกีฬาหรือบุคคลพิการระดับอ่ืนๆ 
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คําอธิบายโปรแกรมการฝก
 

 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผูวจัิยไดจัดสรางโปรแกรมการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเน้ือสวนบน ประกอบดวย 
 

1. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยยางยืด ใชระยะเวลาในการฝก 8 
สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 16:00 น.-17:30 น. 
 

2. การฝกดวยยางยืด จะตองหาน้ําหนักที่สามารถออกแรงดึงยางยืดไดมากที่สุด คา 
1RM ของแตละทาของนักกีฬาแตละคน โดยจะตองดึงยางยืดใหผานจุดที่กําหนด 
 

3. เม่ือไดคา 1RM ของความหนักที่สามารถออกแรงดึงยางยืดไดแลว ก็นําผลที่ไดซึง่
หนวยเปนเซนติเมตรไปเทยีบกับตารางแสดงผลของน้ําหนักและระยะการยืดยาวออกของยางยืด 
(ภาคผนวก ข) ซึ่งจะสามารถบอกถึงน้ําหนักและระยะการยืดยาวออกของยางยืดโดยประมาณ  ซึ่ง
ในการฝกแตละครั้งจะใชประมาณ 50-70% ของ 1RM  
 

4. ทําการฝกยางยืดทาละ 10 ครั้งตอเซต จํานวน 3 เซต พัก 2-3 นาที จนครบทุกทา 
เปนเวลา 4 สัปดาห  
 

5. ในการฝกสัปดาหที่ 5-8 ของนักกีฬาจะเหมือนกับการฝกสัปดาหที่ 1-4 เพียงแตการ
ฝกในสัปดาหที่ 5-8 จะใชการเพิ่มจํานวนครั้งในการฝกแตละทาจาก 10 ครั้ง เปน 12 ครั้ง ในแตละ
ทา จํานวนเซตและการพักระหวางเซตเหมือนเดิม 
 

6. โปรแกรมการฝกดวยยางยดืที่ใช จะเปนโปรแกรมการฝกที่เฉพาะของนักกีฬาแตละ
คน เน่ืองมาจากความพิการและระดับความรุนแรงและตําแหนงของการที่สมองถูกทําลายของแตละ
บุคคลแตกตางกันจึงทําใหระดับความสามารถของผูพิการทางสมองแตกตางกัน  
 

7. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน  จะทํากอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6 และสัปดาหที่ 8 โดยทําการทดสอบดวยการวัดระยะทางและความแมนยําในการ
โยนหรือ ขวางลูกบอคเซีย และทําการบนัทึกผล 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนดวยยางยืด  
 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยยางยืด ใชระยะเวลาในการฝก 8 
สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 16:00 น.-17:30 น. ซึ่งมีขั้นตอนการฝก
ดังนี้ 

1. ขั้นการอบอุนรางกาย เวลา 5-10 นาที  
 โดยการปนวีลแชร (Wheelchair) รอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ ประมาณ 5 นาที 

และตามดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ  
 
2. ขั้นฝก เวลาประมาณ 30-40 นาที การฝกดวยยางยืด (Elastic tube) ซึ่งจะ

ประกอบดวย 
2.1  ทา Pull through ทาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พัก 2-3 นาที 
2.2  ทา Shoulder internal ทาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พัก 2-3 นาที  
2.3  ทา Shoulder external ทาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พัก 2-3 นาที  
2.4  ทา Biceps curl ทาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พัก 2-3 นาที 
2.5  ทา Triceps extension ทาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พัก 2-3 นาที 

                                                                                                                                  
3. ขั้นการคลายอุนและการยดืเหยียดกลามเน้ือ เวลา 5-8 นาที 

 
หมายเหตุ : ทําการหาคาน้ําหนักที่สามารถออกแรงดึงยางยืดไดมากที่สุด 1 ครั้ง (1RM) กอนการ
ฝกสัปดาหแรก และใชความหนักประมาณ 50-70% ของความหนักสูงสุด ทาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 
3 เซต พัก 2-3 นาที จนครบทุกทา หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 จะปรับความหนักดวยการเพิม่
จํานวนครั้งในการฝกเปน 12 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พัก 2-3 นาที จนครบทุกทา 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนดวยยางยืด  
ข้ันการอบอุนรางกายและขั้นการคลายอุน 
 เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกายกอนการฝก และคลายกลามเน้ือหลังการฝก 

