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สุรปรีย รัตนกุล.(2553). ผลการฝกกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลที่มีตอความสามารถในการโถมแทง
ดาบสากล. ปริญญานิพนธ วท.ม. (วิทยาศาสตรการกีฬา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. คณะกรรมการควบคุม: ผูชวยศาสตราจารย  
ดร.มยุรี ศุภวิบูลย, อาจารย ดร. อุษากร พันธุวานิช 

 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกกลามเน้ือดวย 
เมดิซินบอลที่มีตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากล กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาคร้ัง
นี้ เปนนักกีฬาฟนดาบสากลชาย อายุระหวาง 19-22 ป โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา จังหวัด
นครนายก จํานวน 36 คน ไดมาจากวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยกําหนด
กลุมตัวอยางในการทดลองดังนี้ คือ กลุมควบคุมฝกดาบสากลปกติ กลุมทดลองที่ 1ฝกดาบสากล
ปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากลและกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกดาบสากลปกติรวมกับ
การฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล นําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหโดยใชสถิติหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-Way Analysis of variance) 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One-Way Analysis of variance with Repeated 
Measure) และเปรียบเทียบความแตกตางรายคู โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้  
         1. คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ของ
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน ดังน้ี กอนการฝก เทากับ 1.006 + 0.206, 0.993+ 0.094 และ 0.996 
+ 0.056 ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 0.921 + 0.180, 0.921 + 0.064 และ 0.903 + 
0.078 ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 0.914 + 0.176, 0.910 + 0.07 และ 0.900 + 
0.101 ตามลําดับ 

        2.  จากการเปรียบเทียบความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ระหวางกลุมของทั้ง 
3 กลุม พบวา ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 

        3.  จากการเปรียบเทียบความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ภายในกลุม ของทั้ง 
3 กลุม พบวา ความสามารถในการโถมแทงดาบสากลภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาไมแตกตางกัน  
     จากผลการทดลอง การฝกดาบสากลปกติ การฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริม
ทักษะดาบสากลและการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล เปนระยะเวลา 
8 สัปดาหมีผลตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากลไมแตกตางกัน แตถาพิจารณาจากคาเฉลี่ย
พบวากลุมที่ไดรับการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล มีแนวโนมที่จะ
พัฒนาความสามารถในการโถมแทงดาบสากลมากกวากลุมที่ไดรับการฝกดาบสากลปกติและกลุมที่
ไดรับการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากล 
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Surapree Rattanakul. (2010). The Effects of Muscle Training with Medicine Balls on  
 Epee Lunging Performance. Thesis, M.Sc. (Sports Science). Bangkok:  
 Graduate School, Srinakharinwirot University. Committee:  

           Assist. Prof. Dr. Mayuree Suphawibul and Dr. Usakorn Punvanich.  
 

 The study was aimed at studying and comparing the effects of muscle training with 
medicine balls on epee lunging performance.  The sample was thirty-six male fencing 
athletes, aged 19-22, studying at Chulachomklao Royal Military Academy in Nakhonnayok, 
selected through purposive sampling.  The participants were divided into three groups: one 
controlled group that was trained in the usual way of fencing teaching and two experimental 
groups, both of which were also trained in the usual way of teaching fencing. The difference 
between the last two groups was that the first group practiced fencing in the usual way and 
also learned more fencing skills, while the second group not only practiced fencing but also 
used medicine balls.  The data were analyzed using the mean, the standard deviation, the 
one-way analysis of variance, the one-way analysis of variance with repeated measures, 
and Bonferroni’s method of pair-difference comparison.  The findings are as follows: 

1. The means and standard deviations of the epee lunging performance of the  
three groups (controlled group, experimental group one, experimental group two) before 
training, four weeks after training, and eight weeks after training were: before training = 
1.006 ± 0.206, 0.993 ± 0.094, and 0.996 ± 0.056 respectively; four weeks after training = 
0.921 ± 0.180, 0.921 ± 0.064, and 0.903 ± 0.078 respectively; eight weeks after training = 
0.914 ± 0.176, 0.910 ± 0.07, and 0.900 ± 0.101 respectively. 

2. From comparing the epee lunging performance among the three groups, it  
was found that there was no difference among those groups in all three testing times. 

3. From comparing the epee lunging performance within each group, it was  
found that there was no difference in the performance within each group in all three testing 
times. 

The findings showed that practicing fencing in the usual way, training in fencing in  
the usual way along with practicing more special fencing skills, and training in fencing in the 
usual way along with using medicine balls for eight weeks gave no difference in terms of 
epee lunging performance.  However, the mean scores indicated that the group that 
practiced fencing along with taking medicine balls for muscle purpose, or the second 
experimental group, had a tendency to perform epee lunging better than the other two 
groups.  
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ประกาศคุณูปการ  
 

ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปดวยดีเน่ืองดวยความเมตตากรุณาอยางดียิ่งจาก      
ผูชวยศาสตราจารย ดร. มยุรี ศุภวิบูลย ประธานกรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ และอาจารย   
ดร. อุษากร พันธุวานิช กรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ที่ใหความรู คําปรึกษา และขอแนะนํา
ตางๆ ทําใหผูวิจัยไดรับประสบการณในการทํางานวิจัย พรอมทั้งแกไขขอบกพรองตางๆ จนทําให
ปริญญานิพนธฉบับนี้มีความถูกตองสมบูรณและมีคุณคาทางวิชาการ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ
เปนอยางสูงไว ณ โอกาสน้ี 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุผูเชี่ยวชาญทั้ง 6 ทาน ไดแก รศ. ชัชชัย โกมารทัต อาจารย  
ดร. คุณัตว พิธพรชัยกลุ อาจารย มาโนช บุตรเมือง นายแพทย ชัชดนัย มุกสิกะไชย อาจารย สมคิด 
ทองอยู อาจารย ทศพล หวานณรงค ที่ไดตรวจสอบและแกไขโปรแกรมการฝก พรอมทั้งใหคําแนะนํา
เปนอยางดี  

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ พันเอก ชาญชัย ยศสุนทร ผูบังคับการกรมนักเรียนนายรอย
รักษาพระองค โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา ที่ใหความอนุเคราะหสถานที่และกลุมตัวอยางใน
การเก็บรวบรวมขอมูลและขอขอบคุณกลุมตัวอยางทุกทานที่สละเวลาอันมีคา ใหความรวมมือ และ
ตั้งใจฝกอยางเต็มที่ตลอดระยะเวลาในการฝก 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารยประจําภาควิชา วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ทุกทาน ที่ใหความเมตตา ใหความรู คําแนะนําอบรมสั่งสอนอยาง
ใกลชิดใหกับผูวิจัย จนสําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาโท ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 

คุณความดีของปริญญานิพนธเลมน้ี ผูวิจัยขอถวายเปนพุทธบูชา และบูชาพระคุณ คุณพอ
สุวิชชา รัตนกุล คุณแมกมลทิพย รัตนกุล อาจารยทุกทาน ที่ไดใหการอบรมสั่งสอนตลอดจนญาติพ่ี
นอง เพ่ือน และผูมีสวนเก่ียวของทุกทาน ที่คอยชวยเหลือใหกําลังใจและใหคําปรึกษามาตลอด ซึ่ง
เปนแรงบันดาลใจใหผูวิจัยมีความมานะพยายามที่จะฟนฝาอุปสรรคตางๆ จนปริญญานิพนธฉบับน้ี
สําเร็จลุลวงไดดวยดี ผูวิจัยมีความรูสึกซาบซ่ึงในน้ําใจ และขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
 
            
        สุรปรีย  รัตนกุล  
 
 
 
 
 
 
 
 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



สารบัญ 
 

บทที ่ หนา 
       1  บทนํา............................................................................................................... 1 
            ภูมิหลัง.......................................................................................................... 1 
            ความมุงหมายของการวิจัย............................................................................. 3 
            ความสําคัญของการวิจัย................................................................................. 3 
            ขอบเขตของการวิจัย...................................................................................... 3 
                  ประชากรที่ใชในการวิจัย......................................................................... 3 
                  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย................................................................... 3 
                  ตัวแปรทีศ่ึกษา....................................................................................... 4 
                  ขอตกลงเบื้องตน.................................................................................... 4 
                  นิยามศัพทเฉพาะ.................................................................................... 4 
             กรอบแนวคิดในการวิจัย................................................................................ 5 
             สมมติฐานในการวิจัย.................................................................................... 5 
  
