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การศกึษาครัง้น้ีทาํการศกึษา ผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดืที่

มต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกล กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนักเรยีนชายชัน้
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                   The purpose of this study was to investigate the use of plyometric training and 

resistance training with elastic on standing broad jump ability the sample used in this 

study consisted of twenty-six of Primary Grade Five students at The Beacon House 

Yamsaard Ladprao School. Then the samples were divided into two groups. The control 

group consisted of thirteen people the training program was a total of eight weeks of 

training three days a week and the group received plyometric training and resistance 

training with elastic. Practice was held on Monday, Wednesday and Friday and each 

practice took approximately sixty minutes to measure the test substance, if the 

substance had been taken in the standing long jump before training and after training 

Week Four and after Week Eight. Includes information on how to obtain the average. 

The standard deviation for the t-test and an analysis of variance with repeated measures 

and   by means of a pair of Least Significant  Difference (LSD). 

          The result’s indicated the following: 1 )  The experimental group and the control 

group before training and after training for four weeks showed on differences.at a 

statistically significant. Level of 0 5  and after training for eght weeks, the difference 

remained at the statistically significant level. 0 5 .  2)  The control group before training, 

after training for four weeks and then eight weeks after training the difference was 

statistically significant at a level of.05. 3)  The results of the test before training, after 

training for four weeks and then eight weeks after training had a difference at a 

statistically significant level of.05. 4)  The comparison between the experimental group 

and the control group were significantly difference at of level. 05. 

 

 

 

 

 

 



ประกาศคณูุปการ 

 

          ปริญญานิพนธ์ฉบับน้ีสําเร็จได้ด้วยความอนุเคราะห์อย่างดียิ่งจาก อาจารย์ ดร.สาธิน 

ประจนับาน ประธานกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์ อาจารย์ ดร.ไวพจน์ จนัทร์เสม ประธาน

กรรมการสอบปากเปล่า อาจารย์ ดร.พมิพา ม่วงศิรธิรรม รองศาสตรจารย ์ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณ ี

รองศาสตรจารย์ ดร. ภาคภูมิ รตันโรจนากุล อาจารย์ ดร.อนันต์ มาลารตัน์  ที่ให้คําปรึกษา

ขอ้เสนอแนะ และขอ้แก้ไขต่างๆ จนทําให้ปรญิญานิพนธ์ฉบบัน้ีแล้วเสรจ็สมบูรณ์ด้วยด ีผู้วจิยัขอ

กราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสน้ี 

ขอกราบขอบพระคุณ  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ถนอมศักดิ ์เสนาคํา  ดร. ไวพจน์ จนัทร์เสม  อาจารย ์

ลาํพอง ศรรุ่ง  อาจารย ์ดร.พมิพา มว่งศริธิรรม  รองศาสตราจารย ์ดร. ภาคภูม ิรตันโรจนากุล  ซึง่เป็นผูเ้ชีย่วชาญ

ในการให้คําปรกึษาแนะนํา และปรบัปรุงโปรแกรมฝึกในการวิจยัครงัน้ี และขอบคุณคณาจารย ์
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กําลงัคดิจะฝ่าฟันอุปสรรคต่างๆจนบรรลุตามความมุง่หวงัทีต่ ัง้เป้าหมายไปดว้ยด ี
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   กระโดดไกลก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  
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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง 

               มนุษย์จําเป็นต้องมีการพฒันาในด้านตา่งๆ มากมายเพ่ือความสมบูรณ์ของชีวิต และการท่ี

มนษุย์ดํารงชีวิตอยูไ่ด้ก็เกิดจากความต้องการตา่งๆในเร่ืองท่ีอยูอ่าศยั สิ่งแวดล้อม  อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม  

รวมถึง สิ่งอํานวยความสะดวกต่างๆ ของมนุษย์  ถ้ามนุษย์นัน้คิดจะสร้างสิ่งใดสิ่งหนึ่งขึน้มาจะต้อง

อาศยัปัจจยัต่างๆมากมาย กล่าวคือ มนุษย์สามารถคิดอุปกรณ์สิ่งใดสิ่งหนึ่งได้นัน้ มนุษย์จะต้องรู้จกั

การพฒันาตนเองให้เกิดประโยชน์สงูสดุทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ สติ ปัญญา ให้เกิดด้านความพร้อม

ท่ีฝึกฝนเพ่ือนําไปสูก่ารพฒันาท่ีดีได้อย่างเพิ่มขึน้ การท่ีมนษุย์มีการเรียนรู้หลกัการ วิธีการตา่งๆ จะต้อง

มีความสมบูรณ์ทางด้านร่างกายท่ีแข็งแรงเพ่ือการฝึกฝนและเข้าใจถึงองค์ประกอบของร่างกาย เพ่ือ

ความเหมาะสมและถกูต้องมีผลนําไปสูก่ารพฒันาส่วนตา่งๆได้อีกด้วย  การฝึกโปรแกรมก็เป็นส่วนหนึ่ง

ท่ีจะพัฒนาและส่งเสริมการสร้างกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆให้มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ หรือความเร็วและ

ความสามารถในการฝึกได้อีกด้วย ขึน้อยู่กับการออกแบบของโปรแกรมนัน้ปัจจุบนัมีการศึกษาการ

ออกแบบโปรแกรมการฝึกตา่งๆมากมายซึ่งต้องคํานึงถึงปัจจยักบัความเหมาะสมเป็นสิ่งสําคญั ดงันัน้

การออกแบบโปรแกรมท่ีดีนัน้จะต้องมีการศึกษาท่ีเพียงพอ มีความรู้ในหลกัการ เพ่ือเป็นแนวทางใน

การออกแบบโปรแกรมท่ีดีอีกด้วย 

                สมรรถภาพทางกลไก คือความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายอนัเน่ืองมาจากการ

ทํางานของประสาทกล้ามเนือ้และความคล่องตวั การทรงตวั การประสานสัมพันธ์ของส่วนต่างๆใน

ร่างกายความเร็ว พลงักล้ามเนือ้ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (มยรีุ ศภุวิบลุย์ 2545: 24 - 25) จะเห็นได้ว่า

สมรรถภาพทางกลไก คือความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายเกิดจากการทํางานของประสาท 

กล้ามเนือ้จะมีความสําคญัในการแก้ไขความสามารถของเด็กนกัเรียนซึ่งจะส่งผลต่อสมรรถภาพทาง

กลไก  

                พลยัโอเมตริก( Plyometric) เป็นการฝึกท่ีมีพืน้ฐานมาจากวงจรการยืดยาวออก-การหดสัน้

เข้า หรือ รีเฟล็กซ์ Stretch Reflex ซึ่งกล้ามเนือ้จะมีการเหยียดออก Eccentric และตามด้วยการหดตวั

เข้าConcentric อยา่งฉบัพลนั(สํานกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ.2551) 

                พลยัโอเมตริก (Plyometric) หมายถึงการฝึกหดัหรือการออกกําลงักายท่ีมีวตัถปุระสงค์เพ่ือ

เช่ือมโยงความแข็งแรงกับความเร็วของการเคล่ือนไหวเพ่ือทําให้เกิดประเภทของการเคล่ือนไหวแบบ

รวดเร็วมกัใช้การฝึกกระโดดและการฝึกแบบงอเข่า (Depth Jump) แตพ่ลยัโอเมตริกอาจรวมถึงการฝึก

หรือการออกกําลงักายแบบใดๆก็ได้ท่ีใช้ปฏิกิริยาสะท้อนแบบยืด-เหยียด (Stretch reflex)เพ่ือผลิตแรง
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ปฏิกิริยาหรือแรงโต้ตอบอยา่งรวดเร็ว “การออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือ

ท่ีว่าการเหยียดออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนือ้ก่อนการหดตัวจะทําให้เกิดผลต่อการหดตัวของ

กล้ามเนือ้อย่างแรงมากย่ิงขึน้การท่ีกล้ามเนือ้เหยียดตวัออกเร็วมากเท่าใดก็ย่ิงมีการพฒันาแรงหดตวั

ของการหดสัน้เข้าทนัทีได้มากย่ิงขึน้เทา่นัน้”ฮเูบอร์ (Huber. 1987: 34) 

               ยางยืดเป็นหนึ่งในแนวคิดท่ีถูกนํามาประยกุต์ดดัแปลงใช้เป็นอปุกรณ์สําหรับการออกกําลงั

กายเพ่ือช่วยพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ สามารถท่ีจะออกกําลังกายหรือบริหาร

ร่างกายได้ทกุสว่นหรือเฉพาะส่วนท่ีต้องการ ช่วยกระตุ้นให้เกิดการไหลเวียนเลือดและเผาผลาญไขมนั

ในร่างกาย ทําให้กล้ามเนือ้ตึงตัวกระชับได้รูปทรงและมีสัดส่วนสวยงามแข็งแรง จนเป็นท่ียอมรับ

แพร่หลายในบุคคลทุกเพศทุกวยัในปัจจุบนั ซึ่งกิจกรรมหรือรูปแบบ การออกกําลงักายด้วยยางยืดนี ้

ได้รับรางวัล “การส่งเสริมสุขภาพดีเด่นระดบัชาติ” หรือ “Health Promotion Award” การกระทรวง

สาธารณะสุข ในปี พ.ศ.2546 นับเป็นนวัตกรรมท่ีสามารถนําไปใช้ในการออกกําลังกาย พัฒนา

เสริมสร้างสขุภาพร่างกายให้แข็งแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทัง้เป็นอปุกรณ์ออกกําลงักายท่ีสะดวก 

ประหยดั สามารถจดัทําได้ด้วยตนเอง นอกจากนี ้ยงัสะดวกตอ่การนําติดตวัหรือพกพา เพ่ือนําไปใช้ใน

การออกกําลงักายได้ทกุสถานท่ีและทกุเวลาท่ีต้องการ(ยาง...ยืดชีวิตพิชิตโรค. 2550: 41) 

                 การฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแรงต้านโดยใช้ยางยืด เป็นการฝึกแบบผสมผสานของ

กล้ามเนือ้ท่ีจะส่งผลตอ่ความสามารถตา่งๆ ในการยืนการกระโดดไกล การฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการฝึก

กล้ามเนือ้ในลกัษณะท่ีมีการหดตวัขษงกล้ามเนือ้ โดยมีรูปแบบการฝึก เช่น  การกระโดดอยู่กับท่ี การ

กระโดดขึน้-ลง  การยืนกระโดด การเขย่ง ในรูปแบบต่างๆ เพ่ือจะเพิ่มสามารถของพลังและความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาได้ ส่วนการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้ยางยืด เป็นลกัษณะการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ส่วนตา่งๆเพ่ือท่ีจะสามารถชว่ยพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ เป็นการ

กระตุ้นกล้ามเนือ้ ทําให้กล้ามเนือ้มีความตึงตวั ปัจจบุนัเป็นท่ียอมรับในแพร่หลายในบคุคลทุกเพศทุก

วยัในยางยืดจะมีปฏิกิริยาการทํางานคือเกิดการสะท้อนกลบัหรือเกิดการมีแรงดงึกลบัจากการถกูดงึให้

ยืดออกทกุครัง้ การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านยางยืด คือการดงึยางยืดออกก็จะเกิดแรงต้านขึน้ แรง

ต้านท่ีเกิดขึน้นีจ้ะทําให้เกิดการพฒันาอย่างต่อเน่ืองต่อกล้ามเนือ้เพ่ือท่ีจะสร้างความแข็งแรงและช่วย

เพิ่มมวลของกล้ามเนือ้การฝึกได้อีกด้วย ยางยืดเป็นลักษณะการเคล่ือนไหวท่ีอิสระสามารถใช้ใน

ลักษณะการฝึกท่ีมุมเดียว หรือ หลายๆมุมได้เพ่ือท่ีจะให้การฝึกส่งผลท่ีดีและมีประสิทธิภาพของ

สมรรถภาพทางกลไกมากขึน้ 

                  ด้วยเหตุดงักล่าวผู้ วิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

แรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีต่อความสามารถในการยืนกระโดดไกล เพ่ือพัฒนาความสามารถในการยืน
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กระโดดไกล ว่าจะสามารถช่วยเสริมสร้างพลงัของกล้ามเนือ้ในการยืนกระโดดไกล เพราะว่าจากการ

ทดสอบสมรรถภาพ ในการยืนกระโดดไกลของนกัเรียนคอ่นข้างน้อยผู้ วิจยัจงึเห็นปัญหา 

 จงึอยากพฒันาความสามารถในการยืนกระโดดไกลให้แก่นกัเรียน จากโปรแกรมท่ีผู้ วิจยัสร้างและรวม

ไปถึงการเสริมสร้างรูปแบบการฝึกและโปรแกรมท่ีจะพัฒนาในเร่ืองของพลังกล้ามเนือ้ในการยืน

กระโดดไกล อาจเป็นวิธีหนึ่งท่ีจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกให้แก่นักเรียนเพ่ือส่งเสริม

ความสามารถในการยืนกระโดดได้ดีขึน้ และจะเป็นแนวทางในการเสริมสร้างความสามารถตอ่ไปให้มี

ประสิทธิภาพสงูสดุ 

 

ความมุ่งหมาย 

               1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ี มีต่อ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

 

ความสาํคัญของการวิจัย 

                ทําให้ทราบผลการฝึกพ ลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ท่ี มีต่อ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกลเพ่ือจะได้นําผลไปใช้ในการเสริมสร้างพฒันาความสามารถในการ

ยืนกระโดดไกลและเพ่ือเป็นประโยชน์แนวทางในการศกึษาค้นคว้าในการทําวิจยัครัง้ตอ่ไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
              ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

                 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีคื้อเป็นนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนบีคอน

เฮาส์แย้มสอาดลาดพร้าว จํานวน 26   คน 

 

              กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

                 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนบีคอนเฮาส์

แย้มสอาดลาดพร้าว จํานวน 26 คน ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่างมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงลําดับคะแนนจากน้อยไปหามาก จากการทดสอบการยืน

กระโดดไกล(Standing Broad Jump) แล้วแบง่กลุ่มแบบแมชชิ่งกรุ๊ป (Matching Group) สลบัฟันปลา

โดยแบง่กลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุม่ทดลอง 13 คน กลุ่มควบคมุ13 คน แล้วนําคา่เฉล่ียคะแนนของทัง้ 2 

กลุม่ มาหาคา่ความแตกตา่งโดยใช้สถิตทิดสอบที (t-test Independent) 
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             ตัวแปรท่ีศึกษา 

               1. ตวัแปรต้น คือ โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีต่อ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

               2. ตวัแปรตาม คือ ความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

  

นิยามศัพท์เฉพาะ  

             1. การฝึกคือ เป็นการฝึกความสามารถเสริมสร้างร่างกายให้เหมาะสมกับชนิด และช่วง

อายุ หรือการกระทํากิจกรรมใดๆซํา้ๆกันเพ่ือให้เกิดทกัษะและเพิ่มพูนความสามารถในทกัษะนัน้ๆให้

เกิดประสิทธิภาพสงู 

             2. สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ความสามารถการเคล่ือนไหวท่ีต้องใช้กล้ามเนือ้หรือ

พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในชว่งระยะเวลาสัน้ๆ ได้แก่ การยืนกระโดดไกล 

             3. การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) คือ เป็นวิธีการฝึกความสามารถของ

กล้ามเนือ้สง่ผลตอ่ความแข็งและพลงักล้ามเนือ้ขาจะเกิดในลกัษณะท่ีเป็นเก่ียวกบัการกระโดด  

             4. การฝึกยางยืด (Elastic) หมายถึง เป็นวิธีการฝึกด้วยยางยืดแบบเส้นยางบริหารร่างกาย 

A (2 วง/ข้อ) สีเหลืองฟ้ามีแรงดงึและแรงต้าน 1 – 6 ก.ก. (เจริญ กระบวนรัตน์) 

             5. การยืนกระโดดไกล หมายถึง ให้ผู้ รับการทดสอบยืนปลายเท้าทัง้สองชิด “เส้นเร่ิม” 

ซ้อมเหว่ียงแขนทัง้สองไปข้างหลงัพร้อมกบัก้มตวั เม่ือได้จงัหวะเหว่ียงแขนไปข้างหน้าอย่างแรง พร้อม

กบักระโดดด้วยเท้าทัง้สองไปข้างหน้าให้ไกลท่ีสดุ 

             6. ความสามารถในการยืนกระโดดไกล หมายถึง ความสามารถของการยืนกระโดดไกล

ท่ีสดุท่ีสามารถจะทําได้ 

             7. แผ่นยางกระโดดไกล หมายถึง เป็นแผน่ยางรองรับการยืนกระโดดไกลทําด้วยยางอยา่ง

ดี คงทน  ดูแลรักษาง่าย  และไม่ล่ืนจากการกระโดด สามารถวดัการกระโดดไกลได้ระยะทางถึง 3 

เมตรแสดงค่าการวัดหน่วยเป็นเซนติเมตรมีขนาดกว้าง 1 เมตร ยาวไม่น้อยกว่า 3 เมตรมีระยะการ

วัด  ห่างช่วงละ 5เซนติ เมตร แสดงค่าตัวเลขทุก ๆ 10 ซม.มีระยะทางการวัดตัง้แต่ 100 - 300 

เซนตเิมตร ขนาดกว้าง  30 เซนตเิมตร  ยาว 100 ซม. หนา 4 ซม. 
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แบบทดสอบการยนืกระโดดไกล 

ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 

 

กรอบแนวคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

สมมุตฐิาน 

1.  หลงัการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีตอ่ความสามารถในการ 

ยืนกระโดด ไกลสงูกวา่ก่อนการฝึก 

               2. การฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีตอ่ความสามารถในการยืน

กระโดดไกลสงูกว่ากลุม่ควบคมุ 

 

 
 

ตัวแปรต้น 

 

ตัวแปรตาม 

ความสามารถในการยนืกระโดดไกล โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกแรงตา้น 

ดว้ยยางยดืท่ีมีต่อความสามารถในการยนืกระโดดไกล 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องและได้นาข้อเสนอตามหวัข้อดงัตอ่ไปนี ้

                   1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

                         1.1 ความหมายของการฝึก 

                         1.2 ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก 

                         1.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก 

                         1.4 แบบทดสอบสมรรถภาพกลไก 

                         1.3 หลกัการฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) 

                         1.4 รูปแบบของการฝึกพลยัโอเมตริก 

                         1.5 ขัน้ตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 

                         1.6 ข้อดีและข้อเสียของการฝึกพลยัโอเมตริก 

                         1.7 แนวคิดและท่ีมาของการออกกําลงักายด้วยยางยืด 

                         1.8 หลกัการและเทคนิคการฝึกด้วยแรงต้านโดยยางยืด 

                         1.9 คณุสมบตัเิก่ียวกบัยางยืด 

                         1.10 การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 

                         1.11 การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้ด้วยยางยืด 

                         1.12 พืน้ฐานทางด้านวิทยาศาสตร์ของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืด 

                     2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

                         2.1 งานวิจยัตา่งประเทศ 

                         2.2 งานวิจยัในประเทศ 
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ความหมายของการฝึก 

               เจริญกระบวนรัตน์ (2529: 1) ได้ให้ความหมายว่าการกระทําหรือปฏิบตัิกิจกรรมใดๆซํา้ๆกนั

เพ่ือรักษาหรือยกระดบัทกัษะนัน้ๆให้ดีขึน้ 

               ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539: 16) ได้ให้ความหมายว่าการทําให้ส่วนของร่างกายท่ีใช้ในการ

เคล่ือนไหวได้ทํางานมากกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระเบียบและเพิ่มขึน้เป็นลําดบัเป็นผลให้ส่วนของ

ร่างกายนัน้ๆและอวยัวะท่ีเก่ียวข้องมีการเปล่ียนแปลงทัง้รูปร่างและการทํางานจนเหมาะสมกับความ

ต้องการของกีฬาท่ีฝึกทัง้นีคํ้าว่าการฝึกกีฬามิได้หมายความเพียงว่าให้นักกีฬาฝึกปฏิบัติกิจกรรม

รูปแบบใดรูปแบบหนึ่งซํา้ๆกันเท่านัน้แต่ยงัรวมถึงการควบคมุความหนกัเบาในการฝึกซ้อมให้เป็นไป

ตามตารางการฝึกท่ีวางไว้อยา่งเป็นระบบตอ่เน่ือง 

               เจริญ ธานีรัตน์ (2541: 1)หลักและวิธีการฝึกกีฬา Scientific Principles of Coaching มี

ความสําคญัอย่างย่ิงท่ีจะนําไปสู่การพฒันาของไทย ทัง้นีเ้พ่ือส่งเสริมและพฒันาความสารถทางการ

กีฬา ให้นกักีฬาเกิดความสามารถสูงสุด โดยการนําเอาหลักการทางด้านวิทยาศาสตร์ และทางด้าน

สงัคมมาใช้ในการฝึกกีฬา 

               ธงชยั  เจริญทรัพย์มณี (2547: 256) การฝึกกีฬา เป้าหมายสงูสดุ คือ การเสริมสร้างพฒันา

ความสมบูรณ์ในทุกๆด้านเพ่ือให้นกักีฬาท่ีมีระดบัสมรรถภาพสูงสุด  สามารถแสดงความสามารถได้

อย่างเต็มท่ีในขณะแข่งขัน ซึ่งปัจจัยสําคัญ ประการหนึ่ง ท่ีจะบรรลุเป้าหมาย ดังกล่าวได้คือ 

ความสามารถของผู้สอนท่ีจะค้นหารูปแบบ วิธีการหรือแนวทางการฝึกท่ีถกูต้อง เหมาะสมมาใช้พฒันา

ปรับปรุงความเร็วให้กบันกักีฬาของตน 

               สนธยา สีละมาด (2551; 534-571) กล่าวว่า การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อม (Periodization) 

เป็นสิ่งท่ีมีความสําคญัอยา่งหนึง่ของการฝึกซ้อมและการวางแผน การแบง่ช่วงเวลาการฝึกซ้อมเป็นการ

