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The purpose of this research was to investigate and compare the effect of weight 

training and weight training with stability training on vertical jump. The subjects were 30 

university male college students at Srinakharinwirot University. The participants were then 

divided into two experimental groups of 15 college students in each group. The experimental 

group 1 students were trained with the program of weight training, while the experimental group 

2 students were trained with the program of weight training plus stability training. The students 

in both experimental groups were trained, 3 days per week, for 8 weeks. The students were 

tested with vertical jump test, before training, and after the 2nd, 4th, 6th and 8th week of training. 

The data were analyzed in terms of mean, standard deviation and t-test. 

The results were as follows: 

1. The weight training and weight training with stability training increased the vertical 

jump in both experimental groups after for 8 weeks of training. 

2. After the 8th week of training, the group of students training with weight training 

with stability training had higher vertical jump ability significantly at the .05 level than the group 

of students training with weight training alone. 
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กรุณาในการใหความชวยเหลือ แนะนํา ตรวจทาน และแกไขขอบกพรองตาง ๆ จนทําใหปริญญานพินธ

ฉบับนี้เสร็จสมบูรณไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
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นอยศิริ และอาจารย ดร.สาธิน ประจันบาน ผูเชี่ยวชาญที่ไดใหความกรุณาชวยเหลือตรวจสอบ และแกไข

เครื่องมือในการทําวิจัย 

ขอขอบพระคณุผูที่มีสวนเกี่ยวของในการทําปริญญานพินธฉบับนีทุ้กทาน ที่ใหความรวมมือ

ชวยเหลือในการเก็บรวบรวม และวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยขอขอบพระคณุทุกทานที่ใหความอนุเคราะหในการ

ทําวิจัยครั้งนี ้

ขอนอมรําลึกถึงพระคุณบิดา มารดา ครูอาจารย และเพื่อนพองที่ใหการสงเสริมสนับสนุน

ชวยเหลือเปนกําลังใจใหมาโดยตลอด จนทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปดวยดี คุณคาและ

ประโยชนอันพึงมีจากปริญญานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขออทุิศสิ่งดีงามแกผูมีพระคุณทกุทาน และขอกราบ

ขอบพระคุณเปนอยางสูง ณ โอกาสนี ้
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ตองใชทักษะเบื้องตน เชน การเลี้ยง การสงลูก รวมทั้งการยิงประตู 

ในการเลนเปนอยางมาก แตส่ิงสําคัญอีกอยางทีข่าดไมไดเลยในการเลนกีฬาบาสเกตบอลนั้นก็คือ การ

กระโดด ไมวาจะเปนการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล การกระโดดตามลูกบาสเกตบอลภายหลังจากการ

ยิงประตู หรือแมกระทั้งการกระโดดขึน้แยงลูกบาสเกตบอลกับคูตอสู ซ่ึงนับวาเปนทกัษะที่สําคัญมาก

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลที่จําเปนจะตองใชในการแขงขัน เพราะการกระโดดที่สูงกวาคูตอสูก็จะทําให

เปนฝายไดเปรียบ และสงผลถึงชัยชนะได (สมรรถชัย นอยศิริ. 2526: 3) กลาววาหากทีมใดมีผูที่มี

ความสามารถยิงประตูหรือสามารถเขาครอบครองลูกบาสเกตบอลไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวาทีมนัน้ก็

จะไดรับชัยชนะ แตในการแขงขนัซึ่งมีฝายตรงขามคอยปองกันอยูการกระโดดยิงประตูและการกระโดดตาม

ลูกบาสเกตบอลภายหลังการยิงประตูไดกอนนั้นถือวาเปนฝายไดเปรียบ 

การกระโดดนัน้เปนการเคลื่อนไหวทีทํ่าใหรางกายลอยตวัจากพ้ืนสูอากาศ ซ่ึงจะตองออกแรง

เพื่อเอาชนะแรงตานทานของรางกาย แรงตานทานของอากาศ แรงตานทานจากน้าํหนักของรางกาย และ

แรงดึงดูดของโลก การกระโดดทั่วไปแบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะที่กระโดดจากพื้นกอนจะลอยตวัขึน้สูอากาศ 

(Take – off) ระยะที่อยูในอากาศ (Flight) และระยะลงสูพื้น (Landing) ประทวน ผลาเลิศ (2544: 6; 

อางอิงจาก Morehousekine; & Cooper. 1956: 151) ประสิทธิภาพของการกระโดดนั้นขึ้นอยูทีแ่รงที่ใชใน

การกระโดดจากพื้นกอนที่จะลอยตัวสูอากาศ นอกจากนี้ ผาณิต บิลมาศ (2530: 27) ไดกลาววา

ประสิทธิภาพของการกระโดดขึ้นอยูกับองคประกอบพื้นฐานของรางกาย ประกอบดวย ความเร็ว (Speed) 

พลัง (Power) ความแข็งแรง (Strength) และความคลองตัว (Agility) เปนตัน  

กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ตองอาศัยความาสามารถในการกระโดดใหสูงเพ่ือที่จะสามารถ

กระโดดเขาแยงลูกบาสเกตบอลหรือกระโดดยิงประตูและลักษณะการกระโดดที่สําคญัและใชกนัมาก มี 2 

ลักษณะคือ การยืนกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump) และการวิ่งกระโดด (Running Jump) 

ความสามารถในการกระโดดทุกแบบตองการกําลังกลามเนื้อที่แข็งแรงมาก เพราะจะสามารถชวยในการงอ

และเหยยีดเขาไดเร็ว ซ่ึงเปนการเพิ่มแรงในการถีบตัว และทําใหไดความไกลหรือความสูงเพิ่มขึ้น  
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ศิริรัฐ ยอดสมสวย (2542: 2; อางอิงจาก Klissouras; & Karpovich. 1967: 46) จุดออนของการกระโดด

และการสกัดกัน้ที่พบอยูเปนประจําคือ แรงสปริงที่ใชในการกระโดดไมดีพอ ศิริรัฐ ยอดสมสวย (2542: 2; 

อางอิงจาก Shimazu.1979: 186) กลาววา ความสามารถในการกระโดดคือ การกระโดดสกัดกั้น  

(Block Jump) และการวิ่งกระโดด (Running Jump) เปนองคประกอบอยางหนึ่งทีส่ามารถนําไปใชในการ

พัฒนาการเลน ซ่ึงสามารถปรับปรุงการเลนไดถึง 70-80 เปอรเซ็นต 

การฝกดวยน้าํหนกั (Weight Training) เปนการฝกกลามเนื้อใหทาํงานตอตานกับแรงตานทานที่

สูงกวาปกตทิีก่ลามเนื้อมัดนั้นเคยทาํการฝก ซึ่งชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อความอดทนของ

กลามเนื้อ และยังสามารถฝกเพื่อเสริมสรางพลังกลามเนื้อไดโดยใชน้าํหนักเปนแรงตาน เชน ดัมเบลล 

(Dumbbell) บารเบลล (Barbell) อุปกรณแบบสถานี (Stationary Machine) และเครื่องมือแรงตานทาน

แบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) เปนตน การฝกโดยวิธนีี้สามารถกําหนดจํานวนน้ําหนัก (Load) จํานวนครั้ง 

(Repetitions) จํานวนเที่ยว (Sets) และจํานวนวนัที่ฝกซอม (Frequency) ที่เหมาะสมกับบุคคลแตละคน

ได โดยกําหนดความหนักเปนเปอรเซ็นตของน้ําหนักสูงสุดของแตละบุคคลใน 1RM (1 Repetition 

Maximum) เปนน้าํหนักสูงสุดของแตละคนที่ยกไดใน 1 ครั้งเทานัน้ โดยมีหลกัในการฝกดวยน้ําหนัก 

(Weight Training Principle) ท่ีสําคัญอยู 2 หลักการ คือ หลักการฝกน้ําหนกัเกินปกติ (Overload 

Principle) และหลักการใชแรงตานทานแบบกาวหนา (Progressive Resistance Principle) ศิริรัตน  

หิรัญรัตน. (2539 : 124) และพิชิต ภูติจันทร (2535 : 125) ไดกลาวไววา การฝกดวยน้าํหนกั (Weight 

Training) เปนการฝกเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรง โดยใหกลามเนื้อออกแรงตานทาน กับแรงตานทาน 

อุปกรณที่ใชสําหรับฝกน้ําหนัก ไดแก บารเบลล ดรัมเบลล 

การฝกความมัน่คงของลําตัว (Stabilize Training) เปนการฝกกลามเนื้อที่อยูมัดลึกของ

แกนกลางลําตัว (Raphael Brandon. 2006:Online) ไดแก Transversus Abdominis (TA), Multifidus 

(MF), Internal Oblique (IO), Parasinal Pelvic Floor กลามเนื้อเหลานี้เปนหัวใจในการพยุงทีแ่ขง็แรงของ

กระดูกสันหลงัชวงสะโพก (Lumbar Spine) การประสานงานของกลุมกลามเนื้อนีจ้ะสงผลใหเกิดแรงผาน 

Theracolubar Fascia (TLF) และกลไกของ Intra Abdominal Pressure (IAP) ซ่ึงความมัน่คงของกระดูก

สันหลังชวงสะโพก (Lumbar Spine) และ Paraspinal และ MF Muscle มีผลตอการตานแรงกระแทกที่

กระทาํตอกระดูกสันหลังชวงสะโพก (Lumbar Spine) 

ฮอดเกส และ ริชารดสัน (Raphael Brandon. 2006:Online; อางอิงจาก Hodges; & 

Richardson. 1996 : 2640-2650) แสดงใหเห็นวาการประสานกนัของกลามเนื้อ TA และ MF ไดเกิดขึ้น

กอนที่จะเกิดการเคลื่อนไหวของแขนหรือขา ซึ่งอาจสงผลตอกระดูกสันหลังชวงสะโพก (Lumbar Spine) 



 3

จะมีการเกร็งกลามเนื้อสวนนั้นไวไดกอนทีจ่ะเกิดการเคลื่อนไหวใด ๆ กต็าม เปนเหตุผลที่แสดงใหเห็นถึง

ชวงเวลาในการประสานงานของกลามเนื้อเหลานี้วามันเปนประโยชนอยางยิ่ง ซึ่งกลามเนื้อเหลานี้จะมีการ

เกร็งตัวที่ตอเนื่องตลอดทุก ๆ วันในการทาํกิจกรรมตาง ๆ ไมวาจะเปนการออกกาํลังการดวยฟตเนส 

(Fitness) หรือการเลนกีฬาตาง ๆ ทําใหกลามเนื้อเหลานีต้องมีความแข็งแรงที่ดีและประสานกันและทํางาน

อยางตอเนื่อง นอกเหนือจากนี้กลามเนื้อเหลานี้ยังทําหนาที่ตรึงแนวกระดูกสันหลังชวงสะโพก (Lumbar 

Spine) ใหอยูในทาที่เปนธรรมชาติอีกดวย  

จากเหตุผลขางตนจะเห็นวา ความสามารถในการกระโดดมีความสาํคัญและสงผลตอการ

แขงขันในกีฬาบาสเกตบอล แตความสามารถในการกระโดดนั้น จะตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

และความมัน่คงของลําตัวเปนองคประกอบเพิ่มเติมเขามาชวย ดังนัน้ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการฝก

กลามเนื้อดวยน้ําหนกัควบคูกับการฝกความมั่นคงของลาํตัว ที่สงผลตอการกระโดดในแนวดิ่ง ของกีฬา

บาสเกตบอล เพ่ือเปนแนวทางในการพฒันาขีดความสามารถของผูเลนบาสเกตบอลตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนักควบคูกบัการฝกความมั่นคงของ

ลําตัวที่มีตอการกระโดดในแนวดิ่ง ของกีฬาบาสเกตบอล 

 
ความสําคญัของการวจิัย 
   ทําใหทราบผลของการฝก ระหวางการการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนักควบคูกับการฝกความมั่นคง

ของลําตัวที่มีตอการกระโดดในแนวดิ่ง และเพื่อนําผลจากการวิจัยคร้ังนี้ไปใชในการฝกซอมพัฒนาและ

สงเสริมใหนักกีฬาไดแสดงความสามารถใหไดสูงสุดทั้งในการฝกซอมและการแขงขนั และเปนแนวทางใน

การศึกษาคนควาในกีฬาประเภทอื่น ๆ ตอไป 

  

ขอบเขตของการวิจัย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนิสิตชายมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ คณะพล

ศึกษา ชั้นปที3่ จํานวน 30 คน โดยไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ตัวแปรที่ศึกษา 

 1.  ตัวแปรอิสระ แบงไดด้ังนี้ 
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1.1 โปรแกรมการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนกั 

1.2 โปรแกรมการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกัควบคูกับการฝกความม่ันคงของลําตัว 

           2.  ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง 

        
 นิยามศัพท 

1. การฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก (Weight Training) หมายถึง การฝกทีช่วยเสริมสรางความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชน้ําหนกัเปนแรงตาน เชน บารเบลล (Barbell) ดัมเบลล (Dumbell)  

2. การฝกความมั่นคงของลาํตัว (Stability Training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อที่อยูมัดลึก

ของแกนกลางลําตัว ไดแก กลามเนื้อหนาทองดานขาง (Transversus Abdominis ) มัดเอ็นที่ยึดติดกับ

กระดูกสันหลงั (Multifidus) กลามเนื้อแดงที่อยูใตกลามเนื้อหนาทองดานขาง (Internal Obique) และ

กลามเนื้อท่ียดึติดกับขอกระดูกสันหลัง (Parashinal Palvic Floor) 

3. ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical Jump) หมายถึง การยืนแลวกระโดดขึ้น

ในแนวดิ่งโดยใชการทดสอบการยนืกระโดดแตะฝาผนัง  
 

กรอบแนวคิดในการวจิัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   ตัวแปรอิสระ     ตัวแปรตาม 

- การฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก 

- การฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกัควบคูกับการ

ฝกความมั่นคงของลําตัว 

    ความสามารถในการ      

กระโดดแนวดิง่ 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
 ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมที่ฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนักควบคูกับการฝกความ

มั่นคงของลําตัว สูงกวากลุมที่ฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกัเพียงอยางเดียว 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ปรากฏวามีเอกสารและรายงานวิจัยที่เกี่ยวของพอ

สรุปไดดังหัวขอตอไปน้ี 

1. การฝกกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนกั 

2. การฝกความมั่นคงของลาํตัว 

3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 3.1 งานวิจัยในตางประเทศ 

 3.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

การฝกกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้าํหนกั 
 การฝกดวยน้าํหนกั (Weight Training) มุงพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ือใหมีสมรรถภาพ

ดีขึ้น เดอลอรมและวัตกนิส  (ไชยรัตน  พรกระแส. 2541: 15; อางอิงจาก Delorme; & Watkins : 1948) 

แนะนาํการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธโีปรเกสส รีซิสแตนซ เอ็กเซอรไซส  (Progress 

Resistance Exercise) โดยใชนํ้าหนกัสูงสุดที่สามารถยกได 10 ครั้ง (10–RM) ซ่ึงโปรแกรมการฝกของ

เดอลอรมและวัตกินสที่เสนอใชสําหรับการเพิ่มความแขง็แรงประกอบกับการออกกําลัง ทําทั้งหมด 3 ชุด 

ดังนี้ 

 ชุดที่ 1 น้ําหนกัที่ใชยกเทากบั 50% ของ 10–RM ยก 10 ครั้ง 

 ชุดที่ 2 น้ําหนกัที่ใชยกเทากบั 75% ของ 10–RM ยก 10 ครั้ง 

 ชุดที่ 3 น้ําหนกัที่ใชยกเทากบั 100% ของ 10–RM ยก 10 ครั้ง 

พอลเลตโต (กนกพล มณีนษุย. 2547: 10–1; อางอิงจาก Pauletto. 1990: 108) ไดอธบิายเพิ่มถึง 

การฝกยกน้าํหนกั สามารถสรุปไดดังนี้ คือ 

1. ควรกําหนดปรมิาณของน้าํหนักที่มีมากเพียงพอที่นักกีฬาสามารถยกได ประมาณ 7-8 ครั้ง 

หรือ 9 ครั้ง 

2. ใหปฏิบัติ 3 เซต โดยปฏิบัติเซตละ 7-10 ครั้ง ตอการฝกกลุมกลามเนื้อแตละมัด 

3. จะตองเพ่ิมน้ําหนกัหรือแรงตานทานขึ้น เม่ือนักกีฬาสามารถปฏิบัติไดมากกวา 10 คร้ัง ในแต