1.  การอบอุนรางกาย ปนวีลแชร 2 รอบสนามบาสเกตบอล ประมาณ 5 นาที 
2.  การยืดเหยียดกลามเน้ือ มี 8 ทาในการปฏิบัติ  

 
ทาที่ 1 กมศีรษะ  (ดูภาพประกอบ 1) 
วิธีปฏิบัต ิ กมศีรษะไปดานหนาใหเต็มมุมการเคลื่อนไหว คางไว 10 วินาท ี

 

 
 

ภาพประกอบ 1 
 

ทาที่ 2 เงยศรีษะ (ดูภาพประกอบ 2) 
วิธีปฏิบัต ิ เงยศีรษะไปดานหลังใหเต็มมุมการเคลื่อนไหว คางไว 10 วินาท ี
 

 
 

ภาพประกอบ 2 
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ทาที่ 3 ยืดแขนเหนือศีรษะ  
วิธีปฏิบัต ิ นํามือทั้งสองขางมาประสานกันแลวยกมอืขึ้นเหนือศีรษะใหเต็มมุมการเคลื่อนไหว 
คางไว 10 วินาที (ดูภาพประกอบ 3) 
ทาที่ 4 ดึงหัวไหล 
วิธีปฏิบัต ิ ยกแขนขางขวาขึ้นใหปลายนิ้วมือชี้ไปดานหนา นํามือซายมาจับที่บริเวณตนแขน
เหนือขอศอก ออกแรงโนมแขนขวาใหปลายแขนขวาชี้ไปดานซายของขางลําตวั  ใหเต็มมุมการ
เคลื่อนไหว คางไว 10 วินาที แลวเปลี่ยนแขนทําเหมือนเดิม (ดูภาพประกอบ 4) 
ทาที่ 5 ดึงขอศอก 
วิธีปฏิบัต ิ ยกแขนขางซายขึ้นพับขอศอกไปดานหลังใหปลายนิ้วมือชี้ลงดานลาง นํามือขวามาจับ
ที่ขอศอกออกแรงโนมแขนซาย ใหเต็มมุมการเคลื่อนไหว คางไว 10 วินาท ีแลวเปลี่ยนแขนทํา
เหมือนเดิม (ดูภาพประกอบ 5) 
 

   
 

ภาพประกอบ 3                                               ภาพประกอบ 4 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 
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ทาที่ 6 เหยียดแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัต ิ ยกแขนทั้งสองขางขึ้นใหปลายนิ้วมือชี้ไปดานหนา แขวงแขนไปดานหลังนํามือมา
ประสานกัน ยกปลายแขนขึน้ใหเต็มมุมการเคลื่อนไหว คางไว 10 วนิาที (ดูภาพประกอบ 6) 
ทาที่ 7 บิดลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว บิดลําตัวและใบหนาไปดานขางขวาใหเต็มมุมการ
เคลื่อนไหว คางไว 10 วินาที  แลวเปลี่ยนขางทําเหมือนเดิม (ดูภาพประกอบ 7) 
ทาที่ 8 กมแตะ 
วิธีปฏิบัต ิ ยกแขนทั้งสองขางขึ้นขางศรีษะ กมตวัลงพรอมกับใหปลายนิ้วมือชี้ลงดานลางใหเต็ม
มุมการเคลื่อนไหว คางไว 10 วินาที (ดูภาพประกอบ 8)   
 
 
 

  
 

ภาพประกอบ 6                                               ภาพประกอบ 7 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 8 
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ขั้นที่ 2 ขั้นฝก 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนดวยยางยืด  

 
ทาที่ 1   Pull through (พูล ธรู) (ดูภาพประกอบ 9)   
วิธีปฏิบัต ิ

1. ผูกเชือกของยางยืดใหแนนติดกับรั้วระดบัหัวไหล 
2. นั่งหันหนาเขายางยืดใหระยะหางจากยางยืดประมาณ 80 เซนติเมตร 
3. ยื่นมือทั้งสองขางไปจับที่จับของยางยืด  โดยออกแรงดึงยางยืดไปดานหลังผาน