         2  เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวของ.................................................................... 6 
            ทักษะพ้ืนฐานการเลนดาบสากลเอเป และกติกา.............................................. 7 
                  ทาทางตางๆ ของดาบเอเป..................................................................... 8 
            ระบบประสาทและกลามเน้ือ........................................................................... 9 
                  ระบบประสาท......................................................................................... 9 
                  ระบบกลามเนื้อ....................................................................................... 10 
             เวลาตอบสนอง............................................................................................. 11 
                  เวลาปฏิกิรยิา.......................................................................................... 11 
                  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยา........................................................... 11 
                  เวลาการเคลือ่นไหว................................................................................ 13 
                  เวลาตอบสนอง....................................................................................... 13 
             การเคลื่อนไหวของรางกายในทาโถมแทง....................................................... 13 
                  ลักษณะการเคลื่อนไหวของหัวไหล.......................................................... 14 
                  ลักษณะการเคลื่อนไหวของขอศอก.......................................................... 14 
                  กลุมกลามเน้ือที่ทํางานในทาโถมแทง...................................................... 15 
                  การเคลื่อนไหวในกีฬาฟนดาบ................................................................ 15 

 

 
 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



สารบัญ (ตอ) 
 

บทที ่ หนา 
       2 (ตอ)  
                  เทคนิคการเคลื่อนไหวในทาโถมแทง........................................................ 16 
            หลักการฝกกลามเน้ือดวยแรงตาน........................................................... 16 
                  ความหมายเก่ียวกับเมดิซนิบอล............................................................... 18 
                  เกณฑการเลอืกเมดิซินบอล..................................................................... 18 
                  หลักการฝกดวยเมดิซินบอล.................................................................... 18 
            งานวิจัยที่เก่ียวของ........................................................................................ 19 
                 งานวิจัยในประเทศ.................................................................................. 19 
                 งานวิจัยในตางประเทศ............................................................................. 21 
  
        3  วิธีการดําเนินการวิจัย................................................................................... 25 
            การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง................................................... 25 
            การสรางเคร่ืองมือในการวิจัย........................................................................ 26 
            การเก็บรวบรวมขอมูล................................................................................... 26 
            การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล............................................................. 28 
  
        4  ผลการวิเคราะหขอมูล................................................................................... 29 
            สัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล.............................................................. 29 
            ผลการวิเคราะหขอมูล................................................................................... 30 
  
        5  สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ............................................................ 35 
               ความมุงหมาย สมมติฐานและวธิกีารดําเนินการทดลอง................................... 35 
            ผลการทดลอง................................................................................................ 35 
            อภิปรายผล................................................................................................... 36 
            ขอเสนอแนะ................................................................................................... 40 
            ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป................................................................ 41 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



    สารบัญ (ตอ) 
 

บทที ่ หนา 
บรรณานุกรม.............................................................................................................. 42 
  
ภาคผนวก................................................................................................................... 47 
  
ประวตัิยอผูวิจัย........................................................................................................... 80 

 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



1 
 

 

บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง    

  การเลนกีฬาทุกชนิดมีความสําคัญตอคุณภาพชีวิตและพัฒนาการของมนุษยทั้งรางกาย  
จิตใจ อารมณ สังคมและยังชวยสงเสริมสติปญญา การแกไขปญหาเฉพาะหนา การใชความคิด
สรางสรรค ซึ่งทุกอยางที่ไดกลาวมาสามารถนําไปปรับตัวใหสอดคลองในการดําเนินชีวิตประจําวัน
และในเวลาทํางานได การเลนกีฬาบางชนิดสามารถนํามาใชในการปองกันตัวหรือภัยอันตรายที่เกิด
ขึ้นกับตนเองได เชน กีฬาดาบสากล ดาบเปนอาวุธที่มนุษยใชมาแตสมัยโบราณ ไดมีการดัดแปลง
ไปตามยุคตามสมัย แตปจจุบันไมนิยมใชดาบ ดาบจึงถูกมาใชในรูปของการกีฬา ซึ่งมีการเร่ิมเลนมา
ตั้งแตศตวรรษที่ 19 โดยเริ่มเลนในประเทศฝรั่งเศสและแพรหลายไปทั่วโลก ตลอดจนมาถึงประเทศ
ไทยในสมัยพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาฯ ดาบไดถูกดัดแปลงเปนกระบี่ประจําตัวนายทหารและ
รูจักในกลุมทหาร ในพ.ศ.2508 นักดาบอาวุโสไดรวมกันตั้งสมาคมดาบสากลขึ้นและจัดแขงขันใน
กีฬาทหารและกีฬามหาวิทยาลัย ไดมีการบรรจุกีฬาดาบสากลเขาเปนกีฬาประเภทหนึ่งในการ
แขงขัน สําหรับประเทศไทย ไดสงกีฬาดาบสากลเขารวมการแขงขันคร้ังแรกในการแขงขัน 
เอเชี่ยนเกมส คร้ังที่ 7 พ.ศ. 2517 ณ กรุงเตหะราน ประเทศอิหรานสวนการแขงขันกีฬาโอลิมปคน้ัน 
ไดเขารวมการแขงขันครั้งแรกเม่ือ พ.ศ. 2519 ที่มอนทรีออล ประเทศแคนนาดา (ฝายวิชาการ  
กองกีฬา กรมพลศึกษา. 2534: 194)  ในการแขงขันกีฬาดาบสากลมีการแบงชนิดของการแขงขัน
ออกเปน 3 ประเภท คือ ประเภทดาบเอเป ดาบเซเบอร และดาบฟอยล ชนิดของดาบและตําแหนง
ในการฟนนั้นมีความแตกตางกัน ซึ่งการแขงขันดาบทั้งสามประเภท การเคลื่อนไหวรางกายทุก
จังหวะมีทั้งโอกาสในการรุกและการถอยกลับเพ่ือตั้งรับ ดังน้ันการใชจังหวะและโอกาสที่มองเห็น
เพียงเส้ียววินาที เพ่ือใหเกิดประโยชนและสรางความไดเปรียบใหกับตนเองมากที่สุดในขณะทําการ
แขงขัน การเคลื่อนไหวในจังหวะดังกลาว จึงตองประกอบดวยสมรรถภาพทางกายหลาย ๆ ดาน
ผสมผสานกัน เชน ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความยืดหยุนของขอตอตาง ๆ การประสานสัมพันธ
ของมือและเทา 