แบง่กระบวนการฝึกซ้อมของนกักีฬาออกเป็นช่วงๆโดยในแตล่ะชว่งจะมีจดุมุ่งหมายขอบการฝึกซ้อมท่ี

เฉพาะเจาะจงขึน้อยู่กับการให้ความสําคญั (Emphasis) และระยะเวลาของการฝึกซ้อม (Lenght) ทัง้ 

ouh เพ่ือเตรียมร่างกายนกักีฬาพร้อมสําหรับการฝึกซ้อมท่ีหนกัขึน้ในช่วงตอ่ไปจนกระทัง้นกักีฬาก้าว

ขึน้ไปถึงขีดความสามารถสูงสุดในช่วงการแข่งขันท่ีสําคัญประจําปี  การแบ่งช่วงเวลาการซ้อม 

(Periodization)จะแบ่งออกเป็น การแบ่งช่วงเวลาสําหรับการวางแผนซ้อมรายปี (The Annual 

Planning )และการแบ่งช่วงเวลาสําหรับการวางแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก Biomotor 

Abilities Development Planning) ซึง่จะมีความแตกตา่งกนั 
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ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก 

              แบ ร์โรว์  (Barrow. 1977: 203) ได้ ให้ ค วาม ห ม าย ไว้ว่า  ส ม รรถภ าพ ท างกล ไก  เป็ น

ความสามารถของกลุ่มกล้ามเนือ้ใหญ่ๆ ท่ีจะปฏิบตักิิจกรรมได้เป็นเวลานานๆ เป็นความสามารถของ

บุคคลท่ีเคล่ือนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งดูได้จากการปฏิบตัิกิจกรรมท่ีอาศยัขององค์ประกอบ

หลายๆ ด้าน 

               คล๊าก (Clarke. 1967: 203) ได้กลา่ววา่ แท้จริงแล้วสมรรถภาพทางกลไกและสมรรถภาพ 

ทางกายต่างก็หมายถึง สมรรถภาพการทํางานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายด้วยกันทัง้ สองคํา 

กล่าวคือ ตา่งก็เป็นองค์ประกอบของความสามารถกลไกทัว่ไป (General Motor Ability) ความหมาย

เดิมนัน้สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ 

และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเท่าน้น หากรวมเอากําลังของกล้ามเนือ้ ความคล่องตัว 

ความเร็วและความอ่อนตวัเข้าไปด้วย จึงเรียกว่า “สมรรถภาพกลไก” และเม่ือรวมความสมัพนัธ์ของ

แขนกบัตาความสมัพนัธ์ของเท้ากบัตา ก็จะเป็นความสามารถกลไกของร่างกายทัว่ไป 

                วิริยา บุญชัย (2529:106) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกลไกว่าเป็นขีดจํากัดของ

ความสามารถทางกลไก โดยเน้นถึงความสามารถสําหรับการทํางานท่ีหนัก ส่วนต่างๆ ท่ีเก่ียวข้อง 

ได้แก่ ความอดทน กําลงั ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตวั และการทรงตวั หรือ

กล่าวให้เฉพาะเจาะจงได้วา่ สมรรถภาพทางกลไกหมายถึง ความสามารถในการปฏิบตัิทกัษะเบือ้งต้น 

อนัได้แก่ การเดนิ การว่ิง ปีนป่าย การกลบัตวั การแบกนํา้หนกั เป็นต้น 

                วินิต  กองบุญ เทียม  (2536:29) ได้ให้ความหมายสมรรถภาพทางกลไกว่า หมายถึง 

ความสามารถในการใช้ทกัษะการเคล่ือนไหวของร่างกายแบบต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งเป็นการ

แสดงออกถึงความสามารถของการเคล่ือนไหวของร่างกายในลกัษณะตา่งๆ ท่ีเกินความสามารถในการ

ดํารงชีวิตประจําวนัธรรมดา เชน่ การเคล่ือนไหวในการเลน่กีฬา หรือการแสดงวิทยากล เป็นต้น 

 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก 

                 วิริยา บญุชยั (2532: 46) ได้กลา่วถึง สมรรถภาพกลไก หมายถึง ความสามารถของ 

กล้ามเนือ้ มดัใหญ่ๆ ท่ีจะปฏิบตักิิจกรรมได้เป็นเวลานาน เป็นความสามารถของบคุคลท่ีเคล่ือนไหวได้ 

อยา่งมีประสิทธิภาพ ซึง่องค์ประกอบของสมรรถภาพกลไกประกอบด้วย 

                1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ท่ีใช้

ในการดนั โดยมีนํา้หนกัตวัเป็นแรงต้านทาน 

                2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) คือความสามารถของกล้ามเนือ้ ท่ีจะ 

หดตวัอยา่งตอ่เน่ืองกนัได้เป็นระยะเวลานานๆ 
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                   3. พลงักล้ามเนือ้ (Muscular Power) คือความสามารถในการให้พลงังานสงูสดุของ

กล้ามเนือ้ในช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ 

                  4. ความเร็ว (Speed) คือความเร็วในการปฏิบตักิิจกรรมในการเคล่ือนไหว 

                  5. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility) คือความเร็วในการเปล่ียนตําแหนง่หรือทิศทางในการ 

เคล่ือนท่ีของร่างกาย 

                  6. ความออ่นตวั (Flexibility) คือชว่งกว้างของการเคล่ือนไหวในข้อตอ่ตา่งๆ ของร่างกาย 

สามารถบิดหรือโค้งไปได้ 

                  7. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ (Cardio-Respiratory 

Endurance) สามารถปรับตวัตอ่การหดตวัของกลุม่กล้ามเนือ้ ท่ีปฏิบตัิกิจกรรมในระยะเวลายาวนาน 

 

แบบทดสอบสมรรถภาพกลไก 

              แมทธิวส์ (Mathews. 1978: 127 - 123) ทําหน้าท่ีส่งเสริมสุขภาพของประชาชนโดยเฉพาะ

มุง่ให้มีการฝึกฝนทางด้านความสามารถทางกายของเด็ก มีความเช่ือวา่ความสามารถทางกายนัน้ เกิด

จากการเลน่และการออกกําลงักาย ดงันน้ั จึงทําการทดสอบความสามารถทางกายของเยาวชนอเมริกา

ทัว่ประเทศ ในปีค.ศ. 1947 กลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กชายและเด็กหญิงท่ีเรียนอยู่ในระดบัเกรด 5 ถึง เกรด 

12 จํานวน 8,500 คน ผลการทดสอบปรากฏวา่ความสามารถทางกายของเยาวชนอเมริกนัสว่นมากยงั

อยู่ในเกณฑ์ต่ําเม่ือเปรียบเทียบกับเยาวชนในประเทศยุโรปจึงเร่ิมต่ืนตวัขึน้ โดยการปรับปรุงส่งเสริม 

สมรรถภาพทางกายของเยาวชนขึน้ แบบทดสอบความสามารถทางกายท่ีใช้ในการทดสอบครัง้นี ้

เรียกว่า”แบบทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของสมาคมสุขศึกษาพลศึกษา และสันทนาการ แห่ง

สหรัฐอเมริกา” (AAHPER Youth Fitness Test) ประกอบด้วย รายการทดสอบดงันี ้ 

                 1. ดงึข้อ (Pull - Ups) 

                 2. ลกุ –นัง่ (Sit - Ups) 

                 3. ว่ิงกลบัตวั 40 หลา (40 – Yard Shuttle Run) 

                 4. ว่ิง 50 หลา (50 – Yard Dash) 

                มหาวิทยาลยัโอเรกอน ได้สร้างแบบทดสอบความสามารถทางกลไก (Oregon Motor 

Fitness Test) (Mathews. 1978: 170 - 172) ขึน้ โดยมีวตัถปุระสงค์ ดงันี ้

                 1. เพ่ือศกึษาหรือสํารวจความสามารถทางกลไกของเดก็แตล่ะระดบัการศกึษา 

                 2. เพ่ือกําหนดเกณฑ์มาตรฐานความสามารถทางกลไกของเด็กแตล่ะชึน้ 

                 3. เพ่ือจงูใจให้เด็กท่ีมีความสามารถทางกลไกต่ํากว่ามาตรฐานได้ปรับปรุงตวัให้ดีขึน้ 

                 4. เพ่ือให้โรงเรียนได้ปรับปรุงบทเรียนพลศกึษาให้ได้ผลดีย่ิงขึน้ 
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              ผลการสร้างแบบทดสอบของมหาวิทยาลยัโอเรกอน สมรรถภาพทางกลไก ออกมา 3 ชดุ ใช้ 

วดัความสามารถทางกลไกของเดก็ในระดบัตา่งๆ แตท่กุแบบทดสอบมีจดุมุง่หมายในการวดั คือวดั

ความเร็ว ความทนทาน ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความทนทานของ

กล้ามเนือ้ ท้อง ความทนทาน ของกล้ามแขนและไหล่ โดยมีรายละเอียดดงันี ้

แบบทดสอบชดุท่ี 1 ใช้สําหรับวดัสมรรถภาพกลไกของเด็กชายระดบัประถมศกึษาตอนต้น และตอน

ปลาย ประกอบด้วย 

               1. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

               2. ดนัพืน้ (Push - Ups) 

               3. ลกุ –นัง่ (Sit - Ups) 

              แบบทดสอบชดุท่ี 2 ใช้สําหรับวดัสมรรถภาพกลไกของเดก็ชายระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นและ

ตอนปลาย ประกอบด้วย 

               1. ดงึข้อ (Pull - Ups) 

               2. กระโดดแตะ (Jump - Ups) 

               3. ว่ิงเก็บของ 160 หลา (160 Yard Potato Race) 

             แบบทดสอบชดุท่ี 3 ใช้สําหรับวดัสมรรถภาพกลไกของเดก็หญิงระดบัประถมศกึษาถึง

มธัยมศกึษา ประกอบด้วย 

              1. งอแขนห้อยตวั (Hanging in Arm – Fiexed Position) 

              2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

              3. ลกุ –นัง่ เอียงตวัศอกแตะเขา่ตรงข้าม (Crossed – Arm Curl - Ups) 

             แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของมหาวิทยาลยัโอเรกอนเป็นแบบทดสอบท่ีเหมาะสมท่ีสดุ

สําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกทกุด้านของคนจํานวนมากๆ และใช้เวลาในการทดสอบน้อย 

มีคา่ความเท่ียงตรง .95 

 

หลักการฝึกพลัยโอเมตริก ( Plyometric) 

             พลยัโอเมตริก( Plyometric)เป็นการฝึกท่ีมีพืน้ฐานมาจากวงจรการยืดยาวออก-การหดสัน้เข้า 

หรือ รีเฟล็กซ์ Stretch reflex ซึ่งกล้ามเนือ้จะมีการเหยียดออก Eccentric และตามด้วยการหดตวัเข้า 

Concentric อยา่งฉบัพลนั(สํานกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ,2551) 

             การท่ีกล้ามเนือ้เหยียดตัวออกเร็วเท่าใดก็ย่ิงมีการพัฒนาแรงหดตวัสัน้เข้าทันทีทันใดมาก

ย่ิงขึน้เท่านัน้ ดงันัน้ การฝึกพลยัโอเมตริกจึงมีเปา้หมายเพ่ือเช่ือมระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

กบัความเร็วของการเคล่ือนไหว ซึง่ก็คือการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ (Huber. 1987)  
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             นิรันดร์ บญุย่ิง (2540 : 18) กลา่ววา่การฝึกกําลงั ความแข็งแรงกล้ามเนือ้เพ่ือพฒันาปรับปรุง 

ความเร็ว จําเป็นต้องอาศยัพืน้ฐานการเคล่ือนไหวจากการเขยง่และการกระโดด ท่ีสําคญัมี 4 แบบ คือ 

               1. การเขยง่ขาเดียว หรือสองขาโดยใช้กําลงัสงูสดุ (Power Hops) 

               2. การเขยง่ขาเดียว หรือสองขาเน้นระยะทางหรือความไกล (Distance Hops) 

               3. การเขยง่ขาเดียวหรือสองขาเร็ว (Speed Hops) 

               4. การกระโดดขึน้ – ลงจากท่ีสงูตา่งระดบัด้วยขาเดียวหรือสองขา (Depth Jumping) 

              พลยัโอเมตริกคือการฝึกกล้ามเนือ้ในลกัษณะท่ีกล้ามเนือ้เกิดการหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึน้

ก่อนแล้วจึงหดสัน้แบบความยาวลดลงอย่างฉับพลนั โดยมีรูปแบบการฝึก อาทิเช่น  การฝึกกระโดด  

(Jump  training)  และเขย่ง  (Hopping) ในรูปแบบต่างๆ การเตรียมตัวก่อนท่ีจะฝึกพลัยโอเมตริก  

ควรทําการฝึกด้วยนํา้หนกัเสียก่อน เพ่ือลดโอกาสของการบาดเจ็บ  เพ่ือพฒันาความแข็งแรงพืน้ฐาน  

และเตรียมระบบกล้ามเนือ้และข้อตอ่ให้รับแรงกระแทกท่ีหนกัได้  ชนินทร์ชยั  อินทิราภรณ์  (2544: 51-

53) 

              สิทธิศักดิ์ บุญหาญ.(2554) รูปแบบของการฝึกพลัยโอเมตริกนัน้มีลักษณะของการฝึกท่ี

หลากหลายสามารถท่ีจะฝึกได้ เชน่  

                1. การกระโดดแล้วลงตําแหนง่เดมิ (Jump in Place) รูปแบบการฝึกแบบนีเ้ป็นการกระโดด

ขึน้ลง ณ ตําแหนง่ท่ีเร่ิมต้นกระโดด หรือลงในจดุเร่ิมต้นก่อนการกระโดด การฝึกแบบนีร้ะดบัความหนกั

อยูท่ี่ ระดบัต่ํา คือการเกิดระยะของ Amotization เป็นชว่งสัน้ ๆ เหมาะกบันกักีฬาท่ีต้องการความเร็ว

ในการกระโจน หรือกระโดดอยา่งเร็ว 

               2. ยืนกระโดด (Standing Jump) รูปแบบการฝึกนี ้แตล่ะครัง้จะใช้แรง หรือความพยายาม

สงูสดุในการกระโดด ซึง่จะเป็นการกระโดดในแนวดิง่ (Vertical Jump) หรือการกระโดดในแนวราบ ก็

แล้วแตรู่ปแบบของการฝึกนัน้ โดยในการฝึกอาจจะกระทําหลายครัง้ก็ได้ แตจ่ะต้องใช้เวลาในการพกั

ก่อนท่ีจะเร่ิมใหมใ่นครัง้ตอ่ไป 

              3. ความหลากหลายของการเขย่ง และกระโดด (Multiple Hop and Jump) การเขย่ง และ

กระโดดซึ่งเป็นการผสมผสานระหว่าง การกระโดดอยู่กับท่ี (Jump in Place) และการยืนกระโดด 

(Standing Jump) รูปแบบการกระโดดแบบนีต้้องการแรงสูงสุด การฝึกพลงัในรูปแบบนีจ้ะทําได้โดย

รูปแบบเด่ียว ๆ เป็นลกัษณะของการกระโดดท่ีไม่มีอปุกรณ์มารวมอยูใ่นการฝึก หรือมีอปุกรณ์มาใช้รวม

ในการฝึกด้วย ในขัน้ความสูงของการฝึกรูปแบบนีจ้ะมีแท่น หรือกล่องเข้ามาช่วยในการฝึกด้วยก็ได้ 

โดยจะทําการฝึกท่ีระยะทางน้อยกวา่ 30 เมตร 

              4. การกระดอน (Bounding) การฝึกแบบนี ้เป็นการกระโดด และพุ่งตวัไปข้างหน้า เพ่ือเพิ่ม

ชว่งก้าวในการว่ิง โดยปกตใิห้ยาวขึน้ และถ่ีขึน้ การฝึกแบบนีจ้ะใช้ระยะทางมากกวา่ 30 เมตร 
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               5. ทักษะของการใช้แท่นหรือกล่อง (Box Drill) เป็นการฝึกท่ีผสมผสานการเขย่ง และการ

กระโดด โดยเป็นลกัษณะของการขึน้ลง (Depth Jump) การฝึกแบบนีเ้ป็นการฝึกในระดบัความหนกัต่ํา 

หรือระดบัความหนักท่ีสูงก็ได้ ขึน้อยู่กับความสูงของกล่องท่ีใช้ รูปแบบการฝึกนีจ้ะเป็นการรวมการ

กระโดดในแนวราบ (Horizontal) และแนวดิง่ (Vertical) ไว้ด้วยกนั 

                6. การฝึกกระโดดขึน้ - ลง (Depth Jump) การฝึกแบบนีจ้ะเป็นการใช้นํา้หนักของร่างกาย

กระทํากบัแรงต้านทานแรงดึงดดูของโลก ซึ่งก็คือการท่ีกล้ามเนือ้ขาออกแรงกระทํากบัพืน้การกระโดด

ขึน้ - ลง (Depth Jump) จะกระทําจากกล่อง หรือแท่น แล้วลงสู่พืน้ และพยายามท่ีจะกระโดดกลบัขึน้

ไปยงักล่องท่ีสอง หรือกระโดดขึน้ไปในอากาศอีกครัง้หนึ่ง การเพิ่มความสูงของกล่อง จะเป็นการเพิ่ม

ความหนกัของงาน คือเพิ่มความเครียดท่ีกระทํากับพืน้ เม่ือทําการกระโดดลงสู่พืน้ให้กระโจนขึน้อย่าง

เร็ว เพ่ือจะทําให้เกิดชว่งของ Amotization เร็วขึน้ 

           

ขัน้ตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 
(สิทธิศักดิ์ บุญหาญ.2554 )  มีขัน้ตอนดังนี ้ 

ขัน้ท่ี 1 ข้อควรพจิารณาก่อนการฝึก  

             อาย ุเน่ืองจากท่าฝึกพลยัโอเมตริกบางท่ามีความหนกัอยู่ในระดบัสงูและ มีความเส่ียงตอ่ การ

บาดเจ็บในส่วนของกระดกูท่ีกาลงัเจริญเติบโต จึงมีข้อแนะนาว่านกักีฬาท่ีมีอาย ุต่ํากว่า 16 ปี จะต้อง

ไม่ ฝึกท่าท่ีมีความหนักอยู่ในระดบัช็อค (Chock) ซึ่งเป็นระดบัสูงสุด ซึ่งได้แก่ ท่าเด็พธ์จัมพ์ (Depth 

jumps)  

             นํา้หนักตัว ผู้ ท่ีมีน้าหนักเกิน 220.00 ปอนด์ ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จัมพ์ (Depth jumps) จาก 

ความสงูเกิน 18.00 นิว้ (45.72 ซม.)  

             อตัราส่วนของความแข็งแรง หมายถึง นํา้หนกัท่ียกท่าแบกนํา้หนกัย่อตวัได้มากท่ีสดุ หารด้วย

นํา้หนกัตวั ควรจะมีคา่ระหวา่ง 1.5 ถึง 2.5 จงึจะเหมาะสมสาหรับการฝึกพลยัโอเมตริกทัง้นี ้คา่ของการ

ฝึกแตล่ะแบบจําเป็นต้องใช้อตัราสว่นของความแข็งแรงแตกตา่งกนัไป  

             โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในปัจจุบนั ถ้าผู้ ฝึกไม่ได้ฝึกในโปรแกรม การฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้อยู่ในขณะนัน้จะต้องจดัให้ฝึกในโปรแกรมดงักล่าวเสียก่อน อย่างน้อย 2 - 

4 สปัดาห์ ก่อนท่ีจะฝึกด้วยพลยัโอเมตริก เพ่ือให้อตัราสว่นของความแข็งแรงอยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม  

             โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบัน ถ้าผู้ ฝึกไม่ได้ฝึกในโปรแกรมการฝึกความเร็วอยู่ใน

ขณะนัน้จะต้องจัดให้ฝึกในโปรแกรมดงักล่าวเสียก่อนอย่างน้อย 2 - 4 สัปดาห์ ก่อนท่ีจะฝึกพลัยโอ

เมตริก เพ่ือลดอฑัราเส่ียงตอ่การบาดเจ็บ 
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             ประสบการณ์ ถ้าผู้ ฝึกไม่มีประสบการณ์มาก่อน จะต้องเร่ิมจากปริมาณของ การฝึกท่ี 

มากกวา่ปกต ิและการฝึกท่ีน้อยกวา่ปกต ิและจะต้องคอ่ยๆ พฒันา การฝึกไปเร่ือย ๆ  

             การบาดเจ็บ บริเวณท่ีบาดเจ็บได้ง่าย ได้แก่ ข้อเท้า เท้า หน้าแข้ง เข่า สะโพกและหลัง 

ส่วนล่าง ดงันัน้จึงต้องมีการประเมินการบาดเจ็บ เพ่ือหลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้ในตอนเร่ิมต้น

ของ โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก  

             พืน้ผิวของสถานท่ีฝึก พืน้ผิวตามอุดมคติก็คือ พืน้แบบท่ีใช้ในกีฬายิมนาสติกหรือพรมท่ี มี

ความยืดหยุน่สามารถรองรับการกระแทกได้ดี และพืน้หญ้าก็อาจเป็นพืน้ผิวตามอดุมคตไิด้  

             ความปลอดภยัในการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้จะต้องเน้นให้ผู้ ท่ีฝึกปฏิบตัิด้วยเทคนิคท่ีถกูต้อง ซึง่

ผู้ ฝึกสอนจะต้องแนะนํา และแก้ไขให้ถูกต้อง ซึ่งถ้าผู้ ฝึกสอนละเลยก็จะเกิด การบาดเจ็บได้ง่าย และ

ต้องกําหนดโปรแกรมการฝึกได้อยา่งเหมาะสม 

 

ขัน้ท่ี 2 ข้อควรพจิารณาเก่ียวกับโปรแกรมการฝึก  

             การอบอุ่นร่างกายจะต้องมีการอบอุน่ร่างกายก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอเมตริกเสมอ เพ่ือปอ้งกนัการ

บาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ่มขึน้ 

             ชนิดของกีฬาจะต้องเลือกท่าของการฝึกให้สัมพันธ์กับทิศทางของการเคล่ือนไหวของ ชนิด

กีฬานัน้ๆ         

             ช่วงเวลาของการฝึก จะต้องจดัปริมาณและความหนกัของการฝึกให้สอดคล้องกับช่วง ของ

เวลาของการฝึกท่ีมีทัง้ก่อนฤดกูารแขง่ขนั ในฤดกูารแขง่ขนัและ หลงัฤดแูขง่ขนั  

             ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลยัโอเมตริกอยู่ในโปรแกรมการฝึก ระหว่าง 6 - 

10 สปัดาห์  

             ความถ่ีของการฝึก โดยทัว่ไปจะฝึก 1 - 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  

              ลําดบัขัน้ของความหนัก ความหนกัของการฝึกขึน้อยู่กับวงจรเหยียด-สัน้ซึ่งเป็นผลมา จาก

ความสงูของจดุศนูย์ถ่วงของร่างกาย ความเร็วพืน้ราบ นํา้หนกัตวั ความพยายามของแตล่ะบคุคลและ 

ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะเอาชนะความต้านทาน ในขณะท่ีความหนกั ของการฝึกเพิ่มขึน้ 

             ลําดบัขัน้ของปริมาณ ตามปกติแล้วปริมาณของการฝึกจะนบัจากจํานวนครัง้ท่ีส้นเท้า สมัผสั

พืน้และระยะทางทัง้หมดในการฝึก ในขณะท่ีความหนักของการฝึกเพิ่มขึน้ปริมาณ ของการฝึกต้อง 

ลดลง 

             เวลาพักเน่ืองจากการฝึกพลัยโอเมตริกนัน้จะใช้ความพยายามสูงสุดในแต่ละครัง้จึง ต้องมี

เวลาพกัระหว่างการปฏิบตัิแต่ละครัง้เวลาพกัระหว่าชดุให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่าเด็พธ์จมัพ์อาจจะ 

ต้องพกัระหวา่งการปฏิบตัแิตล่ะครัง้15 - 30 วินาที และพกัระหวา่งชดุ 3 - 4 นาที 
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              ความเม่ือยล้า จะเป็นสาเหตท่ีุทาให้เทคนิค และคณุภาพของการฝึกลดลง อาจเป็น สาเหตใุห้

เกิดการบาดเจ็บได้ ความเม่ือยล้านี ้อาจเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกท่ียาวนาน หรือรวมกัน 

ระหวา่งกบัโปรแกรมการฝึกแบบอ่ืนๆ เชน่ การว่ิง หรือการฝึกด้วยน้าหนกั  

 

ขัน้ท่ี 3 ลักษณะของการเคล่ือนไหว  

               กระโดดขาเดียวหรือสองขาและจะจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ได้แก่กระโดดอยู่กับท่ี โดย 

ปกตจิะเป็นการกระโดดขึน้ในแนวดิง่ยืนกระโดด อาจจะเป็นแนวราบ ในแนวดิง่ หรือไปทางด้านข้าง  

                เขยง่ ขาเดียวหรือสองขา และจะจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ในแนวราบ ท่ีมีเปา้หมายให้ ได้

ระยะทางมากท่ีสดุได้แก่  

                   ระยะสัน้(10 ครัง้หรือน้อยกวา่)  

                   ระยะไกล (มากกวา่ 10 ครัง้)  

                 ช็อค (Chock) เป็นพลัยโอเมตริก ท่ีระบบประสาทต้องทางานอย่างหนักและเกิด 

ความเครียดท่ีกล้ามเนือ้และเนือ้เย่ือเก่ียวพนัเป็นอย่างมาก ได้แก่ ท่าเดพ็ธ์จมัพ์ ซึ่งมีทัง้การเคล่ือนไหว

ทัง้ในแนวดิง่และแนวราบ 

 

ขัน้ท่ี 4 ลาํดับขัน้ของความหนัก  

                กระโดดอยู่กับท่ี เป็นท่าท่ีมีความหนกัอยู่ในระดบัต่ํา ซึ่งเน้นการกระโดดขึน้ในแนวดิ่ง โดย

การกระโดดขึน้และลงสูพื่น้ด้วยสองขา ได้แก่  

                กระโดดจากทา่ยอ่ตวั  

                กระโดดกระตกุเขา่สองข้าง  

                กระโดดแตะปลายเท้า  

                กระโดดจากทา่ยอ่ตวัแยกขา  

                กระโดดจากทา่ยอ่ตวัแยกขาสลบักนัไป  

                กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวางบ็อกซ์จมัพ์  

                ยืนกระโดด เป็นท่าฝึกท่ีเน้นการกระโดดทัง้ในแนวราบและแนวดิ่งโดยกระโดดแต่ละ ครัง้

ด้วยความพยายามเตม็ท่ี ในแตล่ะชดุของการฝึก จะกระโดด 5 -10 ครัง้ได้แก่  

                ยืนกระโดดไกล    

                ยืนเขยง่ก้าวกระโดด  

                กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง  



15 

                 กระโดดและเขยง่ เป็นท่าฝึกท่ีเน้นการกระโดดซํา้ๆ กนัคล้ายกบัการรวมกนัระหวา่ง กระโดด

อยู ่ กบัท่ีและยืนกระโดดเข้าด้วยกนั ได้แก่  

                 เขยง่สองขา 

                 เขยง่ขาเดียว  

                 เขยง่ข้ามรัว้หรือกรวย  

                 เขยง่จากทา่ยอ่ตวั  

                 เขยง่ก้าวกระโดดซํา้ๆ 

                 เดพ็ธ์และบ็อกซ์จมัพ์ เป็นท่าฝึกท่ีเน้นการตอบสนองของรีเฟล็กซ์ยืด เน่ืองจากต้องยืนอยูบ่น

กล่องท่ีสูงจากพืน้ซึ่งเม่ือกระโดดลงสู่พืน้จะทาให้ได้รับอิทธิพลจากแรงดึงดดูของโลกมากขึน้ความสูง 

ของกล่องจะขึน้อยู่กับขนาดของรูปร่างของนกักีฬาและจุดมุ่งหมายของโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วง

ของ การฝึก ได้แก่  

                 เดพ็ธ์จมัพ์ สองขา  

                 เดพ็ธ์จมัพ์ ขาเดียว  

                 การฝึกด้วยบอ็กซ์ ได้แก่ การใช้สองขา ขาเดียว สลบัขาและกระโดดคร่อม  

                 กระโดดแนวราบ เป็นท่าฝึกท่าเน้นการเคล่ือนไหวในแนวราบด้วยความเร็วโดยปกติจะใช้ 

ระยะทางมากกวา่ 30 เมตร ได้แก่  

                  กระโดดในแนวราบสลบัขา  

                  กระโดดในแนวราบผสมผสาน  

                  กระโดดในแนวราบขาเดียว  

                  กระโดดในแนวราบสองขา 

 

ขัน้ท่ี 5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก 

                มี 16 ขัน้ตอนดงันี ้สิ่งท่ีควรพิจารณาทางด้านร่างกาย ได้แก่  

                   1. อาย ุ 

                   2. นํา้หนกัตวั  

                   3. อตัราสว่นของความแข็งแรง  

                   4. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้ในปัจจบุนั  

                   5. โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจบุนั  

                   6. ประสบการณ์  
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                   7. การบาดเจ็บโดยพิจารณาจากรายละเอียดจากขัน้ตอนท่ี 1 สิ่งท่ีควรพิจารณาทางด้าน 

กีฬา ได้แก่  

                   8. ชนิดของกีฬา  

                   9. ชว่งเวลาของการฝึก  

                 10. ความยาวของโปรแกรมการฝึก 

                 11. ความต้องการของเฉพาะกีฬานัน้ๆโดยพิจารณาจากรายละเอียดจากขัน้ตอนท่ี 1 

กําหนดโปรแกรม ได้แก่  

                12. จํานวนวนัท่ีใช้ฝึกใน 1 สปัดาห์  

                      12.1 อาจเป็น 1, 2, 3 หรือ 4 วนั  

                13. วนัท่ีใช้ฝึก  

                      13.1 อาจเป็นวนัจนัทร์หรือวนัพฤหสับดี  

                14. ปริมาณของการฝึก 

                      14.1 หมายถึงจานวนครัง้ท่ีเท้าสมัผสัพืน้ 

                               น้อยกวา่ 80 ครัง้                     ต่ํา  

                                            80 - 120 ครัง้        ปานกลาง  

                                           120 - 160 ครัง้          สงู  

                               มากกวา่ 160         ครัง้         สงูมาก 

                15. ความหนกัของการฝึก  

                               ต่ํา 

                               ต่ําจนถึงปานกลาง  

                               ปานกลาง  

                               ปานกลางจนถึงสงู  

                               สงู  

                               ช็อค (Chock) 

                16. ลําดบัของการฝึก  

                               จากง่ายไปหายาก  

                               จากต่ําไปหาสงู  
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ข้อดีของการฝึกพลัยโอเมตริก  

              1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตั ิในลกัษณะแรงระเบิดมากกว่าการฝึกด้วย

นํา้หนกัดงันัน้การออกแรงอย่างรวดเร็ว จงึเป็นการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ด้วย 

              2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะไมมี่การผอ่นแรงลดอตัราความเร็วลงในระยะท่ีจะสดุ ชว่ง

ของการเคล่ือนท่ีเหมือนท่ีเกิดขึน้กบัการฝึกด้วยนํา้หนกั ซึง่นํา้หนกัจะหยดุอยูท่ี่สดุช่วงของการ

เคล่ือนไหวพอดี ดงันัน้ พลยัโอเมตริกจงึเป็นการออกแรงมากและเพิ่มอตัราความเร็วตลอดชว่ง ของการ 

เคล่ือนท่ีซึง่เหมือนกบัลกัษณะของกีฬาสว่นใหญ่  

              3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตัใินลกัษณะท่ีใช้อตัราความเร็วสงูกวา่การ ฝึก

ด้วยนํา้หนกัทําให้สามารถถ่ายโยงลกัษณะของการเคล่ือนท่ีด้วยอตัราความเร็วสงูไปยงัสถานการณ์ใน 

การแขง่ขนัจริงได้ 

             4. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของวงจรเหยียด-สัน้ซึง่เป็นท่ี

ยอมรับวา่เหมือนกบัการทํางานของกล้ามเนือ้ในนกักีฬาส่วนใหญ่  

 

 

ข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก  

              1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกทาให้เกิดแรงกระแทกในระดบัสงูเม่ือลงสูพื่น้ซึง่แรง กระแทก 

3 - 4 เทา่ของนํา้หนกัตวันัน้ทําให้เกิดการบาดเจ็บในระบบกล้ามเนือ้และโครงสร้างกระดกูได้  

              2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกตามแบบท่ีใช้ทัว่ไปนัน้ในการฝึกสว่นลา่งของร่างกาย ใช้

นํา้หนกัตวัเป็นน้าหนกัในการฝึก สว่นการฝึกในส่วนบนของร่างกายจะใช้เมดซิิลบอลขนาด 3 – 10 

กิโลกรัมเป็นนํา้หนกัในการฝึก  

              3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตั ิในลกัษณะท่ีใช้อตัราความเร็วสงู ดงันัน้ความ

แข็งแรงท่ีเกิดขึน้ จะน้อยกวา่การฝึกด้วยนํา้หนกั 

             จากการศึกษางานวิจัยสรุปได้ว่าโปรแกรมพลัยโอเมตริกเป็นวิธีการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้โดยใช้ลกัษณะการเคล่ือนไหวในรูปแบบ กระโดด เขย่ง ทําให้กล้ามเนือ้เกิดพลงัอย่างสงูสุด

และเพิ่มแรง ซึ่งก่อนการฝึกจะต้องคํานึงถึง อาย ุนํา้หนกั การเส่ียงต่อการบาดเจ็บ สถานท่ี  และความ

ปลอดภัย แต่ถ้าเป็นเก่ียวกับโปรแกรมการฝึก ต้องมีการอบอุ่นร่างกาย เพ่ือป้องกันบาดเจ็บ เพราะ

ความหนกัของแต่ละท่าต่างกันชนิดของกีฬา  ช่วงเวลาของการฝึก ความถ่ี ลําดบัความหนกั ปริมาณ 

เวลาพัก  ความเม่ือยล้า แต่ถ้าจะพฒันากล้ามเนือ้ส่วนล่างก็จะใช้ในรูปแบบการฝึกการเขย่งกระโดด 

เชน่ 
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1.Half Squat jumpท           2.Double Leg Bounds        3.Lateral Jump With Single Leg 4.Knee 

Tuck Jump                        5.Tuck Jump With  Heel Kick  เพ่ือท่ีจะสง่ผลตามเปา้หมาย 

 

แนวคิดและที่มาของการออกกาํลังกายด้วยยางยืด 

    ทุกคนต่างยอมรับและทราบดีว่า การออกกําลังให้คุณค่าและมีประโยชน์ต่อสุขภาพ แต่

ในทางปฏิบตัิสว่นใหญ่มกัจะอ้างวา่ไม่มีเวลา ไม่มีสถานท่ี รวมทัง้ไม่มีอปุกรณ์หรือเคร่ืองมือในการออก

กําลงักาย ดงันัน้การท่ีจะสนบัสนนุและกระตุ้นให้คนเหล่านัน้หนัมาใส่ใจกบัสขุภาพของตนเองด้วยการ

ออกกําลงักาย จึงควรพิจารณาถึงสิ่งท่ีเอือ้อํานวยประโยชน์ให้ทุกคนสามารถออกกําลงักายได้อย่าง

สะดวกในทุกสถานท่ีและช่วงเวลาท่ีมีโอกาสหรือต้องการออกกําลังกายโดยสามารถจัดหาหรือ

ประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ท่ีมีอยู่รอบตัวนํามาประกอบเป็นเคร่ืองมือในการออกกําลังกายได้อย่าง

กลมกลืนและสอดคล้องกบัสภาพแวดล้อม ความต้องการตลอดจนวิธีการดํารงชีวิตของตนเอง 

    ยางยืดเป็นหนึ่งในแนวคิดท่ีถกูนํามาประยกุต์ดดัแปลงใช้เป็นอปุกรณ์สําหรับการออกกําลงั

กายเพ่ือชว่ยพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ซึง่สามารถพกพาหรือนําติด

ตวัไปใช้ประกอบการออกกําลงักายได้ทกุสถานท่ี และทกุช่วงเวลาแม้จะมีเวลาเพียงช่วงสัน้ๆ ไม่ก่ีนาที

ก็สามารถท่ีจะออกกําลงักายหรือบริหารร่างกายได้ทกุสว่นหรือเฉพาะสว่นท่ีต้องการ ชว่ยกระตุ้นให้เกิด

การไหลเวียนเลือดและเผาผลาญไขมนัในร่างกาย ทําให้กล้ามเนือ้ตงึตวักระชบัได้รูปทรงและมีสดัส่วน

สวยงามแข็งแรง จนเป็นท่ียอมรับแพร่หลายในบุคคลทกุเพศทุกวยัในปัจจบุนั ซึ่งกิจกรรมหรือรูปแบบ 

การออกกําลังกายด้วยยางยืดนีไ้ด้รับรางวัล “การส่งเสริมสุขภาพดีเด่นระดับชาติ” หรือ “Health 

Promotion Award” การกระทรวงสาธารณะสขุ ในปี พ.ศ.2546 นบัเป็นนวตักรรมท่ีสามารถนําไปใช้ใน

การออกกําลงักาย เพ่ือการบําบดัการรักษาฟืน้ฟูสภาพร่างกายและพฒันาเสริมสร้างสขุภาพร่างกายให้

แข็งแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทัง้เป็นอุปกรณ์ออกกําลงักายท่ีสะดวก ประหยดั สามารถจดัทําได้

ด้วยตนเอง นอกจากนี ้ยงัสะดวกต่อการนําติดตวัหรือพกพา เพ่ือนําไปใช้ในการออกกําลงักายได้ทุก

สถานท่ีและทกุเวลาท่ีต้องการ 

               โดยปกติ ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก  

ท่ีเรียกว่าสเทรทซ์ (Stretch Reflex) ทุกครัง้ท่ียางถูกกระตุ้น หรือถูกดึงให้ยืดออก ซึ่งเป็นคุณสมบัติ

พิเศษของยางยืดท่ีส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนือ้ให้มีปฏิกิริยา

การรับรู้และการตอบสนองต่อแรงดึงของยางท่ีกําลังถูกยืด ซึ่งจะเป็นผลต่อการพัฒนาและการ

บําบดัรักษาระบบการทํางานของประสาทกล้ามเนือ้ช่วยป้องกันการเส่ือมสภาพของระบบประสาท

กล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้ เอ็นข้อตอ่ รวมทัง้ข้อตอ่และกระดกู  
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            นอกจากนี ้ยางยืดยงัสามารถนํามาใช้เป็นอุปกรณ์การออกกําลงักายประเภทความต้านทาน

(Resistance) ท่ีช่วยการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ได้มากมาย

หลากหลายรูปแบบ ช่วยในการบําบัดรักษาฟื้นฟู และเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 

รวมทัง้ช่วยลดไขมนัในร่างกายทําให้กล้ามเนือ้มีความตงึตวักระชบัได้สดัส่วนสวยงาม ส่งผลให้ผู้ออก

กําลังกายเกิดความมั่นใจในรูปร่างทรวดทรง ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพและความสัมพันธ์ในการ

เคล่ือนไหว ส่งผลให้ดกูระฉับกระเฉง คล่องแคล่วว่องไวขึน้ ย่ิงไปกว่านัน้ การออกกําลงักายประเภทนี ้

จะช่วยกระตุ้ นให้ เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไว้ในกระดูก  ทําให้กระดูกมีความหนาแน่น  

(Bone Density) และแข็งแรงเพิ่มขึน้ เพ่ือช่วยปอ้งกนัปัญหาโรคกระดกูบาง โรคกระดกูพรุน อาการข้อ

ติดและข้อเส่ือม รวมทัง้ปัญหาเก่ียวกบัระบบโครงสร้างของร่างกาย ดงันัน้การออกกําลงักายด้วยยาง

ยืดท่ีจดัปรับความต้านทานหรือความหนกัให้เหมาะสมกบัตนเองและวตัถปุระสงค์ จะช่วยให้บคุคลทกุ

เพศทุกวัย ได้รับการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งกล้ามเนือ้และกระดูก ช่วยป้องกันและชะลอการ

เส่ือมสภาพของกล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้ เอ็นข้อตอ่ กระดกู ซึ่งเป็นองค์ประกอบสําคญัของโครงสร้าง

ร่างกายและระบบประสาทกล้ามเนือ้ ซึ่งมีผลตอ่การพฒันาสร้างเสริมสขุภาพร่างกายและสมรรถภาพ

ทางด้านความแข็งแรงให้กบับคุคลในแตล่ะวยั ดงันี ้

            วัยเด็กการฝึกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงจะช่วยกระตุ้ นและ

พัฒนาการเจริญเติบโตของกล้ามเนือ้และกระดูกโดยตรง ช่วยให้โครงสร้างของร่างกายแข็งแรงได้

สดัส่วนสมวยัและช่วยกระตุ้นการทํางานของระบบประสาทกล้ามเนือ้ท่ีจะนําไปสู่ความสมัพนัธ์และ

การพฒันาระบบกลไกการเคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

             วัยหนุ่มสาวการฝึกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงช่วยให้รูปร่าง

ทรวดทรงกระชบัได้สดัส่วนสวยงาม เพิ่มบคุลิกภาพ ความมัน่ใจในแตล่ะอิริยาบถการเคล่ือนไหว ความ

มีเสน่ห์ ความกระฉับกระเฉงและความคล่องตวัในการปฏิบตัิกิจวตัรประจําวนั นอกจากนี ้ยงัช่วยเพิ่ม

การสะสมความหนาแน่นของกระดกู (Bone Density) ซึง่จะชว่ยปอ้งกนัโรคกระดกูบาง โรคกระดกูพรุน

และการเส่ือมสภาพของโครงสร้างร่างกายก่อนวยัอนัควร 

             วยัผู้ ใหญ่การฝึกหรือการออกกําลงักายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงจะชว่ยรักษาทรวดทรง

ให้คงสภาพแลดอู่อนกว่าวยั เป็นภูมิคุ้มกันท่ีจะช่วยป้องกนั บําบดัรักษา และลดอาการของโรคภัยไข้

เจ็บต่างๆ รวมทัง้อาการปวดเข่า ปวดหลัง และอาการปวดตามข้อ ช่วยชะลอความเส่ือสภาพของ

โครงสร้างร่างกาย ทําให้มีบคุลิกสง่างามดภูมูิฐานและไมอ้่วน 

             วยัสงูอายกุารฝึกหรือการออกกําลงักายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงนอกจากจะชว่ยชะลอ

การเส่ือมสภาพของโครงสร้างร่างกายแล้ว ยังช่วยป้องกันและบําบัดรักษาอาการข้อเส่ือม ข้อติด 

กระดกูบาง ระบบประสาทรับรู้ สัง่งานการเคล่ือนไหวเส่ือมสภาพ ตลอดจนช่วยให้เกิดความสมัพนัธ์
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และความมัน่คงในการทรงตวัแตล่ะอิริยาบถของการเคล่ือนไหว การส่งเสริมสุขภาพดีเด่นระดบัชาต ิ 

Health Promotion Award จากกระทรวงสาธารณสขุปี 2546ยางยืดเป็นส่วนหนึง่ในแนวคิดท่ีถกูนํามา

ประยุกต์ดดัแปลงใช้เป็นอุปกรณ์สําหรับออกกําลังกายแบบมีแรงต้านเป็นตวักระตุ้น เพ่ือช่วยพัฒนา

เสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้  

             เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวไว้ว่า การฝึกด้วยนํา้หนักเป็นการออกกําลงักายท่ีเป็นไป

ตามกฎของการใช้และไม่ใช้ Law of use and disuse กล่าวคือ เม่ือมีการใช้ร่างกายหรือกล้ามเนือ้มดั

ใดในการฝึกกล้ามเนือ้มดันัน้ก็จะได้ผลของการฝึกด้วยนํา้หนกั เป็นการฝึกกล้ามเนือ้ให้ทํางานตอ่ต้าน