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

นอกจากนี้ แอมเฮม และ เพรนติซ (Amheim; & Prentice. 1993: 35-36) ไดกลาวถงึหลักของการ

ฝกพอสรุปไดดังนี้ คือ 

1. ควรใหมีการอบอุนรางกายและคลายกลามเนื้อดวยทกุครั้งอยูเสมอ กอนที่จะเร่ิมปฏิบัติ

กิจกรรม และหลังเลิกปฏิบัติกิจกรรมนัน้ ๆ เพ่ือชวยลดการบาดเจ็บจากการฝกทีห่นักได 

2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจใหมากขึ้น ในการฝกกิจกรรมทีห่นกัขึน้ และควรที่จะมีการผอนคลาย

บาง เพราะจะชวยลดความเบื่อหนายในการฝกได 

3. ควรมีการเพ่ิมน้ําหนกัมากขึน้ เพื่อเกิดผลตอปจจัยทางดานสรีระวทิยา 

4. ควรมีการฝกทีเ่ปนประจําสม่าํเสมอ โดยกําหนดเปนโปรแกรมการฝกที่สามารถปฏิบัติไดแบบ

ปกติ บนพ้ืนฐานของประสิทธิภาพ 

5. ระดับความเขมขนในการฝก เนนคุณภาพมากกวาปริมาณ 

6. ควรมีการพฒันาในขัน้กาวหนาตามลําดับ เชนมีการเพิ่มงานมากขึน้ 

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

ความแข็งแรง ความยืดหยุน ความทนทาน หรือมีผลตอระบบไหลเวียน โดยใหมีความเหมาะสมตอกีฬานัน้ 

ๆ 

8. คํานึงถึงผลที่เกิดขึน้ในดานความแตกตางในแตละบุคคล 

9. จะตองชวยลดความเครียด ท่ีเกิดขึ้นจากการปฏิบัติได หรือไมฝกหนกัเกินไปจนเกนิระดับ

ความสามารถของนักกีฬา 

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

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

    บอมพา (ชนินทรชัย อินทิราภรณ. 2547: 180; อางอิงจาก Bompa, 1993) ไดเสนอแนะการ

วางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้และพลังกลามเนื้อ โดยแบงออกเปนระยะตาง ๆ 

ดังนี้ 

1. ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptaion phase) ใชเวลา 8–10 สัปดาห 

สําหรับนักกีฬาที่เพิ่งเริ่มเลน และ 3–5 สัปดาห สําหรับนกักีฬาทีม่ีประสบการณมาแลว โดยใชรูปแบบของ

การฝกเปนวงจร (circuit training)  

นักกีฬาที่เพ่ิงเร่ิมเลน   นักกีฬาที่มีประสบการณ 

ความหนกั  30–40 % ของหนึ่งอารเอ็ม  40–60 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
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จํานวนทาฝก  9–12 (15)  ทา   6–9  ทา 

จํานวนรอบของการฝก 2–3   รอบ   3–5  รอบ 

ระยะเวลาที่ใชในการฝก 20–25  นาท ี   30–40   นาท ี

เวลาพักระหวางทาฝก 90  วินาท ี   60   วินาท ี

เวลาพักระหวางรอบ 2–3   นาท ี   1–2   นาท ี  

ความถี่ของการฝก 2–3   ครั้ง/สัปดาห  3–4   ครั้ง/สัปดาห 

2. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใชเวลา 4–6 สัปดาห 

ความหนกั  70–80 %  ของหนึ่งอารเอ็ม 

จํานวนทาฝก  6–9  ทา 

จํานวนครั้ง  6–12  ครั้ง 

จํานวนชุด  4–6 (8)  ชุด 

เวลาพัก   3–5   นาท ี

จังหวะการยก  ชาถึงปานกลาง 

ความถี่ของการฝก 2–4   ครั้งตอสัปดาห 

 สําหรับกีฬาประเภทที่ไมตองการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ ไดแก กีฬาทีม่กีารแบงรุนโดย

น้ําหนกัตัว ก็ไมตองฝกในระยะที่ 2 น้ี 

3. ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximum strength phase) ใชเวลา 9 

สัปดาห 

ความหนกั  85–100 % ของหนึ่งอารเอ็ม 

จํานวนทาฝก  3–5   ทา 

จํานวนครั้ง  1–4   ครั้ง 

จํานวนชุด  6–10 (12) ชุด 

เวลาพัก   3–6   นาท ี

จังหวะการยก  เร็ว 

ความถี่ของการฝก 2–3 (4)  ครั้งตอสัปดาห 

4. ระยะการเปลี่ยน (Conversion phase) 

หลังจากไดพัฒนาความแขง็แรงสูงสุดของกลามเนื้อแลว ก็เปนการเปลี่ยนความแข็งแรงสูงสุดของ

กลามเนื้อไปเปนพลังกลามเนื้อในลักษณะตาง ๆ ที่ตองการใชในการแขงขันกีฬาแตละชนิด ดังนี้ 
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 พลังกลามเนื้อ (Power) ใชเวลา 4–5 สัปดาห 

ความหนกั 

 กีฬาที่ใชความพยายามซ้ํา ๆ กัน  30–50 %  ของหนึ่งอารเอ็ม 

 กีฬาที่ใชความพยายามครั้งเดียว   50–80 %  ของหนึ่งอารเอ็ม 

จํานวนทาฝก     2–4   ทา 

จํานวนครั้ง     4–10   ครั้ง 

จํานวนชุด     3–6   ชุด 

เวลาพัก      2–6   นาท ี

จังหวะการยก     เร็ว 

ความถี่ของการฝก    2–3  ครั้งตอสัปดาห 

 พลังความอดทนของกลามเนื้อ (Power endurance) ใชเวลา 4–6 สัปดาห 

ความหนกั     70–85 % ของหนึ่งอารเอ็ม 

จํานวนทาฝก     2–3   ทา 

จํานวนครั้ง     15–30  ครั้ง 

จํานวนชุด     2–4   ชุด 

เวลาพัก      8–10  นาท ี

จังหวะการยก     เร็วมาก 

ความถี่ของการฝก    2–3   ครั้งตอสัปดาห 

5. ระยะคงสภาพกลามเนื้อ (Maintenance phase) การฝกกลามเนื้อในระยะนี้ เปนการฝกใน

ระยะแขงขนั (competitive phase) ซ่ึงจําเปนตองมีการฝกเพื่อคงสภาพกลามเนื้อไวไมใหประสทิธภิาพของ

กลามเนื้อลดลง โดยการฝกกลามเนื้อท่ีทําหนาทีห่ลัก (prime moves) ความถีข่องการฝก 2–4 ครั้งตอ

สัปดาห ซึ่งขึ้นอยูกับระดับความสามารถของนักกีฬาและใชเวลาในการฝกแตละคร้ังนอยลง 

6. ระยะการหยุดฝก (Cessation phase) โดยการหยุดฝกดวยน้ําหนกั กอนการแขงขนัที่สําคัญ  

5–7 วนั เพื่อใชพลังงานทั้งหมดไปในการแขงขนั 

แมคอารเดิล แคทช และแคทช (ชนินทรชัย อินทิราภรณ. 2547: 183; อางอิงจาก McArdle, 

Katch; & Katch, 1996) กลาววาแนวคิดเกี่ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อน้ัน ไดเกิดขึ้นคร้ังแรกในป ค.ศ. 1972 โดยนักวิทยาศาสตรชาวรัสเซีย ซ่ึงนํามาเปนหลักในการจัด

โปรแกรมการฝกใหกับ นกักฬีาที่เพ่ิงจะเริ่มเลนรวมทั้งนกักีฬาชัน้นาํดวย แนวคิดนีไ้ดมีการแบงระยะเวลา
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ของการฝกเปนสามระยะ คือ แมคโครไซเคิล (macrocle) เมโซไซเคิล (Mesocucle) และ  ไมโครไซเคิล 

(Microcucle) ซึ่งหมายถึง ระยะเวลาของการฝกที่แบงเปน ป เดือน และสัปดาห ตามลําดับ วัตถปุระสงค

ของการแบงระยะเวลาของการฝกออกเปนสวน ๆ ก็คือ ใหมีการควบคุมเกี่ยวกับความหนกัของการฝก 

ปริมาณของการฝก ความถีข่องการฝก จํานวนชุด จํานวนครั้งและเวลาพัก เพื่อปองกันปญหาการซอมเกิน 

(overtraining) ตลอดจนความเบื่อหนายที่เกิดขึ้นจากการฝก นอกจากนัน้ยังมีการเปลี่ยนแปลงกจิกรรม

การฝกใหมีความหลากหลาย และทําใหเกดิความสามารถสูงสุดของนกักีฬาในขณะแขงขันอีกดวย 

สโตน และบอรเดน (ชนินทรชัย อินทิราภรณ. 2547: 193; อางอิงจาก Stone; & Borden, 1997) 

สรุปวา แนวคดิเกี่ยวกับกิจกรรมการฝกที่เฉพาะเจาะจง เปนสิ่งที่สําคัญอันดับแรกในการเลือกอุปกรณที่

เหมาะสมสาํหรับการฝกโดยใชแรงตาน ซ่ึงความเฉพาะเจาะจงนี้เกี่ยวของกับระบบพลังงานของรางกาย 

และกลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย ในสวนของกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายนั้น คํานึงถึงความคลายคลึง

กันระหวางกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่

แสดงความสามารถออกมาในขณะแขงขนั ซึ่งประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด (peak 

force) อัตราการพัฒนาแรง การเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนั้น ถากลไกการเคลื่อนทีข่องรางกายในขณะ

ฝกเหมือนกับในขณะแขงขนั ก็จะมีการถายโยงกลไกการเคลื่อนทีข่องรางกายไดมากขึน้ 

ในการพฒันากลามเนื้อของนักกีฬาที่ยังไมเคยฝกมากอนนัน้ การฝกดวยน้าํหนักทีใ่ชความหนกัใน

ระดับสูงจะใหประโยชนมากกวา สวนนกักีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลวจาํเปนจะตองไดรับการฝก

ใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วสูง ซ่ึงจะเปนการเพิ่มอัตราการพัฒนาแรง และความเร็วในการเคลื่อนที่ 

สําหรับอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็คือ น้ําหนกัอิสระ (Free weights) 

ไดแก บารเบลล (Barbell) ดัมพเบลล (Dumbell) ซ่ึงสามารถจัดทาฝกใหขอตอหลาย ๆ ขอตอไดทํางาน

ประสานกัน และทําใหกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายคลายคลึงกับกลไกการเคลื่อนทีข่องรางกายตาม

ธรรมชาติ 

เพียรสัน (ชนินทรชัย อินทิราภรณ. 2547: 197; อางอิงจาก Pearson. 2000.) ไดใหขอคิดเห็น

เกี่ยวกับการฝกโดยใชแรงตานของนักกีฬาไว ดังนี้ 

1. ในการกาํหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองคํานึงถึงลักษณะพื้นฐานคือการฝกเกิน
พิกัดที่มีการเพิ่มขึ้นไปเรื่อย ๆ (Progressive overload) โดยมุงไปสูการพัฒนาประสทิธิภาพของระบบ

ประสาท และกลามเนื้อ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 
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2. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีถู่กกาํหนดขึน้มานัน้ 

จะตองยึดหลักการฝกที่เฉพาะเจาะจง (Principle of training specificity) เพื่อที่จะฝกนักกีฬาไดตรงกับ

ความตองการของกีฬาแตละชนิด 

3. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีดี่ ควรจะมีการวาง

แผนการฝกระยะยาว เพื่อที่จะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสม และลดโอกาสของภาวะซอมเกิน 

4. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานที่มีการฝกหลายชุด (multiple-set) จะใหผลดีกวาการฝกชุด

เดียว (single-set) ซ่ึงไมมีการแบงระยะเวลาของการฝกเพ่ือพัฒนารางกายตลอดโปรแกรมการฝกระยะ

ยาว 

5. จะตองใหความระมัดระวังเม่ือจะกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานสาํหรับเด็กและ
ผูสูงอายุ ตองมีการปรับปริมาณของการฝก ความหนักของการฝก และเวลาพักใหเหมาะสมกับแตละ

บุคคล 

เบเกอร (ชนินทรชัย อินทิราภรณ. 2547: 196; อางอิงจาก Baker. 2001.) กลาววา ความหนกัที่ใช

ในการพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปมีสองลักษณะ คือ จํานวนครัง้ที่ยก

ไดมากที่สุด (repetition maximum) และเปอรเซ็นตของน้ําหนกัทีย่กไดมากที่สุดหนึง่ครั้ง (% of 1 RM)   

สวนความหนกัที่ใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็อาจจะใชในลักษณะเปอรเซ็นตของพลังกลามเนื้อที่ได

สูงสุด ดังนั้นความหนกัที่ใชในการฝกก็คือความหนกัทีทํ่าใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับพลัง

กลามเนื้อท่ีไดสูงสุดเทาที่จะทําได เพราะฉะนัน้ ความหนกัทีท่ําใหเกิดพลังกลามเนื้อ 80-100 % ของพลัง

กลามเนื้อท่ีไดสูงสุด อาจจะเปนเพียงน้ําหนักแค 40-61 % ของหนึ่งอารเอ็ม 

ในการกาํหนดโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อน้ัน โดยทั่วไปแลวจะมีการปรับเปลี่ยน

ปริมาณการฝกและความหนักของการฝกและความหนกัของการฝกภายในแตละสปัดาห ไดแก ถา

กําหนดใหมีการฝกสองวันตอสัปดาห ก็จะกําหนดใหมีการฝกดวยความหนกัในระดบัสูง และความหนกัใน

ระดับตํ่าอยางละหนึ่งวัน ถากําหนดใหมีการฝกสามวันตอสัปดาห ก็จะกําหนดใหมีการฝกดวยความหนกั

ในระดับสูง ความหนกัในระดับปานกลางและความหนกัในระดับต่ํา อยางละหนึ่งวนัเพื่อใหเกิดความ

แตกตางในความหนักของการฝก ซ่ึงจะเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อทีไ่ดผลดี 

คอนลีย และโรเซเนค (ชนินทรชัย อินทิราภรณ. 2547: 179; อางอิงจากConley; & Rozenek. 