ดานขางของลําตัวจนเต็มมุมการเคลื่อนไหวของแขนพรอมกับกมลําตัวไปขางหนา 
4. หลังจากนั้นเหยียดแขนกลบัพรอมกับผอนแรงตามจนสุดแขนกลับสูทาเริ่มตน  ปฏิบัติ

ตอเน่ืองจนครบ 10 ครั้ง  
5. ปฏิบัตลิักษณะเหมือนเดิม  
6. ปฏิบัตทิาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พักระหวางเซต 2-3 นาที 

 

 
 

ภาพประกอบ 9  
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ทาที่ 2  Shoulder internal (โชวเดอร อินเทอรนัล) (ดูภาพประกอบ 10)   
วิธีปฏิบัต ิ

1. ผูกเชือกของยางยืดใหแนนติดกับรั้วระดบัหัวไหล 
2. นั่งหันลําตัวดานขางใหกับยางยืดใหระยะหางจากยางยืดประมาณ 80 เซนติเมตร 
3. ยื่นมือไปจับที่จับของยางยืดโดยออกแรงดึงยางยืดไปดานขางของลําตัวดานตรงขาม 

จนเต็มมุมการเคลื่อนไหว 
4. หลังจากนั้นเหยียดแขนกลบัพรอมกับผอนแรงตามจนสุดแขน ปฏิบตัิตอเน่ืองจนครบ 

10 ครั้ง  
5. หลังจากนั้นเปลี่ยนแขน และก็ปฏบิัติเหมือนลักษณะเดิม  
6. ปฏิบัตทิาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พักระหวางเซต 2-3 นาที  

 
 

 
 

ภาพประกอบ 10  
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ทาที่ 3  Shoulder external (โชวเดอร เอ็กเตอรนัล) (ดูภาพประกอบ 11)   
วิธีปฏิบัต ิ

1. ผูกเชือกของยางยืดใหแนนติดกับรั้วระดบัหัวไหล 
2. นั่งหันลําตัวดานขางใหกับยางยืดใหระยะหางจากยางยืดประมาณ 80 เซนติเมตร 
3. ยื่นมือที่อยูดานนอกของลําตัวไปจับที่มือจับของยางยืดโดยออกแรงดึงยางยืดไป

ดานขางของลําตัว  จนเต็มมุมการเคลื่อนไหว 
4. หลังจากนั้นงอแขนกลับพรอมกับผอนแรงตามจนสุดแขน ปฏิบตัิตอเนื่องจนครบ 10 

ครั้ง  
5. หลังจากนั้นเปลี่ยนแขน และก็ปฏบิัติเหมือนลักษณะเดิม 
6. ปฏิบัตทิาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พักระหวางเซต 2-3 นาที  

 
 

 
 

ภาพประกอบ 11  
 
 
 



 78 

ทาที่ 4  Biceps Curl (ไบเซ็บส เคิรล) (ดูภาพประกอบ 12)   
วิธีปฏิบัต ิ

1. ผูกเชือกของยางยืดใหแนนติดกับรั้วระดบัหัวไหล 
2. นั่งหันหนาเขาหารั้วใหระยะหางจากยางยืดประมาณ 80 เซนติเมตร 
3. ยื่นมือไปจับที่จับของยางยืดโดยออกแรงดึงยางยืดเขาหาหัวไหล จนเต็มมุมการ

เคลื่อนไหว 
4. หลังจากนั้นเหยียดแขนออกพรอมกับผอนแรงตามจนสุดแขนกลับสูทาเริ่มตน  ปฏิบัติ

ตอเน่ืองจนครบ 10 ครั้ง  
5. หลังจากนั้นเปลี่ยนแขน และก็ปฏบิัติเหมือนลักษณะเดิม  
6. ปฏิบัตทิาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พักระหวางเซต 2-3 นาที  

 
 

 
 

ภาพประกอบ 12  
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ทาที่ 5   Triceps extension (ไทรเซ็บส เอ็กซเตนชัน่) (ดูภาพประกอบ 13)   
วิธีปฏิบัต ิ

1. ผูกเชือกของยางยืดใหแนนติดกับรั้วระดบัหัวไหล 
2. นั่งหันหลังใหกับร้ัวใหระยะหางจากยางยืดประมาณ 80 เซนติเมตร 
3. ยื่นมือไปจับที่จับของยางยืดโดยออกแรงดึงยางยืดไปดานหนา จนเต็มมุมการ