กบัแรงต้านทานท่ีสงูกว่าปกติ ทําให้กล้ามเนือ้ต้องปรับสภาพภายในกล้ามเนือ้ให้สามารถเอาชนะแรง

ต้านทานนัน้ ผลของการฝึกคือกล้ามเนือ้มีความแข็งแรงความอดทนเพิ่มมากขึน้การฝึกหรือการออก

กําลังกายเพ่ือพัฒนาเสริมสร้างกล้ามเนือ้ด้วยยางยืด มีหลักการท่ีควรนําไปใช้เป็นแนวทางในการ

ปฏิบตัดิงันี ้

               1. กลุม่กล้ามเนือ้หลกัหรือกลุม่กล้ามเนือ้โครงสร้างพืน้ฐานท่ีสําคญัของร่างกายทกุกลุม่ควร

ได้รับการฝึกเสริมสร้างความแข็งแรงหรือการบริหารเป็นประจําสม่ําเสมอ 

               2. ทา่กายบริหารในการฝึกหรือการออกกําลงักายแตล่ะครัง้ ควรมีไมน้่อยกวา่ 6 ทา่ และไม่

ควรเกิน 16 ทา่ เพราะจะทําให้ร่างกายเหน่ือยล้ามากเกินไป ท่ีสําคญัการบริหารร่างกายควรครอบคลมุ

กลุม่กล้ามเนือ้หลกัท่ีเป็นโครงสร้างพืน้ฐานท่ีสําคญัของร่างกายก่อน 

               3. ในการบริหารกล้ามเนือ้ในแตล่ะทา่ การปฏิบตัแิตล่ะครัง้ควรใช้ข้อตอ่ท่ีทําหน้าท่ีเก่ียวกบั

การเคล่ือนไหวจนสิน้สดุมมุการเคล่ือนไหวด้วย การงอเหยียดหรือกางหบุอยา่งเตม็ท่ีและต้องควบคมุ

ทา่ทางการเคล่ือนไหวให้ถกูต้อง 

              4. การหายใจในขณะท่ีปฏิบตัิการฝึกสูดลมหายใจเข้าในท่าเตรียมพร้อม ขณะออกแรงผลกั

หรือดึงยางให้ผ่อนลมหายใจออกและสูดลมหายใจเข้าเม่ือกลับสู้ ท่าเร่ิมต้นปฏิบตัิเช่นนีเ้ร่ือยไปจน

สิน้สดุการฝึกแตล่ะเซต ไมก่ลัน้ลมหายใจขณะออกแรง 

               5. ควบคุมจงัหวะความเร็วในการออกแรงดึงหรือผลักดนัยางแต่ละครัง้ให้สม่ําเสมอไม่เร็ว

หรือช้ากว่าปกติ โดยพยายามปฏิบตัิการเคล่ือนไหวให้เป็นธรรมชาติในแต่ละอิริยาบถ ของท่ากาย

บริหาร ควรหลีกเล่ียงการใช้แรงในลกัษณะกระตกุกระชากหรือเหว่ียงในขณะท่ีผลกัดนัหรือดึงยางใน

แตล่ะท่ากายบริหาร 6 จํานวนครัง้ของการปฏิบตัิแตล่ะเซตในระยะทางเร่ิมแรกของการออกกําลงักาย 

ประมาณ 10-15 ครัง้ตอ่เซต โดยพยายามปฏิบตั ิแตล่ะครัง้อยา่งตอ่เน่ืองช้าๆ 

                7. ความต้านทานของยาวยืดหรือความหนักท่ีใช้ในการฝึกจะต้องหนักพอท่ีจะทําให้

กล้ามเนือ้เกิดความเม่ือยล้า ภายหลงัจากการปฏิบตัคิรบ 10-15ครัง้ ตอ่เซต 
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                  8. ควรฝึกกล้ามเนือ้แตล่ะส่วนอยา่งน้อย 2-3 เซต และแตล่ะเซตควรพกัประมาณ 30-60 

วินาที 

                  9. ความถ่ีหรือความบอ่ยครัง้ในการฝึกควรฝึกหรือบริหารกล้ามเนือ้แตล่ะสว่นด้วยยางยืด

อยา่งน้อย 3ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

                 10. การปรับเพิ่มความก้าวหน้าในการฝึก ในกรณีท่ีผู้ออกกําลงักายสามารถปฏิบตัคิรบทัง้ 

15 ครัง้ ทัง้ 3 เซต โดยไมรู้่สกึเม่ือยล้ากล้ามเนือ้  ในการฝึกครัง้ตอ่ไปควรปรับเพิ่มจํานวนครัง้เป็น 20 

ครัง้หรือ 25 ครัง้ตอ่เซตตามลําดบั 

                11. เม่ือผู้ออกกําลงักายสามารถปฏิบตัิการฝึกในแตล่ะท่ากายบริหารได้ครบ 25 ครัง้ตอ่เซต

ทัง้3 เซต โดยไม่รู้สึกเม่ือยล้ากล้ามเนือ้ส่วนท่ีฝึกควรปรับเพิ่มจํานวนยางท่ีใช้ร้อยแต่ละข้อจาก 5 เส้น 

เป็น 6-7 เส้น หรือจาก 6เส้นเป็น 7-8 เส้น และจาก 8เส้นเป็น 9-10เส้นตามลําดบั ส่วนยาง Rubber  

Chain ท่ีผลิตออกมาจําหน่ายจะมีให้เลือกแบบร้อย 2 เส้น 3 เส้น และ 4 เส้น เพ่ือเพิ่มความต้านทาน

ให้กล้ามเนือ้ต้องออกแรงมากขึน้ ซึ่งจะมีผลชว่ยกระตุ้นให้กล้ามเนือ้และระบบประสาทกล้ามเนือ้ได้รับ

การพฒันาความแข็งแรงเพิ่มขึน้ 

 

คุณสมบัตเิก่ียวกับยางยืด 

             ยางยืด(Elastic)เป็นอุปกรณ์ท่ีใช้กันอย่างแพร่หลายในวงการกีฬาและทางการแพทย์เพ่ือ

พฒันาสมรรถภาพของนักกีฬาและใช้ในการฟืน้ฟูและรักษาผู้ ป่วย ซึ่งยางยืดท่ีใช้นัน้เป็นท่ีรู้จกักันใน

หลายลกัษณะไม่ว่าจะเป็นยางยืดแบบแผ่นแบน (Elastic band) ยางยืดแบบเป็นเส้นกลม(Tube) และ

ยางยืดแบบร้อยเส้นยาง ซึง่ยงัมีช่ือเรียกกนัอีกหลากหลายชนิดมาก 

              ยางยืดชีวิตพิชิตโรค (Health Circle Rubber Chain) ผลิตจากยางธรรมชาติ เกรด A ซึง่ได้รับ

การออกแบบและถกัลายพิเศษ ทัง้แบบร้อย 2 เส้น เพ่ือประโยชน์ในการออกกําลงักาย                    

              ยางยืดชีวิต (Rubber Chain) ชนิดนีส้ามารถให้ความยืดหยุน่ท่ีดีอีกทัง้มีแรงดงึและปฏิกิริยา

สะท้อนกลบั(StretchReflex)ท่ีชว่ยกระตุ้นระบบประสาทรับรู้และสัง่งานของกล้ามเนือ้ได้ดี  
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การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance) 

             การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic Resistance) ถูกนํามาใช้เพ่ือฝึกทางด้านความแข็งแรง

มานานมากกวา่ 100 ปี โดยก่อน ค.ศ.1901 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืด เรียกการออกกําลงักายแบบนี ้

ว่า ไวท์ลี  เอ็กซ์เซอร์ไซส์ (Whitely Exercise) เกิดขึน้ภายในเมืองชิคาโก รัฐอิลินอยล์ ประเทศ

สหรัฐอเมริกา การออกกําลงักายประเภทนีต้้องการความแข็งแรงในเพศชาย รักษารูปร่างทรวดทรง ให้

สวยงามในเพศหญิง และช่วยในด้านพัฒนาการของเด็กให้ดีขึน้ จึงมีบุคคลากรทางด้านการพัฒนา

สมรรถภาพ ใช้แรงต้านด้วยยางยืด ทางด้านธุรกิจก็มีการค้ากนัมากขึน้ในปี 1950 ซึ่งหนึ่งในนัน้รวมทัง้ 

การออกกําลังกายด้วยยางยืดไวท์ลี อิลาสติค รับเบอร์ (Whitely Elastic Eubber) และเชือกกระโดด 

(Stretch Rope) ท่ีถูกคิดค้นโดย พลาเมอร์ (Palmer) ในเมืองคลีฟแลนด์ (Cleveland)รัฐโอไฮโอ 

ประเทศสหรัฐอเมริกา 

             ในปี 1960 และ 1970 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืดในการฝึกทางด้านความแข็งแรงเพ่ือให้การ

รักษาฟืน้ฟู และในกลุ่มผู้ ฝึกสอนกีฬา โดยมาใช้ในกลุ่มท่ีได้รับบาดเจ็บและรับการผ่าตดักลุ่มท่ีได้รับ

การบาดเจ็บจากการฝึกด้านความแข็งแรง และกลุ่มท่ีมีกล้ามเนือ้อ่อนแรง ต่อมาในปี1978 นัก

กายภาพบําบดัได้นํามาใช้ในการรักษาทางกายภาพบําบดัและได้จัดตัง้ขึน้ในรูปแบบของบริษัทได้มี

การพฒันาและเรียกเป็นเทอร่าแบนด์ 

 (Thera - band) โดยใช้สีเป็นตวับอกถึงแรงต้าน 

               ในอดีตการใช้แรงต้านด้วยยางยืดมักจะนํามาใช้ในการฟื้นฟู และเพ่ือการพัฒนาในเร่ือง

สมรรถภาพซึง่ใช้กนัเองท่ีบ้าน แตอ่ยา่งไรก็ตามได้มีการศกึษาวิจยัซึง่พบวา่แรงต้านของยางยืดสามารถ

นํามาใช้ฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงได้จริง โดยมกัใช้ร่วมกับอุปกรณ์อิสระ(Free weight)สปริง และ

เคร่ืองมือท่ีใช้เก่ียวกับการพัฒนาความแข็งแรง ยางยืดแบบแผ่นแบน (Elastic band) และแบบกลม 

(Tube) ถกูนํามาใช้กนัอย่างแพร่หลายมากขึน้ ตัง้แตใ่นเด็กจนกระทัง่ ในผู้สงูอาย ุแม้กระทัง่บุคคลท่ีมี

ปัญหาทางด้านสขุภาพจน กระทัง่ ผู้ ท่ีมีสขุภาพแข็งแรง และจากสาเหตนีุก้ารใช้แรงต้านด้วยยางยืดจึง

เป็นท่ีรู้จกักนัอยา่งแพร่หลายไปทัว่โลกทัง้ในแง่ของการรักษาและเพ่ือพฒันาสมรรถภาพ 

 

การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านยางยืด (Elastic Resisitance) 

               หลกัการของการออกกําลงักายด้วยยางยืด (Elastic Band)ในขณะท่ียางยืดได้ถกูดงึยืดออก

นัน้แรงต้านทานก็จะเพิ่มขึน้ตามด้วยแรงต้านทานนีจ้ะทําให้เกิดการพฒันาอย่างตอ่เน่ืองตอ่กล้ามเนือ้

เพ่ือท่ีจะสร้างความแข็งแรงและช่วยในการเพิ่มมวลกล้ามเนือ้การฝึกด้วยอุปกรณ์แรงต้านยางยืด 

(ERT-Elastic Resistance Training) สามารถใช้งานเพียงมมุๆเดียวหรือหลายๆมมุพร้อมกนัได้ในเวลา

เดียวกนัก็ได้เพ่ือท่ีจะทําให้การฝึกได้ผลออกมาดีและมีประสิทธิผลมากขึน้ 
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             ด้วยการออกกําลงักายด้วยเคร่ืองออกกําลงักายและดมัเบลล์อย่างสม่ําเสมอนัน้แรงโน้มถ่วง

คือแรงท่ีต้านกนักบัตวันํา้หนกัของร่างกายและโดยบอ่ยครัง้ผู้ออกกําลงักายจะถกูจํากดัอยู่กบัการออก

กําลงักายเพียงท่าเดียวตอ่เคร่ืองออกกําลงักายนัน้ๆในขณะเดียวกนันัน้อปุกรณ์ยางยืดไม่ได้อาศยัแรง

โน้มถ่วงตรงกนัข้ามแรงต้านท่ีเกิดขึน้กลบัขึน้อยู่กับระยะท่ียางหรือท่อถูกดึงยืดออกไปและไม่เหมือน

เคร่ืองออกกําลงักายทัว่ไปการออกกําลงักายท่ีหลากหลายสามารถกระทําได้ด้วยยางหรือท่อเพียงเส้น

เดียวและระดบัแรงต้านทานสามารถเพิ่มขึน้ได้โดยการเคล่ือนไปสูค่วามยากในระดบัตอ่ไปโดยดไูด้จาก

สีของมือ (ท่ีจบั) หรือท่อแสดงว่าแรงต้านของยางเพิ่มขึน้ 20 – 30 % ตามความเปล่ียนแปลงของสีของ

ยางย่ีห้อThera - Band ในขณะท่ียางถูกยืดออกไปสองเท่าของยางท่ีไม่ได้ยืด (โดยยืดออกไป 100 %) 

เส้นยางออกกําลงักายสามารถใช้สําหรับการออกกําลงักายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนือ้

กลุ่มเดียวกนัเช่นเดียวกบัท่าการฝึกกล้ามเนือ้หน้าอก (Bench Press), ท่าการฝึก (Seated Row), การ

ฝึก (Upright Row),เคร่ืองออกกําลังกายหลังส่วนบน (Lat Pull Down), เคร่ือง Leg Press (เคร่ือง

บริหารขา), เคร่ืองออกกําลงักายทา่ Knee Extension, และเคร่ืองออกกําลงักายทา่ Hamstring Curl. 

           นอกจากนี ้ ยางบริหารร่างกายยังสามารถช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เฉพาะ

ส่วนท่ีเคร่ืองไม่สามารถทําได้ยกตวัอย่างเช่นในเคร่ืองฝึกกล้ามเนือ้ไหล่ (Rotator Cuff) เพิ่มเติมอีกว่า

ยางออกกําลังกายยังสามารถใช้ในการฝึกความยืดหยุ่นและการฝึกความสมดุลหรือกระตุ้ นการ

เคล่ือนไหวอยา่งเฉพาะเจาะจงของกีฬาแตล่ะประเภทได้อีกด้วย 

           ด้วยการได้รับยืนยนัจาก The American College of Sports Medicine (วิทยาลยัด้านกีฬาเวช

ศาสตร์แห่งสหรัฐอเมริกา) การฝึกด้านสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสําคญัของโปรแกรมการออกกําลงั

กายท่ีดีจากการวิจัยพบแล้วว่า ERT(Elastic Resistant Training) ให้ประโยชน์ในด้านการเพิ่ ม

สมรรถภาพทางกายเช่นเดียวกับการออกกําลงักายท่ีได้จากเคร่ืองฝึกกับออกกําลงัราคาแพงๆและ

อปุกรณ์การออกกําลงักายเพ่ือต้านกบัแรงต้านภายนอกซึ่งสามารถทําได้ง่ายๆด้วยการปฏิบตัิการออก

กําลงักายเพียงแค ่6 สปัดาห์ด้วยยางยืดออกกําลงักายสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้มากถึง 10 – 

30 % เลยทีเดียวประโยชน์เพิ่มเติมของ ERT (Elastic ResistantTraining) ยงัประกอบด้วยการเพิ่มขึน้

ของมวลกล้ามเนือ้พลงัความทนทานและนอกจากนีย้งัช่วยลดไขมนัในร่างกายท่ีจริงแล้วการฝึกความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาด้วยยางยืดยงัสามารถพัฒนาทําให้เกิดความสมดลุความเร็วและทําให้การ

เคล่ือนไหวของร่างกายได้ดีขึน้ 

          ข้อดีของยางยืดแรงต้านทานก็คือมนัพกพาง่ายราคาไม่แพงและสามารถใช้ได้อเนกประสงค์ไม่

เห มื อ น กับ ก ารอ อ ก กํ าลั งก า ย ด้ ว ย เค ร่ือ งแ รง ต้ าน ไอ โซ โท นิ ค  Resistance(Free Weights, 

Machines),(Pulleys) ยางยืดแรงต้านทานอาศยัแรงตงึด้านในของเส้นยางมากกวา่อิทธิพลของแรงโน้ม

ถ่วงในขณะท่ีทั่วไปแล้วการฝึกแรงต้านแบบไอโซโทนิคจะมีข้อจํากัดในการเคล่ือนท่ีไปด้านบน 



24 

(เคล่ือนท่ีต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก) ยางยืดแรงต้านทานจะมีรูปแบบและทิศทางการเคล่ือนไหวท่ี

หลากหลายกว่า (ตัวอย่างเช่นเคล่ือนไหวจากด้านซ้ายไปสู่ด้านขวาและยังส่งผลต่อการควบคุม

ประสาทกล้ามเนือ้ (Neuromuscular Control) เม่ือเทียบกบัเคร่ืองฝึกเฉพาะส่วนยางยืดแรงต้านทาน

สามารถชว่ยออกกําลงักายเก่ียวกบัข้อตอ่ตา่งๆในแนวระนาบสามารถทํางานได้อยา่งมีประสิทธิภาพใน

ทา่ยืน (ดีกว่าการฝึกแบบท่านัง่บนเคร่ือง) ซึง่ทําให้มีการฝึกกล้ามเนือ้บริเวณช่องท้องและหลงัมากกว่า

การออกกําลงักายโดยอาศยัเคร่ืองฝึกบริเวณท่ีเรียกว่า“Core” นีป้ระกอบด้วยบริเวณช่วงท้องและหลงั

ส่วนล่างรวมไปถึงบริเวณ สะโพกด้วยเวลาฝึกออกกําลังกายด้วย  Elastic Resistance เพราะ

แรงผลกัดนัจะไม่มีผลใดๆเลยซึ่งจะต่างกันกบัตอนเวลาฝึกยกเวทตรงกันข้ามกับการดึง (Pulley) และ

เคร่ืองกําลังกายแบบท่ีใช้แรงต้านทาน ElasticResistance จะมีความคงทนถาวรและแรงต้านทานท่ี

นุม่นวลกวา่ (Eccentric Resistance) ในระยะคืนตวัของการเคล่ือนไหว 

           ดงันัน้จึงเป็นการกระตุ้นการต่อต้านแรงโน้มถ่วงของกล้ามเนือ้ซึ่งบทบาทของกล้ามเนือ้ในการ

ช่วยเหลือส่วนตา่งๆของร่างกายในท่า Upright Position ต่อการดงึดดูของแรงโน้มถ่วงสดุท้ายแล้วการ

ใช้แรงต้านยางยืดยงัสามารถออกกําลงักายท่ีอาศยัการเคล่ือนไหวเร็วๆได้   เช่นเดียวกบัการออกกําลงั

กายแบบ Plyometric ในขณะท่ีการออกกําลังแบบไอโซโทนิคและการออกกําลังกายกับเคร่ืองไม่

สามารถทําได้มีหลายคนบอกว่าการฝึกกับยางยืดไม่ได้ผลโดยชีว้่าการเพิ่มขึน้ของแรงเกิดขึน้ตรงกัน

ข้ามกับการเพิ่มและลดของแนวโค้งของแรงกล้ามเนือ้รูปทรงระฆัง(increasing-decreasing bell-

shaped muscular-strength curve) มี ข้อถกกันว่ายางยืดนัน้จะมีประสิทธิภาพสูงสุดก็ต่อเม่ือ

กล้ามเนือ้สามารถยืดได้น้อยท่ีสดุเม่ือยืดจนหมดระยะแนวอย่างไรก็ตามการวิจยัท่ีมาจากคลินิกพบว่า 

Strength Curve (ความแข็งแรงแนวโค้งรูประฆงั) เกิดมาจากElastic Resistance นัน้มีลกัษณะคล้าย

กับ  Strength Curves ของข้อต่อมนุษ ย์โดยเพิ่ ม เติม แล้วการฝึก  Elastic Resistance ไม่ ได้ถูก

กําหนดให้โดยการเคล่ือนไหวในระนาบเดียวดงัเช่นเดียวกับการออกกําลงักายแบบไอโซโทนิคอย่าง

ทัว่ไป Elastic Resistance มีรูปแบบการเคล่ือนไหวหลายด้านท่ีอยู่ในระนาบเดียวกันทัง้การเคล่ือนท่ี

ไปด้านหน้าจากบนลงล่างหรือการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันข้ามกนันําเสนอแรงต้านทานตอ่ทัง้การ

เคล่ือนไหวในระนาบเดียวและการเคล่ือนไหวหลายระนาบท่ีผสมผสานกนั Elastic Resistance เป็นสิ่ง

ท่ีเหมาะสําหรับการออกกําลงักายด้วยจํานวนครัง้ทําซํา้ๆร่างกายการเคล่ือนไหวข้อตอ่ตา่งๆ 
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พืน้ฐานทางด้านวิทยาศาสตร์ของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืด 

              ขบวนการฝึกกล้ามเนือ้โดยปกติมกัอยู่ภายใต้เง่ือนไขการออกกําลงักายในรูปแบบไอโซโทนิก 

(Isotonic) ไอโซคิเนติก (Isokinetic) และไอโซเมทริก (Isometric) รูปแบบใดรูปแบบหนึ่งทัง้นีข้ึน้อยู่กับ

รูปแบบของการฝึกไอโซโทนิกมีการยกหรือเคล่ือนย้ายนํา้หนกัท่ีมีความคงท่ีตลอดช่วงการเคล่ือนไหว

โดยนิยมใช้อปุกรณ์อิสระในการออกกําลงักายภายใต้เง่ือนไขของไอโซโทนิกรูปแบบการฝึกแบบไอโซคิ

เนตกิต้องมีการพึ่งพาในเร่ืองอปุกรณ์เคร่ืองมือตา่งๆเน่ืองจากการออกกําลงักายในรูปแบบนีต้้องมีการ