2001) สรุปวา ในแตละคร้ังของการฝกโดยใชแรงตาน (resistance training) จะสังเกตไดชัดวาอตัราเตน

ของหัวใจจะสูงขึ้น ทั้งนีข้ึ้นอยูกับองคประกอบหลายประการ ไดแก ความหนกัของการฝก ปริมาณของการ

ฝก และกลามเนื้อที่ทํางาน เปนตัน แตเนื่องจากการฝกโดยใชแรงตานเปนการฝกในลักษณะไมตอเนื่องมี
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การพักเปนระยะ ๆ อัตราการเตนของหัวใจโดยเฉลี่ยจึงเปนผลกระทบจากระยะเวลาพักระหวางชุดและ

ระหวางทาฝกตาง ๆ ดังนั้นอัตราชีพจรเฉลี่ยที่วัดไดในแตละครั้งของการฝกโดยใชแรงตานจึงไมสามารถ

แสดงความหนักในการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือดไดอยางแมนยํา หรืออีกนัยหนึ่งไมสามารถที่

จะประมาณคาความหนักของกิจกรรมฝกไดเปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปวาการพัฒนาความสามารถที่เกิด

จากการฝกดวยแรงตานนัน้ อาศัยหลกัการฝกที่เฉพาะเจาะจง (principle of specificity of training) โดยที่

การพัฒนาความสามารถที่เกิดขึน้อยางมากนัน้สังเกตไดจากการที่ผูรับการฝกแตละคนไดปฏิบัติกิจกรรมที่

คลายคลึงกับกิจกรรมที่ใชในการฝกซึ่งประกอบไปดวยวธิีการฝกที่นาํมาใช รูปแบบของการเคลื่อนที่ 

ลักษณะของการทํางานของกลามเนื้อ ความเร็วในการทาํงานของกลามเนื้อและมุมของขอตอ 

ฮัยดอค (ชนนิทรชัย อินทิราภรณ. 2547: 196; อางอิงจาก Hydock. 2001) เสนอแนะวา ในการ

พัฒนาพลังสูงสุดของกลามเนื้อและพลังความอดทนของกลามเนื้อสําหรับนักกีฬาทีจํ่าเปนตองใชใน

สถานการณตาง ๆ ของการแขงขันกีฬานัน้ สามารถใชทายกน้าํหนกัมาเปนทาฝกไดเปนอยางดี ซ่ึงในการ

ยกน้าํหนักทาคลีนแอนเจิรค (clean and jerk) และทาสแนทช (snatch) นั้น สามารถทําใหเกิดความ

หลากหลายได โดยการเริ่มยกน้าํหนักจากระดับเหนือเขา ระดับเขา ใตระดับเขา หรือจากพ้ืนทั้งนีจ้ะตองยก

ดวยความเร็วสูง ซ่ึงพลังกลามเนื้อที่เกิดจากการฝกดวยทายกน้าํหนกันี้ จะมากกวาพลังกลามเนื้อที่เกิด

จากการฝกดวยทาฝกดวยน้าํหนักที่ใชกนัตามประเพณีนิยม ซึ่งไดแก ทาแบกน้ําหนกัยอตัว ทานอนดันบน

มานั่ง และ        ทาเดดลิฟท (Deadlift) ซ่ึงจะยกดวยความเร็วต่ํา ส่ิงที่ถูกมองขามไปหรือไมใหความสําคัญ

มากพอในขณะฝก ก็คือ ชวงเวลาของการดึงน้ําหนัก (pull movement) ซ่ึงเปนเวลาที่สําคัญสําหรบัการ

พัฒนาพลังกลามเนื้อ ไมวาจะฝกดวยทาคลีนแอนเจิรค หรือทาสแนทช ก็ตาม ชวงเวลาของการดงึน้ําหนัก

เริ่มตนจากการดึงครั้งที่ 1 (first pull) ดวยการออกแรงดึงน้ําหนักขึน้จากพื้นมาอยูทีร่ะดับเขา โดยใช

กลามเนื้อเหยยีดเขาจากนัน้กลามเนื้อเหยยีดสะโพกจะเริ่มทํางาน    หัวเขาก็จะงอลงอีกครั้งโดยอัตโนมัติ 

เรียกชวงเวลานี้วา ชวงงอเขาครั้งที่ 2 (second knee bend) และชวงนีเ้องรางกายก็จะอยูในทาเริ่มตนที่

สมบูรณของการดึงคร้ังที่ 2 (second pull) ดวยลักษณะเปนแรงระเบิด  

ศิริรัตน  หิรัญรัตน  (2535 : 207 –209) ไดกลาวถึงการพัฒนากลามเนือ้ไววา การฝกดวยการใช

น้ําหนกัเปนแรงตานทานเปนวิธีงาย และมีประสิทธิภาพซึ่งสามารถใชกับกลามเนื้อกลุมใดก็ได แตในทาง

ปฏิบัติสวนมากจะใชกับกลามเนื้อแขนและขา อุปกรณท่ีใชเปนน้ําหนกัถวง บารเบลล ดัมเบลล รองเทา

น้ําหนกั แผนจานโลหะ วิธกีารใหน้าํหนักแกผูฝกนัน้ตองคํานึงถึงสภาวะและจุดมุงหมายของผูฝกดวย ใน

ที่น้ีจะกลาวถึงการฝกเพ่ือพัฒนากลามเนือ้ของผูที่ตองการเพิ่มความแข็งแรงทนทานเทานัน้ 

ระบบที่สําคัญของการพฒันากลามเนื้อ โดยใชแรงตานทานที่นยิมใชมี 3 แบบ คือ 
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1. วิธขีองเดอโลม และวัตคินส   

ระบบน้ีมีจุดประสงค ที่จะใชน้ําหนกั หรือใชระบบรวมกบัน้ําหนกั วิธีการคือ ใชน้ําหนักที่มาก

ที่สุด ที่สามารถยกได 10 ครั้งเทานั้น ครั้งที่ 11 จะไมไหว (10 Repetition Maximum) จะตองยก 3 ชุด 

 ชุดแรก ยก 10 คร้ัง ความหนักเปนครึ่งหนึ่งของความสามารถทีย่กได 10 คร้ัง 

 ชุดสอง ยก 10 ครั้ง ความหนักเปนสามสวนสีข่องความสามารถที่ยกได 10 ครั้ง 

 ชุดสาม ยก 10 ครั้ง ความหนักเทากับความสามารถทีย่กไดสูงสุด 10 ครั้ง 

ใหยกน้ําหนัก 30 ครั้ง ใน 1 วัน 3 วนั/สัปดาห แตละสัปดาหคาของความสามารถในการยกได10 

ครั้งสูงสุด จะพัฒนาและเพิ่มขึน้ ระบบน้ีใชหลักการที่ตรงไปตรงมาและงาย 

2. วิธขีองซิโนเวียฟ   

แรงตานทานขนาด 10 Repetition Maximum จะทําใหลดลงเรื่อย ๆ ตลอดระยะของการออก

กําลังกาย 10 ชุด คือ 

ชุดแรก ยก 10 ครั้ง ดวยขนาด 10 Repetition Maximum 

ชุดที่สอง ยก 10 คร้ัง ดวยขนาด 10 Repetition Maximum ลบดวย 0.5 กิโลกรัม 

ชุดที่สาม ยก 10 ครั้ง ดวยขนาด 10 Repetition Maximum ลบดวย 1 กิโลกรัม ลดลงเร่ือย ๆ 

ชุดละ 0.5 กิโลกรัม จนถึงชดุที่ 10 ดังนั้นน้ําหนกัทีย่กจงึเปน 100 ครั้ง/วัน ใหทํา 5 วัน/สัปดาห ขอเสียของ

ระบบนี้คือ ตองเปลี่ยนน้ําหนกับอยครั้งและสิ้นเปลืองเวลา 

3. วิธขีองแฮคควนิ 

วิธีนีไ้มตองเปลี่ยนแรงตานทานเลย ใชแรงตานทานที่คงที่ คือ 10 Repetition Maximum ให

ทํา 4 ชุด เปนการยกน้ําหนกั 40 ครั้ง/วัน ทํา 3 วนั/สัปดาห และเพิ่มแรงตานทาน 10 Repetition Maximum 

ทุก ๆ 1 หรือ 2 สัปดาห ระบบนี้เปนระบบ ตรงไปตรงมาออกกําลังกายอยางหนักจะตองระมัดระวังในการ

ประเมินคา 10 Repetition Maximum ดวย และศิริรัตน  หิรัญรัตน ยังกลาวถึงการฝกดวยน้ําหนกัวาเปน

การฝกที่เปนวทิยาศาสตรมหีลักการและเหตุผลที่เชื่อถอืและสามารถพิสูจนได  อีกทั้งยังเปนการฝกที่มกีาร

วางแผนโดยคอย ๆ เพิ่มความตานทาน  (น้ําหนกั)  จนกระทั่งสมรรถภาพทางรางกายของนกักีฬา

พัฒนาขึ้นในระยะที่เหมาะสม  ดังนี้ 

 1.ฝกกลามเนื้อมัดใหญที่ตองใชทํางานหนกั  เชน  ตนขา  ขา  ทอง  หลัง  ลําตัว และแขน 

 2.ทําอยางสม่าํเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที  เพราะกลามเนื้อที่ใชในการออก

กําลังกายตองการเวลาพักฟนประมาณ 48 ช่ัวโมง 
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 3.ใชน้ําหนักจากนอยไปหามาก  โดยคํานวณจากน้ําหนกั  60–70เปอรเซ็นตของน้ําหนกัสูงสุดที่ทาํ

ได เปนน้ําหนกัใชฝกสําหรับผูเริ่มฝกหัด 

 4.กลามเนื้อแตละกลุมควรทํางานติดตอกัน  60–90 วนิาที ดวยน้ําหนักมาก ทาํซ้ําดวยจังหวะชา ๆ 

8–12 ครั้ง 

 5.ความเร็วของการฝกดวยน้ําหนักเพื่อใหเกิดความแข็งแรง ควรกระทําซ้ํา ๆ โดยทัว่ ๆ ไปการ

ยกขึน้ควรใชเวลา 2 วนิาที และการเคลื่อนที่ลงควรใชเวลา 4 วนิาท ี

 6.ความตานทานแบบกาวหนาของการฝกเปนการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสนใยกลามเนื้อ

เกิดขึ้นอยางชา ๆ น้ําหนกัไมควรเพ่ิมอยางรวดเร็ว การเพิ่มควรเปน 5% ของน้ําหนักทีใ่ชในขณะนัน้ เมื่อ

ทําซ้าํ 12 คร้ังไดอยางถกูตองและงายดาย หรือเพ่ิมน้ําหนักทุก ๆ 2 สัปดาห 

 7.ความตอเนือ่งของการฝก ควรใชเวลาประมาณ 20 นาที ใหมีชวงของการพักระหวางสถานนีอย

ที่สุด ซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรง คือ ชีพจรจะสูงและมกีารใชพลังงานมากจะไปกระตุนใหเกิด

ความแข็งแรงไดสูงมากและกระตุนระบบไหลเวียนโลหิตมีเล็กนอย 

 
การฝกความมั่นคงของลาํตัว 
 การฝกความมัน่คงของลําตัว (Stability Training) เปนการฝกกลามเนื้อท่ีอยูมัดลึกของแกนกลาง

ลําตัว (Raphael Brandon. 2006:Online) ไดแก Transversus Abdominis (TA), Multifidus (MF), 

Internal Oblique (IO), Parasinal Pelvic Floor กลามเนื้อเหลานี้เปนหัวใจในการพยุงที่แข็งแรงของ

กระดูกสันหลงัชวงสะโพก (Lumbar Spine) การประสานงานของกลุมกลามเนื้อนีจ้ะสงผลใหเกิดแรงผาน 

Theracolubar Fascia (TLF) และกลไกของ Intra Abdominal Pressure (IAP) ซ่ึงความมัน่คงของกระดูก

สันหลังชวงสะโพก (Lumbar Spine) และ Paraspinal และ MF Muscle มีผลตอการตานแรงกระแทกที่

กระทาํตอกระดูกสันหลังชวงสะโพก (Lumbar Spine) ไมไดเปนแคการชวยเหลือของกลามเนื้อมดัลึกของ

แกนกลางลําตัว แตมันสาํคัญตรงที่กลุมกลามเนื้อสามารถชวยเหลือกนัไดอยางไรตางหาก ฮอดเกส และ   

ริชารดสัน (Hodges; & Richardson. 1996:2640-2650) แสดงใหเห็นวาการประสานกนัของกลามเนื้อ TA 

และ MF ไดเกิดขึ้นกอนที่จะเกิดการเคลื่อนไหวของแขนหรือขา ซึ่งอาจสงผลตอกระดูกสันหลังชวงสะโพก 

(Lumbar Spine) จะมีการเกร็งสวนนัน้ไวไดกอนที่จะเกดิการเคลื่อนไหวใด ๆ ก็ตาม เปนเหตุผลท่ีแสดงให

เห็นถึงชวงเวลาในการประสานงานของกลามเนื้อเหลานีว้ามนัเปนประโยชนอยางยิ่ง  

 ดิซี สแตนฟอรท (Dixie Stanforth. 2002. Online) กลาววา การฝกกลามเนื้อสะโพก และ    

กลามเนื้อเชิงกราน ซ่ึงเปนการฝกเพ่ือเพิ่มพละกําลังสวนหนึ่งของนกักีฬาอยูแลว การที่เราจะใชพละกําลัง
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จากสะโพกใหดี จะตองเพงไปที่กลามเนื้อลําตัว การทีจ่ะใหกลามเนื้อลําตัวมีประสิทธิภาพสูงสุดจะตองใช

การฝกแบบฟงซทานอล (Functional Training) และใชทาตามการเคลื่อนไหวของธรรมชาติมากทีสุ่ด 

เพื่อที่จะไดใชกลามเนื้อทีถ่กูฝกอยูใหมีประสิทธิภาพ ในธุรกิจฟตเนสไดมีการออกกาํลังกายและสราง

อุปกรณสําหรบักลามเนื้อลําตัวโดยเฉพาะ เพื่อที่จะใหครูฝกไดใชโปรแกรมอยางมีประสิทธิภาพ และ

สามารถทําใหกลามเนื้อลําตวัเสริมสรางจนถึงจุดสูงสุด 

สกิบ อลัน (Skip Allen. 2002. Online) กลาววา เมื่อนักกฬีาตองการเพิ่มสมรรถภาพทางการ

แขงขันและการออกกําลังกาย ส่ิงสําคัญที่สุดคือ การทําใหลําตัวแข็งแรงมากขึน้ โดยจะเนนไปที่สวนของ

สะโพกและกระดูกสันหลัง เพ่ือที่จะใหรางกายพฒันาในสวนของการควบคุมความสมดุลและความแข็งแรง 

เพื่อที่จะไดสงผลตาง ๆ ไปยงัรางกายและเปนฐานที่มั่นคง เพ่ือการพัฒนาสวนของหวัไหล แขน และขา 

ทั้งนี้ทั้งนั้นเพราะวา หัวไหล แขน และขา มีกลามเนื้อทีติ่ดตอและเชื่อมโยงไปยังกระดูก สันหลังและสะโพก 

เนื่องจากกระดูกสันหลัง และสะโพกมีความมั่นคง จึงสงผลใหกลามเนื้อและสารในรางกายมปีระสทิธิภาพ

มากขึ้น  

 ราพาเอล แบรนดอน (Raphael Brandon. 2006:Online) การฝกความมั่นคงของลําตัวก็

เหมือนกับการฝกความแข็งแรง และการประสานงานแบบตาง ๆ การฝกลําดับแรก เพ่ือปรับการทาํหนาที่

เฉพาะอยางของกลามเนื้อมดัลึก จะตองเจาะจงเนนหนกัไปในสวนทีต่องการ ซ่ึงในการฝกจะตองเลือก

ประเภทของการหดตัวของกลามเนื้อ ประเภทเสนใยกลามเนื้อ และทากายวิภาคก็เปนสิ่งที่ตองใชเชนกนั 

ดวยขอกําจัดของกลามเนื้อมัดลึกที่อยูในลําตัวจะมีอํานาจที่จะเกร็งตัว และไมไดกอใหเกิดการเคลื่อนไหว 

แตจะมีอํานาจในการเกร็งไวหรือ (Isometric Contraction) ยิ่งไปกวานั้น มนัยังมีอํานาจตอการเกร็งตัวที่

ตอเนื่องตลอดทุก ๆ วนัในการทํากิจกรรมตาง ๆ ไมวาจะเปนการเลนฟตเนส การเลนกีฬา เปนตน ดวยเหตุ

นี้เองทําใหกลามเนื้อเหลานีต้องการความแข็งแรงที่ดีมาก ๆ ของแรงระดับต่ํา ๆ กลามเนื้อเหลานีต้องการ

การประสานทีถู่กตอง และสามารถทํางานอยางตอเนื่องนอกเหนือจากนี้ เราตองการกลามเนื้อเหลานีท้ํา

หนาที่ตรึงแนวกระดูกสันหลงัชวงสะโพก (Lumbar Spine) ใหอยูในทาที่ธรรมชาติ ซ่ึงทาทางที่ถกูตองของ

แนวกระดูกเชงิกรานคือตองโคงเปนรูปตัวเอส นี้เปนสิ่งที่รับไดอยูแลวในการฝกกลามเนื้อแกนกลางลําตัว 

 ทิวา เหรียญนาค (2549 : 8) กลามเนื้อของลําตัว ซ่ึงสามารถแบงออกเปนพวก ๆ ได ดังนี้ 

กลามเนื้อที่อยูดานหนาของกระดูกสันหลงั บริเวณอกและเอว (กลามเนื้อหนาทอง) ประกอบไป

ดวยกลามเนื้อเอกเทอนอล ออบลีก(External Oblique) อินเทอนอล ออบลีก (Internal Oblique) เรกตัส 

แอบโดมนิิส (Rectus Abdominis) และ ทรานสเวิรส แอบโดมินิส (Transversus Abdominis) ซ่ึงกลามเนื้อ
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เหลานี้จะมีหนาที่ในการงอหรือกม (Flexion) และกลามเนื้อกลุมนี้จะทํางานเต็มทีเ่มื่ออยูในทานอนหงาย 

  

กลามเนื้อที่อยูดานหลังของกระดูกสันหลัง บริเวณอกและเอว (กลามเนือ้หลัง) ประกอบไปดวย 

กลามเนื้ออีเรคเตอร สไปเน (Erector Spinae) เซมิสไปนลัลิส (Semispinealis) และกลุมกลามเนื้อช้ันลึก

ทางดานหลังของแนวกระดูกสันหลัง (Deep Posterior Spinal Muscles) ซ่ึงกลามเนื้อเหลานี้จะมหีนาที่ใน