เคลื่อนไหว 
4. หลังจากนั้นงอแขนกลับพรอมกับผอนแรงตามกลับสูทาเริ่มตน ปฏิบตัิตอเน่ืองจนครบ 

10 ครั้ง  
5. หลังจากนั้นเปลี่ยนแขน และก็ปฏบิัติเหมือนลักษณะเดิม 
6. ปฏิบัตทิาละ 10 ครั้ง/เซต จํานวน 3 เซต พักระหวางเซต 2-3 นาที 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 13  
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืด 
นักกีฬา A ประเภท BC1  

สัปดาหที่ 1- 4  
รายการฝกซอมวันจันทร พุธ ศุกร 

1. การอบอุนรางกาย (Warm up) และการยดืเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เวลา       
5-10 นาที 

2. การฝกดวยยางยืด จํานวน 5 ทา  
2.1 Pull through น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวางเซต   

2-3 นาที 
2.2 Shoulder internal น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
2.3 Shoulder external น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
2.4 Biceps curl น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวางเซต     

2-3 นาที 
2.5 Triceps extension น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
3. การคลายอุน (Cool down) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ  เวลา 5-8 นาที 

 
นักกีฬา B ประเภท BC1  

รายการฝกซอมวันจันทร พุธ ศุกร 
1. การอบอุนรางกาย (Warm up) และการยดืเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เวลา       

5-10 นาที 
2. การฝกดวยยางยืด จํานวน 5 ทา  

2.1 Pull through น้ําหนัก 1.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง   
เซต 2-3 นาที 

2.2 Shoulder internal น้ําหนัก 1.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง
เซต 2-3 นาที 

2.3 Shoulder external น้ําหนัก 1.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง
เซต 2-3 นาที 

2.4 Biceps curl น้ําหนัก 1.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง     
เซต 2-3 นาที 
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2.5 Triceps extension น้ําหนัก 1.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง
เซต 2-3 นาที 

3. การคลายอุน (Cool down) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ  เวลา 5-8 นาที 
 

นักกีฬา C ประเภท BC2  
รายการฝกซอมวันจันทร พุธ ศุกร 

1. การอบอุนรางกาย (Warm up) และการยดืเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เวลา       
5-10 นาที 

2. การฝกดวยยางยืด จํานวน 5 ทา  
2.1 Pull through น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง      

เซต 2-3 นาที 
2.2 Shoulder internal น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
2.3 Shoulder external น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
2.4 Biceps curl น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง       

เซต 2-3 นาที 
2.5 Triceps extension น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
3. การคลายอุน (Cool down) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ  เวลา 5-8 นาที 

 
นักกีฬา D ประเภท BC2  

รายการฝกซอมวันจันทร พุธ ศุกร 
1. การอบอุนรางกาย (Warm up) และการยดืเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เวลา       

5-10 นาที 
2. การฝกดวยยางยืด จํานวน 5 ทา  

2.1 Pull through น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง   
เซต 2-3 นาที 

2.2 Shoulder internal น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง
เซต 2-3 นาที 

2.3 Shoulder external น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง
เซต 2-3 นาที 
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2.4 Biceps curl น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง     
เซต 2-3 นาที 

2.5 Triceps extension น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง
เซต 2-3 นาที 

3. การคลายอุน (Cool down) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ  เวลา 5-8 นาที 
 

นักกีฬา E ประเภท BC2  
รายการฝกซอมวันจันทร พุธ ศุกร 

1. การอบอุนรางกาย (Warm up) และการยดืเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เวลา       
5-10 นาที 

2. การฝกดวยยางยืด จํานวน 5 ทา  
2.1 Pull through น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง      

เซต 2-3 นาที 
2.2 Shoulder internal น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
2.3 Shoulder external น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
2.4 Biceps curl น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง       

เซต 2-3 นาที 
2.5 Triceps extension น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
3. การคลายอุน (Cool down) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ  เวลา 5-8 นาที 

 
นักกีฬา F ประเภท BC4  

รายการฝกซอมวันจันทร พุธ ศุกร 
1. การอบอุนรางกาย (Warm up) และการยดืเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เวลา        