ควบคมุความเร็วให้เท่ากันตลอดช่วงของการเคล่ือนไหวโดยแรงต้านจะมีความสมัพนัธ์กบัการเปล่ียน

ระดบัทอล์กซึ่งมีความเร็วในการเคล่ือนไหวตลอดช่วงคงท่ีรูปแบบการฝึกแบบไอโซเมทริกมกัใช้ความ

หนักในการฝึกท่ีระดบัเกือบสูงสุด (Sub - maximum)หรือท่ีระดบัสูงสุด (Maximum) โดยทัง้นีต้้องไม่

เกิดการเคล่ือนไหวของข้อต่ออีกทัง้ยังเป็นรูปแบบการออกกําลงักายท่ีไม่จําเป็นต้องมีเคร่ืองมือท่ีมี

ความจําเพาะเจาะจงมีงานวิจยัหลายๆงานท่ีเปรียบเทียบการพฒันาในเร่ืองการฝึกความแข็งแรงจาก

การฝึกท่ีหลากหลายแตอ่ย่างไรก็ตามก็ยงัไม่สามารถได้ข้อสรุปว่ารูปแบบการออกกําลงักายแบบใดท่ี

ให้ผลดีกวา่กนั 

              จากการศึกษางานวิจัยและเอกสารท่ีเก่ียวข้องสรุปได้ว่า ยางยืด เป็นลกัษณะการฝึกความ

อดทนเพ่ือท่ีจะเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ ทําให้เพิ่มมวลของกล้ามเนือ้ได้ มีความ

ยืดหยุ่นและมีแรงต้านสามารถกระตุ้ นระบบประสาทรับรู้และสั่งงานของกล้ามเนือ้ลักษณะการ

เคล่ือนไหวมีอยา่งอิสระและไม่มีขีดจํากดั  หลกัการฝึกโปรแกรมยางยืด จะต้องขึน้อยู่กบัระดบัของแรง

ต้าน จํานวนครัง้  ความถ่ีของการฝึกโปรแกรม สามารถชว่ยสร้างความแข็งแรงได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
         งานวิจัยต่างประเทศ 

           ไมค์สกาย (Mikesky .1994 : A) ได้ศึกษาผลของการฝึกยางยืดแบบกลม(Elastic tubing) กับ

ผู้สงูอายท่ีุอยู่ท่ีบ้าน จดุประสงค์ของการศกึษานีเ้พ่ือศกึษาผลของการออกกําลงักายด้วยแรงต้านซึ่งทํา

เองท่ีบ้านของผู้ สูงอายุเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ผู้สูงอายุ 62 คน (ค่าเฉล่ียของอายุ 71.2 ปี) เข้าร่วมการ

วิจัยนี ้เป็นกลุ่มทดลองท่ีมีการออกกําลงักาย จํานวน 31 คน และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ต้องทําการออก

กําลงักาย จํานวน 31คน ทําการทดสอบด้วยเคร่ืองไอโซคิเนติค(Isokinetic) (1.05 /วินาที) ใช้โปรแกรม

การฝึกแบบคอนเซนทริก (Concentric)เอกเซนทริก(Eccentric) โดยทําการทดสอบความแข็งแรงใน

การเหยียดและงอเขา่ มีการทดสอบในเร่ืองความออ่นตวัของข้อสะโพก เขา่และข้อเท้าทัง้ ก่อนและหลงั

การศึกษา กลุ่มท่ีมีการออกกําลงักายทําการฝึก3 ครัง้ ต่อสัปดาห์ โดยทํา 1-3 เซต แต่ละเซตจํานวน 

10-12 ครัง้ในการออกกําลงักายด้วยแรงต้าน12 ท่า โดยมีการออกกําลงักายทัง้ ร่างกายส่วนล่างและ
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ส่วนบน ในกลุ่มท่ีมีการออกกําลงักายสามารถเข้าร่วมการศึกษาจนเสร็จสิน้จํานวน 25 คน ในจํานวน 

31 คน คิดเป็น 80.6% จากการฝึกด้วยแรงต้านพบว่ามีการเพิ่มในเร่ืองของงานท่ีทําได้ 82% และยัง

พบว่ามีการเพิ่มด้านความแข็งแรงในท่าเหยียดเข่าแบบเอกเซนทริกถึง (12 %) และงอเข่าถึง (10%) 

จากการทดสอบด้วยเคร่ืองไอโซคเินติคและไม่พบความแตกตา่งในเร่ืองอ่ืนๆ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ

ของทัง้สองกลุม่ 

              จากผลของการศกึษาบง่ชีว้า่การออกกําลงักายท่ีบ้านสามารถพฒันาความแข็งแรงได้ใน

ผู้สงูอายท่ีุมีอายมุากกวา่65 ปีขึน้ไป 

              ซีออน; (Zion. 2003: A)ได้ทําการศึกษาโปรแกรมการฝึกแรงต้านทานโดยใช้แผ่นยางยืด 

(Elastic band) สําหรับผู้ ป่วยสูงอายท่ีุเป็นความดนัโลหิตต่ํา ซึ่งการล่ืนหกล้มในผู้สงูอายถืุอเป็นภาวะ

เส่ียงอนัตรายท่ีพบได้บอ่ยครัง้ ซึง่การศกึษานีมุ้ง่ท่ีจะทดสอบวา่โปรแกรมการฝึกแรงต้านทานท่ีบ้านโดย

ใช้แผ่นยางยืดนัน้จะสามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความสามารถในการทํางาน ของกล้ามเนือ้ได้

อย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพหรือไม่และช่วยลดอุบตัิเหตจุาก การล่ืนหกล้ม จากความดนัโลหิต

ต่ําจากการเปล่ียนแปลงอิริยาบถด้วยหรือไม่ผู้ ร่วมการทดลอง จํานวน8คน (อายุมากกว่า 80 ปีและมี

ความดนัต่ําจากการเปล่ียนแปลงอิริยาบถได้ผ่านการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบไอโซ

เมตริก (Isometirc) และแบบเคล่ือนท่ี(Dynamic) และได้ผ่านการทดสอบการเดิน และการเคล่ือนท่ี 

(Timed up & go) ณ เวลาเร่ิมต้นการ 

ทดสอบและการฝึกเดนิไปเป็นเวลา 8 สปัดาห์  

               จากผลการศึกษาทําให้ทราบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีเพิ่มขึน้อย่างมี

นัยสําคัญ ในท่า เชสท์เพรส์  (Chest press )( p = 0.017) ท่าเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า

(Quadriceps extension)(p = 0.017)ท่าแรงเหยียดขา (Leg press) (p = 0.025) แต่ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนยัสําคญั ในความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก หรือในความดนัโลหิต จากจํานวนผู้ ร่วม

ทดลอง 7 คนจาก 8 คน พบว่าการเคล่ือนไหวการทํางานของร่างกายดีขึน้ นอกจากนีไ้ม่ปรากฏการล่ืน

หกล้ม ในระยะเวลาการศกึษาทดลอง  

                 สรุปได้ว่าในผู้สงูอายท่ีุมีภาวะความดนัโลหิตต่ําจากการเปล่ียนแปลงอิริยาบถ ท่ีได้ทําการ

ฝึกแรงต้านทานท่ีบ้านโดยใช้แผ่นยางยืดนัน้สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีได้

อย่างมีประสิทธิภาพ แม้วา่ไม่พบความเปล่ียนแปลง ของระดบัความดนัโลหิตจากการเปล่ียนอิริยาบถ 

ซึ่งน่าจะเป็นผลจากระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกท่ีสัน้ ในด้านการบําบดัรักษาวิธีนีอ้าจถือได้ว่าเป็น

วิธีท่ีปลอดภัยในการเพิ่มความแข็งแรงความสามารถในการทํางานของกล้ามเนือ้ และยังส่งเสริม

กิจกรรมทางกายภาพซึ่งสามารถช่วยลดความเส่ียงในการล่ืนหกล้ม และเพิ่มคณุภาพชีวิตให้แก่ผู้ ป่วย

กลุม่นีไ้ด้ 
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            โจเซฟ (Joseph.2005: A) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านจากยางยืดท่ีมีผลต่อนักกีฬา

ประเภทขว้าง วิเคราะห์ด้วยเคร่ืองวดัคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้ โดยปกติแล้วนกักีฬาประเภทขว้างจะใช้การ

อบอุ่นร่างกายโดยใช้การออกการกําลงักายด้วยการใช้แรงต้านจากยางยืดก่อนท่ีจะฝึกซ้อมขว้าง แต่ก็

ยงัไม่มีการศึกษาวิจยัเพ่ืออธิบายเก่ียวกับกล้ามเนือ้ท่ีทํางานหรือกล่าวเก่ียวกับการอบอุ่นร่างกายใน

นกักีฬาประเภทขว้าง โดยท่ีวตัถปุระสงค์ต้องการอธิบายเก่ียวกบัผลของการออกกําลงักายด้วยแรงต้าน

จากยางยืดจํานวน 12 ท่า ของนกักีฬาประเภทขว้างท่ีมีต่อการทํางานของกล้ามเนือ้หวัไหล่ซึ่งถือเป็น

กล้ามเนือ้ท่ีสําคญัในนกักีฬาประเภทขว้าง ผู้ เข้าร่วมการศกึษาเพศชายจํานวน 15 คน ซึง่เป็นผู้ ท่ีไมเ่คย

มีประวตัิการบาดเจ็บของข้อไหล่มาก่อนการวัดผลผู้ เข้าร่วมการวิจยัถูกสุ่มให้ออกกําลงักายด้วยแรง

ต้านจํานวน 12 ท่า โดยทางผู้ วิจัยทําการประเมินการทํางานของกล้ามเนือ้  Subscapularis, 

Supraspinatus, Teres minor และ Rhomboidmajor โดยใช้การวิเคราะห์จากคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้

แบบสอดเข้าในกล้ามเนือ้ ส่วนการทํางานของกล้ามเนือ้ Pectoralis major, Anterior deltoid, Middle 

deltoid, Latissimus dorsi, Serratusanterior, Biceps brachii, Triceps brachii, Lower trapezius 

และ Infra spinatus ประเมินโดยใช้คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้แบบวางท่ีผิวหนงั  

             ผลการทดลองการออกกําลงักายจํานวน 7 ท่า (ท่ากางแขนร่วมกับหมุนแขนออกด้านนอกท่ี 

90 องศา ทา่จงัหวะหนว่งของการขว้าง ท่างอไหล่ ท่าเหยียดไหล่ ท่าหมนุด้านล่างของสะบกั ท่าจงัหวะ

เร่งในการขว้าง ท่าหนีบสะบกั) ผลท่ีได้พบว่าการทํางานของกล้ามเนือ้ทัง้หมดท่ีทดสอบอยู่ในระดบัสูง 

สรุปผล พบว่าท่าออกกําลังกายทัง้ 7 ท่า มีการทํางานของกล้ามเนือ้ขนาดปานกลาง มากกว่า 20% 

ของการหดตัวแบบไอโซเมตริกสูงสุด ในกลุ่มกล้ามเนือ้รอบหัวไหล่ กลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีช่วยในการ

เคล่ือนไหวกระดกูต้นแขน และกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีพยงุสะบกั จากผลท่ีได้เป็นข้อแนะนําว่าการ

ออกกําลงักายนีเ้ป็นผลดีกบักลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีสําคญัในการขว้างและน่าจะเป็นผลดีกบันกักีฬา

ประเภทขว้างในชว่งเร่ิมต้นของการขว้างโดยใช้เป็นการอบอุน่ร่างกายเป็นประจํา 

 

            งานวิจัยในประเทศ 

                อารมย์ ตรีราช(2540 : บทคดัยอ่)วิธีฝึกด้วยแรงต้านท่ีเหมาะสมพฒันาความสามารถในการ

ยืนกระโดดไกล การวิจัยครัง้นีมี้วตัถุประสงค์ เพ่ือการศึกษาและเปรียบเทียบการแตกต่างของวิธีฝึก

ด้วยแรงต้านท่ีเหมาะสมเพ่ือพฒันาความสามารถในการยืนกระโดดไกล กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใจการวิจยั 

ได้มาจากการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (simple random sampling)  จากนกัศึกษาชาย อายุระหว่าง 18-

20 ปี จํานวน 40 คน ท่ีเรียนวิชาเอกพลศึกษา ชัน้ปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2539 วิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดั

มหาสารคาม แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน กลุม่แรกเป็นกลุม่ควบคมุ กลุม่ท่ี 2 กลุ่มท่ี 

3 และ กลุ่มท่ี 4 จะใช้เคร่ืองในการฝึกโปรแกรมฝึกด้วยนํา้หนัก โปรแกรมฝึกด้วยพลยัโอเมตริก และ
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โปรแกรมฝึกด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีนํา้หนักถ่วงทัง้นีทุ้กๆกลุ่มจะทําการฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์เป็น

ระยะเวลา 8 สปัดาห์ สถิติท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีคื้อ การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ( one way 

analysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธี L.S.D กําหนด

ความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

            ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มควบคมุ กับ กลุ่มฝึกด้วยพลัยโอเมตริก และกลุ่มควบคมุ กับ กลุ่มฝึก

ด้วยพลบัโอเมตริกท่ีมีนํา้หนกัถ่วง มีความสามารถในการยืนกระโดดไกลแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตไ่ม่พบความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม เม่ือนําค่าเฉล่ียความสามารถในการยืนกระโดดไกลมา

ศกึษา พบว่า กลุ่มฝึกด้วยพลยัโอเมตริกมีคา่เฉล่ียความสามารถในการยืนกระโดดไกลดีกว่ากลุ่มท่ีฝึก

ด้วยนํา้หนกั และกลุ่มฝึกด้วยพลยัโอเมตริกท่ีมีนํา้หนกัถ่วงจากข้อค้นพบครัง้นีจ้ะทําให้สามารถเลือก

โปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสมเพ่ือพฒันาความสามารถของนกักีฬากระโดดไกลตอ่ไปในประเทศ 

            ณัฐพงษ์   ดีไพร (2544 : บทคัดย่อ)ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ี มีต่อการ

เปล่ียนแปลงการกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอลโดยการเปรียบเทียบจากการทดสอบ 2 

แบบทดสอบคือการยืนกระโดดแตะฝาผนงัและการว่ิงกระโดดแตะฝาผนังกลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬา

บาสเกตบอลชายตวัแทนของสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตพายพัประจําปีการศึกษา 2543 

จํานวน 12 คนโดยทําการฝึกพลยัโอเมตริก 3 แบบระยะเวลา6 สปัดาห์  สปัดาห์ละ 3 วนัๆละ 2 ชัว่โมง

คือวนัจนัทร์วนัพธุและวนัศกุร์ตัง้แตเ่วลา 16.00 -18.00 น.  

             ผลการศกึษาพบว่าหลงัการฝึกพลยัโอเมตริกนกักีฬาสามารถกระโดดในแนวดิ่งได้สงูกว่าก่อน

การฝึกพลยัโอเมตริกอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงการ

ยืนกระโดดแตะผนงัดีกวา่ผลการเปล่ียนแปลงการว่ิงกระโดดในแนวดิง่ของนกักีฬาบาสเกตบอล 

             วิชดุา คงสทุธ์ิ(2545 : บทคดัย่อ)ได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิ

ซินบอลและหนังยางท่ีมีต่อพลังกล้ามเนือ้ส่วนบนและความเร็วในการว่ายนํา้ของนักว่ายนํา้ กลุ่ม

ตวัอย่าง เป็นนิสิตชายระดบัชัน้ปี 1-4 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศึกษา 2545 โดยใช้วิธีการเลือก

แบบเจาะจง จํานวน 45 คนอทดสอบความเร็วในการว่ายนํา้ท่าวดัวาโดยใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 

25 เมตร แบง่กลุ่มออกเป็น 3 กลุม่ กลุ่มละ 15 คน มีกลุ่มควบคมุฝึกวา่ยนํา้อย่างเดียว กลุม่ทดลองท่ี 1 

ฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและว่ายนํา้ และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกด้วยหนงัยางและ

ว่ายนํา้ ทําการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ทําการทดสอบ พลังกล้ามเนือ้ส่วนบนและ

ความเร็วในการวา่ยนํา้โดยใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 25 เมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 2,4,6

และ 8 สัปดาห์ นําผลท่ีได้มาทําการวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

วิเคราะห์ความแปรปรวนโดยวิธีการทดสอบของตกีู เอ (Tukey (a)) 
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            ผลการวิจยัพบวา่ 1. ภายหลงั 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีพลงักล้ามเนือ้

สว่นบนมากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกตา่งกนั 

มีความเร็วในการว่ายนํา้โดยใช้แขนอย่างเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 2. ภายหลังการฝึก 4, 6, และ8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนือ้ส่วนบนและ

ความเร็วในการว่ายนํา้ โดบใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 25 เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลอง

ท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนั อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05 

            กญัญกมล บวัแก้ว(2549 : บทคดัย่อ) การศกึษาครัง้นีทํ้าการศกึษาผลการฝึกด้วยยางยืดและ

ผลการฝึกด้วยนํา้หนกัท่ีมีตอ่ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกักีฬา

เนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จํานวน 30 คน แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีการฝึก

ด้วยยางยืด จํานวน 10 คน กลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนกั จํานวน 10 คนและกลุ่มควบคมุจํานวน 10 คน  วดั

ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยวดัจากแรงบีบมือและแรง

เหยียดขา  

            ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มท่ีฝึกด้วยยางยืดและกลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนกั

มีความแข็งแรงกล้ามเนือ้โดยวัดจากแรงบีบมือและแรงเหยียดขา แตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนัน้ยงั พบว่า กลุ่มท่ีฝึกด้วยยางยืด มีความแข็งแรงกล้ามเนือ้

โดยวดัจากแรงบีบมือ แตกตา่งกบักลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนกั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตก่ลุ่ม

ท่ีฝึกด้วยนํา้หนกัมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยวดัจากแรงเหยียดขาแตกตา่งกบักลุ่มฝึกด้วยยางยืด 

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

            สมัฤทธ์ิ  คชศิลา(2549 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดท่ีมีตอ่ระยะทาง

และความแม่นยําในการโยนของนกักีฬาบอคเซีย กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้เป็นนกักีฬาบอคเซีย ระดบั BC1

จํานวน 2 คน ระดบั BC2 จํานวน 3 คน และระดบั BC4 จํานวน 2 คน ของโรงเรียนศรีสังวาลย์ รวม

ทัง้หมด 7 คน ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) หลงัจากนัน้ทําการวดัความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ส่วนบน ด้วยแบบทดสอบการวดัระยะทางและความแม่นยําในการโยนลกูบอค

เซียท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ก่อนการฝึก และทําการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ส่วนบนด้วยยางยืดตาม

โปรแกรมท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ สปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ทําการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

สว่นบน หลงัจากการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และสปัดาห์ท่ี 8 

            ผลการวิจัยว่าการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดท่ีมีต่อระยะทางและความแม่นยําในการโยน

ของนกักีฬาบอคเซีย หลงัการฝึกครบ 8สปัดาห์ พบว่านกักีฬามีการพฒันาประสิทธิภาพในการโยนลูก

บอคเซียเพิ่มขึน้ 
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            พวงผกา มนตรี (2550: บทคดัย่อ) ทําการศกึษาผลการฝึกโดยใช้นํา้หนกัตวัเป็นแรงต้านท่ีมีตอ่

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความเร็วกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาเนตบอลของ

โรงเรียนนนทรีวิทยาจํานวน 20 คนแบง่เป็น 2 กลุ่มๆละ10 คนคือกลุ่มท่ีทําการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

โดยใช้นํา้หนกัตวัเป็นแรงต้านและกลุม่ควบคมุทําการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (ขาแขนหน้า

ท้อง) และความเร็วก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี8 โดยวดัจากแรงเหยียดขางอแขน

ห้อยตวัลกุ - นัง่ 30 วินาทีและว่ิง 50 เมตร 

            ผลการวิจยัพบวา่มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาแขนหน้าท้องเพิ่มขึน้อย่างมีนยัสําคญั 0.5 

            วิไลลกัษณ์ ปักษา(2553: บทคดัย่อ)ทําการศกึษาการฝึกด้วยนํา้หนกัของร่างกายและด้วยยาง

ยืดท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในผู้สูงอายุ กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นผู้สูงอายุ

สถานสงเคราะห์ผู้สงูอายบุ้านบางแค 2 (ไม่มีโรคประจําตวั คือ ไม่มีโรคหวัใจ, โรคเบาหวาน, หวัเข่าไม่

ผิดรูป) ได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage sampling) ลําดับแรกใช้วิธีการสุ่มแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ได้กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ขัน้ ท่ีสองใช้วิธีการสุ่มแบบจดั

กลุ่มตามลําดับขัน้ (Multistage Cluster Sampling) โดยนําคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ี

ได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบง่กลุม่ เพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาใกล้เคียงกนั 

ขัน้ ท่ีสามใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยวิธีการจบัฉลาก เพ่ือแบ่งว่ากลุ่ม

ใดเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 (ฝึกด้วยนํา้หนักของร่างกาย) กลุ่มทดลองท่ี 2 (ฝึกด้วยยางยืด) และกลุ่ม

ควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองท่ี1กลุ่มทดลองท่ี 2ทําการฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห์เป็นเวลา8

สปัดาห์จากนัน้ทําการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

และสปัดาห์ท่ี 8  

             ผลการวิจยัสรุปผลได้ดงันี ้

              1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนกัของร่างกาย ช่วงก่อนการฝึกหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 

              2. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยยางยืด ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

              3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี4 

และสปัดาห์ท่ี 8 ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

               4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาระหว่างกลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนกัของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด 

และกลุ่มควบคมุ ช่วงก่อนการฝึก ไม่แตกตา่งกนั และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึกด้วยนํา้หนกัของ