การเหยียด (Extension) ลําตัว ดึงกระดูกสันหลังใหต้ังตรง และยังศึกษาเกี่ยวกับกลามเนื้อขาทีแ่บง

ออกเปน กลามเนื้อบริเวณสะโพก ทําหนาที่เคลื่อนไหวขาทอนบน ดังนี ้กลูเตียส แมกซิมัส (Gluteus 

Maximus) มีหนาที่เหยยีดและกางขา กลูเตียสมีเดียส (Gluteus Medius) มีหนาที่กางตนขา กลูเตียสมิ

นิมัส (Glutrus minimus) มหีนาทีห่มุนตนขาเขาขางใน  

กลามเนื้อของตนขา แบงออกเปน กลามเนื้อตนขาดานหนา และกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

กลามเนื้อตนขาดานหนา ประกอบดวยกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ท่ีเรียกวา ควอไดรเซพสฟมอรีส 

(Quadriceps Frmoris) มีหนาที่ที่เหยยีดปลายขา มี 4 มัด คือ เลคตัสฟมอรีส (Rectus Femoris) มี 2 หัว 

สวนตน (Origin) จะยึด แอนทีเรีย อินฟเรีย ไอลิแอค สไป (Anterior Inferior Iliac Spine) ขอบของ อซี

ตาบูลัม (Acetabulum) วาทสั มีเดียอาลสิ (Vastus Medialis) สวนตน (Origin) จะยึดติดกับ เกรทเตอร 

โทรซานเตอร และ ไลเนีย แอสเพอรา (Greater Trochanter and Linea Aspera) วาทัส อินเตอรมีเดียส 

(Vastus Intermedius) สวนตน (Origin) จะยึดพ้ืนหนา และพ้ืนนอกของฟมอร (Femur) 

กลามเนื้อตนขาดานหลัง ประกอบดวยกลามเนื้อกลุมแฮมสตริง (Hamstring Muscles) มีหนาที่

งอปลายขาขึน้มา มี 3 มัด คือ ไบเซบส ฟมอรีส (Biceps Femoris) มีหนาที่งอปลายขาเหยยีดตนขา เซมิ

เทนดิโนซัส และ เซมิเมมบราโนซัส (Semitendinosus and Semimembranosus) มีหนาที่งอปลายขา และ

หมุนปลายขาเขาขางใน  

 

งานวิจัยที่เกีย่วของ  
 งานวจิัยในตางประเทศ 
 เอดัมส (สฤษดิ์ ล้ิมพัฒนาสทิธิ์. 2542: 9; อางอิงมาจาก Adams. 1984: 36-40) ไดพบวามีการ

เพิ่มความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาโดยการกระโดดในแนวดิ่ง (Depth Jump) จากกลองสูง  

0.6-1.5 เมตร โดยใชนักเรียนชาย และหญิงระดับมัธยมศึกษาอายุระหวาง 12-17 ป ไดใชวิธีการสุมแบบ

กําหนดลงใน 6 กลุม โดยให 4 กลุมแรก แตละกลุมกาํหนดความความแตกตางของความสูง ดังนี้ 0.61, 

0.75, 1.22 และ 1.50 เมตร ตามลําดับ กลุมที่หา รวมในกิจกรรมหนกั ๆ เชน วิ่งกระโดดขณะที่กลุมที่หก
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เปนกลุมที่ควบคุม รวมในกจิกรรมที่ตองใชกระโดดนอยที่สุดเทาที่จะทาํได พบวา ไมมีความแตกตาง

เกิดขึ้นระหวางการกระโดดเตะฝาผนังและการยนืกระโดดไกลระหวาง 6 กลุม 

 เอเดล (สฤษด์ิ ล้ิมพัฒนาสิทธิ์. 2542: 10; อางอิงมาจาก Adel. 1988: 3234-A) ไดทําการศึกษา

ผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริกแบบกระโดดในแนวดิ่ง เปนเวลา 12 สัปดาห กับนกักีฬา

หญิงระดับนักกีฬาระหวางโรงเรียนและนกักีฬาทมีชาติ การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายที่จะศกึษาถงึผลของ

การฝกกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาทีมชาติ และนกักีฬาระหวางโรงเรียน เปนเวลา 12 สัปดาห โดยฝก

สัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 40 ครั้ง นักกีฬาหญิง 60 คน ใชการสุมแบบกาํหนดจงใจ 3 กลุม กลุมทดลอง 2 

กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมทดลองกลุมแรกมี 21 คน ฝกกระโดดในแนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 

0.5 เมตร กลุมที่สองมี 21 คน ฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุมที่สามมี 18 คน เปนกลุม

ควบคุม ตัวแปรตามสองตัว ในการศึกษาคร้ังนี้ คือ การกระโดดแตะฝาผนัง และความแข็งแรงของขา 

ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหทางสถิติแสดงวา ความ   แข็งแรงกลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่

สอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญเมื่อเปรียบเทียบกบักลุมควบคุม จึงสรุปวาการฝกกระโดดในแนวดิ่ง

จากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตรเทานั้น เปนความสูงที่เหมาะสมกวา สําหรบัการเพ่ิมความสามารถในการ

กระโดดแตะฝาผนังของนกักฬีาหญิง เมื่อเปรียบเทียบกบัการกระโดดในแนวดิ่ง ความสูง 0.75 และ 1.1 

เมตร สรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดดในแนวดิ่งนั้น คือ การพัฒนาพลังขาไมใชความแข็งแรง

ของขา  

 คริทเพท (สฤษด์ิ ล้ิมพฒันาสิทธิ์. 2542: 10; อางอิงมาจาก Kritpet. 1988: 1244-A) ได

ทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้าํหนักทาสควอทและพลัยโอเมตริก (Squat and Plyometrics) ที่มีตอ

พลังกลามเนื้อขา โดยใชนักศึกษาชาย 15 คน และนักศกึษาหญิง 2 คน ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวย

น้ําหนกัขัน้สูงในภาคฤดูหนาว นักศึกษา 9 คน ฝกดวยน้าํหนกัทาสควอท (Squat) อยางเดียว และอีก 8 คน 

ฝกทาสควอทควบคูกับพลัยโอเมตริก (Squat and Plyometrics) ทั้ง 2 กลุมฝกสัปดาหละ 2 วัน วนัละ 50 

นาที ตอสัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาห ซ่ึงผลการทดลองพบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ 

.05 ของคาเฉลี่ยกลามเนื้อพลังขาในการยืนกระโดดแตะฝาผนังกอนและหลังการฝกดวยน้ําหนกัทาสควอท

ควบคูกับพลัยโอเมตริก (Squat and Plyometrics) นอกจากนี้ยังพบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อดานหลังขาทอนบน (Hamstring) กอนและหลังการฝกทั้งสองโปรแกรม มีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้น

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

อัล-ฮาหมัด (สฤษดิ์ ล้ิมพัฒนาสิทธิ.์ 2542: 11; อางอิงจาก Al-Ahmad. 1990 : 446-A) ได

ทําการศึกษาผลของพลัยโอเมตริกตอสรีรวิยาและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกบันักกีฬาบาสเกตบอล
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ระดับโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยใชนักกีฬาบาสเกตบอล จํานวน 27 คน มีอายุ 14-18 ป เปนผูรับ

การทดสอบการออกกําลังกาย โดยใชการออกกําลังแบบไมใชออกซิเจน และความสามารถแบบไมใช

ออกซิเจนในการทดสอบนี้ ผูรับการทดสอบตองฝกกระโดดแตะฝาผนงัยืนการะโดดไกล วิ่งเร็ว 40 หลา และ

การยกน้ําหนกัสูงสุดในหนึ่งครั้ง (1RM) ผูรับการทดสอบถูกแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุม

ควบคุมกอนการฝกปฏิบัติ จะมีการทําการทดสอบกอนการทดลอง 

 หลังจากการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห จะมีการทดสอบการปฏิบัติที่ไดฝกมาหลังจากการฝกกระโดด

แตะฝาผนัง (ซม.) ยืนกระโดดไกลของกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มความสามารถขึน้อยางมีนัยสาํคัญที่

ระดับ .05 และหลังการฝกกระโดดแตะฝาผนังกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกกระโดดไดสูงกวากลุมควบคุม การ

แสดงการเปลี่ยนแปลงจะพบไดในการทาํทายกน้าํหนกัสูงสุดในหนึ่งครั้งทั้งสองกลุม กลุมทดลองเพิ่มจาก 

75.3 กิโลกรัม เปน 96.3 กิโลกรัม ขณะที่กลุมควบคุมเพ่ิมจาก 81.1 กโิลกรัม เปน 96.0 กิโลกรัม ซึ่งการฝก

นี้ไมมีผลกระทบตอการฝกพลัยโอเมตริก ในเรื่องนี้กลุมทดลองลดระยะเวลาในการวิ่งเร็ว 40 หลา เวลาของ

กลุมทดลองลดลงจาก 5.3 วินาที เปน 5.1 วินาที และเวลาของกลุมควบคุมแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติ หลังการฝกดวยการออกกําลังกายโดยใชกําลังแบบไมใชออกซิเจน ของทั้งสองกลุมแตกตางกันอยาง

มีนัยสาํคัญที่ระดับ .01 ในกลุมทดลองเพิ่มขึน้จาก 559.3 วัตต เปน 619 วัตต และกลุมควบคุมเพ่ิมขึน้จาก 

516.9 วัตต เปน 579.7 วัตต ความแตกตางที่  เปลี่ยนแปลงนี้แสดงในคาเฉลี่ยของการออกกําลังกาย โดย

ใชการออกกาํลังแบบไมใชออกซิเจนของทัง้สองกลุม ซ่ึงกลุมทดลองเพิ่มจาก 7.65 วัตต เปน 8.37 วัตตตอ

กิโลกรัม ขณะที่กลุมควบคุมเพ่ิมจาก 6.97 วัตต เปน 7.79 วัตตตอกิโลกรัม การฝกพลัยโอเมตริก ไมมี

ผลกระทบตอการออกกาํลังกายโดยใชกําลังแบบไมใชออกซิเจน และผลของความสามารถแบบไมใช

ออกซิเจนของทั้งสองกลุมนัน้ แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .01 ซ่ึงในกลุมทดลองเพิ่มจาก 466.6 

วัตต เปน 501.5 วัตต และกลุมควบคุมเพิ่มจาก 414.3 วัตต เปน 456.2 วัตต ความแตกตางของ

ความสามารถนี้ มีคาเฉลี่ยของทั้งสองกลุมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 คือ กลุมทดลองเพิ่ม

จาก 6.4 วัตตตอกิโลกรัม เปน 6.8 วัตตตอกิโลกรัม ขณะที่กลุมควบคุมเพิ่มจาก 5.6 วัตตตอกิโลกรมั เปน 

6.2 วัตตตอกิโลกรัม  การฝก พลัยโอเมตริกไมมีผลตอความสามารถ ผลท่ีแสดงออกมาแสดงวาการฝก 

พลัยโอเมตริก ในกรณีนี้สามารถปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง และยืนกระโดดไกล

เทานัน้ นอกจากนีก้ารศึกษานี้ยังแนะนาํวาการฝกพลัยโอเมตริก ไมสามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหรือพลังกลามเนื้อขา 

 คาซส (Cass. 1991:19) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกการยกน้ําหนัก การ

ยกน้าํหนักรวมกับพลัยโอเมตริก ที่มีตอความแข็งแรง และ พลังของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปน
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นักศึกษาของมหาวิทยาลยัมิชิแกน เพศหญิง จํานวน 39 คนโดยแบงเปน 4 กลุม กลุมที่หนึ่งเปนกลุม

ควบคุม กลุมที่สองฝกดวยน้ําหนัก กลุมที่สามฝกแบบพลัยโอเมตริก กลุมที่ส่ีฝกดวยน้ําหนักรวมกับ     

พลัยโอเมตริกเปนเวลา 8 สัปดาห โดยทดสอบกอนและหลังการฝก 

 ผลการศึกษาพบวา 

 ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ มีความแตกตางกับ

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกั และพบวาภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ หลังการ

ทดสอบแตกตางกัน 

 เลาเบอร (Lauber. 1993: 72) ศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงและพลังของขา เมื่อเปรียบเทียบ

โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกัอยางเดียวกบัการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั กลุม

ตัวอยางเปนหญิงระดับอุดมศึกษา จํานวน 39 คน มหาวทิยาลยัมิชิแกนโดยแบง เปน 4 กลุม คือ กลุม

ควบคุม กลุมฝกพลัยโอเมตริก กลุมฝกดวยน้ําหนัก และกลุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 

วัดความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของกลุมตัวอยางกอนและหลังโดยการทดสอบกระโดดแตะฝาผนัง 

ปรากฏวามีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติระหวางกลุมโดยใชการเปรียบเทียบของตูกี พบวากลุม

ที่ฝกทั้งสองอยางมีความแขง็แรงดีกวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัอยางเดียวอยางมนีัยสาํคัญ และหลังการฝก

แตละกลุมจะมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ 

 วิลสัน และคนอื่น ๆ (กนกพล มณีนษุย. 2547: 16-17; อางอิงมาจาก Willson; et al.1993: 

online) ไดทําการศึกษาทฤษฎีการฝกดวยแรงตาน 3 รูปแบบที่จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหว

ของนักกีฬา การฝกทั้ง 3 รูปแบบไดแก 

1. การฝกดวยน้าํหนกั (Weight training) 

2. การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometic training) 

3. การฝกดวยน้าํหนกัแบบแรงระเบิด (Explosive weight training) 

กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาที่เคยไดรับการฝกมากอน จํานวน 64 คน แบงกลุมโดยวิธกีารสุม 

ออกเปน 4 กลุมคือ กลุมควบคุม กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกั กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริก และกลุมที่ฝกดวย

น้ําหนกัแบบแรงระเบิด ใชระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห ทาํการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้งคือกอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 5 และ 10 การทดสอบประกอบดวย 

1. การวิ่งเร็วระยะ 30 เมตร  

2. การกระโดดในแนวดิ่ง 
3. เคร่ืองวัดแรงของการเหยียดเขา 
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4. การหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับที่สูงสดุ 

ผลปรากฏวากลุมทดลองทั้ง 3 กลุมมีผลการทดสอบที่เพิ่มขึน้อยางมนัียสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ในทุก ๆ การทดสอบ 

เกลิดได (สําราญ เจริญชัย. 2541: 15; อางอิงจาก Gleddie. 1995: 101) ศึกษาผลของการฝก 

พลัยโอเมตริกที่สงผลตอการฝกบาสเกตบอลตลอดฤดูกาลแขงขนั กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอล 

มหาวิทยาลยัอัลเบอรตา จํานวน 12 คน เปนการฝกเปน 3 กลุม แตละกลุมเขาฝกสลบักัน 2 สัปดาห ฝก

กระโดดในแนวดิ่ง ฝกวิ่งเร็ว 20 เมตร ฝกวิ่งเร็ว 40 เมตร ซ่ึงเปนตัวแปรที่ใชใจประเมินวางแผนการฝก

แบบพลัยโอเมตริก แบงโปรแกรมการฝกเปน 4 ระยะ ระยะแรกทุกกลุมฝกความแข็งแรง 8 สัปดาห ระยะที่ 

2 ทําการทดสอบเพื่อจัดเก็บเปนคะแนน ระยะที่ 3 เปนการทดสอบรายเดือนในระหวางการฝก 14 สัปดาห 

ระยะที่ 4 ทดสอบ หลังฝกผูรวมมีความสามารถเพิ่มขึ้นทัง้ การกระโดดในแนวดิ่ง การวิ่งเร็ว 20 เมตร และ 

40 เมตร 

 แคทเธอรีน คูเปอร ลิซา กริฟฟทส และ ฟราเชอร คารสัน (Catherine Cooper; Lisa Griffiths; & 

Fraser Carson. 2006: Online) ไดศึกษาผลและสังเกตผลที่เกิดจากโปรแกรมการฝกแกนความมัน่คงของ

ลําตัว (Core Stability, (CS)) ตอการตีระยะทางในการตีและความแมนยาํของการตีลูกสั้น (Golf Shots) 

นักกีฬากอลฟมหาวิทยาลยั เพศชาย อายุ 18 ป ที่เนนอาสาสมัครเขารวมการฝกและไดเซ็นสัญญาในการ

เริ่มตนการศึกษา กลุมผูถกูทดลอง (The Test–group ) จํานวน 9 คน ตออายุ 19-25 ป มวลกาย 73.9-