5-10 นาที 
2. การฝกดวยยางยืด จํานวน 5 ทา  

2.1 Pull through น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง   
เซต 2-3 นาที 

2.2 Shoulder internal น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง
เซต 2-3 นาที 
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2.3 Shoulder external น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง
เซต 2-3 นาที 

2.4 Biceps curl น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง     
เซต 2-3 นาที 

3. การคลายอุน (Cool down) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ  เวลา 5-8 นาที 
 

นักกีฬา G ประเภท BC4  
รายการฝกซอมวันจันทร พุธ ศุกร 

1. การอบอุนรางกาย (Warm up) และการยดืเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เวลา        
5-10 นาที 

2. การฝกดวยยางยืด จํานวน 5 ทา  
2.1 Pull through น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง      

เซต 2-3 นาที 
2.2 Shoulder internal น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
2.3 Shoulder external น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
2.4 Biceps curl น้ําหนัก 2 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง       

เซต 2-3 นาที 
2.5 Triceps extension น้ําหนัก 2.5 กิโลกรัม จํานวน 10 ครั้ง 3 เซต เวลาพักระหวาง

เซต 2-3 นาที 
3. การคลายอุน (Cool down) และการยืดเหยียดกลามเน้ือ  เวลา 5-8 นาที 

 
หมายเหตุ : โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยยางยืด ในสัปดาหที่ 5-8 จะ
เหมือนกับโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1-4 เพียงแตจะเพิ่มจํานวนครั้งของการฝกจากเดิม 10 ครั้งเปน 
12 ครั้ง ความหนัก จํานวนเซต และการพกัระหวางเซตเหมือนเดิม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

 
คุณสมบัตแิละข้ันตอนการทําอุปกรณการฝกดวยยางยืด 
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คุณสมบัตขิองยางยืด 
 เปนเสนกลมยาวตรงกลางกลวง ขนาด 1/4  x 1/16 มิลลิเมตร ยี่หอ Dura ชื่อยางลาเทค 
(Natural latex tubing) (ใชเรียกทางการแพทย) เบอร 203 ความยาวของยางยืดที่ใชในการทดสอบ 
60 เซนติเมตร  คาความเชือ่ม่ันของยางยืดอยูที่ระดับ 0.90 (ดูภาพประกอบ 1) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 ยางยืด 
 

ขั้นตอนวิธกีารทําอุปกรณการฝกดวยยางยดื (Elastic tubing) 
1. นํายางยืด  (Elastic tubing)  มาตัดใหไดความยาว 62 เซนติเมตร 
2. นําเชือกมารอยเขาที่สายยางหรือทอพีวีซี และผูกใหแนนเพื่อเปนที่จับ ขนาดของหวง

จับขึ้นอยูกับความเหมาะสม  
3. นําปลายเชือกมาลนไฟใหเปนหัวกลมๆ ทัง้ 2 ดาน หลังจากนั้นสอดเขาในรูของยางยืด

ประมาณ 1 เซนติเมตร 
4. นําลวดมารัดยางยืดใหแนน ซึ่งจะรัด 2 ชวง ชวงแรกที่รัดลวดจะตองเปนตําแหนงแรก

ของความยาวของยางยืดทั้ง 2 ดาน จากปลายดานหนึ่งไปยังปลายอีกดานหนึ่ง จะตองมีความยาว
รวมทั้งหมด 60 เซนติเมตร 
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ขั้นตอนการหาคาความเชื่อมั่น  (ดูภาพประกอบ 2) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ขั้นตอนการหาความเชื่อม่ัน 
 
ข้ันตอนการหาคาความเชื่อมั่น 

1. นํายางยืดที่ทําเสร็จจํานวน 3 เสน ไปหาคาความเชื่อม่ันของเครื่องมือ 
2. ในการหาคาความเชื่อม่ันไดใชลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งนํ้าหนัก ซึ่งแตละลูกของตาชั่ง

จะบอกขนาดน้ําหนักของลูกตุมเอาไว เชน ลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งขนาด 50 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่ง
จะมีน้ําหนัก 0.5 กิโลกรัม และลูกตุมของตาชั่งขนาด 100 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งจะมีน้ําหนัก 1 
กิโลกรัม เปนตน  