ร่างกายไม่มีความแตกตา่งกบักลุ่มฝึกด้วยยางยืด แตก่ลุ่มฝึกด้วยนํา้หนกัของร่างกายและฝึกด้วยยาง
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ยืดแตกต่างกับกลุ่มควบคมุ อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มท่ีฝึก

ด้วยนํา้หนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 
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บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
               ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้  
                 1. ก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
                 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
                 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
                 4. การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง 
             กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
               กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนบีคอน
เฮาส์แย้มสอาดลาดพร้าว จ านวน 26  คน ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่างมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดับคะแนนจากน้อยไปหามาก จากการทดสอบการยืน
กระโดดไกล (Standing Broad Jump) แล้วแบ่งกลุ่มแบบแมชชิ่งกรุ๊ป (Matching Group) สลับฟัน
ปลา โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 13 คน  กลุ่มควบคุม 13 คน แล้วน าค่าเฉลี่ยคะแนน
ของทั้ง 2 กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างโดยใช้สถิติ t-test 
 
              กำรสร้ำงเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
                 1. โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดและโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มี
ข้ันตอนในการสร้างดังนี้ 
                     1.1 ศึกษาจากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการและการฝึกแรงต้านด้วยยาง
ยืดฝึกพลัยโอเมตริก 
                     1.2 น าข้อมูลที่ได้จากการศึกษามาสร้างและออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดและ
ฝึกพลัยโอเมตริก 
                      1.3 น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดที่สร้างขึ้นให้
ผู้เชี่ยวชาญพิจารณา ตรวจสอบ แก้ไข  และปรับปรุงโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดความเหมาะสมยิ่งขึ้นเพื่อให้มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity)   
จ านวน 5 ท่าน  
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                       1.4 น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดไปใช้กับกลุ่มที่
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลน ามาปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมก่อนน าไปใช้จริง จ านวน 5 คน 
                      1.5 น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดที่สร้างขึ้นไปใช้
จริงกับกลุ่มตัวอย่างที่จะท าการศึกษา  เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลน ามาวิเคราะห์ในการวิจัยต่อไป 
                 2. แบบทดสอบ ประกอบด้วยดังนี้ 
                      2.1 แบบทดสอบการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) ก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่  8 
                 3. อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

           1. โปรแกรมการฝึกยางยืด 
          2. โปรแกรมพลัยโอเมตริก 
           3. โรงยิม 
          4. อุปกรณ์ในการฝึกยางยืด  
          5. แผนยางทดสอบการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)  
           6. ใบบันทึกผลการทดสอบที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
                1. ศึกษารายละเอียดเอกสารที่เกี่ยวกับ วิธีการ อุปกรณ์ และสถานที่ที่ใช้ในการทดสอบ  
     2. ประสานงานเพื่อขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสาน
มิตร เพื่อติดต่อขออนุญาตถึงผู้อ านวยการโรงเรียนโรงเรียนบีคอนเฮาส์แย้มสอาดลาดพร้าว เพื่อขอ
ความอนุเคราะห์ใช้กลุ่มตัวอย่าง สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ที่ใช้ในการวิจัย 
พร้อมทั้งนัดหมายวัน และเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
    4. ชี้แจงกลุ่มตัวอย่างเรื่องระเบียบปฏิบัติ ในระหว่างเวลาของการเก็บรวบรวมข้อมูล 
    5. ก่อนลงมือท าการทดสอบผู้วิจัย ชี้แจงจุดประสงค์ของการทดสอบการยืนกระโดดไกล 
(Standing Broad Jump)โดยสาธิตวิธีท าการทดสอบแต่ละรายการให้ผู้เข้ารับการทดสอบเข้าใจ 
    6. ทดสอบความสามารถการยืนกระโดดไกล 26 คน และน าผลจากการทดสอบมาแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 13 คน โดยใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดับคะแนนจากน้อยไปหามาก  
จากการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล ด้วยแผ่นยางกระโดดไกลแล้วแบ่งกลุ่มแบบแม
ชชิ่งกรุ๊ป (Matching Group) สลับฟันปลาโดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 13 คน กลุ่ม
ควบคุม 13 คน  



34 

แล้วน าค่าเฉลี่ยคะแนนของทั้ง 2 กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างโดยใช้สถิติทดสอบที (t-test 
Independent) 
      7. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวัน และเวลาที่ก าหนด ฝึกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุ่ม คือ 
กลุม่ควบคุม ฝึกโปรแกรมการเรียนวิชาพลศึกษาปกติ และ กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอ
เมตริกควบคู่การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด และโปรแกรมการเรียนวิชาพลศึกษาปกติ 
                     7.1. กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมการเรียนวิชาพลศึกษาปกติ 
         7.2. กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมการเรียนวิชาพลศึกษาปกติและฝึกโปรแกรมการฝึกพลัย
โอเมตริกควบคู่การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 
ในวันจันทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 15.30 – 16.30 น. 
    8. ทดสอบการยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่  8 
    9. บันทึก และน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เพื่อหาค่าทางสถิติ 
 
           กำรจัดกระท ำข้อมูลและกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 
 1.  หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของการ
ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 
 2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8ระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกพลัยโอ
เมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด และกลุ่มที่ไม่ได้รับฝึกลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้าน
ด้วยยางยืดโดยใช้สถิติแบบที (t - test independent Sample) 
 3. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้าน
ด้วย โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ ามิติเดียวชนิดวัดซ้ า 
  (One  way  analysis  of  variance  with repeated  measures)   
             4. ถ้ามีความแตกต่างค่าเฉลี่ยของในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล ระหว่าง
ก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม ที่ไม่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่กับการฝึกแรงต้าน ใช้ของ แอลเอส (LSD) โดยก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
       N  แทน  จ ำนวนของกลุ่มตัวอย่ำง 
      x  แทน  ค่ำเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่ำง 
    S.D.แทน  ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน 
       T  แทน  ค่ำสถิติทดสอบควำมแตกต่ำงแบบที (t-test independent) 
       F  แทน  ค่ำสถิติทดสอบควำมแตกต่ำงแบบเอฟจำกกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนชนิดวัดซ  ำ 

  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  กำรวิจัยครั งนี เป็นกำรวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษำผลกำรฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่กับกำรฝึกแรงต้ำนด้วยยำงยืดที่มีต่อควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล โดยแบ่งผลกำร
วิเครำะห์ข้อมูล กำรน ำเสนอข้อมูล และกำรแปลควำมหมำยกำรวิเครำะห์ข้อมูล ออกเป็น 2 ตอน  ดังนี  
  ตอนที่ 1 ผลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยในกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำร
ยืนกระโดดไกล  ระหว่ำงกลุ่มของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงได้แก่ ก่อนกำรฝึก หลังกำร
ฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 โดยใช้สถิติแบบที (t-test independent) โดยทดสอบควำม
มีในส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
  ตอนที่ 2 ผลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยในกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำร
ยืนกระโดดไกล  ภำยในกลุ่มของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนกำรฝึก หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และ
หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 โดยกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียวชนิดวัดซ  ำ (One way analysis of 
variance with repeated measures) ถ้ำพบว่ำมีควำมแตกต่ำงจึงเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงเป็นรำย
คู่โดยวิธีกำรทดสอบ LSD โดยทดสอบควำมมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
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ตำรำง 1 ค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล      
      ก่อนกำรฝึก หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
     

ระยะเวลา กลุ่ม
ตัวอย่าง 

N  S.D. t Sig. 

 

ก่อนกำรฝึก ควบคุม 13 101.69 12.42 .094 .962 

 ทดลอง 13 102.15 12.64   

หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่4 ควบคุม 13 103.61 13.03 .685 .500 

 ทดลอง 13 107.15 13.30   

หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่8 ควบคุม 13 107.07 15.10 2.854* .009 

 ทดลอง 13 121.53 10.28   

 
            จำกตำรำง 1 แสดงให้เห็นว่ำ ก่อนกำรทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ  101.69 ,102.15 และ 12.42 ,12.64  ตำมล ำดับ หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ  103.61 ,107.15 และ 
13.03,13.30 ตำมล ำดับ และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมมีค่ำเฉลี่ยเวลำและส่วนเบี่ยงเบน
มำตรฐำนเท่ำกับ  107.07 ,121.53และ 15.10,10.28 ตำมล ำดับและเมื่อพิจำรณำถึงผลกำรทดสอบ
ควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่ำ ก่อนกำรฝึกและหลังกำรฝึกสัปดำห์
ที่ 8 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยในกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล
แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ.05 
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ตำรำง 2 ค่ำควำมแปรปรวนของในกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล ก่อนกำรฝึก หลัง 
      กำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม 
 

แหล่งของควำมแปรปรวน Df SS MS F P 

ควำมแปรปรวนระหว่ำงกลุ่ม 1 188.46 1.602 30.753* .000 

ควำมแปรปรวนภำยในกลุ่ม 12 5.128 5.128   

ควำมแปรปรวนรวม 13 73.538    

 
  จำกตำรำง 2 แสดงให้เห็นว่ำ ค่ำเฉลี่ยในกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล 
ภำยในกลุ่ม ก่อนกำรฝึก หลังกำรฝึก 4 สัปดำห์ และหลังกำรฝึก 8 สัปดำห์ของกลุ่มควบคุม  
มีควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 
ตำรำง 3 ค่ำควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยเป็นรำยคู่ของกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล  
      ก่อนกำรฝึก หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8   ของกลุ่มควบคุม 

 

ระยะเวลำกำรฝึก 
 

ก่อนกำรฝึก 
หลังกำรฝึก  
สัปดำห์ที่ 4 

หลังกำรฝึก 
สัปดำห์ที่ 8 

 
 

101.69 103.61 107.07 

ก่อนกำรฝึก    101.69 - 1.92 5.38* 

หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4    103.61     - 3.46* 

หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8    107.07      - 

 
*มีนัยส ำคัญทำงสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 

จำกตำรำง 3 แสดงให้เห็นว่ำเมื่อเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงรำยคู่ระหว่ำงควำมสำมำรถในกำร
ยืนกระโดดไกล พบว่ำ 1. ก่อนกำรฝึกและหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8  2.หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4และหลัง
กำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 มีค่ำเฉลี่ยแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ.05 
 

X



38 

ตำรำง 4 ค่ำควำมแปรปรวนของในกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล ก่อนกำรฝึก หลัง 
      กำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 
 

แหล่งของควำมแปรปรวน Df SS MS F P 

ควำมแปรปรวนระหว่ำงกลุ่ม 1 2442.462 2442.462 130.532 .000* 

ควำมแปรปรวนภำยในกลุ่ม 12 109.821 109.821   

ควำมแปรปรวนรวม 12 224.538    

 
  จำกตำรำง 4 แสดงให้เห็นว่ำ ค่ำเฉลี่ยของกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล 
ภำยในกลุ่ม ก่อนกำรฝึก หลังกำรฝึก 4 สัปดำห์ และหลังกำรฝึก 8 สัปดำห์ของกลุ่มทดลอง มี
ควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกลแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 
ตำรำง 5 ค่ำควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยเป็นรำยคู่ของเวลำในทดสอบควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดด 
       ไกลก่อนกำรฝึก หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 
 

ระยะเวลำกำรฝึก  ก่อนกำรฝึก 
หลังกำรฝึก  
สัปดำห์ที่ 4 

หลังกำรฝึก  
สัปดำห์ที่ 8 

  102.15 107.15 121.53 

ก่อนกำรฝึก 102.15 
- 
 

5.00 19.38* 

หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 107.15  - 14.38* 

หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 121.53   - 

 
*มีนัยส ำคัญทำงสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 
จำกตำรำง 5 แสดงให้เห็นว่ำเมื่อเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงรำยคู่ พบว่ำ 1. ก่อนกำรฝึกกับ

หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8  2.หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์
ท่ี 8 มีค่ำเฉลี่ยแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ.05 

X
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บทที่  5 

สรุปผล  อภปิราย  และข้อเสนอแนะ 
 

            สงัเขปความมุง่หมาย และวิธีดําเนินการวิจยัความมุง่หมายของการวิจยั 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ตัง้ความมุง่หมายไว้ดงันี ้      

            1. เพ่ือศกึษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีตอ่ความสามารถ

ในการยืนกระโดดไกล   

        

สมมุตฐิานในการวิจัย         

            1. หลงัการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีตอ่ความสามารถในการ

ยืนกระโดดไกลสงูกวา่ก่อนการฝึก 

            2. กลุม่ท่ีได้ฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีตอ่ความสามารถในการ

ยืนกระโดดไกลสงูกวา่กลุม่ควบคมุ 

 

วิธีการดาํเนินการวิจัย 
         การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

           กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกัเรียนชายชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนบีคอนเฮาส์

แย้มสอาดลาดพร้าว จํานวน 26  คน ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่างมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงลําดับคะแนนจากน้อยไปหามาก จากการทดสอบการยืน

กระโดดไกล (Standing Broad Jump) แล้วแบ่งกลุ่มแบบแมชชิ่งกรุ๊ป (Matching Group) สลับฟัน

ปลา โดยแบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 13 คน  ดงันี ้ 

  กลุม่ควบคมุ ฝึกโปรแกรมการเรียนวิชาพลศกึษาปกต ิ

  กลุม่ทดลอง ฝึกโปรแกรมการเรียนวิชาพลศกึษาปกตแิละฝึกโปรแกรม  

                                                 การฝึกพลยั โอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 

 

          โปรแกรมการฝึก 

ทําการฝึกตามโปรแกรมโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์สปัดาห์ละ 3 วนักลุม่ท่ีได้รับ 

การฝึก  ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ได้ฝึกช่วงเวลา 15.30-16.30 วนัจนัทร์ 

วนัพุธ วนัศกุร์ โดยแบง่การฝึกออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วง Warm up ใช้เวลา 10 นาท่ี ช่วงการฝึก 40 นาที 

และ Cool down ใช้เวลา 10 นาที 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝึกยางยืด 

 2. โปรแกรมพลยัโอเมตริก 

 3. โรงยิม 

 4. ยางยืด  

 5. แผนยางทดสอบการยืนกระโดดไกล 

  6. ใบบนัทึกผลการทดสอบท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ 

 

การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมสําเร็วรูปทางสถิต ิ

 1. หาคา่เฉล่ีย (Mean) และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของการ

ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

 2. ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียในการทดสอบของการทดสอบความสามารถในการยืน

กระโดดไกล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการ

ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด และกลุ่มท่ีไม่ได้รับฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับ

การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดโดยใช้สถิตแิบบที (t  -  test  independent Sample) 

 3. ทดสอบความแตกตา่งของค่าเฉล่ียการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล ก่อน

การฝึก หลงัการกสปัดาห์ท่ี4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่

กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด และกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วย 

โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซํา้มิติเดียวชนิดวดัซํา้ (One way analysis of 

variance with repeated measures)   

               4. ถ้ามีความแตกต่างค่าเฉล่ียของในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

ระหว่างก่นการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และหลังสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม ท่ีไม่ได้รับการฝึกพลัยโอ

เมตริกควบคูก่บัการฝึกแรงต้าน ใช้ของ แอลเอสดี (LSD) โดยกําหนดนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

 

สรุปผลการวิจัย 

  1. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียในการ

ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกลแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
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   2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียค่าในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกลของ

กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง  พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8  สปัดาห์  ค่าเฉล่ียเวลาของทัง้  2  กลุ่ม

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 

   3. ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของความสามารถในการยืนกระโดดไกล กลุม่ควบคมุและ

กลุม่ทดลองดงันี ้

  3.1 คา่เฉล่ียในการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุม่ ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุ่มควบคมุ มีความสามารถในการยืนกระโดด

ไกล แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

  3.2 ก่อนการฝึกกบัหลงัสปัดาห์ท่ี 8 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

8 มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 

                     3.3 ค่าเฉล่ียของการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่ม ก่อนการ

ฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง มีความสามารถในการยืน

กระโดดไกลแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

                    3.4 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 

 

อภปิรายผล 

 จากการศีกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีต่อ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ดงันี ้

               1.  กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกัน อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝึกพบว่า กลุ่มท่ีได้รับฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่

กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ค่าเฉล่ียของในแต่ละช่วงของการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่ง คา่ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานสงู เพราะความแข็งแรงของนกัเรียนหรือ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกลตา่งกนัเยอะภายในกลุ่ม ผลการวิจยัข้างต้นเป็นไปตามสมมตุฐิาน

ท่ีตัง้ไว้ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดสามารถพฒันา

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ระยะเวลาในการฝึกท่ีเหมาะสมท่ีจะสามารถพัฒนาให้เกิด

ความสามารถของกล้ามเนือ้จะสง่ผลตอ่ความสามารถในการยืนกระโดดไกลเพราะโปรแกรมทัง้ 2 แบบ

มีการกําหนดระดบัความหนกัเบา จึงส่งผลให้กลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่มมีความสามารถในการยืนกระโดด

ไกลเพิ่มขึน้สอดคล้องกบั  
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ซีออน; (Zion. 2003: บทคัดย่อ)ได้ทําการศึกษาโปรแกรมการฝึกแรงต้านทานโดยใช้แผ่นยางยืด 

(Elastic band) สําหรับผู้ ป่วยสูงอายท่ีุเป็นความดนัโลหิตต่ํา ซึ่งการล่ืนหกล้มในผู้สงูอายถืุอเป็นภาวะ

เส่ียงอนัตรายท่ีพบได้บอ่ยครัง้ ซึง่การศกึษานีมุ้ง่ท่ีจะทดสอบวา่โปรแกรมการฝึกแรงต้านทานท่ีบ้านโดย

ใช้แผ่นยางยืดนัน้จะสามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความสามารถในการทํางาน ของกล้ามเนือ้ได้

อย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพหรือไม่และช่วยลดอุบตัิเหตจุาก การล่ืนหกล้ม จากความดนัโลหิต

ต่ําจากการเปล่ียนแปลงอิริยาบถด้วยหรือไม่ผู้ ร่วมการทดลอง จํานวน8คน (อายุมากกว่า 80 ปีและมี

ความดนัต่ําจากการเปล่ียนแปลงอิริยาบถได้ผ่านการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบไอโซ

เมตริก (Isometirc) และแบบเคล่ือนท่ี(Dynamic) และได้ผ่านการทดสอบการเดิน และการเคล่ือนท่ี 

(Timed up & go) ณ เวลาเร่ิมต้นการทดสอบและการฝึกเดินไปเป็นเวลา 8 สปัดาห์ จากผลการศึกษา

ทําให้ทราบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีเพิ่มขึน้อย่างมีนยัสําคญัในทา่ เชสท์เพรส์ (Chest 

press )( p = 0.017) ท่าเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า(Quadriceps extension)(p = 0.017)ท่าแรง

เหยียดขา (Leg press) (p = 0.025) แตไ่ม่พบความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญั ในความแข็งแรงแบบไอ

โซเมตริก หรือในความดนัโลหิต จากจํานวนผู้ ร่วมทดลอง 7 คนจาก 8 คน พบว่าการเคล่ือนไหวการ

ทํางานของร่างกายดีขึน้ นอกจากนีไ้ม่ปรากฏการล่ืนหกล้ม ในระยะเวลาการศึกษาทดลอง สรุปได้ว่า

ในผู้สงูอายท่ีุมีภาวะความดนัโลหิตต่ําจากการเปล่ียนแปลงอิริยาบถ ท่ีได้ทําการฝึกแรงต้านทานท่ีบ้าน

โดยใช้แผ่นยางยืดนัน้สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

แม้ว่าไม่พบความเปล่ียนแปลง ของระดบัความดนัโลหิตจากการเปล่ียนอิริยาบถ ซึ่งน่าจะเป็นผลจาก

ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกท่ีสัน้ ในด้านการบําบดัรักษาวิธีนีอ้าจถือได้ว่าเป็นวิธีท่ีปลอดภยัในการ

เพิ่มความแข็งแรงความสามารถในการทํางานของกล้ามเนือ้ และยงัส่งเสริมกิจกรรมทางกายภาพซึ่ง

สามารถช่วยลดความเส่ียงในการล่ืนหกล้ม และเพิ่มคณุภาพชีวิตให้แก่ผู้ ป่วยกลุ่มนีไ้ด้สอดคล้องกับ 

โจเซฟ (Joseph.2005: บทคดัย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านจากยางยืดท่ีมีผลต่อนักกีฬา

ประเภทขว้าง วิเคราะห์ด้วยเคร่ืองวดัคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้ โดยปกตแิล้วนกักีฬาประเภทขว้างจะใช้การ

อบอุ่นร่างกายโดยใช้การออกการกําลงักายด้วยการใช้แรงต้านจากยางยืดก่อนท่ีจะฝึกซ้อมขว้าง แต่ก็

ยงัไม่มีการศึกษาวิจยัเพ่ืออธิบายเก่ียวกับกล้ามเนือ้ท่ีทํางานหรือกล่าวเก่ียวกับการอบอุ่นร่างกายใน

นกักีฬาประเภทขว้าง โดยท่ีวตัถปุระสงค์ต้องการอธิบายเก่ียวกบัผลของการออกกําลงักายด้วยแรงต้าน

จากยางยืดจํานวน 12 ท่า ของนกักีฬาประเภทขว้างท่ีมีตอ่การทํางานของกล้ามเนือ้หวัไหล่ซึ่งถือเป็น

กล้ามเนือ้ท่ีสําคญัในนกักีฬาประเภทขว้าง ผู้ เข้าร่วมการศกึษาเพศชายจํานวน 15 คน ซึง่เป็นผู้ ท่ีไม่เคย

มีประวตัิการบาดเจ็บของข้อไหล่มาก่อนการวัดผลผู้ เข้าร่วมการวิจยัถูกสุ่มให้ออกกําลงักายด้วยแรง

ต้านจํานวน 12 ท่า โดยทางผู้ วิจัยทําการประเมินการทํางานของกล้ามเนื อ้ Subscapularis, 