87.3 กก. และสวนสูง 177.7–188.3 ซม. และกลุมควบคมุ (Control–group) จํานวน 9 คน อายุ 19-25 ป 

มวลกาย 58.6–89.2 กก. และสวนสูง 171.6 -185 ซม. ไดถูกแบงตามความเหมาะสมตามชองของ แฮนดดิ

แค็ป (Handicaps) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 3 คน โดยกลุมแรก มี แฮนดดิแค็ป 

(Handicaps) <5 กลุมที่ 2 แฮนดดิแค็ป (Handicaps) 6-15 และกลุมที ่3 แฮนดดิแค็ป (Handicaps) 16-

28 การวัดผลการฝกของผูเขารวมการฝกในครั้งนี้แบงเปนสองชวงเวลาคือ เวลาอางอิง (baseline) และชวง

วันทดสอบหลงัการฝก (post-training test days) สําหรบัการเลนกอลฟคาเฉลี่ยของระยะทาง และความ

เที่ยงตรงของไมตีกอลฟขนาดหัวไม 9 (9-iron) ไดถูกคํานวณไวแลวของผูเขารวมการทดสองทุกคน นัก

สรีระศาสตร 9 คน ไดทดลองโดยใชการคํานวณความแข็งแรงของกลามเนื้อและความทดลองของ

กลามเนื้อลําตวัที่กาํหนด หลงัจากเวลาอางอิง (baseline) กลุมทดลองไดถูกใหฝกโปรแกรมความมัน่คง

ของลําตัว (CS training) 4 สัปดาห กลุมทดลองไดแสดงใหเห็นถึงขอมูลที่มนีัย การพัฒนาความแมนยาํ 

7.5%-41.5% (P=0.029) เมื่อเปรียบเทียบระหวาง กลุมควบคุม (Control – group) –5.8%-25.8%; 

P=0.258 แมวาไมมีนยัในการเพ่ิมระยะในการตีของกลุมทดลอง ในการตีลูกสั้นโดยคาเฉลี่ย 1.9 เมตร 
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(P=0.073) สวนกลุมควบคมุ ไมมีการเปลี่ยนแปลง กลุมทดลองไดแสดงใหเห็นถึงนัยการเพิ่มอีกอยางหนึ่ง

ทางดานสรีรวทิยา ความเปลี่ยนแปลงที่วดัได (sit-up by 10.8%; P=0.09) และแสดงใหเห็นถึงความไมมี

นัยในการพัฒนาในเจ็ดอยางของการวัดความเปลี่ยนแปลงที่เหลืออยูเมื่อเปรียบเทียบจากเวลาอางอิงกัน

หลังการทดสอบในการเปรียบเทียบ กลุมควบคุม แสดงใหเห็นการไมพัฒนาในระหวางการศึกษาสําหรับ

การทดสอบใด ๆ เลย 

         คริทาล คีน, เดวิด เบมช และวาเรน ยัง (Crystal O. Kean; David G. Behm; & Warren B. 

Young. 2006 : Online) ไดศึกษาผลของการฝกทรงตัวโดยการยนืดวยเทาที่ม่ันคงสามารถเพิ่มการทํางาน

ของ กลามเนือ้หนาทอง (Rectus Femoris) ระหวางการลงสูพ้ืน และการกระโดดสงูในกลุมผูหญงิที่สนใจ 

เพื่อหาขอเท็จจริงเกี่ยวกับผลของการฝกทรงตัวโดยการยืนดวยเทาที่มัน่คง และการฝกทรงตัวเพื่อการ

เปลี่ยนแปลงทางกาย โดยใชเวลาคงที่ กระบวนการเริ่มทํางานของกลามเนื้อระหวาง การลงสูพื้น การ

กระโดดสูง ๆ และเวลาของการเรงสปด มีผูหญิงจํานวน 24 คน เขาทดสอบทั้งกอนและหลังไดรับการฝก 

(แบงเปน 11 คน อยูกลุมการฝกทรงตัวโดยการยนืดวยเทาที่มัน่คง อีก 7 คน อยูกลุมการฝกทรงตัวเพื่อการ

เปลี่ยนแปลงทางกาย และอีก 6 คนที่เหลอืเปนตัวแปรควบคุมทีไ่มไดทําอะไรเลย) การทดสอบนี้ไมวาจะ

เปน การยืนดวยเทาที่มัน่คง หรือวาการทรงตัวเพื่อการเปลี่ยนแปลงทางกาย จะทาํการออกกําลังกาย 4 

ครั้งตอ 1 สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ใชเครื่องวัดกระแสไฟฟาติดตามรางกายเปนตัวประเมินความพรอม

และปฏิกิริยาตอบโตของกลามเนื้อหนาทอง (Rectus Femoris), กลามเนื้อตนแขนดานหนา(Biceps 

Femoris) และ ฝาเทา (Soleys) ระหวางการลงสูพื้น 1 เทาและ 2เทา หลังจากการกระโดด 1 ครั้ง ความสูง

ที่สุดทีไ่ดจากการกระโดดตรง ๆ การทรงตัวที่ดี และเวลาในการเรงสปดในระยะ 20 เมตร ก็ไดถูกทดสอบ

ดวย ผูหญิงทีอ่ยูในกลุม การฝกทรงตัวโดยการยนืดวยเทาที่มัน่คง นั้นมีพัฒนาการ 33% ในสวนของ เวลา

คงที่ และ 9% ในสวนของความสูงของการกระโดด แตทัง้ 2 กลุมที่ถูกทดสอบนัน้ไมมีกลุมไหนที่พฒันาใน

เรื่องของเวลาคงที่ นอกจากนั้นผลจากการวิจัยบอกวามีการเพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัดของปฏิกิริยา กลามเนื้อ

หนาทอง (Rectus Femoris ) ตอนลงสูพ้ืน โดยกลุม การฝกทรงตัวโดยการยนืดวยเทาที่มัน่คง กลุมเดียว

เทานัน้ที่เพ่ิมขึน้ถึง 33% นอกจากนี้โดยสวนรวมแลวมีการลดลงของปฏิกิริยาโตตอบหลังจากการฝก ผล

จากการทดสอบยังบอกอีกวากลุมที่ฝกทรงตัวโดยการยนืดวยเทาที่มัน่คง นาจะแสดงปฏิกิริยาของ

กลามเนื้อหนาทอง (Rectus Femoris ) ไดดีกวาอีกกลุมตอนลงสูพ้ืนและมีการเพิ่มตอการเคลื่อนไหวของ

การกระโดดสงู 
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 งานวจิัยในประเทศ 
 ขันติ พุทธิพงศ (2536 : บทคัดยอ) ไดศึกษาและเปรียบเทียบการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอ

ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาของนกักีฬาจากการฝกแบบปกติกบัการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกกลุม

ตัวอยางเปนนกักีฬาโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย (ฝายมัธยม) คณะครุศาสตร ปการศึกษา 

2534 อายุ 14-17 ป จากการสุม จํานวน 30 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขากอนการ

ทดลองแลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถที่เทากนัเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกแบบปกติเปน

กลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก สัปดาหละ 2 วัน สวนกลุมที่ 3 ฝกแบบ

ปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วนั ทําการทดสอบพลังหลังการฝกสัปดาหที่ 6และ8 นาํ

ผลที่ไดไปวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบ

คะแนน “ที” (t-test) พบวา  

1. กอนและหลัง การทดลองกลุมที่ 1 ฝกแบบปกติ กลุมที่ 2 ฝกแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 

วัน และกลุมที ่3 ฝกแบบปกติกับฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน พัฒนาความแข็งแรงและพลัง

กลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมนัียสําคัญที่ระดับ .05 

2. หลังการฝกแบบปกติการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และการฝกเสริมแบบ 

พลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขาและพลัง

กลามเนื้อขาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

ประเสริฐศักดิ์ บุญศิริโรจน (2538 : บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวย

น้ําหนกัทีม่ีตอความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนงัและเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกทั้งสองแบบ

ภายหลังการฝกตามโปรแกรมครบ 4 6 8 และ 10 สัปดาห โดยกลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชาย อาย ุ19-20 

ป จํานวน 40 คน เลือกโดยการสุมแบบเจาะจงและไมเคยเขารวมกจิกรรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกและ

การฝกดวยน้ําหนกัมากอน แบงออกเปน 2 กลุม โดยกลุมแรกฝกดวยน้าํหนกั กลุมที่สองฝกดวยพลัยโอ

เมตริกและการฝกดวยน้าํหนักมากอน แบงออกเปน 2 กลุม โดยกลุมแรกฝกดวยน้ําหนกั กลุมที่สองฝก

ดวยพลัยโอเมตริก ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน 10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวาทั้งกลุมท่ีฝกดวยพลัยโอเมตริก

และกลุมที่ฝกดวยน้าํหนักมคีวามสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนงัสูงขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 หลังจากทีไ่ดฝกไปแลว 4 สัปดาหและยังคงสูงขึ้นเรื่อย ๆ จนสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 10 

นอกจากนีก้ลุมที่ฝกแบบพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนงัสูงกวากลุมทีฝ่กดวย

น้ําหนกั หลังจากทีไ่ดฝกตามโปรแกรมการฝกไปแลว 6 สัปดาห และยงัคงสูงกวาจนสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 

10 
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อนุกูล ใบไกล (2540 : บทคัดยอ) ไดทาํการศึกษากาํลังกลามเนื้อขาของนิสิตวิชาเอกพลศึกษา ชั้น

ปท่ี 1 ทําการวดั กําลังกลามเนื้อขาในการวิ่งขึ้นบนัได 3 กาว ของนิสิตวิชาเอกพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ นิสิตชาย 30 คน นิสิตหญิง 30 คน รวม 60 คน  

ผลการศึกษาพบวา 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกาํลังกลามเนื้อขาในการวิ่งขึน้บันได 3 กาว ของนิสิต

ชาย เทากับ 133.66(+,-)12.60 กิโลกรัม-เมตรตอวินาที และของนิสิตหญิง เทากับ 89.00(+,-) 1.48 

กิโลกรัม-เมตรตอวินาที และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาในการวิ่งขึน้

บันได 3 กาวของนิสิตชายกบันิสิตหญิง พบวา นิสิตชายมีกําลังกลามเนื้อขาในการวิง่ขึ้นบนัได 3 กาว 

มากกวานิสิตหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. เกณฑปกติของกําลังกลามเนื้อขาในการวิง่ขึ้นบนัได 3 กาว นิสิตชายต่าํกวา 121กิโลกรัม-

เมตรตอวินาท ีระดับต่ําระหวาง 121-144 กิโลกรัม-เมตรตอวินาที ระดับปานกลาง 145 ขึ้นไป กิโลกรัม-

เมตรตอวินาท ีระดับสูงนิสิตหญิงต่ํากวา 78 กิโลกรัม-เมตรตอวินาที ระดับต่ํา ระหวาง 78-99กิโลกรัม-

เมตรตอวินาท ีระดับปานกลาง 100 ขึน้ไป กิโลกรัม-เมตรตอวินาที ระดับสูง 

ไชยรัตน พรกระแส (2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยน้าํหนักที่มี

ตอความแมนยําใน การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตัวอยางที่เปนนกัเรียนชายโรงเรียนสุโขทัย

วิทยาคม จํานวน 54 คน ซึ่งเปนสมาชิกชุมนุมบาสเกตบอล ของโรงเรียน กลุมตัวอยางมาจากการเลือก

แบบเจาะจง กอนเริ่มตนการฝก ผูเขารับการฝกไดเขารับการทดสอบ ความแมนยาํในการกระโดดยงิประตู

บาสเกตบอลของ สมรรถชัย นอยศิริ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 27 คน คือ กลุมควบคุม และ

กลุมทดลอง โดยกลุมควบคมุ ฝกความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว สวน

กลุมทดลองฝกความแมนยาํในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้าํหนักทาํการฝก 

เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ต้ังแตเวลา 15.30-17.00 น. หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทดสอบความแมนยํา

ในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอีกคร้ัง วิเคราะห   ขอมูลดวยการทดสอบคาที  

ผลการศึกษาพบวา 

1. เม่ือสิ้นสุดการฝกความแมนยําในการกระโดดยิงประตู ของแตละกลุมเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05  

2. ความแมนยาํในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุม

ควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกนั 
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ถาวร กมทุศรี (2541 : บทคดัยอ) ไดทาํการศึกษาวิจยัผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความหนัก

ที่ตางกันที่มีผลตอกําลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางประชากรที่ใชในการศึกษาไดมาจากการสุมตัวอยาง

แบบงาย จากนักศึกษาชายอายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 40 คน ที่กําลังศึกษาอยูในสาขาวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา ช้ันปท่ี 1 และ 2 ในปการศึกษา 2540 ของวิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการ

กีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมแรกเปนกลุมควบคุม กลุมที่ 

2 กลุมที่ 3 กลุมที่ 4 และกลุมทดลองฝกยกน้ําหนัก ที่ระดับ ความหนกั 60%  70% และ 80% ของ 1RM 

ตามลําดับ ทั้งนี้กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห คือวนัจันทร วันพุธ และวนัศุกร เปน

ระยะเวลา 9 สัปดาห สถิติที่ใชในการวิจัย คือ การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และการ

วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําที่มีมิติเดียว รวมทั้งเปรียบเทียบ ความแตกตางเปน

รายคู ภายหลงัการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว โดยใชวิธขีอง Tukey ซ่ึงกําหนดความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยพบวา  

กลุมควบคุมกบัฝกยกน้ําหนกัที่ระดับความหนกั 60% กลุมควบคุม กับกลุมฝกยกน้าํหนักที่ระดับ

ความหนกั 70% กลุมควบคุมกับกลุมฝกยกน้ําหนักที่ระดับความหนัก 80% มีกําลังกลามเนื้อขาตางกัน

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 9 แตไมพบความแตกตางระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

สยาม ใจมา (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวจัิยผลของการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก

กับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรงที่มีตอกําลังของขา กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักศึกษาที่ไมไดเปน

นักกีฬา ชัน้ปที่ 1 ประจําปการศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จํานวน 50 คน ทําการทดสอบกอน

การฝกโดยใชเครื่องวัดความแข็งแรงและกาํลังของขา และทําการแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุม

อยางงายกลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวย  พลัยโอเมตริก กลุม

ทดลองที่ 2 กาํหนดใหฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก ทั้งสองกลุมทาํการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 

สัปดาห ทาํการทดสอบความแข็งแรงและกําลังของขาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แลวนาํผลที่

ไดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยโดยใชสถิติที (t-test)  

ผลการศึกษาพบวา 

การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้าํหนกัที่มีตอความแข็งแรงที่มตีอกําลังของ

ขาไมแตกตางกันที่ระดับ .05 
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สฤษดิ์ ล้ิมพัฒนาสทิธิ์ (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยผลของการฝกกลามเนื้อแบบ พลัย

โอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรงที่มีตอกําลังของแขนและไหล กลุมตัวอยางที่ใชเปน

นักศึกษาที่ไมไดเปนนักกีฬา ชั้นปที่ 2 ประจําปการศึกษา 2541 วทิยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จํานวน 50 คน 

ทําการทดสอบกอนการฝกโดยใชเครื่องวัดความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล และทาํการแบงกลุม

ทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุมอยางงายกลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 กําหนดใหฝกกลามเนื้อ

ดวยน้าํหนัก กลุมทดลองที่ 2 กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวยพลัยโอเมตริก ทั้งสองกลุมทําการฝก 3 วันตอ

สัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทาํการทดสอบความแข็งแรงและกาํลังของแขนและไหล ภายหลังการฝก

สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แลวนาํผลทีไ่ดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติที (t-test)  

ผลการศึกษาพบวา 

การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้าํหนกัที่มีตอความแข็งแรงที่มตีอกําลังของ

แขนและไหล ไมแตกตางกนัที่ระดับ .05 

สุรินทร จันทรสนธิ (2543 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอ

ความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนน ในกีฬาบาสเกตบอล และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝก

ความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกยิงประตูทีม่ีตอความสามารถในการยงิประตู 3 คะแนนในกีฬา

บาสเกตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคือนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงโรงเรียนพยุหะพิทยาคม จังหวัด

นครสวรรค อายุระหวาง 15-18 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมการทดลอง 2 กลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุม

ทดลองที่ 1 ฝกเฉพาะทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกฬีาบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองที่ 

2 ฝกทกัษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดย

การยกน้ําหนกั โดยทําการฝกทั้งสิ้น 6 สัปดาห ภายหลังการฝกจะทาํการทดสอบความแตกตางของผลใน

การยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล โดยใชการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคา ที 

ผลการศึกษาพบวา 

1. ผลในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

2. ผลในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมทดลอง

ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 นิพนธ  พจนสุวรรณชัย  (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกกําลังดวยวธิี พลัยโอ

เมตริกและน้ําหนกัที่มีตอความสามารถในการกระโดดและเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกดวยวิธีพลัยโอ
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เมตริกและน้ําหนกัที่มีตอความสามารถในการกระโดด กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย อายุ 18 ป โรงเรียน 

วชิรธรรมสาธติ ปการศึกษา 2546 จํานวน 60 คน ไดมาจากวธิีการเลือกแบบเจาะจง ทําการทดสอบกอน

การฝกโดยการกระโดดแตะฝาผนังแลวนาํผลที่ไดจากการทดสอบมาเรียงลําดับ เกง ออน แบงออกเปน 3 

กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมฝกดวยวิธีพลัยโอเมตริก และกลุมฝกดวยน้ําหนกั โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปน

เวลา 8 สัปดาห เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาคนควาเปนโปรแกรมการฝกกําลังดวยวิธีพลัยโอเมตริกและ

โปรแกรมการฝกกําลังดวยน้ําหนกั วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยทัง้สามกลุม โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ถาพบวามีความแตกตาง

กันจะทาํการวเิคราะหเปนรายคู โดยวิธขีองตูกี้ เอ 

 ผลของการศึกษาพบวา 

1. กลุมฝกพลัยโอเมตริก และกลุมฝกดวยน้ําหนกัมีความสามารถในการกระโดดพัฒนาขัน้ทกุ

สัปดาห 

2. หลังการฝก 8 สัปดาห ความสามารถในการกระโดดของทั้งสามกลุม มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ทิวา เหรียญนาค (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกพิลาทิสที่มีตอความแข็งแรงของ

กลามเนื้อกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 ซ่ึงมีอายุเฉลี่ย 13 ป จากโรงเรียนศรีอยุธยา 

กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมอยางงาย จํานวน 30 คน จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม

โดยใชความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองเปนเกณฑ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองทําการ

ฝกพิลาทิส 20 ทา 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ใชการซิทอัพและเครื่องวัดความแข็งแรงของหลัง

และขา เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนือ้หนาทอง กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อขาโดยทาํการวัดกอนการ

ฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบคาทแีละวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้าํ โดยใชความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลของการศึกษาพบวา 

1. คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนือ้ทองกอนการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกันแตหลัง

การฝกสัปดาห 4 และ 8 คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อทองของกลุมทดลองดีกวากอนการฝก

และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2. คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนือ้ขากอนการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน อยางไรก็

ตาม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมทดลองแตกตาง
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จากกอนการฝกเมื่อเปรียบเทียบในกลุมเดียวกนั และแตกตางจากกลุมควบคุมเฉพาะหลังการฝกสัปดาหที่ 

8 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ 

3. คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนือ้หลังกอนการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกันอยางไร

ก็ตาม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนือ้หลังกลุมทดลองแตกตางจากกอน

การฝกเมื่อเปรียบเทียบในกลุมเดียวกัน แตไมแตกตางกนัทั้งหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เมื่อ

เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี ้

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนิสิตชายมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  คณะพล

ศึกษา ชั้นปที่ 3 จํานวน 30 คน โดยไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

โดยทาํการแบงกลุมตัวอยางดวยวิธกีารดังนี ้

1.  ทดสอบความมัน่คงของลําตัว ของนิสิตชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ คณะพล

ศึกษา ชั้นปที่ 3 จํานวน 80 คน โดยใชแบบทดสอบความแข็งแรง และความมัน่คงของกลามเนื้อ (Core 

Muscle Strength & Stability Test) เพื่อคัดเลือกนิสิตชายที่มีความแขง็แรงของลําตัวที่ใกลเคียงกนั 

จํานวน 60 คน 

2.  ทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งของนิสิตชาย มหาวทิยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ คณะพลศึกษา ชั้นปที่ 3 จํานวน 60 คน โดยใชแบบทดสอบการยนืกระโดดแตะฝาผนัง 

เพื่อคัดเลือกนิสิตชายทีม่ีความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งที่ใกลเคียงกัน จํานวน 30 คน 

3.   คัดเลือกนิสิตชายมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ คณะพลศึกษา ช้ันปที่ 3 จํานวน 30 คน 

นํามาแบงเปน 2 กลุม โดยเรียงลําดับสลับ เกง-ออน โดยแตละกลุมมีความสามารถในการกระโดดใน

แนวดิ่งใกลเคียงกัน  

4. กําหนดกลุมตัวอยางดังนี ้

     4.1 ก ลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก 

       4.2 กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนักควบคูกบัการฝกความมั่นคง

ของลําตัว 
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เครื่องมอืทีใ่ชในการวจัิย 
1. แบบทดสอบการยนืกระโดดแตะฝาผนงั  

2. โปรแกรมฝกที่ผูวจัิยสราง ดังนี้ 

2.1 โปรแกรมฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนกั  

2.2 โปรแกรมฝกความมั่นคงของลําตัว 

 

การสรางเครื่องมอืทีใ่ชในการวิจัย 
1. ศึกษารายละเอียด ขอมูล วิธีการ ทฤษฎ ีและการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนักควบคูกบัความมัน่คง

ของลําตัว จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งในและตางประเทศ 

2. ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกทั้งสองแบบคือ การฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนกั และการฝกความ

มั่นคงของลําตัว 

3. นําโปรแกรมฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปปรึกษาประธาน  และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธเพ่ือ

ตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกตอง ดังนี้ 

      3.1 โปรแกรมฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกั  

      3.2 โปรแกรมฝกความมั่นคงของลําตัว  

4. นําโปรแกรมฝกทีไ่ดผานการปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธแลวไป 

ใหผูเชี่ยวชาญ ทําการตรวจสอบ เพ่ือทําการปรับปรุง และแกไข 

5. นําโปรแกรมฝกทีไ่ดรับการปรับปรุงและแกไขจนเหมาะสม ไปใชกบักลุมตัวอยางที่จะทาํ 

การศึกษาตอไป 

  

การเก็บรวบรวมขอมลู 
1. นําหนังสือขอความรวมมอืจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อติดตอหัวหนาภาคคณะพลศึกษา ของ

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอความรวมมือในการใชอุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยางทีต่องการ 

2. เลือกผูชวยในการดําเนนิการทดสอบ อธิบายและซกัซอมความเขาใจเกี่ยวกับรายละเอียดตาง ๆ  

ในการทดสอบ  การเก็บรวบรวมขอมูลและวิธีปฏิบัติใหเขาใจถกูตองและตรงกัน 

3. จัดเตรียมอุปกรณและสถานที่ที่ใชในการทดสอบ 

4. จัดกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ใหทําการฝกดังนี้ 

 กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยน้ําหนัก 40 นาที  
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 กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยน้ําหนัก 40 นาที ควบคูกับฝกความมั่นคงของลําตัว 40 นาท ี

5. ระยะเวลาที่ทาํการฝกรวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห โดยฝกตามโปรแกรมฝกของแตละกลุมในขอ 6 โดย

ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจนัทร วนัพุธ และวันศกุร 

6. ทําการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลกัการฝกสัปดาห

ที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

7. นําขอมูลทีไ่ดไปวิเคราะหทางสถิติ 

 
การจัดกระทําขอมลูและการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยนําคะแนนการทดสอบความสามารถในการ

กระโดดแนวดิง่ ที่ไดจากการฝกมาวิเคราะหดังนี ้

 1. หาคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนความสามารถในการกระโดด

แนวดิ่ง ของทั้งสองกลุม 

 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (t-test for dependent samples) 

 3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (t-test for independent samples) 

4. กําหนดความมนัียสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมลู 
 

X   แทน คาเฉลี่ยของคะแนน 

S.D.   แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

t   แทน คาสถิติทีใ่ชในการพิจารณาความแตกตาง  

               *   แทน นัยสาํคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

กลุมทดลองที่ 1 แทน กลุมทดลองที่ 1 ฝกกําลังของกลามเนื้อ 

กลุมทดลองที่ 2  แทน กลุมทดลองที่ 2 ฝกกําลังของกลามเนื้อควบคูการฝกความมั่น    

              คงของลําตัว 

 

การจัดกระทําขอมลูและการวิเคราะหขอมูล 
ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนนที่ไดจาก

การทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (t-test for dependent samples) 

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (t-test for independent samples) 

4. ทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

5. นําเสนอขอมูลในรูปตาราง กราฟ และความเรียง 
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ผลการวิเคราะหขอมลู 
ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง กอน  การฝก 

หลังการฝกสปัดาหท่ี 2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 
 

        กลุมทดลองที่ 1          กลุมทดลองที่ 2 

การทดสอบ            ________________________________________________ 
     

X  S.D.        X  S.D. 
___________________________________________________________________________ 
กอนการฝก           50.47  2.67     50.47  2.72 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2          50.87  3.09     50.33  2.89 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4           51.47  3.18     50.67  3.70 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6          52.67  3.06     53.07  3.63 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8          52.93  2.91     55.67  4.15 

 

 

 จากตาราง 1 แสดงวา 

1. กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

กอนการฝก เทากบั 50.47 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.67 เซนติเมตร หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 เทากบั 

50.87 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.09 เซนติเมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 51.47 และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.18 เซนติเมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 52.67 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

3.06 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 52.93 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.91 เซนติเมตร 

ตามลําดับ 

2. กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความสามารถในการ

กระโดดแนวดิง่ กอนการฝก เทากับ 50.47 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.72 เซนติเมตร หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 เทากับ 50.33 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.89 เซนติเมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 

50.67 และ 3.70 เซนติเมตร หลังการฝกสปัดาหที่ 6 เทากับ 53.07 และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน3.63 
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เซนติเมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 เทากับ 55.67 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.15 เซนติเมตร 

ตามลําดับ  
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ตาราง 2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับ

หลังการฝกสปัดาหท่ี 6 และกอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 

 

 การทดสอบ    X       S.D.  t 

กอนการฝก                       50.47       2.67      

                  -.379 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2                    50.87       3.09   

 

กอนการฝก                       50.47       2.67  

                         -.933 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4                   51.47       3.18   

 

กอนการฝก                       50.47       2.67  

      -2.097* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6                      52.67       3.06        

 

กอนการฝก                       50.47       2.67  

                     -2.417* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8                   52.93       2.91   
__________________________________________________________________________ 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 2 แสดงวา 

 ความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 

1 ปรากฏวา ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาห

ที่ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับ

หลังการฝกสปัดาหท่ี 6 และกอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 

 

 การทดสอบ    X        S.D.  t 

กอนการฝก                    50.47          2.72  

        .130 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2                 50.33        2.89          

 

กอนการฝก                    50.47          2.72 

       -.169 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4                  50.67        3.70         

 

กอนการฝก                    50.47          2.72 

                     -2.218* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6                       53.07             3.63  

 

กอนการฝก                    50.47          2.72 

                                     -4.057* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8                       55.67        4.15        

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 3 แสดงวา 

 ความแตกตางของคาเฉลี่ยการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 2 

ปรากฏวา ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และระหวางกอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 

8 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก  

 

กอนการฝก    X          S.D.      t 
___________________________________________________________________________ 
กลุมทดลองที่ 1                    50.47          2.67                  

          .000 

กลุมทดลองที่ 2                      50.47                2.72  
_____________________________________________________________________________ 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

จากตาราง 4 แสดงวา 

 ความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 

1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกเทากับ  .000 ซ่ึงไมแตกตางกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 37

ตาราง 5 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 

 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2   X          S.D.      t 
___________________________________________________________________________ 
กลุมทดลองที่ 1                    50.87          3.09                 

          .488 

กลุมทดลองที่ 2                      50.33          2.89  
_____________________________________________________________________________ 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

จากตาราง 5 แสดงวา 

 ความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 

1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 เทากับ 0.488 ซ่ึงไมแตกตางกัน 
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ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4   X          S.D.      t 
___________________________________________________________________________ 
กลุมทดลองที่ 1                    51.47          3.18                 

          .635 

กลุมทดลองที่ 2                      50.67          3.70  
_____________________________________________________________________________ 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

จากตาราง 6 แสดงวา 

 ความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 

1 และกลุมทดลองที่ 2 และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 เทากับ  .635 ซ่ึงไมแตกตางกนั 
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ตาราง 7 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 

 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6   X          S.D.      t 
___________________________________________________________________________ 
กลุมทดลองที่ 1                    52.67          3.06                 

         -.326 

กลุมทดลองที่ 2                      50.07             3.63  
_____________________________________________________________________________ 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

จากตาราง 7แสดงวา 

 ความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 

1 และกลุมทดลองที่ 2 และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 เทากับ -.326 ซ่ึงไมแตกตางกนั 
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ตาราง 8 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8   X          S.D.      t 
___________________________________________________________________________ 
กลุมทดลองที่ 1                    52.93          2.91                 

         -2.087* 

กลุมทดลองที่ 2                      55.67             4.15  
_____________________________________________________________________________ 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 8 แสดงวา 

 ความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 

1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาที่คํานวณไดเทากบั –2.087 ปรากฏวา แตกตางกันอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ภาพประกอบ 1 แสดงแผนภูมิความแตกตางของคาเฉลี่ย (Mean) คะแนนการทดสอบความสามารถใน

การกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 

 จากภาพประกอบ 1 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการกระโดด

แนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 หลังการฝกสปัดาหที่ 

4 ไมแตกตางกัน 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงไดรับการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักควบคูกับการฝก

ความมัน่คงของลําตัวมีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง เพิ่มขึ้นมากกวา

กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงไมไดรับการฝกความมัน่คงของลําตัว 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยคะแนนการความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

มากกวากลุมทดลองที่ 1 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
 
ความมุงหมายของการวจิยั 

   เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความมัน่คง

ของลําตัวที่มีตอการกระโดดในแนวดิ่ง ของกีฬาบาสเกตบอล 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 

ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมท่ีฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนักควบคูกับการฝก

ความมัน่คงของลําตัว สูงกวากลุมที่ฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนักเพียงอยางเดียว 
 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนิสิตชายมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ     

คณะพลศึกษา ช้ันปที่ 3 จํานวน 30 คน โดยไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยทําการแบงกลุมตัวอยางดวยวิธกีารดังนี ้

1.  ทดสอบความมัน่คงของลําตัว ของนิสิตชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ คณะพล

ศึกษา ชั้นปที่ 3 จํานวน 80 คน โดยใชแบบทดสอบความแข็งแรง และความมัน่คงของกลามเนื้อ (Core 

Muscle Strength & Stability Test) เพื่อคัดเลือกนิสิตชายที่มีความแขง็แรงของลําตัวที่ใกลเคียงกนั 

จํานวน 60 คน 

2.  ทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของนิสิตชาย มหาวทิยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ คณะพลศึกษา ชั้นปที่ 3 จํานวน 60 คน โดยใชแบบทดสอบการยนืกระโดดแตะฝาผนัง 

เพื่อคัดเลือกนิสิตชายทีม่ีความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งที่ใกลเคียงกัน จํานวน 30 คน 

3.  คัดเลือกนิสิตชายมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ คณะพลศึกษา ช้ันปที่ 3 จํานวน 30 คน 

นํามาแบงเปน 2 กลุม โดยเรียงลําดับสลับ เกง-ออน โดยแตละกลุมมีความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง

ใกลเคียงกัน  

4. กําหนดกลุมตัวอยางดังนี ้

     4.1 ก ลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก 
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       4.2 กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนักควบคูกบัการฝกความมั่นคง

ของลําตัว 

 

เครื่องมอืทีใ่ชในการวจัิย 
1. แบบทดสอบการยนืกระโดดแตะฝาผนงั  

2. โปรแกรมฝกที่ผูวจัิยสราง ดังนี้ 

2.1 โปรแกรมฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนกั  

2.2 โปรแกรมฝกความมั่นคงของลําตัว 

 

การจัดกระทําขอมลูและการวิเคราะหขอมูล 
ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูล  โดยนําคะแนนการทดสอบความสามารถใน

การกระโดดแนวดิ่ง ที่ไดจากการฝกมาวิเคราะหดังนี ้

 1. หาคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนความสามารถในการกระโดด

แนวดิ่ง ของทั้งสองกลุม 

 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (t-test for dependent samples) 

 3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (t-test for independent samples) 

4. กําหนดความมนัียสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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สรุปผลการวิจัย 
1. การทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหท่ี 2, 4, 6 

และ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม มีดังนี้ 

1.1 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความสามารถใน

การกระโดดแนวดิ่ง กอนการฝก เทากับ 50.47 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.67 เซนติเมตร หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 เทากับ 50.87 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.09 เซนติเมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 

51.47 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.18 เซนติเมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 52.67 และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.06 เซนติเมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 เทากับ 52.93 และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 2.91 เซนติเมตร ตามลําดับ 

1.2 กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความสามารถใน

การกระโดดแนวดิ่ง กอนการฝก เทากับ 50.47 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.72 เซนติเมตร หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 เทากับ 50.33 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.89 เซนติเมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 

50.67 และ 3.70 เซนติเมตร หลังการฝกสปัดาหที่ 6 เทากับ 53.07 และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน3.63 

เซนติเมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 เทากับ 55.67 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.15 เซนติเมตร 

ตามลําดับ  

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกแหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชสถิติท ี

2.1 ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกกับหลังการฝก

สัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกนั 

2.2 ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกกับหลังการฝก

สัปดาหที่ 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2.3 ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝก

สัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกนั 

2.4 ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝก

สัปดาหที่ 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใช

สถิติท ี
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3.1 ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมการทดลองที่ 2 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ไมแตกตางกัน 

3.2 ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมการทดลองที่ 2 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
อภิปรายผล 

1. กอนการฝก กลุมทดลองทัง้สองกลุมคือ กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มี

ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งอยูในระดับเดียวกัน ซ่ึงนับไดวาเปนกลุมตัวอยางที่เหมาะสมกบัการ

วิจัยเพื่อทดลองวิธีการฝก หรอืวิธีการเรียน เพราะถาตองการใหการฝกดําเนินไปอยางถูกตองตามหลัก

วิทยาศาสตร กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมจะตองเริ่มฝกจากระดับความสามารถที่เทากัน  

(พรเทพ นิพงษ. 2542 : 33) 

2. หลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหท่ี 6 กลุมทดลองที1่ 

และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งไมแตกตางกัน เนื่องมาจากกลุมทดลองทั้งสอง

กลุมไดทําการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนกัดวยโปรแกรมเดียวกนั จึงทําใหมีการพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเกิดขึ้นในระดับเดียวกนั ทําใหความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งยังไมแตกตางกันอยางเดนชัด 

แตหากพิจารณาอยางละเอียดจะพบวา ผลของการฝกของกลุมที่ฝกความมัน่คงของลําตัวควบคูไปดวยนัน้

เริ่มจะแสดงผล ดังจะเห็นไดจากคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งของกลุมทดลองที่ 2 หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 6 เพิ่มสูงขึ้นกวากลุมทดลองที่ 1 เพราะวากลุมทดลองที่ 2 ไดมีการพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อของลําตัวเพิ่มขึ้น จึงเริ่มสงผลถึงความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง เพิ่มสูงขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ 

พรเทพ นิพงษ (2542 : บทคัดยอ) ท่ีพบวา คาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการปฏิบัติทักษะกีฬาประเภท

ตาง ๆ ตามแตละงานวจิัยจะมีคาสูงขึ้นหากทําการฝกตอเนื่องไปอีก โดยจะเห็นผลความแตกตางตั้งแตหลัง

สัปดาหที่ 6 เปนตนไป  

3. หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการกระโดด

แนวดิ่ง แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งตรงกับสมมุติฐานที่ต้ังไว โดยกลุมทดลองที่ 2 

ฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนกัควบคูกับการฝกความมัน่คงของลําตัวมีความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง สูง

กวา กลุมทดลองที่ 1 ท่ีฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนักเพียงอยางเดียว สาเหตุท่ีทาํใหความสามารถในการ

กระโดดแนวดิง่ของกลุมทดลองที่ 2 สูงขึ้นกวา กลุมทดลองที่ 1 ผูวิจัยมคีวามเห็นวา การฝกความมัน่คง

ของลําตัว ที่ฝกตอเนื่องมาเปนระยะเวลาพอ มีผลทําใหกลามเนื้อที่อยูลึกของแกนกลางลําตัวซึ่ง
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ประกอบดวย กลามเนื้อเอกเทอนอล ออบลีก(External Oblique) อินเทอนอล ออบลีก (Internal Oblique) 

เรกตัส แอบโดมินิส (Rectus Abdominis) และ ทรานสเวริส แอบโดมินสิ (Transversus Abdominis) ซ่ึง

กลามเนื้อเหลานี้จะมีหนาทีใ่นการงอหรือกม (Flexion)  และกลามเนื้อที่อยูดานหลงัของกระดูกสันหลัง 

บริเวณอกและเอว (กลามเนือ้หลัง) ประกอบไปดวย กลามเนื้ออีเรคเตอร สไปเน (Erector Spinae)          

เซมิสไปนัลลิส (Semispinealis) และกลุมกลามเนื้อช้ันลกึทางดานหลังของแนวกระดูกสันหลัง (Deep 

Posterior Spinal Muscles) มีพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มขึ้น และเมื่อกลามเนื้อลําตัวเหลานี้มีความแข็งแรง

เพิ่มขึ้น ก็ยอมสงผลตอการกระโดดมากขึ้น ก็เพราะวากลามเนื้อในสวนของลําตัวเปนกลามเนื้อที่เกร็งกอน

การเคลื่อนไหว เมื่อกลามเนื้อลําตัวแข็งแรงเพิ่มขึ้น จึงสงผลใหรางกายเกิดความสมดุลและสามารถสง

กระจายแรงไปยังกลามเนื้อแขน ขา สงผลใหกลามเนื้อเหลานั้นทํางานประสานกนัไดอยางมีประสิทธิภาพ 

จึงเปนผลใหความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งเพิ่มสูงขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ สกิบ อลัน  (Skip Allen. 

2002. Online) ท่ีไดกลาววา เม่ือนักกีฬาทีต่องการเพิ่มสมรรถภาพทางการแขงขนัและการออกกาํลงักาย 

ส่ิงสําคัญที่สุดคือ การทําใหกลามเนื้อลําตวัแข็งแรงมากขึ้น เพื่อที่จะใหรางกายพัฒนาในสวนของการ

ควบคุมความสมดุล ความแข็งแรง เพ่ือจะไดกระจายความแข็งแรงไปทั่งรางกายอยางเชน นักมวยปล้ํา ถา

นักมวยปล้าํคนนัน้มีกลามเนื้อลําตัวไมแขง็แรงจะเห็นไดชัดวาจะเสียเปรียบคูตอสู เนื่องมาจากความมัน่คง

และสมดุลไมเพียงพอจึงทําใหไมสามารถใชกลามเนื้อแขนและขาไดอยางเต็มที่ การที่มีกลามเนื้อลําตัว

แข็งแรงจะชวยใหการหลั่งสารในรางกายออกมาเพื่อชวยใหกลามเนื้อแขนและขา ใหมีความแข็งแรงสูงสุด  

สรุปผลที่ไดจากการวจัิยในครั้งนี้คือ การฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก และการฝกกลามเนื้อดวย

น้ําหนกัควบคูกับการฝกความมั่นคงของลาํตัว สามารถทําใหความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งเพิ่มขึ้น

ไดภายใน 4 สัปดาห แตหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 จะเห็นความแตกตางวาการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก

ควบคูกับการฝกความมั่นคงของลําตัว จะสงผลใหความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งเพิ่มสูงขึ้นไดดีกวา

การฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกัเพียงอยางเดียว 

 

ขอเสนอแนะ 
ควรนํารูปแบบการฝกนี้ไปใชฝกนักกีฬาบาสเกตบอล กับกลุมตัวอยางในระดับตาง ๆ เพื่อ

พัฒนาการกระโดด 
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ขอเสนอแนะในการวจิัยครั้งตอไป 
การวิจัยครั้งตอไป ควรศึกษาความสามารถในการกระโดดของกีฬาประเภทอื่น ๆ ที่นอกเหนือจาก

กีฬาบาสเกตบอล เชน วิ่งกระโดดสูง วิ่งกระโดดไกล และกระโดดน้าํ เปนตน 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบการยืนกระโดดแตะฝาผนังและแบบทดสอบความแข็งแรง  

ความมั่นคงของกลามเนือ้ 
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แบบทดสอบการยนืกระโดดแตะฝาผนัง 
 

อุปกรณ 
 1.เทปวัดระยะทาง มีหนวยวดัเปนเซนติเมตร 

 2.แปงฝุน 

  
วิธีการ 

1. ผูรับการทดสอบใชปลายนิว้แตะแปงฝุน 

2. หันขางดานมอืที่มแีปงฝุนเขาผนัง แลวยอเขาลง กระโดดขึ้นใหสูงที่สุดใชปลายนิ้วแตะฝาผนัง
ทําเคร่ืองหมาย 

3. ผูทดสอบวัดระยะหางจากพื้นถึงจุดสูงสุดของเครื่องหมาย 

4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกผลคร้ังที่ดีที่สุด 
การนบัคะแนน 

 บันทกึผลระยะหางของเครื่องหมายจากพื้นถึงจุดสูงสุดของปลายนิว้ เอาครั้งที่ดีที่สุด 

 

 
 

ภาพประกอบ 2 การยนืกระโดดแตะฝาผนงั 
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แบบทดสอบความแข็งแรงความมัน่คงของกลามเนือ้ 
จาก www.brianmac.co.uk/coretest.htm 

 
การทดสอบความแข็งแรง และความมั่งคงของกลามเนื้อ (Core Muscle Strength & Stability 

Test) เพื่อวัดผลการเพิ่มและการพฒันากลามเนื้อทอง (Abdominal) และกลามเนื้อหลัง (Lower Back)  

อุปกรณ  
1. เบาะ (Mat) 

2. นาฬิกา (Watch) 
วิธีการปฏบิติัการทดสอบ 

 การทดสอบความแข็งแรง และความมั่นคงของกลามเนือ้มีวิธี ดังตอไปนี ้

1. จัดวางนาฬิกาบนพื้น ในตําแหนงที่สามารถมองเห็นไดงาย 

2. กําหนดทาและตําแหนงพื้นฐาน โดยนอนคว่ํา วางขอศอก แนวตั้งฉากลงบนพื้น โดยปลายเทาแตะ

พื้น สนเทาตั้งฉากกับพื้น 

3. คางไวที่ทาดังกลาว 60 วนิาท ี

4. ยกแขนขวาขึน้จากพ้ืน 

5. คางไวที่ทาํดังกลาว 15 วนิาท ี

6. วางแขนขวากลับที่ทาเดิม เปลี่ยนยกแขนซายขึ้นจากพ้ืน 

7. คางไวที่ทาดังกลาว 15 วนิาท ี

8. วางแขนซายกลับที่ทาเดิม และยกขาขวาขึน้จากพื้น 

9. คางไวที่ทาดังกลาว 15 วนิาท ี

10. วางขาขวากลบัท่ีทาเดิม เปลี่ยนยกขาซายขึน้จากพื้น 

11. คางไวที่ทาดังกลาว 15 วนิาท ี

12. ยกขาซาย และแขนขวาขึ้นจากพื้น 

13. คางไวที่ทาดังกลาว 15 วนิาท ี

14. วางขาซาย และแขนขากลับลงพื้น ในตําแหนงเดิม 

15. ยกขาขวา และแขนซายขึน้จากพื้น 

16. คางไวที่ทาดังกลาว 15 วนิาท ี

17. วางขา และแขนลงพื้นตามทา และตําแหนงพื้นฐาน 
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18. คางไวที่ทาดังกลาว 30 วนิาท ี

 
การวิเคราะห 
 วิเคราะหขอมลูโดยการเปรียบเทียบผลจากการทดสอบในแตละทา หากผูทดสอบสามารถบรรลผุล

การทดสอบดงักลาวได แสดงวาผูทดสอบมีความแข็งแรงของกลามเนื้อดี ดังนั้นการมีกลามเนื้อที่

แข็งแรง และมัน่คงจะชวยใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพสูง 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกั โปรแกรมการฝกความมั่นคงของลาํตัว  

และการอบอุนรางกาย 
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โปรแกรมการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

 

ทาฝก      จํานวน  จํานวน  พักระหวางชุด 

       (ครั้ง)    (ชุด)      (นาท)ี 

 

1. Squat    10       3        3  

2. Bench press    10      3         3   

3. Standing calf raise   10       3        3    

4. Shoulder press   10      3         3 

5. Leg extension   10      3         3 

6. Hyperextension   10      3         3 

7. Leg Curl    10      3         3 

8. Abdominis Crunch   10      3        3 

    

 

ใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก โดยยึดหลกัดังนี้ 

1. ใชความหนัก 10 อารเอ็ม 

2. จํานวนครั้งในการยก 10 ครั้ง/ชุด 

3. จํานวนการฝก 3 ชุด 

4.ระยะพักระหวางชุด 3 นาท ี

5. ความถีข่องการฝกสัปดาหละ 3 วนั คือ วันจันทร วันพุธ และวันศกุร 

6. ระยะเวลาในการฝก ใชเวลา 8 สัปดาห 

7. การเพ่ิมความหนักของการฝก เพิ่มน้ําหนกัครั้งละไมเกินขึน้ 5%ของน้ําหนักที่ใชขณะนั้น ทุก ๆ 

2 สัปดาห ของการฝก 

 

 

 



 59

ทาฝกที่ 1 สควอท (Squat) 

 วิธีการฝก 

1. แบกบารไวบนบา ยืนตัวตรง ศีรษะตรง ยืนแยกเทากวางเทากบัชวงไหล 

2. ยอเขาลงจนสะโพกอยูระดับเดียวกับเขา เหมือนกับนั่งลงบนเกาอ้ี แลวกลับสูทาเริ่มตน 

3. หายใจเขาเมื่อยอเขาลง แลวหายใจออกเมื่อยืนขึ้น 

 

 

 

 

 

         
 

ภาพประกอบ 3 ทาสควอท (Squat) 
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ทาฝกที่ 2 เบนช  เพรส  (Bench  press) 

 วิธีการฝก 

1. นอนหงายบนมานอน ใหชวงอกอยูในแนวเดียวกับบาร มือทั้งสองจับบารกวางประมาณ

ชวงไหล 

2. เหยียดแขนดันบารใหขึน้จนสุดแขน แลวกลับมาสูทาเริ่มตน 

3. หายใจออกเมื่อเหยียดแขนดันบารขึน้ แลวหายใจเขาเมือ่กลับมาสูทาเริ่ม 

 

 

 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 ทาเบนช  เพรส  (Bench  press) 
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ทาฝกที่ 3 สแทนดิง คาลฟ เรส (Standing calf raise) 

 วิธีการฝก 

1. แบกบารไวบนบา ยืนตัวตรง ศีรษะตรง ยืนแยกเทากวางเทากบัชวงไหล 

2. ยืนเขยงปลายเทา ยกตัวขึน้จนสุด แลวกลบัสูทาเริ่มตน 

3. หายใจออกเมื่อเขยงปลายเทาขึ้น แลวหายใจเขาเมื่อกลับมาสูทาเริ่ม 

 

 

   
 

 

ภาพประกอบ 5 ทาสแทนดิง คาลฟ เรส (Standing calf raise) 
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ทาฝกที่ 4 โชลเดอร  เพรส  (Shoulder press) 

 วิธีการฝก 

1. ยืนตัวตรง หลังตรง ไหลอยูใกลกับบาร จับบารแบบคว่าํมือ 

2. ใหยกบารขึน้ขางบน จนแขนเกือบเหยียดเต็มที่ แลวกลบัสูทาเริ่มตน 

3. หายใจออกเมื่อเหยียดแขนยกบารขึน้ แลวหายใจเขาเมื่อกลับมาสูทาเร่ิม 

 

 

 

   
 

 

ภาพประกอบ 6 ทาโชลเดอร  เพรส  (Shoulder press) 
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ทาฝกที่ 5 เลก  เอ็กซเทนชั่น  (Leg  extension) 

 วิธีการฝก 

1. นั่งสะโพกชิดเบาะหอยเทาลงดานลาง สอดปลายเทาใหหลังเทาเขาใตเบาะยก 

2. เตะขาทั้งคูขึน้จนขาเหยียดตรง แลวกลับมาสูทาเริ่มตน 

3. หายใจออกเมื่อขาเหยยีดตรง แลวหายใจเขาเมื่อกลับมาสูทาเริ่ม 

 