3. ขั้นตอนในการหาคาความเชื่อม่ันก็นํายางยืดไปแขวนบนที่สูง และนําลูกตุมนํ้าหนัก
ของตาชั่งมาถวง หลังจากนั้นก็ใชตลับเมตรวัดความยาว โดยเริ่มที่ตาํแหนงแรกของปลายยางยืดทั้ง 
2 ขาง นําผลที่ไดมาบันทึก ซึ่งหนวยที่ใชในการวัดนั้นเปนเซนติเมตร 

4. ในการทดสอบยางยืดจะทําการทดสอบทลีะเสน แตละเสนจะทําการถวง 10 ครั้ง ที่
น้ําหนักเดิม เชน ถวงน้ําหนัก 1 กิโลกรัม ก็จะถวงทั้งหมด 10 ครั้ง ทําการทดสอบ 3 วัน คือ จันทร 
พุธ ศุกร  ทําจนครบทั้ง 3 เสน 
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5. หลังจากนั้นนํายางยืดไปทดลองใชกับนกักีฬาที่ไมใชกลุมตัวอยางเปนเวลา 1 สปัดาห 
และหลังจากนั้นก็นํายางยืดกลับมาทดสอบซ้ําอีกครั้ง โดยแตละเสนจะทําการถวงน้ําหนักเหมือนเดิม 
ซึ่งแตละน้ําหนักจะทําการทดสอบ 10 ครั้ง และบันทึกผล 

6. หลังจากนั้นก็นําขอมูลไปหาคาความเชื่อม่ัน โดยใชโปรแกรม SPSS คํานวณหาคา
สัมประสิทธิส์มัพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s product moment correlation coefficient) 

7. ผลของการคํานวณหาคาความเชื่อม่ันของยางยดือยูที่ระดับ 0.90 
 
ตาราง 17 แสดงผลของน้ําหนักและระยะการยืดยาวออกของยางยืด 
 

น้ําหนักที่ดึงยางยืด 
(กิโลกรัม) 

ระยะยืดออกของยางยืดใหม 
(เซนติเมตร) 

ระยะยืดออกของยางยืดที่ใช
แลว 1 สัปดาห 
(เซนติเมตร) 

0.5 65 65 
1.0 72 73 
1.5 82 84 
2.0 95 99 
2.5 111 118 
3.0 132 142 
3.5 156 168 
4.0 180 193 
4.5 203 217 
5.0 224 238 

 
ขนาดลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งที่ใชในการถวงเพื่อหาคาความนาเชื่อมั่นของยางยืด 

1. ลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งขนาด 50 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งจะมีน้ําหนัก 0.5 กิโลกรัม 
2. ลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งขนาด 100 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งจะมีน้ําหนัก 1 กิโลกรัม 
3. ลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งขนาด 200 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งจะมีน้ําหนัก 2 กิโลกรัม 
4. ลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งขนาด 200 + 100 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งจะมีน้ําหนัก 3 

กิโลกรัม  
5. ลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งขนาด 200 + 100 + 50 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งจะมีน้ําหนัก 3.5 

กิโลกรัม 
6. ลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งขนาด 200 + 200 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งจะมีน้ําหนัก 4 

กิโลกรัม 
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7. ลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งขนาด 200 + 200 + 50 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งจะมีน้ําหนัก 4.5 
กิโลกรัม 

8. ลูกตุมนํ้าหนักของตาชั่งขนาด 500 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งจะมีน้ําหนัก 5 กิโลกรัม 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 

แบบทดสอบการวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
แบบทดสอบวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย 
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แบบทดสอบการวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
 

 ผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยอางอิงจากแบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและหัวไหล 
โดยใชการขวางลูกบาสเกตบอล ของ (Scott; & French. 1970: 346) 
จุดมุงหมาย เพ่ือวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน 
คาความเชื่อม่ัน 0.98 
ข้ันตอนการสรางแบบทดสอบ  

1. เทปกาวขนาดกวาง 2 เซนติเมตร 
2. ชองสี่เหลี่ยม 1 ชองกวาง 1 เมตร  ยาว 2 เมตร 
3. ใหนักกีฬาอยูในชองสี่เหลี่ยมที่กําหนดและใหทดลองโยนลูกบอคเซีย 3 ลูก และเริ่ม