Supraspinatus, Terse minor และ Rhomboidmajor โดยใช้การวิเคราะห์จากคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้
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แบบสอดเข้าในกล้ามเนือ้ ส่วนการทํางานของกล้ามเนือ้ Pectoralis major, Anterior deltoid, Middle 

deltoid, Latissimus dorsi, Serratusanterior, Biceps brachii, Triceps brachii, Lower trapezius 

และ Infra spinatus ประเมินโดยใช้คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้แบบวางท่ีผิวหนัง ผลการทดลองการออก

กําลงักายจํานวน 7 ท่า (ท่ากางแขนร่วมกบัหมนุแขนออกด้านนอกท่ี 90 องศา ท่าจงัหวะหน่วงของการ

ขว้าง ทา่งอไหล่ ทา่เหยียดไหล ่ทา่หมนุด้านลา่งของสะบกั ทา่จงัหวะเร่งในการขว้าง ท่าหนีบสะบกั) ผล

ท่ีได้พบว่าการทํางานของกล้ามเนือ้ทัง้หมดท่ีทดสอบอยูใ่นระดบัสงู สรุปผล พบวา่ท่าออกกําลงักายทัง้ 

7 ท่า มีการทํางานของกล้ามเนือ้ขนาดปานกลาง มากกว่า 20% ของการหดตวัแบบไอโซเมตริกสูงสุด 

ในกลุ่มกล้ามเนือ้รอบหวัไหล่ กลุม่กล้ามเนือ้ท่ีชว่ยในการเคล่ือนไหวกระดกูต้นแขน และกลุม่กล้ามเนือ้

ท่ีทําหน้าท่ีพยงุสะบกั จากผลท่ีได้เป็นข้อแนะนําว่าการออกกําลงักายนีเ้ป็นผลดีกบักลุม่กล้ามเนือ้ท่ีทํา

หน้าท่ีสําคญัในการขว้างและน่าจะเป็นผลดีกบันกักีฬาประเภทขว้างในช่วงเร่ิมต้นของการขว้างโดยใช้

เป็นการอบอุ่นร่างกายเป็นประจําสอดคล้องกบั กญัญกมล บวัแก้ว (2549 : บทคดัย่อ) การศกึษาครัง้นี ้

ทําการศึกษาผลการฝึกด้วยยางยืดและผลการฝึกด้วยนํา้หนักท่ีมีต่อความแข็งแรงกล้ามเนือ้ กลุ่ม

ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกักีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จํานวน 30 คน แบง่กลุ่ม

ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีการฝึกด้วยยางยืด จํานวน 10 คน กลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนกั จํานวน 

10 คนและกลุ่มควบคมุจํานวน 10 คน  วดัความแข็งแรงกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 4 และ 8 โดยวดัจากแรงบีบมือและแรงเหยียดขา ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่ม

ท่ีฝึกด้วยยางยืดและกลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนักมีความแข็งแรงกล้ามเนือ้โดยวัดจากแรงบีบมือและแรง

เหยียดขา แตกตา่งกบักลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนัน้ยงั พบวา่ กลุ่มท่ี

ฝึกด้วยยางยืด มีความแข็งแรงกล้ามเนือ้โดยวดัจากแรงบีบมือ แตกตา่งกบักลุม่ท่ีฝึกด้วยนํา้หนกั อยา่ง

มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตก่ลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนกัมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยวดัจากแรง

เหยียดขาแตกตา่งกบักลุม่ฝึกด้วยยางยืด อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สอดคล้องกบั 

วิไลลกัษณ์ ปักษา(2553: บทคดัยอ่)ทําการศกึษาการฝึกด้วยนํา้หนกัของร่างกายและด้วยยางยืดท่ีมีตอ่

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในผู้ สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นผู้ สูงอายุสถาน

สงเคราะห์ผู้สงูอายบุ้านบางแค 2 (ไม่มีโรคประจําตวั คือ ไม่มีโรคหวัใจ, โรคเบาหวาน, หวัเข่าไมผ่ิดรูป) 

ได้มาโดยการสุม่แบบหลายขัน้ตอน (Multistage sampling) ลําดบัแรกใช้วิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) ได้กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ขัน้ ท่ีสองใช้วิธีการสุ่มแบบจดักลุ่มตามลําดบั

ขัน้ (Multistage Cluster Sampling) โดยนําคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ีได้มาเป็นเกณฑ์ใน

การแบ่งกลุ่ม เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาใกล้เคียงกัน ขัน้ ท่ีสามใช้

วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก เพ่ือแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 (ฝึกด้วยนํา้หนกัของร่างกาย) กลุ่มทดลองท่ี 2 (ฝึกด้วยยางยืด) และกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 
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10 คน โดยกลุ่มทดลองท่ี1กลุม่ทดลองท่ี 2ทําการฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์เป็นเวลา8สปัดาห์จากนัน้ทําการ

วัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 

ผลการวิจยัสรุปผลได้ดงันี ้1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ท่ีฝึกด้วยนํา้หนกัของร่างกาย ช่วง

ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยยางยืด ช่วงก่อนการฝึก หลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี4 และ

สปัดาห์ท่ี 8 ไม่มีความแตกตา่งกนั4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาระหว่างกลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนกัของ

ร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคมุ ช่วงก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกัน และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

กลุ่มฝึกด้วยนํา้หนกัของร่างกายไม่มีความแตกตา่งกบักลุ่มฝึกด้วยยางยืด แต่กลุ่มฝึกด้วยนํา้หนกัของ

ร่างกายและฝึกด้วยยางยืดแตกต่างกบักลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม แตกตา่งกันอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

         2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุพบความแตกต่างกันอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 ทัง้นีอ้าจจะมาจากกลุ่มทดลองได้รับการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่ับการ

ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด เพราะการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกเพ่ือพัฒ นากล้ามเนือ้ให้ เกิด

ความสามารถหรือพลังในการกระโดดมากขึน้ และการฝึกควบคู่กับยางยืด เป็นลักษณะการยืด 

ในขณะการดงึยางยืดออกก็จะเกิดแรงต้านขึน้ แรงต้านท่ีเกิดขึน้นีจ้ะทําให้เกิดการพฒันาอย่างตอ่เน่ือง

ตอ่กล้ามเนือ้เพ่ือท่ีจะสร้างความแข็งแรงและช่วยเพิ่มมวลของกล้ามเนือ้การฝึกได้อีกด้วย ยางยืดเป็น

ลกัษณะการเคล่ือนไหวท่ีอิสระสามารถใช้ในลกัษณะการฝึกท่ีมุมเดียว หรือ หลายๆมุมได้เพ่ือท่ีจะให้

การฝึกส่งผลท่ีดีและมีประสิทธิผลมากขึน้ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆเพ่ือท่ีจะสามารถ

ชว่ยพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ เป็นการกระตุ้นกล้ามเนือ้ ทําให้กล้ามเนือ้มีความ

ตึงตัว จึงทําให้กลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มีความสามารถในการยืนกระโดดไกลเพิ่มขึน้ไปในทางท่ีดี

สอดคล้องกับ ณัฐพงษ์ ดีไพร (2544 : บทคัดย่อ)ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อการ

เปล่ียนแปลงการกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอลโดยการเปรียบเทียบจากการทดสอบ 2 

แบบทดสอบคือการยืนกระโดดแตะฝาผนังและการว่ิงกระโดดแตะฝาผนงักลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬา

บาสเกตบอลชายตวัแทนของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตพายพัประจําปีการศึกษา 2543 

จํานวน 12 คนโดยทําการฝึกพลยัโอเมตริก 3 แบบระยะเวลา6 สปัดาห์  สปัดาห์ละ 3 วนัๆละ 2 ชัว่โมง

คือวนัจนัทร์วนัพธุและวนัศกุร์ตัง้แตเ่วลา 16.00 -18.00 น.ผลการศกึษาพบวา่หลงัการฝึกพลยัโอเมตริก

นกักีฬาสามารถกระโดดในแนวดิ่งได้สงูกวา่ก่อนการฝึกพลยัโอเมตริกอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
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0.05 และเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงการยืนกระโดดแตะผนังดีกว่าผลการเปล่ียนแปลงการว่ิง

กระโดดในแนวดิ่งของนกักีฬาบาสเกตบอลสอดคล้องกบั สรุวฒุิ กาพย์เกิด (2551:บทคดัยอ่) ได้ศกึษา

เปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดเท้าคู่ ผลการวิจยัพบว่า 

ความสามารถในการกระโดดเท้าคู่ของนกักีฬากลุ่มท่ีฝึกบาสเกตบอลตามปกติและกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอ

เมตริกควบคูก่บัการฝึกบาสเกตบอลตามปกติไม่มีความแตกตา่งกนัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตพ่บ

ความแตกต่างหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แสดงว่าการฝึกพลัยโอเมตริกมีผลทําให้ความสามารถในการ

กระโดดเท้าคู่สูงขึน้  ซึ่งระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ มีความเหมาะสมและนานพอท่ีจะทําให้เกิด

พัฒนาการในด้านพลังของกล้ามเนือ้สอดคล้องกับ อารมย์ ตรีราช(2540 : บทคดัย่อ) วิธีฝึกด้วยแรง

ต้านท่ีเหมาะสมเพ่ือพัฒนาความสามารถในการยืนกระโดดไกล การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์ เพ่ือ

การศกึษาและเปรียบเทียบการแตกตา่งของวิธีฝึกด้วยแรงต้านท่ีเหมาะสมเพ่ือพฒันาความสามารถใน

การยืนกระโดดไกล กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั ได้มาจากการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple Random 

Sampling)  จากนกัศกึษาชาย อายรุะหว่าง 18-20 ปี จํานวน 40 คน ท่ีเรียนวิชาเอกพลศกึษา ชัน้ปีท่ี 1 

ปีการศกึษา 2539 วิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัมหาสารคาม แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 

คน กลุ่มแรกเป็นกลุ่มควบคมุ กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 3 และ กลุ่มท่ี 4 จะใช้เคร่ืองในการฝึกโปรแกรมฝึกด้วย

นํา้หนกั โปรแกรมฝึกด้วยพลยัโอเมตริก และโปรแกรมฝึกด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีนํา้หนักถ่วงทัง้นีทุ้กๆ

กลุม่จะทําการฝึก 3 วนั ตอ่สปัดาห์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สถิตท่ีิใช้ในการวิจยัครัง้นีคื้อ การวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียว ( one way analysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกตา่ง

เป็นรายคู ่โดยใช้วิธี LSD กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มควบคมุ 

กับ กลุ่มฝึกด้วยพลัยโอเมตริก และกลุ่มควบคุม กับ กลุ่มฝึกด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีนํา้หนักถ่วง มี

ความสามารถในการยืนกระโดดไกลแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ภายหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 แตไ่มพ่บความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ระหว่างกลุม่ทดลองทัง้ 3 

กลุ่ม เม่ือนําคา่เฉล่ียความสามารถในการยืนกระโดดไกลมาศกึษา พบวา่ กลุ่มฝึกด้วยพลยัโอเมตริกมี

ค่าเฉล่ียความสามารถในการยืนกระโดดไกลดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนัก และกลุ่มฝึกด้วยพลัยโอ

เมตริกท่ีมีนํา้หนกัถ่วงจากข้อค้นพบครัง้นีจ้ะทําให้สามารถเลือกโปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสมเพ่ือพฒันา

ความสามารถของนกักีฬากระโดดไกลตอ่ไปในประเทศสอดคล้องกบั  

วิชดุา คงสทุธ์ิ (2545 : บทคดัย่อ)ได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล

และหนงัยางท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ส่วนบนและความเร็วในการว่ายนํา้ของนกัว่ายนํา้ กลุ่มตวัอย่าง เป็น

นิสิตชายระดบัชัน้ปี 1-4 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2545 โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง 

จํานวน 45 คนทดสอบความเร็วในการว่ายนํา้ท่าวัดวาโดยใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 25 เมตร 

แบง่กลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน มีกลุ่มควบคมุฝึกว่ายนํา้อย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1ฝึกพลยั
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โอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและว่ายนํา้ และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกด้วยหนงัยางและว่ายนํา้ 

ทําการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ทําการทดสอบ พลงักล้ามเนือ้ส่วนบนและความเร็วใน

การว่ายนํา้โดยใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 25 เมตร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 2,4,6และ 8 

สปัดาห์ นําผลท่ีได้มาทําการวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ความ

แปรปรวนโดยวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey (a))ผลการวิจัยพบว่า 1. ภายหลัง 8 สัปดาห์ กลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีพลังกล้ามเนือ้ส่วนบนมากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั.05 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน มีความเร็วในการว่ายนํา้โดยใช้แขนอย่างเดียว 

ระยะทาง 25 เมตร มากกวา่กลุ่มควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 2. ภายหลงัการฝึก 4, 6, 

และ8 สปัดาห์ พลงักล้ามเนือ้ส่วนบนและความเร็วในการว่ายนํา้ โดยใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 25 

เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 ผล

การศกึษาพบว่าหลงัการฝึกพลยัโอเมตริกนกักีฬาสามารถกระโดดในแนวดิ่งได้สงูกว่าก่อนการฝึกพลยั

โอเมตริกอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงการยืนกระโดด

แตะผนงัดีกว่าผลการเปล่ียนแปลงการว่ิงกระโดดในแนวดิ่งของนกักีฬาบาสเกตบอล ดงันัน้การฝึกพลยั

โอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดสามารถชว่ยเสริมสร้างพลงัของกล้ามเนือ้ พฒันาในเร่ือง

ของพลงักล้ามเนือ้ในผู้ ฝึกให้มีประสิทธิภาพอาจเป็นวิธีหนึ่งท่ีจะช่วยพฒันาสมรรถภาพของร่างกายท่ี

จะช่วยส่งเสริมความสามารถในการยืนกระโดดได้ดีขึน้ และจะเป็นแนวทางในการเสริมสร้าง

ความสามารถตอ่ไปเพ่ือให้มีประสิทธิภาพสงูสดุ           

            ดงันัน้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดสามารถช่วยเสริมสร้างพลัง

ของกล้ามเนือ้ พัฒนาในเร่ืองของพลงักล้ามเนือ้ในผู้ ฝึกให้มีประสิทธิภาพอาจเป็นวิธีหนึ่งท่ีจะช่วย

พฒันาสมรรถภาพของร่างกายท่ีจะช่วยส่งเสริมความสามารถในการยืนกระโดดได้ดีขึน้ และจะเป็น

แนวทางในการเสริมสร้างความสามารถตอ่ไปเพ่ือให้มีประสิทธิภาพสงูสดุ 

 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยครัง้นี ้

            จากการวิจัยพบว่าผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านยางยืดท่ีมีต่อ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ของนักเรียน ค่าเฉล่ียท่ีได้จากการวิจยัความสามารถในการยืน

กระโดดไกลของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง  พบว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4 สปัดาห์  ค่าเฉล่ีย

ของทัง้  2  กลุ่ม ไม่แตกตา่งกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8  สปัดาห์  ค่าเฉล่ีย

เวลาของทัง้  2  กลุม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 ผลจากการฝึกท่ีออกมาก็พอจะ

เป็นแนวทางในการ ท่ีจะเลือกเอาโปรแกรมใดโปรแกรมหนึ่งไปใช้ในการ ฝึกได้แตจ่ะต้องขึน้อยูก่บัความ

พร้อมและความเหมาะสมในด้านตา่งๆ เช่น อปุกรณ์สถานท่ี และ ความพร้อมทางด้านร่างกายของผู้ รับ
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การฝึกเพ่ือ พัฒนาไปสู่เป้าหมายสูงสุดท่ีตัง้ไว้ ควรมีการศึกษาวิธีการฝึกท่ีหลากหลายเพ่ือให้เข้ากับ

ความเหมาะสมของผู้ ท่ีได้รับการฝึกโปรแกรม และควรมีการเปล่ียนแปลงท่าในการฝึกแต่ละสัปดาห์

เพ่ือไม่ให้ผู้ ท่ีได้รับการฝึกเกิดการเบ่ือหน่ายของโปรแกรมเพราะทกุๆ สปัดาห์จะเหมือนกนัแตไ่ปเพิ่มใน

ส่วนของจํานวนครัง้และจํานวนชุด การฝึกพลัยโอเมตริกต้องคํานึงถึง ความหนัก เพ่ือไม่ให้เกิดการ

บาดเจ็บ โดยเฉพาะในเดก็นกัเรียนต้องระมดัระวงักล้ามเนือ้เพราะจะเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย การฝึก 

พลยัโอเมตริกเป็นการฝึกท่ีเน้นการกระโดดท่ีต้องใช้แรงและเกิดการกระแทกเป็นสิ่งสําคญัท่ีสดุ 

  

ข้อเสนอแนะสาํหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 

              1. ควรมีการศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีต่อ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล กบัชนิดกีฬาอ่ืนๆ 

              2. ควรมีการศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีต่อ

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล กบันกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษา 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝึกยางยืด และ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

วัน รายการท่ีฝึก เวลาในการฝึก จ านวนครั้ง จ านวนชุด เวลาพกัระหวา่งชดุ (นาที)  
จันทร์ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    

 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  10 2 1.00 

 2. Leg Curl : stand  10 2 1.00 

 3. Squat  10 2 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  10 2 1.00 

 5. Back Kick : stand  10 2 1.00 
 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 1.Half Squat jump  5 2 1.00 

 2.Double Leg Bounds  5 2 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  5 2 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  5 2 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  5 2 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10 นาที    
พุธ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    

 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  10 2 1.00 

 2. Leg Curl : stand  10 2 1.00 

 3. Squat  10 2 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  10 2 1.00 

 5. Back Kick : stand  10 2 1.00 
 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 5. Back Kick : stand  5 2 1.00 

 1.Half Squat jump  5 2 1.00 

 2.Double Leg Bounds  5 2 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  5 2 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  5 2 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  5 2 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10 นาที    

      

โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตรกิควบคูก่ับการฝึกด้วยแรงต้านยางยืดสัปดาห์ที่ 1-2 
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วัน รายการท่ีฝึก เวลาในการฝึก จ านวนครั้ง จ านวนชุด เวลาพกัระหวา่งชดุ (นาที)  
ศุกร์ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    

 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  10 2 1.00 

 2. Leg Curl : stand  10 2 1.00 

 3. Squat  10 2 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  10 2 1.00 

 5. Back Kick : stand  10 2 1.00 
 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 1.Half Squat jump  5 2 1.00 

 2.Double Leg Bounds  5 2 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  5 2 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  5 2 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  5 2 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10 นาที    
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จันทร์ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    
 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  10 3 1.00 

 2. Leg Curl : stand  10 3 1.00 

 3. Squat  10 3 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  10 3 1.00 

 5. Back Kick : stand  10 3 1.00 
 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 1.Half Squat jump  5 3 1.00 

 2.Double Leg Bounds  5 3 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  5 3 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  5 3 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  5 3 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10 นาที    
พุธ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    

 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  10 3 1.00 

 2. Leg Curl : stand  10 3 1.00 

 3. Squat  10 3 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  10 3 1.00 

 5. Back Kick : stand  10 3 1.00 
 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 1.Half Squat jump  5 3 1.00 

 2.Double Leg Bounds  5 3 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  5 3 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  5 3 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  5 3 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10 นาที    

วัน รายการท่ีฝึก เวลาในการฝึก จ านวนครั้ง จ านวนชุด เวลาพกัระหวา่งชดุ (นาที)        
โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านยางยดืสัปดาห์ที่ 3-4 
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วัน รายการท่ีฝึก เวลาในการฝึก จ านวนครั้ง จ านวนชุด เวลาพกัระหวา่งชดุ (นาที)  
ศุกร์ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    

 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  10 3 1.00 

 2. Leg Curl : stand  10 3 1.00 

 3. Squat  10 3 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  10 3 1.00 

 5. Back Kick : stand  10 3 1.00 

 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 1.Half Squat jump  5 3 1.00 

 2.Double Leg Bounds  5 3 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  5 3 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  5 3 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  5 3 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10 นาที    
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วัน รายการท่ีฝึก เวลาในการฝึก จ านวนครั้ง จ านวนชุด เวลาพกัระหวา่งชดุ (นาที)  
จันทร์ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    
 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  13 3 1.00 

 2. Leg Curl : stand  13 3 1.00 

 3. Squat  13 3 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  13 3 1.00 

 5. Back Kick : stand  13 3 1.00 

 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 5. Back Kick : stand  8 3 1.00 

 1.Half Squat jump  8 3 1.00 

 2.Double Leg Bounds  8 3 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  8 3 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  8 3 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick     
 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10นาที    

พุธ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10นาที 13 3 1.00 

 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที 13 3 1.00 

 1. Leg Extension  13 3 1.00 

 2. Leg Curl : stand  13 3 1.00 

 3. Squat  13 3 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  13 3 1.00 

 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 1.Half Squat jump  8 3 1.00 

 2.Double Leg Bounds  8 3 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  8 3 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  8 3 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  8 3 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10นาที    

      

zโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านยางยดืสัปดาห์ที่ 5-6 
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วัน รายการท่ีฝึก เวลาในการฝึก จ านวนครั้ง จ านวนชุด เวลาพกัระหวา่งชดุ (นาที)  
ศุกร์ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    

 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  13 3 1.00 

 2. Leg Curl : stand  13 3 1.00 

 3. Squat  13 3 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  13 3 1.00 

 5. Back Kick : stand  13 3 1.00 
 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 1.Half Squat jump  8 3 1.00 

 2.Double Leg Bounds  8 3 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  8 3 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  8 3 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  8 3 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10นาที    
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วัน รายการท่ีฝึก เวลาในการฝึก จ านวนครั้ง จ านวนชุด เวลาพกัระหวา่งชดุ 
จันทร์ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    
 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  15 3 1.00 

 2. Leg Curl : stand  15 3 1.00 

 3. Squat  15 3 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  15 3 1.00 

 5. Back Kick : stand  15 3 1.00 

 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 1.Half Squat jump  10 3 1.00 

 2.Double Leg Bounds  10 3 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  10 3 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  10 3 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  10 3 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10 นาที    
พุธ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    