  ดังนั้นการเคลื่อนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ นอกจากจะมีองคประกอบดานสมรรถภาพทางกาย
แลวจะตองประกอบดวยทักษะและความสามารถตาง ๆ ในการเคลื่อนไหวที่ดี คือ ทักษะของการกาว
และการเหยียดของขา ทักษะการยืดเหยียดของลําตัว ทักษะการเหยียดแขนเขาหาเปาหมาย และ
ทักษะการใชแขนในการควบคุมการทรงตัว ซึ่งทักษะและสมรรถภาพทางกายทั้งหมดนี้ จะถูก
นํามาใชผสมผสานกันในการเคลื่อนไหว ทําใหสามารถเคล่ือนที่เขาหาคูตอสูไดอยางรวดเร็วและแทง
เปาหมายดวยความแมนยํา และถอยกลับมาดวยความม่ันคง ซึ่งทักษะที่กลาวมาน้ันมีความสําคัญ
มาก นักกีฬาที่มีทักษะดี สามารถบังคับทาทางและทิศทางการแทงของดาบ สามารถกระทําไดอยาง
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ที่ใจตองการ เกิดความผิดพลาดนอย โอกาสที่จะชนะไดก็มีมาก ดังน้ันนักกีฬาจึงตองมีการฝกทักษะ
ใหดีอยูเสมอ เพ่ือเปนพ้ืนฐานของการเลนกีฬาดาบสากล เพราะทาทางการเคลื่อนไหวตางๆ จะมี
ลักษณะเฉพาะแตกตางจากกีฬาชนิดอ่ืน และทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการกาวและการเหยียดของขา 
การยืดของลําตัว ในลักษณะการพุงเขาหาคูตอสู เปนการเคลื่อนไหวในการรุกที่มีประสิทธิภาพสูงสุด
ในกีฬาชนิดน้ีการเคลื่อนไหวเชนน้ี เรียกวา การโถมแทง (Lunge) ซึ่งปรเมท เหมรชตนนท  
(2547: 2) กลาววา การโถมแทง (Lunge) ในการฟนดาบที่มีประสิทธิภาพสูงสุด จะตองมีทักษะใน
การเคลื่อนไหวของรางกายและยังตองมีการใชกลุมมัดกลามเน้ือที่ถูกตองและถูกมัด ในแตละจังหวะ
ของทักษะการเคลื่อนไหวมาผสมผสานกัน ก็สามารถกําหนดการเคล่ือนไหวใหสงผลตอการเขาตี 
(hit) เพื่อใหไดคะแนน ซึ่งนับไดวาเปนการใชโอกาสที่ มีใหเกิดประโยชนคุมคาที่สุดและใน 
กีฬาดาบสากลการโถมแทงที่เร็ว นับวาเปนสวนสําคัญในกีฬาชนิดน้ี สอดคลองกับ วิลเลี่ยม  
กอกเลอร (William m. Gaugler. 1999: 14) ที่กลาววา สิ่งสําคัญที่จะทําใหการโถมแทง(Lunge)  
มีประสิทธิภาพจะตองมี ความเร็ว ความรุนแรง ระยะทาง ความสมดุลในการทรงตัวและความพรอม
เพรียงเปนพ้ืนฐานกอน การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วฉับพลันในระยะเวลาสั้น ๆ โดยมีการพัฒนาการ
ทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ มีการยืดตัวออกและหดสั้นเขาของกลามเน้ืออยางรวดเร็ว
เปนตัวกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ เพ่ือการเคลื่อนไหวอยางฉับพลันซึ่ง
สามารถฝกดวยพลัยโอเมตริกหลายรูปแบบ เชน การกระโดด (Jump) การเขยง (Hop) และการฝก
ดวยเมดิซินบอล เปนตน เจริญ กระบวนรัตน (2539: 123) ซึ่งลูกเมดิซิลบอลน้ันยังสามารถใชในการ
ประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย การทํากายภาพบําบัดและยังสามารถฝกพัฒนาความแข็งแรง
และพลังกลามเน้ือ อีกทั้งเปนอุปกรณอยางหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก เปนการประยุกตเอา
หลักการของพลัยโอเมตริกมาใชในการฝกกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลสามารถฝกไดทั้งสวนบนและ
สวนลางของรางกาย แตโดยมากแลวจะนิยมในการฝกที่สวนบนของรางกาย เพราะสามารถทําได
งายและผูฝกใชทักษะที่ไมยากเทาไรนัก และผูสอนสามารถกําหนดนํ้าหนักของลูกบอลใหเหมาะสม
กับความสามารถของนักกีฬาและความแข็งแรงไดและลูกเมดิซินบอล มีขนาดและรูปรางที่แตกตาง
กัน มีคุณสมบัติเรื่องความปลอดภัย ราคาไมสูงมาก และประสิทธิภาพในการฝกความแข็งแรง
เชนเดียวกับการฝกดวยเครื่องออกกําลังกาย และเปนอุปกรณการออกกําลังกายแบบอิสระที่สามารถ
ฝกการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือและความเร็วในการเคลื่อนไหว ซึ่งสอดคลองกับ สนธยา สี
ละมาด (2547: 305-306) กลาววาความเร็วและความแข็งแรงเปนสมรรถภาพที่พบไดหลากหลาย
รูปแบบในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงจะเกิดเปน
พลังเพ่ือเพิ่มความสมบูรณทางกายใหสูงขึ้น เชน การออกกําลังกายที่มีการกระโดด กระโดดลงดวย
เทาเดิม กระโดดลงดวยเทาตรงขาม (Bound) และในทาโถมแทงจะตองอาศัยความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขา ลําตัวและแขน ดังน้ัน ความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่จําเปน
และสําคัญสําหรับนักกีฬาฟนดาบ และในทาโถมแทงจะตองใชความเร็วในการพุงตัวไปขางหนาซ่ึง
จําเปนตองใชพลังในการเคลื่อนไหวสูงสุดในเวลาฉับพลัน สอดคลองกับ โบเวอรและโมริ  
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(Bower,& Mori. 1996: 18) ไดกลาววาการโถมแทงจะตองไมรีรอหรือลังเลในระหวางการเคลื่อนที่
เขาทําหรือเขาแทงคูตอสูเพราะอาจทําใหโดนคูตอสูชิงสิทธิเขาแทงเสียกอน ดังนั้น  

  จากการศึกษาขอมูลตาง ๆ เก่ียวกับรูปแบบการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล จึงเห็น
ความสําคัญและนาจะมีประโยชนโดยตรงตอนักกีฬาฟนดาบสากล  
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
   ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดตัง้ความมุงหมายไวดังนี้ 
   1. เพ่ือศึกษาผลการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่มีตอความสามารถในการโถมแทง 
ดาบสากล  
   2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่มีตอความสามารถในการ
โถมแทงดาบสากลระหวางกลุมที่ฝกดาบสากลปกติ กลุมที่ฝกดาบสากลปกติรวมกับฝกเสริมทักษะ
ดาบสากล และกลุมที่ฝกดาบสากลปกติรวมกับฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล 
  

ความสําคญัของการวิจัย 
       1. เพ่ือทราบและเปรียบเทียบผลของการฝกกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลที่ มีตอ
ความสามารถในการโถมแทง ในกีฬาดาบสากล ชาย อายุระหวาง 19-22 ป 

      2. เพ่ือสงเสริมใหมีการนําการฝกดวยเมดิซินบอลไปฝกเพ่ือพัฒนากลามเน้ือของ
นักกีฬา 
        3. เปนแนวทางสําหรับผูที่ตองการจะศึกษา คนควาและทําวิจัยเก่ียวกับการฝกทักษะ
ดาบสากลและการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล 
       4. ในปจจุบันการศึกษาวิจัยในเรื่องที่เก่ียวของกับกีฬาฟนดาบสากลในประเทศไทยยัง
ไมเปนที่แพรหลายมากนัก 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

     ประชากรที่ใชในการวจิัย 
                   ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักกีฬาฟนดาบของโรงเรียนนายรอยพระ
จุลจอมเกลา อายุระหวาง 19-22 ป จํานวน 60 คน  
 
    กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
               กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักกีฬาฟนดาบสากลชาย อายุระหวาง 19-22 ป 
โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา จํานวน 36 คน ไดมาจากวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จากน้ันทําการทดสอบความสามารถในการโถมแทงดาบสากล 3 คร้ัง ในแตละครั้งที่
ปฏิบัติใหพัก 30 วินาที จึงปฏิบัติซ้ํา โดยนําคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเปนวินาที และนําคาที่ไดมา
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จัดเรียงจากนอยไปมากและทําการแบงกลุมออกเปน 3 กลุมเทาๆกันโดยสุมแบบเปนระบบ (Simple 
Random Assignment) เพ่ือใหแตละกลุมมีคาเฉลี่ยที่ใกลเคียงกัน 
 

       ตัวแปรที่ศึกษา 
                1. ตัวแปรอิสระแบงเปน 
   1.1  โปรแกรมการฝกดาบสากลปกต ิ
           1.2  โปรแกรมการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากล  
           1.3  โปรแกรมการฝกดาบสากลปกติรวมกบัการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล 
                 2. ตัวแปรตาม ไดแก ความสามารถในการโถมแทง 
 
     ขอตกลงเบื้องตน 
                  ในชวงการทดลองและการเก็บขอมูล ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางเก่ียวกับ
การทํากิจกรรม การรับประทานอาหาร และการพักผอน ในชวงเวลาของการทดลองได 
 
     นิยามศัพทเฉพาะ 
        1. ทาโถมแทง (Lunge) หมายถึง การเคลื่อนตัวพุงไปขางหนาเพ่ือแทงคูตอสู เร่ิมตน
ดวยการเหยียดแขนขวา มีการยืดเหยียดลําตัว เทาซายเหยียดเต็มที่ใหฝาเทาทาบพ้ืน ขณะเดียวกัน
ก็กาวเทาขวาเหนือพ้ืนเล็กนอย ระยะที่กวางออกไปจะตองใหขาขวาตั้งแตเทาลงไป ตั้งฉากกับพ้ืน 
สนเทาทั้งสองอยูในแนวเดียวกันเปนมุมฉาก 
      2. ความสามารถในการโถมแทง หมายถึง การเคลื่อนไหวในทาโถมแทง ที่ตองปฏิบัติ
ใหถูกตองและรวดเร็วที่สุด โดยที่ปลายดาบถูกเปาทดสอบที่กําหนด ซึ่งในการวิจัยคร้ังน้ีใชเคร่ืองวัด
เวลาตอบสนอง แบบหลายตัวเลือก (Multiple Choice Reaction Time) โดยใชแสงเปนสัญญาณ ซึ่ง
เปนอุปกรณในการวัดการทดสอบ มีหนวยเปนมิลลิเซ็คคันดและบันทึกเวลาในการทดสอบเปน
ทศนิยม 3 ตําแหนง 
      3. กลุมควบคุม หมายถึง กลุมที่ทําการฝกดาบสากลปกติ โดยผูฝกสอนของโรงเรียน
นายรอยพระจุลจอมเกลา ที่มีการฝกทักษะ ความแข็งแรง ความแมนยําและการประลองดาบของ
กีฬาดาบสากล  
      4. กลุมทดลอง 1 หมายถึง กลุมที่ทําการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะ
ดาบสากลท่ีผูวิจัยคิดคนขึ้นและผานการรับรองจากผูเชี่ยวชาญ 
      5. กลุมทดลอง 2 หมายถึง กลุมที่ทําการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริม
กลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่ผูวิจัยคิดคนขึ้นและผานการรับรองจากผูเชี่ยวชาญ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
   การฝกดาบสากลปกติ การฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากลและการ
ฝกดาบสากลปกติรวมกบัการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลมีผลตอความสามารถในการโถม
แทงดาบสากลแตกตางกัน 
  