การโยนลูกที่ 1และวัดระยะทาง และโยนลูกที่ 2 และวดัระยะทาง ทาํแบบนี้จนครบจํานวน 12 ลูก 
4. การวัดระยะทางจากจุดกากบาทที่กําหนดไปยังจุดกึ่งกลางสวนบนของลูกบอคเซีย  

และบันทึกผล  หนวยทีใ่ชในการวัดระยะทางเปนเมตร 
5. ขั้นตอนการแบบทดสอบครัง้นี้ ใชนักกีฬาบอคเซียซึ่งไมใชกลุมจํานวน 10 คน ซึ่งจะ

ประกอบดวยนักกีฬาบอคเซียระดับ BC1, BC2 และ BC4 ทําการโยนลูกบอคเซยีจํานวน 2 ชุด    
ชุดละ 12 ลูก 

6. นําผลคะแนนที่นักกีฬาทําไดหาคาเฉลี่ย (Mean) และนําคาเฉลี่ยของคะแนนมาหาคา
ความเชื่อม่ัน โดยใชโปรแกรม SPSS คํานวณหาคาสัมประสิทธิส์ัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s 
product moment correlation coefficient) 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหนักกีฬาอยูในชองสี่เหลี่ยมที่กําหนดและใหทดลองโยนลูกบอคเซีย 3 ลูก 
2. ใหสัญญาณเริม่ทําการทดสอบใหนักกีฬาโยนลูกที่ 1 แลววัดระยะทางและบันทึกผล 

และใหสัญญาณโยนลูกที่ 2 และวัดระยะทางพรอมกับบันทึกผล ทําการทดสอบแบบนี้จนนักกีฬาโยน
ลูกครบ 12 ลกู  

3. หลังจากนั้นใหนักกีฬาคนตอไปเขามาทดสอบ ทําลักษณะเดียวกันจนครบ 7 คน 
4. นําผลขอมูลทีไ่ดมาหาคาเฉลี่ย (Mean)  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคํานวณเปน

เปอรเซ็นตความกาวหนาโดยใชกราฟ 
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แบบทดสอบการวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 แบบทดสอบการวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
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แบบทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย 

 
 ผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยอางอิงจาก NCPAP. http://ncpad.rchab.uiuc.edu/lifetime-
fact_sheet.php?sheet=3&section=57   
จุดมุงหมาย เพ่ือวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย 
คาความเชื่อม่ัน 0.82 
อุปกรณและวิธีการทดสอบ  

1. เทปกาวขนาดกวาง 2 เซนติเมตร 
2. สี่เหลี่ยมชองที่ 1 ชองในสุดกวาง 20 เซนติเมตร 
3. สี่เหลี่ยมชองที่ 2 กวาง 40 เซนติเมตร 
4. สี่เหลี่ยมชองที่ 3 ชองนอกกวาง 60 เซนติเมตร 
5. ใหนักกีฬาอยูในจุดที่กําหนดและใหทดลองโยน 3 ลูก และเริ่มการโยนลูกที่ 1และนับ

คะแนน และโยนลูกที่ 2 และนับคะแนน ทําแบบนี้จนครบจํานวน 12 ลูก 
6. การนับคะแนนจะนับตามคะแนนที่ระบใุนชองสี่เหลี่ยม กรณีที่ลูกทบัเสนใหนับคะแนน

ที่มากที่สุด เชน ลูกทับเสนระหวางชอง 3 กับ ชอง 2 ใหนับเปน 3 คะแนน และบันทึกผล 
7. ขั้นตอนการแบบทดสอบครัง้นี้ ใชนักกีฬาบอคเซียซึ่งไมใชกลุมจํานวน 10 คน ซึ่งจะ

ประกอบดวยนักกีฬาบอคเซียระดับ BC1, BC2 และ BC4 ทําการโยนลูกบอคเซยีจํานวน 2 ชุด    
ชุดละ 12 ลูก 

8. นําผลคะแนนที่นักกีฬาทําไดหาคาเฉลี่ย (Mean) และนําคาเฉลี่ยของคะแนนมาหาคา
ความเชื่อม่ัน โดยใชโปรแกรม SPSS คํานวณหาคาสัมประสิทธิส์ัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s 
product moment correlation coefficient) 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหนักกีฬาอยูในชองสี่เหลี่ยมที่กําหนดและใหทดลองโยนลูกบอคเซีย 3 ลูก 
2. ใหสัญญาณเริม่ทําการทดสอบใหนักกีฬาโยนลูกที่ 1 ไปยังชองสี่เหลีย่มที่กําหนด