 

 

   
 

 

ภาพประกอบ 7 ทาเลก  เอ็กซเทนชั่น (Leg  extension) 
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ทาฝกที่ 6 ไฮเปอรเอ็กซเทนชั่น  (Hyperextension) 

 วิธีการฝก 

1. นอนคว่าํหนาบนมาสอดเทาทั้งสองที่ตัวยดื มือประสานที่ทายทอย 

2. กมตัวลงต่ํากวาเอว แลวยกตวัขึน้จนสุด 

3. หายใจออกเมื่อยกตัวขึ้น แลวหายใจเขาเมือ่กมตัวลง 

 

 

 

   
 

 

ภาพประกอบ 8 ทาไฮเปอรเอ็กซเทนชัน่ (Hyperextension) 
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ทาฝกที่ 7 เลก เคิรล  (Leg curl) 

 วิธีการฝก 

1. นอนคว่าํตัวลง จัดตําแหนงใหทีน่ั่งรองใตเขาพอดี  สอดเทาใหสนเทาเขาใตเบาะยก 

2. งอขาจนเบาะแตะสะโพก แลวกลับสูทาเริ่มตน 

3. หายใจออกเมื่องอขา แลวหายใจเขาเมื่อกลับสูทาเริ่มตน 

 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 9 ทาเลก เคิรล  (Leg curl) 
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ทาฝกที่ 8 แอ็ปโดมินิส ครันช (Abdominis crunch) 

 วิธีการฝก 

1. นอนหงาย ต้ังเขาขึน้ทั้งสองขาง มือแตะทีข่มับทั้งสองขาง 

2. พับตัวขึ้นมาครึ่งหนึ่ง โดยที่หลังยังแนบอยูกับพ้ืน สายตามองขึ้นไปขางบน แลวกลบัสูทา

เริ่มตน 

3. หายใจออกเมื่อพับตัวขึ้น แลวหายใจเขาเม่ือกลับสูทาเริ่มตน 

 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 10 ทาแอ็ปโดมินิส ครันช (Abdominis crunch) 
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โปรแกรมการฝกความมั่นคงของลาํตัวของกลุมทดลองที่ 2  
 

โปรแกรมการฝกซอมสัปดาหที่ 1-2 

 

ทาฝก               จํานวน     จํานวน    พักระหวางชุด 

                  (วินาที)       (ชุด)         (วินาท)ี 

1.  Prone bridge on the ground         30          3            30  

2.  Lift you right arm off the ground       30         3             30  

3.  Lift you left arm off the ground      30          3            30          

4. Lift you right leg off the ground       30         3             30 

5. Lift you left leg off the ground              30         3             30 

6. Lift you left leg and right arm off the ground     30         3             30 

7. Lift you right leg and left arm off the ground     30         3             30 

8. Side bridge off the ground                           30         3            30 

 

    

 

ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจนัทร วนัพุธ และวันศกุร  
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โปรแกรมการฝกซอมสัปดาหที่ 3-4 

 

ทาฝก               จํานวน     จํานวน    พักระหวางชุด 

                  (วินาที)       (ชุด)         (วินาท)ี 

1. Prone bridge on the ground         30          4            30  

2. Lift you right arm off the ground       30         4             30  

3. Lift you left arm off the ground      30          4            30          

4. Lift you right leg off the ground       30         4             30 

5. Lift you left leg off the ground              30         4             30 

6. Lift you left leg and right arm off the ground     30         4             30 

7. Lift you right leg and left arm off the ground     30         4             30 

8. Side bridge off the ground                           30         4            30 

    

 

ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจนัทร วนัพุธ และวันศกุร 
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โปรแกรมการฝกซอมสัปดาหที่ 5-6 

 

ทาฝก               จํานวน     จํานวน    พักระหวางชุด 

                  (วินาที)       (ชุด)         (วินาท)ี 

1. Prone bridge on the ground          45          3            30  

2. Lift you right arm off the ground       45         3             30  

3. Lift you left arm off the ground      45          3            30          

4. Lift you right leg off the ground       45         3             30 

5. Lift you left leg off the ground              45         3             30 

6. Lift you left leg and right arm off the ground     45         3             30 

7. Lift you right leg and left arm off the ground     45         3             30 

8. Side bridge off the ground                           45         3            30 

    

 

ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจนัทร วนัพุธ และวันศกุร 
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โปรแกรมการฝกซอมสัปดาหที่ 7-8 

 

ทาฝก               จํานวน     จํานวน    พักระหวางชุด 

                  (วินาที)       (ชุด)         (วินาท)ี 

1. Prone bridge on the ground         45          4            30  

2. Lift you right arm off the ground       45         4             30  

3. Lift you left arm off the ground      45          4            30          

4. Lift you right leg off the ground       45         4             30 

5. Lift you left leg off the ground              45         4             30 

6. Lift you left leg and right arm off the ground     45         4             30 

7. Lift you right leg and left arm off the ground     45         4             30 

8. Side bridge off the ground                           45         4            30 

    

 

ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจนัทร วนัพุธ และวันศกุร 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 71

ทาฝกที่ 1 Prone bridge on the ground 

 วิธีการฝก 

 1. นอนคว่าํวางศอกแนวตั้งฉากลงบนพื้น โดยปลายเทาแตะพื้น สนเทาตั้งฉากกับพื้น 

2. ยกตัวขึน้แลวคางตัวไว  

 
 
 

 

 
 
 

ภาพประกอบ 11 ทา Prone bridge on the ground 
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ทาฝกที่ 2 Lift you right arm off the ground 

 วิธีการฝก 

 1. นอนคว่าํวางศอกแนวตั้งฉากลงบนพื้น โดยปลายเทาแตะพื้น สนเทาตั้งฉากกับพื้นแลวยก

แขนขวาขึ้นจากพื้น 

2. ยกตัวขึน้แลวคางตัวไว  

 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 12 ทา Lift you right arm off the ground 
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ทาฝกที่ 3 Lift you left arm off the ground 

 วิธีการฝก 

 1. นอนคว่าํวางศอกแนวตั้งฉากลงบนพื้น โดยปลายเทาแตะพื้น สนเทาตั้งฉากกับพื้นแลวยกแขน

ซายขึ้นจากพืน้ 

2. ยกตัวขึน้แลวคางตัวไว 

 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 13 ทา Lift you left arm off the ground 
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ทาฝกที่ 4 Lift you right leg off the ground 

 วิธีการฝก 

3. นอนคว่าํวางศอกแนวตั้งฉากลงบนพื้น โดยปลายเทาแตะพื้น สนเทาตั้งฉากกับพ้ืนแลวยกขาขวา

ขึ้นจากพืน้ 

4. ยกตัวขึ้นแลวคางตัวไว 
 

 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 14 ทา Lift you right leg off the ground 
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ทาฝกที่ 5 Lift you left leg off the ground 

 วิธีการฝก 

 1. นอนคว่าํวางศอกแนวตั้งฉากลงบนพื้น โดยปลายเทาแตะพื้น สนเทาตั้งฉากกับพื้นแลวยกขา

ซายขึ้นจากพืน้ 

2. ยกตัวขึน้แลวคางตัวไว 

 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 15 ทา Lift you left leg off the ground 
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ทาฝกที่ 6 Lift you left leg and right arm off the ground 

 วิธีการฝก 

 1. นอนคว่าํวางศอกแนวตั้งฉากลงบนพื้น โดยปลายเทาแตะพื้น สนเทาตั้งฉากกับพื้นแลวยกขา

ซายกับแขนขวาขึ้นจากพ้ืนพรอมกัน 

2. ยกตัวขึน้แลวคางตัวไว 

 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 16 ทา Lift you left leg and right arm off the ground 
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ทาฝกที่ 7 Lift you right leg and left arm off the ground 

 วิธีการฝก 

 1. นอนคว่าํวางศอกแนวตั้งฉากลงบนพื้น โดยปลายเทาแตะพื้น สนเทาตั้งฉากกับพื้นแลวยกขา

ขวากับแขนซายขึน้จากพ้ืนพรอมกัน 

2. ยกตัวขึน้แลวคางตัวไว 

 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 17 ทา Lift you right leg and left arm off the ground 
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ทาฝกที่ 8 Side bridge off the ground 

 วิธีการฝก 

 1. นอนหนัขาง โดยที่นํ้าหนกัตัวตั้งอยูบนขอศอกและปลายเทา ดันตวัขึน้จนกระทั้งลําตัวเหยียด

ตรงอยูแนวเดียวกนักับเทา  

2. ยกตัวขึน้แลวคางตัวไว  

3. เสร็จแลวจึงเปลี่ยนขางทาํ 
 

 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 18 ทา Side bridge off the ground 
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การอบอุนรางกาย 
 
 กลุมทดลองทัง้สองกลุมทําการอบอุนรางกายทุกครั้งกอนการฝกดวยน้ําหนกั มีรายละเอียด

ดังตอไปนี้  

1. ยืดกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius Stretch) 

ยืนเทาชิดหางจากผนังประมาณ 3-4 ฟุต เอนลําตัวไปขางหนา ทาํมุมประมาณ 65 องศา โดย

เหยียดแขนออกไป วางฝามอืบนผนัง และออกแรงดันผนัง ปลายเทาชี้ไปขางหนา ขาทอนลางเหยียดตรง 

คงสภาพดังกลาวคางไว 30 วินาท ี

2. กระโดดปรบมือ (Side Straddle Hop) 

ยืนเทาชิด แขนแนบลาํตัว จังหวะที่ 1 กระโดดแยกเทาพรอมกับเหวี่ยงแขนทั้งสองขางใหฝามือ

แตะกนัเหนือศีรษะ จังหวะที่ 2 กลับสูทาเดิม ปฏิบัติ 20 ครั้ง 

3.  เอียงตัวซาย-ขวา (Lateral Dip) 

ยืนแยกเทาหางประมาณ 1 ชวงไหล ปลายเทาชี้ไปขางหนา เขาทั้งสองขางงอเล็กนอยวางมือ

ทั้งสองขางไวที่เอว แลวเอียงตัวจากสวนเอวไปยังดานซายแลวกลบัสูทาเดิม 4 ครั้ง จากนั้นเอียงตัวไป

ทางขวาแลวกลับสูทาเดิม 4 ครั้ง นับเปน 1 ชุด กําหนดใหกระทํา 5 ชุด 

4. หมนุเอว (Trunk Circling) 

ยืนแยกเทาหางประมาณ 1 ชวงไหล ปลายเทาชี้ไปขางหนา เขาทั้งสองขางงอเล็กนอยปลอย

แขนตามสบายทางดานขางของลําตัว หมนุตัวไปทางซาย 4 รอบ และหมุนตวัไปทางขวา 4 รอบนับเปน 1 

ชุด กําหนดใหกระทาํ 5 ชุด 

5. เหวี่ยงแขน (Arm Flinging) 

ยืนแยกเทาหางประมาณ 1 ชวงไหล ปลายเทาชี้ไปขางหนา เขาทั้งสองขางงอเล็กนอยเพื่อ

รักษาสมดุลของรางกาย เหวี่ยงแขนทั้งสองขาง พรอมกับบิดลําตัวไปทางซายใหมากที่สุดเทาที่จะสามารถ

ทําได แลวเหวีย่งกลับไปทางขวาในลกัษณะเดิม นับเปน 1 ชุด กําหนดใหกระทํา 10 ชุด 

4.  บริหารขอเทา (Ankle Suppler) 

ยืนแยกเทาหางพอประมาณ เขยงปลายเทาใหสูงสุดน้ําหนักตัวตกอยูทีป่ลายเทา แลวถาย

น้ําหนกัลงสนเทากลบัสูทาเดิม จากนัน้ใหยนืบนสนเทาโดยยกปลายเทาขึ้นใหสูงที่สุด นํ้าหนักตัวตกอยูที่

สนเทา ขัน้ตอนตอไปใหหมุนขอเทาออกดานนอก จากนัน้หมนุขอเทาเขาขางในใหมากที่สุด นับเปน 1 ชุด 

กําหนดใหกระทํา 10 ชุด 
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 7. หมนุแขน (Arm Circling) 

ยืนแยกเทาหางประมาณ 1 ชวงไหล ปลายเทาชี้ไปขางหนา เขาทั้งสองขางงอเล็กนอย ปลอย

มือตามสบาย หมุนแขนขวาไปทางดานหลงั 10 ครั้ง สลับหมนุแขนซายไปทางดานหลัง 10 คร้ัง จากนัน้

หมุนแขนขวาไปดานหนา 10 ครั้ง สลับหมุนแขนซายไปทางดานหนา 10 ครั้ง 

8. ยืดกลามเนื้อสะโพกและตนขาดานหลัง (Ski Stretch) 

นอนคว่าํมือท้ังสองยันพื้นแขนเหยียดตรง ยกเขาขวาไปขางหนาระหวางแขนทั้งสองขาง

จนกระทั่งเขาขวาเลยขอเทาใหมากที่สุดเทาที่จะสามารถทําได จากนั้นถายน้ําหนักไปยังปลายเทาและที่อุง

เทาของเทาซาย ขาซายเหยยีดตรง ใชแขนในการทรงตัว คงสภาพดังกลาวคางไว 30 วินาที ตอไป

เปลี่ยนเปนเขาซายปฏิบัติในลักษณะเดียวกัน 

9. วิ่งเหยาะ (Jogging) 

วิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 5 รอบ 
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ภาคผนวก ค 
ตารางแสดงคะแนนการทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 
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ตาราง 9 แสดงคะแนนทดสอบความสามารถในการกระโดดในแนวดิง่ของกลุมทดลองที่ 1   

 

  กอนฝก  หลังฝก  หลังฝก  หลังฝก  หลังฝก 

คนที ่            สัปดาหที่ 2         สัปดาหที่ 4        สัปดาหที่ 6        สัปดาหที่ 8 

1  47  47  47  49  50 

2  47  47  48  50  51 

3  48  48  47  49  49 

4  48  48  50  52  51 

5  49  50  54  56  56 

6  49  50  54  56  56 

7  50  50  49  51  50 

8  50  52  51  49  52 

9  50  52  51  51  52 

10  51  52  53  55  54 

11  52  53  52  55  54 

12  53  53  52  51  53 

13  53  53  56  57  57 

14  54  54  54  55  57 

15  56  58  58  58  58 

 

 
X          50.47          50.87           51.47           52.67           52.93 

S.D.            2.67            3.09             3.18             3.06             2.91 
__________________________________________________________________________ 
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ตาราง 10 แสดงคะแนนทดสอบความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งของกลุมทดลองที่ 2 

 

  กอนฝก  หลังฝก  หลังฝก  หลังฝก  หลังฝก 

คนที ่            สัปดาหที่ 2         สัปดาหที่ 4        สัปดาหที่ 6        สัปดาหที่ 8 

1  47  47  45  50  52 

2  47  45  45  48  50 

3  48  49  49  49  50 

4  48  49  48  50  52 

5  48  48  49  53  56 

6  49  47  52  51  56 

7  50  49  49  52  54 

8  50  51  50  54  55 

9  50  52  53  55  60 

10  52  52  50  52  55 

11  52  51  50  53  56 

12  53  53  53  54  54 

13  53  55  57  58  60 

14  55  54  55  57  60 

15  55  53  57  61  65 

 

 
X          50.47          50.33           50.67           53.07           55.67 

S.D.            2.72            2.89             3.70             3.63             4.15 
__________________________________________________________________________ 
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ภาคผนวก ง 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชีย่วชาญ 
 

ผูชวยศาสตราจารย สมรรถชัย นอยศิริ 

อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
ผูชวยศาสตราจารย เจียมศักดิ์ พานิชชัยกลุ  

อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

อาจารย ดร.สาธิน ประจนับาน 

อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ช่ือ ช่ือสกุล    นายอนุสรณ ฟูเฟอง 

วันเดือนปเกิด    7 มิถุนายน พ.ศ. 2523 

สถานที่เกิด    อําเภอปาซาง จังหวัดลําพูน 

สถานที่อยูปจจุบัน 96/1 หมู 9 ตําบลนครเจดีย อําเภอปาซาง จังหวัดลําพูน 51120  

 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2542 จบช้ันมัธยมศกึษาปที่ 6  

จาก โรงเรียนปาซาง จังหวดัลําพูน 

พ.ศ. 2546 จบปริญญาตรี วท.บ. (พลศึกษา) 

 จาก มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. 2551 จบปริญญาโท กศ.ม. (พลศึกษา)  

 จาก มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กรุงเทพมหานคร 
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