ความสามารถในการโถมแทงดาบสากลขึน้อยูกับ ความแข็งแรงของขา แขน ไหล ทักษะ พลัง
และความแมนยํา 

ตัวแปรตน 

ความสามารถในการโถมแทงดาบ
สากล 

 

ทดสอบความสามารถในการโถมแทงดาบ
สากลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

-โปรแกรมการฝกดาบสากลปกต ิ
 
-โปรแกรมการฝกดาบสากลปกต+ิ 

(โปรแกรมการฝกเสริมทักษะดาบสากล) 
 
-โปรแกรมการฝกดาบสากลปกต+ิ 

(โปรแกรมการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล) 

ตัวแปรตาม 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
  ในการศึกษาคนควาคร้ังน้ี ไดนําเอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวของทั้งในและตางประเทศ      
ดังหัวขอตอไปน้ี 
       1. ทักษะพื้นฐานการเลนดาบสากลเอเป และกติกา 
  1.1  ทาทางตางๆ ของดาบเอเป 

      2. ระบบประสาทและกลามเน้ือ 
 2.1  ระบบประสาท 
 2.2  ระบบกลามเน้ือ 
      3. เวลาตอบสนอง 

3.1  เวลาปฏกิิริยา (reaction time) 
3.2  เวลาการเคลื่อนไหว ((Movement time)) 
3.3  เวลาตอบสนอง  (Response time) 

      4. การเคลื่อนไหวของรางกายในทาโถมแทง 
4.1  ลักษณะการเคลื่อนไหวของหัวไหล 
4.2  ลักษณะการเคลื่อนไหวของขอศอก 
4.3  กลุมกลามเน้ือที่ทํางานในทาโถมแทง 
4.4  การเคลือ่นไหวในกีฬาฟนดาบ 
4.5  เทคนคิการเคลื่อนไหวในทาโถมแทง  

      5. หลักการฝกกลามเน้ือดวยแรงตาน 
5.1  ความหมายเก่ียวกบัเมดิซินบอล 
5.2  เกณฑการเลือกเมดิซินบอล 
5.3  หลักการฝกดวยเมดิซนิบอล 

      6. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
6.1 งานวิจัยในประเทศ 
6.2 งานวิจัยตางประเทศ 
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1. ทักษะพื้นฐานการเลนดาบสากลเอเป และกติกา 
  กีฬาดาบสากลมีการพัฒนามาจากการใชดาบในการตอสูของผูคนสมัยโบราณ ซึ่งปจจุบันมี

รูปแบบของการแขงขันเปนลักษณะการตอสูระหวางบุคคล โดยมีชุดสวมใสและหนากากสวมศีรษะ 
เพ่ือปองกันอันตรายท่ีเกิดขึ้นขณะทําการตอสู การแขงขันจะใชสนามที่เปนพ้ืนราบ อาจอยูในที่รม
หรือกลางแจง พ้ืนสนามอาจปูดวยไม แผนยาง พลาสติกหรือแผนโลหะ โดยจะตองมีความกวาง
เทากันตลอด ระยะเวลาในการแขงขัน มีกําหนดระยะเวลาที่แตกตางกันในแตละรอบของการแขงขัน 
ผูที่สามารถทําคะแนนไดถึงเปาที่กฎกติกาการแขงขันกําหนดไดกอน จะถือเปนผูชนะในการแขงขัน 
คะแนนที่ไดมาจากการแทงถูกคูตอสูดวยปลายดาบและผูแขงขันจะตองอยูในพื้นที่ที่ทําการแขงขัน
เทาน้ันจึงจะไดคะแนน การฟนดาบเอเป ซึ่งเหมือนกับการตอสูกันจริง ๆ เพราะเปาหมายสําหรับ
ดาบเอเปนั้น รวมถึงรางกายทั้งหมดของคูฟนดาบรวมทั้งเส้ือผาและส่ิงอุปกรณ ดังน้ันเม่ือปลายดาบ
ไปถูกสวนใดของรางกาย ก็นับวาเปนการแทงถูกทั้งสิ้น (ลําตัวแขนขาหรือศีรษะ) รวมทั้งที่ถูกเสื้อผา
และสิ่งที่อุปกรณ การกดหรือลากปลายของดาบไฟฟาลงบนสนามประลองไฟฟาน้ันหามมิใหกระทํา
ในระหวางยกการแขงขัน (ระหวางคําสั่ง “เร่ิมเลน” และ “หยุด”) การดัดดาบบนสนามประลองไมวา
ในเวลาใดๆใหตรงเปนขอหามมิใหกระทําดวย (กองพัฒนาบุคลากรกีฬาและการทะเบียน การกีฬา
แหงประเทศไทย. 2550: 47) การแขงขันตัดสินแพชนะกัน 5 แตม ใน 6 นาทีใครแทงถูกไดแตม แต
ถาแทงถูกพรอมกันก็ไดแตมทั้งคูในกรณีที่เวลาหมด 6 นาทีบังเอิญแตมเสมอกันที่ 5-5 ทั้งคูจะทํา
การแขงกันตออีก 1 แตมเพ่ือหาผูชนะ การแทงที่ไดแตมตองแทงดวยปลายดาบเทาน้ันถาแทงถูก 
กระแสไฟฟาก็จะไปแสดงที่เคร่ืองใหคะแนนซึ่งสามารถมองเห็นไดอยางชัดเจน สนามที่ทําการ
แขงขัน ปูดวยแผนโลหะยาว 14 เมตร จากสนามจะมีสายไฟฟาตอไปยังเครื่องตัดสินเพ่ือใชตัด
สัญญาณไฟไมใหสวางขึ้น เวลาที่ดาบแทงถูกพ้ืนสนาม ผูเลนคนใดถอยออกจากเสนหลังของตนเอง
จะเสีย 1 คะแนน การแตงกายผูเขาแขงขันจะตองสวมชุดที่ทําจากผาเนื้อเหนียวสีขาว ซึ่งจะตองไม
เรียบลื่นจนปลายดาบไถลเม่ือแตะถูก ตองสวมเคร่ืองปองกันภายใน และสวมหนากากและถุงมือ 
สวมเสื้อคอตั้ง อาจไมจําเปนจะตองยาวเต็มตัวแตตองปองกันสวนใตแขนไดและตองสวมเสื้อเกราะ
หรือโลหะ ในการปองกันประเภทฟอยลหญิง จะตองมีเคร่ืองปองกันทรวงอกอยูขางในเสื้อเกราะดวย
ดาบเอเป เปนเหล็กสามเหลี่ยมหนาจ่ัวยาวเรียงจากโกรงถึงปลายดาบ 90 ซม. ดาบทั้งเลมยาว 110 
ซม. และใบดาบแตละใบมีความยาวสูงสุดไมเกิน 89 เซนติเมตร มีน้ําหนัก 770 กรัม(กองพัฒนา
บุคลากรกีฬาและการทะเบียน การกีฬาแหงประเทศไทย. 2550: 13) ปลายดาบมีดุมเปนสวิตซ
ไฟฟา ใตโกรงดาบมีปลั๊กสวิตซไฟฟาตอวงจรเขาเครื่องตัดสินสัญญาณไป เวลาประลองดาบผูเลนทั้ง 
2 ฝายจะยืนหางกันประมาณ 2 เมตร เม่ือผูเลนพรอม กรรมการจะขานเริ่มเลน  
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1.1 ทาทางตางๆ ของดาบเอเป 
               1.1.1 ทาเตรียมจรดดาบ คือการวางเทาทั้งสองทํามุมฉากกัน รวมสนเทาชิด เทาขวาซึ่ง
อยูขางหนาชี้ไปยังคูตอสู แขนเหยียดเฉียงลงตรง  ไปขางหนาแนวดาบกับแขนเปนแนวเดียวกัน
ศีรษะหันตรงลําตัวเบี้ยวไปทางซาย   
 