นักกีฬาโยนเขาชองไหนก็บันทึกผล และใหสัญญาณโยนลูกที่ 2 และพรอมกับบันทึกผล ทําการ
ทดสอบแบบนี้จนนักกีฬาโยนลูกบอคเซยีครบ 12 ลูก  

3. หลังจากนั้นใหนักกีฬาคนตอไปเขามาทดสอบ ทําลักษณะเดียวกันจนครบ 7 คน 
4. นําผลขอมูลทีไ่ดมาหาคาเฉลี่ย (Mean)   

 
 
 
 

http://ncpad.rchab.uiuc.edu/lifetime-fact_sheet.php?sheet=3&section=57
http://ncpad.rchab.uiuc.edu/lifetime-fact_sheet.php?sheet=3&section=57
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แบบทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 แบบทดสอบการวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 

ใบบันทึกผลการทดสอบวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
ใบบันทึกผลการทดสอบวัดความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย 
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ใบบันทึกผลการทดสอบวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 
 

ชื่อ .................................................... 
 

ผลการทดสอบวัดระยะทางในการโยนลูกบอคเซีย 

ลําดับที ่ กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      
7.      
8.      
9.      
10.      
11.      
12.      

 
หมายเหตุ ระยะทางทีใ่ชในการวัดหนวยเปนเมตร 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความแมนยาํในการโยนลูกบอคเซีย 
 

ชื่อ ..................................................... 
 

ผลการทดสอบความแมนยาํในการโยนลกูบอคเซีย 

ลําดับที ่ กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      
7.      
8.      
9.      
10.      
11.      
12.      

 
หมายเหตุ การวัดความแมนยํามีหนวยวัดเปนคะแนน 

 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
 

รายนามผูเชีย่วชาญตรวจโปรแกรมการฝกความแข็งแรงดวยยางยืด 
และ 

แบบทดสอบการวัดระยะทางและความแมนยําในการโยนลูกบอคเซีย 
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ภาคผนวก จ 
 

รายนามผูเชีย่วชาญตรวจโปรแกรมการฝกความแข็งแรงดวยยางยืด 
และแบบทดสอบการวัดระยะทางและความแมนยาํในการโยนลูกบอคเซีย 

 
1. รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรตัน  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 

        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
2. ผูชวยศาสตราจารยสนธยา สีละมาด  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 

        มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
3. อาจารยคุณัตว พิธพรชัยกลุ   ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 

        มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
4. นางกาญจนา ทิพยสุข   ผูเชี่ยวชาญดานกายภาพบําบัด 

        แผนกเวชศาสตรฟนฟู  
        มูลนิธิอนุเคราะหคนพิการฯ 

5. นายวีรภัทร ภูอุณฑโร   ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬาบอคเซีย 
        โรงเรียนศรีสังวาลย                     
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
 
ชื่อ  ชื่อสุกล     นายสัมฤทธิ์  คชศลิา 
 
วันเดือนปเกิด     12 ตุลาคม 2516 
 
สถานที่เกิด     อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 
 
สถานที่อยูปจจุบัน   46/4 ม.3 ตําบลบางตลาด อําเภอปากเกร็ด 
      จังหวัดนนทบรุี 11120 
 
ประวตัิการศึกษา 
  พ.ศ. 2534  สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 
      จากโรงเรียนปากเกร็ด อําเภอปากเกร็ด 
      จังหวัดนนทบรุี 
  พ.ศ. 2536  สําเร็จการศึกษาระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง   
      (พลศึกษา)  
      จากวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  อําเภอธัญบุรี          
      จังหวัดปทุมธานี 
  พ.ศ. 2538  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตร ี
      การศึกษาศาสตรบัณฑติ (กศ.บ. พลศึกษา) 
      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวัน กรุงเทพฯ 
  พ.ศ. 2549  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 
      ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑติ (วท.ม.) 

    วิชาเอกวทิยาศาสตรการกฬีา: การเปนผูฝกกีฬาและการ 
      ออกกําลังกาย  
      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  
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