 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  15 3 1.00 

 2. Leg Curl : stand  15 3 1.00 

 3. Squat  15 3 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  15 3 1.00 

 5. Back Kick : stand  15 3 1.00 

 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    

 1.Half Squat jump  5 3 1.00 

 2.Double Leg Bounds  5 3 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  5 3 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  5 3 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  5 3 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10 นาที    
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วัน รายการท่ีฝึก เวลาในการฝึก จ านวนครั้ง จ านวนชุด เวลาพกัระหวา่งชดุ 
ศุกร์ อบอุ่นร่างกาย  Warm up 10 นาที    

 การฝึกดว้ยยางยืด 20 นาที    
 1. Leg Extension  15 3 1.00 

 2. Leg Curl : stand  15 3 1.00 

 3. Squat  15 3 1.00 

 4. Hip Abduction : stand  15 3 1.00 

 5. Back Kick : stand  15 3 1.00 

 การฝึกพลัยโอเมตริก 20 นาที    
 1.Half Squat jump  5 3 1.00 

 2.Double Leg Bounds  5 3 1.00 

 3.Lateral Jump With Single Leg  5 3 1.00 

 4.Knee Tuck Jump  5 3 1.00 

 5.Tuck Jump With  Heel Kick  5 3 1.00 

 คลายอุ่นร่างกาย Cool down 10 นาที    
      

 

 

 

 

โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านยางยดืสัปดาห์ที่ 7-8 
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ภาคผนวก ข 
ท่าการฝึกโปรแกรม 
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ภาพประกอบ 1 ยืดเหยียดบริหารคอ 

 

 

ท่าท่ี 1 ท่าบริหารคอ 

ก้มให้คางจรดน้าอก หงายศีรษะไปข้างหน้า แล้วค้างไว้ 20 วินาที  

สลบัทางขวาแล้วเอียงศีรษะไปทางซ้ายและขวา จนรู้สึกตงึๆ 
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ภาพประกอบ 2 ยืดเหยียดบริหารแขนและไหล่ 

 

ท่าท่ี 2 ท่าบริหารแขนและไหล่  

เหว่ียงแขนไปข้างหน้าช้าๆชขูึน้เหนือศีรษะแล้วหมนุไปข้างหลงัให้เป็นวงกลมทําสลบักนัไป 
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ภาพประกอบ 3 ยืดเหยียดบริหาร ไหล ่หลงัและเอว 

ท่าท่ี 3 ท่าบริหาร ไหล่ หลังและเอว  

ยืนเท้าหา่งระดบัไหล ่กางแขนแล้วหมนุตวัไปทางซ้ายจนรู้สกึตงึตามองปลายนิว้ซ้าย ค้างไว้ 20 วินาที 
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ภาพประกอบ 4 ยืดเหยียดบริหารหลงั-เอว-สะโพก 

 

ท่าท่ี 4 ท่าบริหารหลัง-เอว-สะโพก 

ยืนเท้าหา่งระดบัไหล ่มือเท้าสะเอวเอียงตวัไปทางซ้ายจนรู้สกึตงึ ค้างไว้ 20 วินาที สลบัทําไปทางขวา 
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ภาพประกอบ 5 ยืดเหยียดบริหารหลงั-สะโพก-ต้นขาด้านหน้า 

 

ท่าท่ี 5 ท่าบริหารหลัง-สะโพก-ต้นขาด้านหน้า 

แยกเท้าห่างกนัให้มากท่ีสดุ ยอ่เขา่ซ้ายพร้อมเอีย้วตวัเอาข้อศอกซ้ายวางบนขาซ้าย ให้ขาขวาตงึ แล้วยอ่

เขา่ซ้ายลงจนรู้สกึตงึ ค้าง 20 วินาที สลบัทําทางขวา 
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ภาพประกอบ 6 ยืดเหยียดบริหารหลงั-สะโพก-ต้นขาด้านหน้า 

 

ท่าท่ี6 บริหารหลัง-สะโพก-ต้นขาด้านหน้า 

ยืนเท้าหา่งระดบัไหล ่ก้มตวัไปข้างหน้าช้าๆจนรู้สกึตงึท่ีต้นขาด้านหลงั ให้กล้ามเนือ้คอและแขนคลายตวั

ค้าง 20 วินาที 
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ภาพประกอบ 7 ยืดเหยียดบริหารหลงั-ขา 

 

ท่าท่ี 7 ท่าบริหารหลัง-ขา 

ยืนเท้าหา่งกนัระดบัไหลมื่อประสานกนั ชขูึน้เหนือศีรษะ แอน่ตวัไปข้างหลงัจนรู้สกึตงึ ค้างไว้ 20 วินาทีก้ม

ตวัมาข้างหน้าจนรู้สกึตงึ ค้างไว้ 20 วินาที 
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ภาพประกอบ 8 ยืดเหยียดบริหารหลงั-สะโพก-ต้นขา-เขา่ 

 

 

ท่าท่ี 8 ท่าบริหารหลัง-สะโพก-ต้นขา-เข่า 

สองมือยนัผนงัท่ีมัน่คง  ยืนห่างจากผนงั1เมตร ก้าวเท้าขวาถอย1ก้าวโน้มตวัลงพืน้จนรู้สกึตงึท่ีหลงั น่อง

และเอ็นร้อยหวายขวาค้าง 20วินาที สลบัทําอีกข้าง 
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ภาพประกอบ 9 ยืดเหยียดบริหารหลงัเอ็นร้อยหวาย-นอ่ง-หลงั 

ท่าท่ี 9 บริหารหลังเอ็นร้อยหวาย-น่อง-หลัง 

ยืนตรง งอเขา่ขวาขึน้มา เอามือสอข้างจบัเขา่ดงึชิดออก ค้าง15วินาที ทําสลบัข้าง 

 

ท่ีมา:http://dietfoodfruit.blogspot.com/2013/08/11-best-workout.html 
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ท่าการฝึกโปรแกรมท่าฝึกยางยืดและพลัยโอเมตริก 
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ท่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยยางยืด 

     คือวนัจนัทร์วนัพธุวนัศกุร์ตัง้แตเ่วลา 15.30 – 16.30 น. ซึง่มีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้

      1. การอบอุน่ร่างกายและการคลายอุ่นเวลา 10 นาที 

      2. โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดแบบสถานีซึง่การฝึกด้วยยางยืดประกอบด้วย 

 

ทา่    กล้ามเนือ้ 

1. Leg Extension ทา่กายบริหารกล้ามเนือ้ด้านหน้า 

2. Leg Curl : ยืน ทา่กายบริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัและสะโพก 

3. Squat ทา่กายบริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ากล้ามเนือ้สะโพก และต้นขาด้านหลงั 

4. Hip Abduction : ยืน ทา่กายบริหารกล้ามเนือ้สะโพกด้านนอก 

5. Back Kick : ยืน ทา่กายบริหารกล้ามเนือ้สะโพกด้านหลงัและหลงัสว่นกลาง 
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ภาพประกอบ 10 การฝึกยางยืด Leg Extension 

  

 

ท่าท่ี 1 ท่ากายบริหารกล้ามเนือ้ด้านหน้า (Leg Extension)  

วิธีปฏิบัต ิ

นัง่บนเก้าอีห้รือม้านัง่ งอเขา่คล้องยางข้างหนึง่รัดไว้ท่ีข้อเท้าสว่นยางอีกข้างหนึง่คล้องหรือผกูไว้กบัขาเก้าอี ้

เหยียดเข่ายกปลายเท้าดงึยางให้ยืดออกไปข้างหน้า จนกระทัง่เขา่เหยียดตรง เป็นการบริหารกล้ามเนือ้

ด้านหน้า  ตําแหนง่การเคล่ือนไหวท่ีสําคญังอเขา่และเหยียดในขณะปฏิบตัิการฝึก 

ข้อควรระวงั อยา่ก้มตวัไปข้างหน้าหรือโยกลําตวัไปด้านหลงัในขณะเหยียดเขา่ยกปลายเท้าขึน้ 
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ภาพประกอบ 11 การฝึกยางยืด Leg Curl  

 

ท่าท่ี 2 ท่ากายบริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังและสะโพก (Leg Curl : ยืน)  

วิธีปฏิบัต ิ

ยืนเกาะพนกัเก้าอี ้คล้องหว่งเส้นยางข้างหนึง่รัดไว้ท่ีข้อเท้า สว่นลายเส้นยางอีกข้างหนึ่งคล้องหรือผกูไว้กบั

ขาเก้าอี ้งอเขา่ข้างท่ีคล้องหว่งเส้นยาง ยกส้นเท้าขึน้ทางด้านหลงัสะโพก เป็นการบริหารกล้ามเนือ้ต้นขา

ด้านหลงั 

ตําแหนง่การเคล่ือนไหวท่ีสําคญังอเขา่และเหยียดในขณะปฏิบตักิารฝึก 

ข้อควรระวงัไมก้่มตวั หรือโยกตวัไปข้างหน้าในขณะงอเข่ายกส้นเท้าขึน้ทางด้านหลงัสะโพก 
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ภาพประกอบ 12 การฝึกยางยืด Squat 

 

 

ท่าท่ี 3 ท่ากายบริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ากล้ามเนือ้สะโพก และต้นขาด้านหลัง (Squat) 

วิธีปฏิบัต ิ

ยืนตรงแยกเท้าพอประมาณ แขนเหยียดข้างลําตวัใช้เท้าเหยียบท่ีก่ึงกลางของเส้นยางไว้ มือทัง้สองข้างจบั

ท่ีปลายเส้นยางหรือท่ีจบัแตล่ะข้างไว้ งอสะโพก งอเข่า ย่อตวัลง จนกระทัง่ต้นขาเกือบขนานพืน้หรือขนาน

พืน้ หลงัเหยียดตรง หน้ามองตรงไปข้างหน้าหรือเงยหน้าเล็กน้อย จากนัน้ เหยียดสะโพกเหยียดตําแหนง่

การเคล่ือนไหวท่ีสําคญัข้อสะโพกและข้อเขา่ งอและเหยียดในขณะปฏิบตักิารฝึก 

ข้อควรระวงั ขณะงอเขา่ยอ่ตวัลงอยา่งอหลงั และเขา่ท่ีงอจะต้องไมเ่ลยปลายเท้าเขา่กลบัสูท่า่ยืนตรง  
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ภาพประกอบ 13 ทา่การฝึกยางยืด (Hip Abduction : ยืน) 

 

ท่าท่ี 4 ท่ากายบริหารกล้ามเนือ้สะโพกด้านนอก (Hip Abduction : ยืน) 

วิธีปฏิบัต ิ

ยืนตรง คล้องห่วงเส้นยางข้างหนึง่ไว้ท่ีข้อเท้า ส่วนอีกข้างหนึง่คล้องหรือผกูยดึไว้ท่ีขาโต๊ะหรือเก้าอีท่ี้อยู่

ด้านข้าง ใช้มือจบัโต๊ะหรือเก้าอี ้เพ่ือความมัน่คงในการทรงตวั จากนัน้ยกขาข้างท่ีคล้องหว่งเส้นยางกางขึน้

ทางด้านข้างให้ได้สงูท่ีสดุเทา่ท่ีจะทําได้โดยท่ีไมง่อเขา่ 

ตําแหนง่การเคล่ือนไหวท่ีสําคญัข้อสะโพกกางและหบุในขณะปฏิบตัิการฝึก 

ข้อควรระวงั ในขณะยกขากางขึน้ อยา่ให้ปลายเท้าชีข้ึน้ด้านบน หรือโยกตวัไปด้านข้าง 
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ภาพประกอบ 14 การฝึกยางยืด (Back Kick : ยืน) 

 

ท่าท่ี 5 ท่ากายบริหารกล้ามเนือ้สะโพกด้านหลังและหลังส่วนกลาง (Back Kick : ยืน) 

วิธีปฏิบัต ิ

ยืนตรง ใช้มือจบัโต๊ะหรือขาเก้าอีไ้ว้ คล้องห่วงเส้นยาข้างหนึง่รัดไว้ท่ีข้อเท้า ส่วนอีกข้างหนึง่คล้องหรือผกู

ยดึไว้กบัขาโต๊ะหรือเก้าอีท่ี้อยูด้่านหน้า พยายามยกส้นเท้าของข้างท่ีคล้องหว่งเส้นยางขึน้ทางด้านหลงั ให้

ได้สงูท่ีสดุโดยท่ีเข่าไมง่อ เป็นการบริหารกล้ามเนือ้สะโพกด้านหลงัและหลงัสว่นกลาง  

ตําแหนง่การเคล่ือนไหวท่ีสําคญัข้อสะโพกทําหน้าท่ีเหยียดมาทางด้านหลงัในขณะปฏิบตักิารฝึก 

ข้อควรระวงัไมโ่ยกตวัหรือก้มตวัไปด้านหน้าในขณะยกขาขึน้ทางด้านหลงั 
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ท่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้พลัยโอเมตริก 

 คือวนัจนัทร์วนัพธุวนัศกุร์ตัง้แตเ่วลา 15.30 – 16.30 น. ซึง่มีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้

      1. การอบอุน่ร่างกายและการคลายอุ่นเวลา10นาที 

      2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกแบบสถานีซึง่การฝึกพลยัโอเมตริก ประกอบด้วย 

 

ช่ือทา่ กล้ามเนือ้ 

1.Half Squat jump กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

2.Double Leg Bounds กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัและสะโพก 

3.Lateral Jump With Single Leg กล้ามเนือ้สะโพกด้านนอก 

4.Knee Tuck Jump กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

5.Tuck Jump With  Heel Kick กล้ามเนือ้ขาด้านหลงั 
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ภาพประกอบ 15 การฝึกพลยัโอเมตริก Half Squat jump 

 

 

ท่าท่ี 1 Half Squat jump  

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนเตรียมพร้อมในท่า Half Squat jump เท้าหา่งกนัประมาณชว่งไหล ่ประสานมือทัง้สองข้างไว้หลงั

ศีรษะ  

2. กระโดดขึน้ไปให้สงูท่ีสดุโดยใช้แรงจากขา  

3. ลงสูพื่น้ด้วยทา่เร่ิมต้น เม่ือเท้าสมัผสัพืน้ให้รีบกระโดดทําซํา้ๆอีกให้เร็วและสงูท่ีสดุจนครบจํานวนครัง้ท่ี 

กําหนด 
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ภาพประกอบ 16 การฝึกพลยัโอเมตริก Double Leg Bounds 

 

ท่าท่ี 2กระโดดเท้าคู่ (Double Leg Bounds) 

วิธีปฏิบัต ิ 

ทา่เร่ิมต้น ยืนทา่เตรียมในทา่ half – squat แขนปล่อยห้อยข้างลําตวั ไหลโ่น้มไปข้างหน้าพ้นจากแนวเขา่ 

เหยียดหลงั ยกศีรษะขึน้ 

1.กระโดดเท้าคูอ่อกไปข้างหน้า (Jump Forward) ใช้การเหยียดสะโพกและเหว่ียงแขนไปข้างหน้า  

   พยายามให้ได้ระยะทางไกลมากท่ีสดุ  

2.โดยลําตวัเหยียดออกเตม็ท่ีก่อนท่ีจะลงสูพื่น้ในทา่เร่ิมต้นเพ่ือกระโดดขึน้ใน 

3.จงัหวะตอ่ไปของการฝึกอย่างตอ่เน่ืองตามโปรแกรมการฝึก 
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ภาพประกอบ 17 การฝึกพลยัโอเมตริก Lateral Jump With Single Leg 

 

ท่าท่ี 3 Lateral Jump With Single Leg (quad, ham, calf) 

วิธีปฏิบัต ิ

อปุกรณ์ไมมี่ ทา่เร่ิมต้นยืนกางขาโดยให้เท้าอยูใ่นแนวเดียวกบัหวัไหล ่

1.กระโดดเขยง่ปลายเท้าซ้ายไปด้านข้างพร้อมกบังอเขา่ขวาและวางเท้าซ้ายราบลงมา 

2.จากนัน้กระโดดเขยง่ปลายเท้าขวาพร้อมกบังอเข่าซ้ายและวางเท้าขวาราบลงมาสลบักนั 

    ไปมาอย่างตอ่เน่ือง 
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ภาพประกอบ 18 การฝึกพลยัโอเมตริก Knee Tuck Jump 

ท่าท่ี 4 Knee Tuck Jump  

วิธีปฏิบัต ิ

 1. ยืนในท่าเตรียมพร้อม ย่อเขา่เล็กน้อย เท้าหา่งกนัประมาณชว่งไหล ่

 2. กระโดดขึน้ไปให้สงูท่ีสดุ ขณะลอยตวัอยูใ่นอากาศให้ยกเขา่แตะกบัมือบริเวณหน้าอก 

 3. เม่ือเท้าสมัผสัพืน้ให้รีบกระโดดทําซํา้อีกให้เร็วและสงูท่ีสดุจนครบจํานวนครัง้ท่ีกําหนด 
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ภาพประกอบ 19 การพลยัโอเมตริก Tuck Jump With Heel Kick  

ท่าท่ี 5 Tuck Jump With Heel Kick (hamstrings) 

วิธีปฏิบัต ิ

อปุกรณ์ไมมี่ ทา่เร่ิมต้นยืนให้กางขาโดยให้เท้าอยูใ่นแนวเดียวกบัหวัไหลลํ่าตวัเหยียดตรงวาง แขนข้าง 

ลําตวั 

  1.กระโดดลอยตวัขึน้ลําตวัตัง้ตรง 

  2.งอเขา่ให้ส้นเท้าแตะสะโพก 

  3.เหว่ียงแขนขึน้ขณะกระโดดลอยตวัจากนัน้ให้ทําซํา้กนัอยา่งตอ่เน่ือง 
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ภาคผนวก ค 
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ยางยืด Health Circle Rubber Chain 

 

เป็นยางยืด Health Circle Rubber Chain ท่ีมีแรงดงึและแรงต้านทาน 1 – 6 กิโลกรัม 

เป็นเส้นยางร้อยแบบ 2 เส้นมีความยาว 74 เซนตเิมตร 

 

 

 

                          (ยางยืดพิชิตโรค. กรุงเทพ: บริษัท แกรน สปอร์ต กรุ๊ป จํากดั.) 
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คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายเบือ้งต้น 

แบบทดสอบการยืนกระโดดไกล 

 

 

 

 

  

วัตถุประสงค์ 

        เพ่ือทดสอบพลงักล้ามเนือ้ขาโดยการกระโดดในแนวราบ 

วิธีการทดสอบ 

     1. ผู้ ดําเนินการทดสอบต้องกําหนดจดุเร่ิมต้นโดยการนํากระดาษกาวยาวอยา่งน้อย1ฟตุตดิลงบน พืน้ 

     2. เร่ิมทดสอบโดยยืนหลงัเส้นเร่ิม เท้าทัง้สองข้างหา่งกนัประมาณชว่งไหลย่่อตวัขึน้ลงพร้อมกบัเหว่ียง 

         แขนเพ่ือสร้างจงัหวะในการกระโดดโดยก่อนกระโดดปลายเท้าจะต้องไมเ่หยียบหรือลํา้เส้นเร่ิม 

     3. เม่ือพร้อมให้ผู้ เข้ารับการทดสอบกระโดดไปข้างหน้าโดยพยายามให้ได้ระยะทางไกลท่ีสดุ 

     4. ในชว่งลงสูพื่น้ พยายามให้เท้าทัง้สองข้างลงพร้อมกนัและงอเขา่เล็กน้อยเพ่ือลดแรงกระแทกและ 

        พยายามควบคมุร่างกายให้มัน่คงหรือไมใ่ห้ล้ม(ถ้าล้มให้ทําการทดสอบใหม)่ 

     5. ผู้ ดําเนินการทดสอบ ทําการวดัผลการทดสอบ หรือระยะทางท่ีได้โดยการวดัจากเส้นเร่ิมไปจนถึง        

        ตําแหนง่หรืออวยัวะท่ีใกล้เส้นเร่ิมท่ีสดุ ทําการทดสอบทัง้หมด 2 ครัง้ บนัทึกผลการทดสอบครัง้ท่ีดี  

        ท่ีสดุ 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKX6_tPBnMcCFQ4EjgodZbEAGg&url=https://sites.google.com/site/krusattapong/baeb-thdsxb&ei=KozHVaW9D46IuATl4oLQAQ&bvm=bv.99804247,d.c2E&psig=AFQjCNH3_pHnAuY0dnrYaHVEizZjhAWjsw&ust=1439227285722391�
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การบันทกึผลและประเมินผล 

 

นําผลการทดสอบไปหารด้วยสว่ยสงูของตนเองคือ 

 
 

ตารางแสดงเกณฑ์มาตรฐานของการทดสอบ ยืนกระโดดไกล 

 

 

 

(ท่ีมา:สํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา กระทรวงการทอ่งเท่ียวและกีฬา) 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผู้เช่ียวซาญ 
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รายนามผู้เช่ียวซาญ 

 

1.อาจารย์ ดร.ไวพจน์ จนัเสม 

ตําแหนง่อาจารย์คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ 

สถานท่ีทํางาน สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตสมทุรสาคร 

 

2.อาจารย์ ดร.พิมพา มว่งศริิธรรม 

ตําแหนง่ อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา  

สถานท่ีทํางานมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

3.รองศาสตราจารย์ ดร.ภาคภมูิ รัตนโรจน์ 

ตําแหนง่อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา 

สถานท่ีทํางาน มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

4.ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ถนอมศกัดิ ์เสนาคํา 

ตําแหนง่  อาจารย์ประจําภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

สถานท่ีทํางานมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

5.อาจารย์ลําพอง ศรรุ่ง 

ตําแหนง่อาจารย์และผู้ ฝึกสอนกีฬารักบีฟุ้ตบอล 

สถานท่ีทํางานคณะพลศกึษา หมาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
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สถานท่ีเกิด                       อําเภอหาดใหญ่  จงัหวดัสงขลา 

ท่ีอยู่ปัจจบุนั                       บ้านเลขท่ี 830 ตําบลสามเสนนอก อําเภอห้วยขวาง   

                                                          จงัหวดักรุงเทพมหานคร  10310 

ประวิติการศกึษา 
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