ภาพประกอบ 1 แสดงทาเตรียมจรดดาบ 
     

    1.1.2  ทาการโถมแทง (Lunge) คือทาการเคลื่อนไหวอยางหน่ึงที่ทําหลังจากทาจดดาบ
แลว ควรทําในการเคลื่อนไหวในจังหวะเดียวโดยจะตองเล็งดาบไปที่เปาหมาย ขาจะตองไมถึง
จุดหมายกอนมือ แขนขวาจะตองยืดออกไปอยางนุมนวล มือขวาจะตองตั้งขึ้นระดับไหล ลําตัว
จะตองโนมเอียงไปขางหนาและยืดดาบออกไปจนสุดและไมเคลื่อนไหวอยางติดขัด ปลายเทาขวา
ยกขึ้นเรียดๆกับพื้น อยางเปนลําดับขั้นตอน ขาซายคอยๆตึงขึ้น เทาซายแบนราบไปกับพ้ืน มือซาย
เหวี่ยงไปขางหลังโดยที่นิ้วโปงแยกออกไปนิ้วอ่ืนๆชิดกัน เทาขวาใหสนเทาลงพื้นกอนศีรษะตรงไหล
ไดระดับไมเกร็ง สะโพกขนานกับพ้ืน หนาขาจะตองขนานกับพ้ืน เทาซายเหยียดออกตรงโดยเขาไม
เคลื่อนไหว วิลเลี่ยม (William M. Gaugler. 1985: 13-14) 
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ภาพประกอบ 2 แสดงทาการโถมแทง (Lunge) 

 
  ในการแขงขันฟนดาบสากล มีการแบงชนิดของการแขงขันออกเปน 3 ประเภท ไดแก 

ดาบเซเบอร ดาบฟอยลและดาบเอเป ซึ่งมีความแตกตางกันในแตละประเภทของดาบที่ใชในการ
ตอสูและตําแหนงเปาหมายในการฟน และการแขงขันดาบทั้ง 3 ประเภทน้ัน ตองใชการเคลื่อนไหว
ในทาทางตางๆท่ีประกอบดวยสมรรถภาพทางกายหลายดานผสมผสานกัน เชน ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ ความยืดหยุนของขอตอตาง ๆ การประสานสัมพันธของมือและเทา และการควบคุมสภาพ
จิตใจที่ผสมผสานกันอยางสมดุล ซึ่งจะสงผลทําหการเคลื่อนไหวในจังหวะรุกเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพและถอยกลับมาตั้งรับที่ม่ันคงซ่ึงสอดคลองกับ สุพิตร สมาหิโต (2544) ไดกลาววา ผูที่
มีสมรรถภาพทางจิต (mental fitness) ที่ดี ที่ม่ันคง ไมหวั่นไหวตอภาวะ ความเครียด ความตื่นเตน 
ความกังวล ในทายที่สุดก็จะเปนผูที่มีความม่ันคงแหงจิตใจ และสามารถแขงขันเกมสกีฬา ดังน้ันการ
ที่รางกายจะทําการเคลื่อนไหวน้ันเริ่มจากระบบประสาทสั่งการไปยังกลามเน้ือ 

 

2. ระบบประสาทและกลามเนื้อ 
     2.1 ระบบประสาท 
                 ระบบประสาทประกอบดวยสมองและไขสันหลังและเสนประสาทตาง ๆ ทําหนาที่เปนตัว
ควบคุมการทํางานของสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยเฉพาะทําใหกลามเน้ือมีการเคลื่อนไหวแบงเปน
สองสวน คือ 

1. ระบบประสาทสวนกลาง ประกอบดวยสมองและไขสันหลัง 
2. ระบบประสาทสวนปลาย ประกอบดวยประสาทสมองประสาทไขสันหลังและ

ประสาทอิสระซึ่งเปนสวนที่เก่ียวของกับการเคลื่อนไหวโดยตรง คือ ทําหนาที่ควบคุมการเคลื่อนไหว
ของรางกาย โดยมีสวนของประสาทสมองที่เก่ียวของ ซึ่งมีทั้งหมด 12 คู ทําหนาที่ควบคุมการ
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ทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายและคูที่ 8 คือเก่ียวกับการไดยินน้ัน ยังทําหนาที่เก่ียวกับการ
ทรงตัวคือควบคุมความสมดุลของการทรงตัวของรางกาย (พีระพงศ บุญศิริ 2539: 33-35) 

   แขนงสวนหลัง (Posterior branches) เปนแขนงประสาทที่ไปสูผิวหนังและลําตัว การ
สั่งงานจะสงไปโดยตรงจากสมองหรือไขสันหลังไปยังกลามเน้ือบริเวณที่ถูกกระตุนทําใหเกิดการ
ตอบสนองหรือการเคลื่อนไหว และรับการกระตุนจากสิ่งเราจากภายนอกรางกายแลวสงกระแส
ความรูสึกไปยังไขสันหลัง โดยทําหนาที่ควบคุมตามสายดังนี้  

1. สวนของประสาทไขสันหลังควบคุมการเคลื่อนไหวที่เปนการตอบสนองตอ
ปฏิกิริยาสะทอน 

2. สมองสวนลางควบคุมเร่ืองเก่ียงกับทรวดทรงและการทรงตัว 
สมองสวนบนบริเวณหนาผากถึงกลางศีรษะควบคุมการเคลื่อนไหวตามที่รางกายตองการทั้งหมดนี้มี
การเคลื่อนไหวที่แยกออกเปนสามลักษณะคือ ลักษณะที่1 การเคลื่อนไหวท่ีเกิดจากปฏิกิริยาสะทอน
รวมกัน ลักษณะที่2 การเคลื่อนไหวโดยสวนตาง ๆของรางกายรวมมือกันเชนกาวเดินแลวเกวงแขน 
ลักษณะที่3 การเคลื่อนไหวพิเศษ จะมีความรูสึกระมัดระวังตัวเชน การเอียงหรือเอ้ียวตัว แตเม่ือ
ปฏิบัติจนเคยชินจะสามารถปฏิบัติไดเหมือนปกติ (พีระพงศ บุญศิริ 2539: 33-35) 
 

  2.2 ระบบกลามเน้ือ 
            กลามเนื้อมีความสําคัญกับรางกาย โดยหนาที่จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหว และเปน
สวนประกอบของรางกายที่มีปริมาณมากที่สุด คือ ประมาณ 45-50% ของนํ้าหนักตัว โดยทั่วไปแบง
ออกเปน 3 ชนิด ตามลักษณะของโครงสรางและหนาที่ ซึ่งสอดคลองกับวิริยา บุญชัย และ เจริญ 
กระบวนรัตน (2528: 85) กลาววา กลามเน้ือในรางกายแบงออกไดเปนสามชนิดดวยกัน คือ 
                 2.2.1 กลามเน้ือเรียบ (Smoot muscle) กลามเนื้อชนิดน้ีเปนกลามเนื้อของอวัยวะ
ภายใน ซึ่งประกอบเปนผนังของอวัยวะท่ีอยูภายในรางกายเปนสวนใหญและอยูนอกอํานาจจิตใจ 
(Involuntary control) การหดตัวของเซลกลามเน้ือชนิดน้ีจะชาและนานแตบางครั้งก็เปนจังหวะ และ
สามารถหดตัวไดเองตามอัตโนมัติ เชน กลามเน้ือหลอดอาหาร และหลอดเลือด 
                 2.2.2 กลามเน้ือหัวใจ (Cardiac muscle) เปนกลามเน้ือที่มีลักษณะพิเศษ กลาวคือมี
อยูที่เฉพาะที่หัวใจ และมีลักษณะเปนลายคลายกับกลามเนื้อลาย แตนอยกวา ระบบประสาทที่ทํา
หนาที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อหัวใจ คือ ระบบประสาทอัตโนมัติ ซึ่งอยูนอกอํานาจจิตใจ 
และสามารถหดตัวไดเองตามอัตโนมัติ 
                2.2.3 กลามเน้ือลาย (Striated muscle or skeletal muscle) เปนกลามเน้ือที่อยูภายใต
อํานาจจิตใจ เซลมีนิวเคลียสหลายอัน กลามเน้ือชนิดนี้ประกอบดวยเสนใย (Fibers) เปนจํานวนมาก 
มีลักษณะสีทึบและจาง สลับกันไปตามแนวของกลามเน้ือเม่ือดูดวยกลองจุลทัศน และเปนกลามเน้ือ
ที่ประกอบขึ้นจากเซลลหรือใยกลามเน้ือ (muscle fiber) ที่มีลักษณะเรียวยาวทรงกระบอก มาเรียง
ขนานกันและรวมกันเปนมัด มัดกลามเน้ือแตละมัดจะถูกหอหุมดวยเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ชั้นนอกสุด 
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เรียกวา epimesium ชั้นกลางเรียกวา perimesium และบริเวณชั้นใน เรียกวา endomesium และ
ภายใน endomesium จะมีเสนใยกลามเน้ือเสนเล็ก ๆ ที่เรียกวา muscle fiber อยูจํานวน 10 ถึง 
150 เสนใย ซึ่งจะมีปริมาณที่แตกตางกันออกไป และภายใน muscle fiber จํานวน 1 เสนใย จะ
ประกอบดวยเสนใยที่เรียกวา myofibril ซึ่งแตละ myofibril จะประกอบขึ้นดวย actin filament และ 
myosin filament ที่เปนสวนสําคัญในการหดตัว 

 

3. เวลาตอบสนอง 
  ในการออกกําลังกายจําเปนตองใชอวัยวะหลายสวนเคลื่อนไหว และทํางานรวมกัน
พฤติกรรมการเคล่ือนไหวน้ัน ขึ้นอยูกับความสามารถในการทํางานของระบบประสาทและระบบ
กลามเน้ือ ดังนั้น การเคลื่อนไหวใดๆ ก็ตามจะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบ
ประสาท และความพรอมของระบบกลามเนื้อที่ทําหนาที่เก่ียวของกับการเคลื่อนไหวนั้นๆ โดย
กระบวนการของความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวน้ัน เริ่มตั้งแตไดรับสัญญาณใหเริ่มเคลื่อนไหว จน
กระทั้งไดทํางานหรือเคลื่อนไหวส้ินสุดลง ถาจะมีการนับเวลาตั้งแตเร่ิมไดรับสัญญาณ ใหเร่ิม
เคลื่อนไหวแลวน้ันมีองคประกอบที่เก่ียวของ 3 อยางคือ เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) เวลาการ
เคลื่อนไหว (Movement time) และเวลาตอบสนอง (Response time) ถารวมเวลาระหวางเวลา
ปฏิกิริยากับเวลาเคลื่อนไหว ผลรวมของเวลานี้เรียกวา เวลาตอบสนอง (Response time)  
 

  3.1 เวลาปฏิกิริยา (reaction time) 
            เจริญ  กระบวนรัตน  (2548) กลาววา เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หรือระยะเวลาของ
การสะทอนกลับ (reflex time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากส่ิงเรา จนถึง
กระแสประสาทสั่งงานไปถึงอวัยวะที่ทําหนาที่เก่ียวของกับกลไกการเคลื่อนไหว 
            เวลาปฏิกิริยามีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตประจําวันของมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะใน
ชีวิตประจําวันของคนเรานั้นตองมีการเคลื่อนไหวรางกายสวนตางๆ ทั้งในกิจกรรมที่ทํากันโดยทั่วๆ 
ไปในการดําเนินชีวิต และกิจกรรมทางดานการกีฬาหรือการออกกําลังกาย ซึ่งตองอาศัยความ
คลองตัวในการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ ตัวอยางที่ เห็นไดชัดของเวลาปฏิกิริยาที่พบเห็นไดใน
ชีวิตประจําวันของคนทั่วไป คือการขับรถยนตซึ่งตองมีการยกเทาเหยียบหามลอเม่ือเห็นสัญญาณไฟ
แดง การยกเทาเหยียบหามลอจึงเปนเวลาปฏิกิริยา หากผูขับรถมีเวลาปฏิกิริยาที่ดี ผนวกกับการไม
ประมาท และการปฏิบัติตามกฎจราจรอยางเครงครัดแลวก็จะเปนการชวยปองกันหรือลดอุบัติเหตุที่
อาจเกิดขึ้นได เพราะเวลาเพียงเสี่ยววินาทีอาจหมายถึงอันตรายที่จะเกิดขึ้นตอชีวิตและทรัพยสิน ทั้ง
ของตนและผูอ่ืน (พยุหพล  พานทอง.  2538:  20) 

 3.1.1 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยา ชูศักด์ิ เวศแพศย และกัลยา ปาละวิวัฒน     
(2536: 310-311) ไดกลาววาปจจัยตางๆ ที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยามีดังตอไปน้ี คือ 
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 1. อายุและเพศ เวลาปฏิกิริยาในวัยเด็กจะยังชากวาวัยหนุมสาว และเม่ืออายุ
เพ่ิมมากขึ้นเวลาปฏิกิริยาที่ใชจะคอยๆ ลดลงเรื่อยๆ 
 2. ความพรอมที่จะตอบสนอง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายถึงขีดสูงสุดมิได
หมายความวาจะมีสมรรถภาพทางจิตสมบูรณไปดวย จะเห็นไดจากนักกีฬาบางคนเกิดความวิตก
กังวลและขาดความเช่ือม่ันในตัวเองเมื่อตองลงทําการแขงขัน ความเปลี่ยนแปลงของสภาพจิตใจ
สามารถสงผลกระทบไปถึงความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ทําใหประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวลดลง 

 3. อิทธิพลของสัญญาณเตือน ผูที่คาดการณลวงหนากอนที่จะมีการกระตุน
โดยท่ัวไปจะเกิดความตึงตัวในกลามเน้ือตลอดทั้งรางกาย ซึ่งถาความตึงตัวในกลามเน้ือกอน
ตอบสนองมีสูงแลวจะทําใหเวลาปฏิกริยาเร็วขึ้นดวย 

 4. อิทธิพลของความแรงของการกระตุน การเพ่ิมความแรงของการกระตุนทั้ง
การเห็น การไดยิน ความเจ็บปวด จะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง แตถาเพ่ิมแรงในการกระตุนมาก
เกินไปนอกจากจะทําใหเวลาปฏิกริยาไมลดลงแลว ยังอาจทําใหเวลาปฏิกริยายาวนานออกไปได 

 5. อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุน เม่ือจํานวนรีเซปเตอรถูกกระตุน
เพ่ิมขึ้นเปนจํานวนมาก จะชวยทําใหระยะเวลาแฝงสั้นลง และเวลาปฏิกิริยาก็สั้นลงดวย ไดมีการ
คนพบวา เม่ือกระตุนดวยตัวกระตุนตางๆ หลายชนิดพรอมกัน เชน แสง เสียง และการกระแทก จะ
เปนผลใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง 

 6. อาหาร มีผูศึกษาวา ผูที่รับประทานอาหารเชากอนที่จะมาทดสอบจะมีเวลา
ปฏิกิริยาเร็วกวาผูที่ไมไดรับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ ยังขาดขอมูลที่เก่ียวกับผลของ
อาหารตอเวลาปฏิกิริยา กาแฟ และสารเบนซิดรีน (Benzedrine) มีผลทําใหผูตื่นตัวอยูแลวมีเวลา
ปฏิกิริยายาวออกไป แอลกอฮอลมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไปในทุกกรณี สวนการสูบบุหร่ีจะ
ทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกเม่ือตัวกระตุนที่ใชเปนการมองเห็น 

 7. ผลของความเมื่อยลา (Fatigue) ตอเวลาปฏิกิริยา ภาวะเม่ือยลาจะทําใหเวลา
ปฏิกิริยายาวออกไป เน่ืองจากมีการสะสมของกรดแลคติกและของเสียอ่ืนๆ ทําใหความสามารถใน
การตอบสนองของกลามเน้ือลดลงซึ่งความเม่ือยลาที่เกิดขึ้นในกลามเน้ือจะตองมีมากพอสมควร จึง
จะทําใหเวลาปฏิกริยายาวนานออกไป  

 8. ผลของการฝกหนัก ไดมีการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายตอ
เวลาปฏิกิริยา พบวา การฝกไอโซโทนิค ที่มีความตานทานอยางมากจะทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงถึง 
13% แตถาใหอออกกําลังกายที่ตอความตานทานนอยๆ จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง อยางไรก็ดี
ยังไมมีหลักฐานชวยเสริม หรือคัดคานงานดังกลาว จึงควรมีการวิจัยเรื่องนี้ตอไปอีก 

 9. ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยากับการเคลื่อนไหว ตอคําถามที่วาเวลา
การเคล่ือนไหว สามารถคาดการไดจากเวลาปฏิกิริยาไดหรือไม งานวิจัยไมไดสนับสนุน
ความสัมพันธของสองอยางน้ีหรือไมมีการเก่ียวของกัน 
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    33..22    เวลาการเคลื่อนไหว เวลาการเคลื่อนไหว ((Movement Time))  

                              เวลาการเคลื่อนไหว เวลาการเคลื่อนไหว ((Movement Time) ) คือเวลาที่ผานไปตั่งแตเร่ิคือเวลาที่ผานไปตั่งแตเร่ิมเคลื่อนไหวจนกระทั่งมเคลื่อนไหวจนกระทั่ง
ยุติการเคลื่อนไหวยุติการเคลื่อนไหวเวลาของการเคลื่อนไหวจะเริ่มจากอวัยวะแสดงผลรับเอากระแสประสาทที่มาจาก
ไขสันหลังกระตุกเสนใยของกลามเนื้อใหเกิดการหดตัว และการหดตัวของกลามเน้ือจะกระทําตอไป
เร่ือยๆจนกวากระแสประสาทที่สงมาจากไขสันหลังน้ันจะหยุดสงสัญญาณ เวลาปฏิกิริยาจะมี
ความสัมพันธตอเวลาการเคลื่อนไหว โดยมีคาสหสัมพันธ 0.65 เทาน้ันและจะลดลงเหลือ 0.31 ถา
เอาอายุเขามาเกี่ยวของดวย จรวยพร ธรณินทร (2519: 141-143) 
 

   3.3  เวลาตอบสนอง  (Response time) 
               นุกูล ฉายสุริยะ (2550) กลาววา เวลาตอบสนอง (Response Time) คือ ชวงเวลาทั้งหมด
ตั้งแตเร่ิมไดรับสัญญาณจากส่ิงเรา จนกระทั่งทํางานเสร็จเรียบรอย ซึ่งเปนความสามารถในการ
ประสานงานระหวางประสาทรับรู ประสาทสั่งงาน และกลามเน้ือที่ปฏิบัติงาน ดังน้ัน response time 
จึงรวมเอา เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) กับเวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time) เขาดวยกัน 
โดย 
 1. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือ เวลาที่ใชตั้งแตมีการกระตุนรีเซปเตอรใหรับ
ความรูสึก จนถึงกลามเน้ือมีการหดตัว ซึ่งเปนชวงเวลาทํางานของระบบประสาท 
  2. เวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time) คือ เวลาที่เริ่มตนตั้งแตกลามเนื้อเร่ิม
เคลื่อนไหว จนกระทั่งกลามเน้ือทํางานเสร็จเรียบรอย ซึ่งเปนความสามารถในการประสานงานของ
ระบบประสาทกับกลามเน้ือที่ปฏิบัติงานไดตามสิ่งเราในชวงเวลาที่สั้น  
                ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539)  กลาววา เวลาตอบสนอง (Response Time) คือ ชวงเวลา
ทั้งหมดตั้งแตเร่ิมไดรับสัญญาณจากสิ่งเรา จนกระทั่งทํางานเสร็จเรียบรอย ดังน้ัน response time 
จึงรวมเอา reaction time (RT) และ movement time (MT)   
  

4. การเคล่ือนไหวของรางกายในทาโถมแทง 
  การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากสิ่งตาง ๆ ตอไปน้ีประสานงานกัน คือ   
 1. กลามเน้ือใหแรงโดยการหดตัว 
 2. กระดูกเปนคานงัด และขอตอเปนจุดหมุน 
 3. ระบบประสาท ทําหนาที่ควบคุมและส่ังงานใหกลามเน้ือหดตัว เคลื่อนไหว หรือหาม
ใหหยุดการเคลื่อนไหวจรวยพร ธรณินทร (2523: 15-21) กลาววา รางกายของคนจะเคลื่อนไหวไดก็
โดยอาศัยการทํางานอยางรวมมือกันระหวางกลามเนื้อ ขอตอและประสาท กลาวคือ ประสาทเปนผู
สั่งงาน สั่งความรูสึก ความคิดจากประสบการณ กลามเน้ือเปนตัวเคลื่อนไหวโดยมีขอตอเปนจุดหมุน
กํากับทิศทางและขอบเขตของการเคลื่อนไหว 
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   การทํางานของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหว โดยทั่วไปอยูในอํานาจจิตใจ คือ เราใช
ความคิดส่ังใหทําหรือหยุดได แตการทํางานของกลามเน้ือหลายอยางในชีวิตประจําวันอยูนอก
อํานาจจิต การทํางานโดยอยูนอกอํานาจจิตใจนี้เรียกวา ปฏิกิริยาอัตโนมัติ (Reflex) 
   การทรงตัวและทาทางของเราในชีวิตประจําวันก็อาศัยปฏิกิริยาอัตโนมัติ ยกตัวอยางที่ขา 
กลามเน้ือที่ขามีสองกลุม หนาและหลัง กลุมหนาเรียกวา Extensor group มีหนาที่เหยียดเขา กลุม
หลังเรียกวา Flexor group มีหนาที่งอเขา มีเซลลรับความรูสึกตึงตัวของกลามเน้ืออยูในการยืน ถา
ตัวเอนไปขางหลังเซลลรับความรูสึกสึกตึงตัวที่อยูใน Extensor group จะถูกกระตุน เพราะกลามเน้ือ 
Extensor group ถูกเหยียดออก จะเกิดปฏิกิริยาอัตโนมัติมาส่ังการใหกลามเน้ือหดตัว เพ่ือลบลาง
การเหยียดน้ันทํานองกลับกัน ถาตัวเอนมาขางหนา กลุม Flexor จะถูกเหยียด ก็เกิดปฏิกิริยาสั่งให 
Flexor group หดตัว 
 

    4.1  ลักษณะการเคลื่อนไหวของหัวไหล 
             การกางขอไหล และการกางขอไหลในแนวนอน การกางขอไหลเปนการเคลื่อนแขน
สวนตัว ออกจากแนวกลางตัวไปตามระนาบขางรวบแกนหนาหลัง สวนการกางขอไหลในแนวนอน
จะเปนการเคลื่อนแขนสวนตนออกจากแนวกลางลําตัวไปตามระนาบตัดขวางรอบแกนดิ่ง และการ
หุบขอไหลโดยเปนการเคลื่อนไหวท่ีเกิดขึ้นในระนาบขาง แตถาการหุบขอไหลกระทําในระนาบ
ตัดขวางก็จะเปนการหุบขอไหลในแนวนอน 
 การกางของขอไหล มีกลามเน้ือที่ทําหนาที่โดยตรงตอการเคลื่อนไหว คือ เดลทอยด
สวนกลาง (Middle Deltoid) และซูปราสไบเนทัส (Supraspinatus) กลามเนื้อพวกน้ีถือเปนหนาที่
หลักในการกางของหัวไหล เลิศลักษณ กลิ่นหอม (2537: 237) 
 การหุบขอไหล  ถามีการหุบแขนเกิดขึ้นในขณะที่ลําตัวตั้งตรง การหุบแขนที่เกิดขึ้น
อยางรวดเร็วจะเปนไปตามแรงดึงดูดของโลก ดังน้ันจึงไมมีการทํางานของกลามเน้ือ เวนแตถาเปน
การเคลื่อนไหวชาๆ กับ ถาหากหุบแขนโดยตานกับแรงตานทานจะมีกลามเน้ือบางมัดทํางาน เลิศ
ลักษณ กลิ่นหอม (2537: 240) 
 

      4.2 ลักษณะการเคลื่อนไหวของขอศอก 
 เลิศลักษณ กลิ่นหอม (2537: 253) กลาววาเน่ืองจากขอศอกเปนขอตอชนิดบานนับจึงมี
การเคล่ือนไหวไดในระดับเดียวเทาน้ันคือในระนาบหนาหลังรอบแกนขางซึ่งไดแก การงอ (Flexion) 
และการเหยียด (Extension) 
 4.2.1. การงอขอศอก เปนการเคลื่อนแบบสวนปลาย เขามาหาสวนตนนับเปนการ
เคลื่อนไหวที่มีพลังมากในบรรดาการเคลื่อนไหวของแขนทั้งหมด 
 4.2.2. การเหยียดขอศอก เปนการเคลื่อนไหวของขอศอกในทิศทางตรงกันขามกับ
การงอซึ่งเปนการเคลื่อนไหวที่มีพลังนอยกวาการงอขอศอก 
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      4.3 กลุมกลามเน้ือที่ทํางานในทาโถมแทง 
 กลุมกลามเน้ือสวนลางของรางกายกายที่สําคัญ ซึ่งเปนแหลงกําเนิดของกําลังสําหรับ
การเคลื่อนไหวในทาโถมแทง (ลันซ) Anonymous (n.d.) ไดกลาวถึงกลุมกลามเน้ือไวดังนี้ 
 4.3.1. Quadriceps เปนกลุมกลามเน้ือหลักที่เปนแหลงกําเนิดของกําลังทางชีวกล
ศาสตร โดยทําหนาที่ในการยืดเหยียดเขาใหตรง ซึ่งกลุมกลามเน้ือน้ี จะตองมีความแข็งแรง จึงจะทํา
ใหมีประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวในทาโถมแทง (ลันซ) 
 4.3.2. Calves เปนกลุมกลามเน้ือที่มีความสําคัญสําหรับทาเร่ิมตนและการกลับสูทา
เริ่มตนโดยในขณะเริ่มการโถมแทง สนเทาทั้งสองตองติดอยูกับพื้น 

  4.3.3. Anterior tibialis เปนกลามเนื้อที่ทําหนาที่ ในการสนับสนุนกลับมาสูทา
เริ่มตน 

4.3.4.Hamstrings เปนกลุมกลามเน้ือที่ทําหนาที่ ในการสนับสนุนกลับมาสูทา
เริ่มตน 

4.3.5.Gluteus เปนกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่รักษาการทรงตัว โดยในขณะที่กลุม
กลามเน้ือ quadriceps ทํางานในทาโถมแทง 

 
      4.4  การเคลื่อนไหวในกีฬาฟนดาบ 

 Montgomery (n.d.); Pitman (1999) ไดกลาววา การเคลื่อนไหวในกีฬาฟนดาบ มี
พ้ืนฐานของการเคลื่อนไหว ดังนี้ 

       1. ทาเร่ิมตน 
    1.1 สวนลางของรางกาย (Low body) การวางเทาทั้งสอง จะตองวางทํามุมฉาก

หาโดยมีลักษณะเปนรูปตัว L และมีความกวางของเทาทั้งสอง เทากับชวงกวางของชวงหัวไหลและ
เขาทั้งสองงอเล็กนอย โดยมีแนวของหนาแขงของเทานํา ตั้งเปนมุมฉากกับพ้ืน 

    1.2  สวนบนของรางกาย (Upper body) ชวงลําตัวอยูในแนวตรง หนาอกหันไป
ทางดานขาง หนามองไปดานหนาสูคูตอสู       

    1.3  สวนแขน (Arm) แขนสวนบน ขางที่ถือดาบ มีระยะความหางกับแนวลําตัว 
1 กําปนงอขอศอกเล็กนอย ใหแขนสวนลางอยูในแนวเกือบขนานกับพ้ืนและมีเปาหมายอยูที่บริเวณ
อกของคูตอสู แขนอีกขางหนึ่ง ยกขึ้นอยูในตําแหนงที่สรางความสมดุลตอรางกาย 

      2. การเคลื่อนที่ 
                        การเคลื่อนที่เขาหาคูตอสู (Advance) เร่ิมดวยการเปดปลายเทาของเทานํากอน 
โดยการเหยียดขาออก ในลักษณะการกาวเทาออกไปทางดานหลังใหขาเหยียดตรง และดึงเทา
ดานหนาตามมาและกลับสูทาเร่ิมตน 
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      4.5 เทคนิคการเคลื่อนไหวในทาโถมแทง 
 การเคลื่อนไหวในทาโถมแทง เปนการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานของสวนตางๆของ
รางกายที่ใหทั้งความรวดเร็ว ความสมดุล และความมั่นคง ในขณะการเคลื่อนที่ Montgomery (n.d.); 
Pitman (1999) ไดแนะนําเทคนิคการเคลื่อนไหวเพ่ือใหมีประสิทธิภาพ ไวดังนี้ 
  1. การเคลื่อนไหวของแขน จะตองมีการเหยียดแขนขางที่ถือดาบออกไปกอนโดยมี
ทิศทางไปสูเปาหมายจนกระทั้งการเคลื่อนไหวของแขนอยูในลักษณะที่เหยียดออกไปจนอยูในแนว
ตรง 
  2. การเคลื่อนไหวของขา เปดปลายเทาของเทานํา ออกไปดานหนา และยกสนเทา
ใหพนพื้น ความสูงในการยกใหต่ําที่สุดและตั้งเปนมุมฉากกับพ้ืน ในขณะที่เตะเทาไปดานหนา เทา
ตามที่อยูดานหลัง ใหเหยียดเขาที่งออยู ออก ใหสุดและรวดเร็ว จนขาอยูในลักษณะตรง ทําใหเกิด
การเคลื่อนที่ 
  3. การรักษาสมดุลขณะเคลื่อนที่ ในขณะที่เตะเทาไปทางดานหนาและมีการเหยียด
เขาออก รางกายจะมีการเคล่ือนที่ไปใน 2 ลักษณะ คือทางดานหนา และดานแนวด่ิงในเวลาพรอม
กัน ใหรักษาลําตัวใหอยูในแนวตั้งตรงเทาที่จะทําได และในขณะเคลื่อนที่ แขนอีกขาง ใหเหยียดตรง 
ไวทางดานหลัง 

4. การเคล่ือนไหวในชวงสุดทาย เทานําที่เตะออกมา ลงแตะพื้น โดยมีระยะทางที่
เคลื่อนที่เขาหาคูตอสู 3 ชวงของการกาว มุมของขอเขาของเทานําไมควรเกิน 90 องศา 

  กลาวโดยสรุปแลวการเคลื่อนไหวในทาโถมแทง (Lunge) นั้นมีความสําคัญในการรุกและ
สามารถตัดสินการไดคะแนนภายในชวงเสี้ยววินาที ซึ่งผูวิจัยคาดวานักกีฬาสามารถพัฒนากลามเน้ือ
เพ่ือเพ่ิมพลังระเบิดดวยวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกมีผลที่ทําใหความสามารถการโถมแทงได
รวดเร็วขึ้น 

 

5. หลักการฝกกลามเนื้อดวยแรงตาน 
            นักกีฬาจะมีพลังกลามเน้ือและความอดทนของกลามเน้ือไดนั้น จะตองไดรับการฝกอยาง
เปนระบบและจะตองมีการปองกันการบาดเจ็บ ดังน้ัน การฝกที่เหมาะสมจะนําไปสูการปรับปรุงการ
เลนใหดีขึ้นจากการปรับสภาพภายในของกลามเน้ือ เชน การเพ่ิมขนาดของใยกลามเนื้อการเพิ่ม
จํานวนหลอดโลหิตฝอยและระดับเอมไซมความอดทนนอกจากนั้นความสมดุลและความสัมพันธ
ขณะเคลื่อนไหวก็เปนส่ิงสําคัญ (กองพัฒนาบุคลากรกีฬาและการทะเบียน การกีฬาแหงประเทศ
ไทย. 2550: 9) และในปจจุบันผูฝกสอนกีฬาจากหลายประเทศไดหันมาใหความสนใจ และนําเอา
การฝกดวยแรงตานทานบรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬาอยางกวางขวาง เพราะการฝกทักษะกีฬา
ควบคูกับการฝกดวยแรงตานทานจะทําใหสถิติการแขงขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้น ถาจะใหเกิดผลดี
ที่สุดควรจะใหกลามเนื้อของนักกีฬาไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใหการฝกดวยแรง
ตานทานในลักษณะเดียวกับการเคลื่อนไหวที่ใชในกีฬาประเภทน้ันๆ  
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      หลักสําคญัของการฝกกลามเน้ือมี 3 ประเภท ดังนี้ 

 1. หลักการฝกโดยใชความหนักกวาปกติ (Overload Principle) เปนวิธีการทําให
กลามเน้ือออกกําลังกายตอตานกับแรงตานทานเกินความสามารถโดยการกระทําเชนนี้จะทําให
กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้นตองใชหลักการฝกที่ตองทําติดตอกันอยางสมํ่าเสมอใหเกินความสามารถที่
จะออกแรงยกอยางปกติและพัฒนานํ้าหนักเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆอยางมีขั้นตอน น้ําหนักที่เกินจะกระตุนให
กลามเนื้อเจริญเติบโตและแข็งแรงขึ้นหลักการฝกจึงตองมีการเพ่ิมแรงตานทานหรือนํ้าหนักที่จะยก
และเพิ่มจํานวนครั้งของการยก (ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2539: 31) 
  2. หลักการฝกแบบกาวหนา (Progressive Resistance Principle) เปนวิธีการฝกโดย
การเพ่ิมแรงตานทานอยางตอเนื่องเพ่ือกระตุนใหกลามเน้ือมีการปรับตัวในการเพิ่มความแข็งแรง
มากข้ึนพ้ืนฐานสําคัญในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย คือการพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือใหสูงขึ้นซ่ึงเปนองคประกอบหลักของสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวของรางกาย  
  3. หลักการฝกเฉพาะเจาะจง ในการฝกตองมุงเนนกลามเน้ือที่จะนําไปใชประโยชนใน
การเลนกีฬาหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวโดยเฉพาะเจาะจง เน่ืองจากแตละกิจกรรมมีความตองการ
ใชมัดกลามเน้ือที่แตกตางกันในการฝกกลามเน้ือจะตองมีการกําหนดความหนักหรือสัดสวนของ
ขนาดความหนักที่จะทําใหการฝกสัมพันธกับจํานวนครั้งและจํานวนเซต เพ่ือใหเกิดผลสมบูรณแบบ 
ซึ่งสอดคลองกับ สนธยาสีละมาด (2547: 150) กลาววา การปรับเปลี่ยนตัวแปรทางดานความหนัก
ของการฝกซอมหรือปริมาณการฝกซอมจะมีความสัมพันธกับผลของการฝกซอม กลาวคือ การเพ่ิม
ตัวแปรดานความหนักจะเปนผลใหปริมาณการฝกซอมลดลง ซึ่งจะสงผลใหมีการพัฒนาทางดาน
ความเร็ว ความแข็งแรงและความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน ตรงกันขามการเพ่ิมตัว
แปรดานดานการปริมาณการฝกซอมจะเปนผลทําใหความหนักของการฝกซอมลดลง ซึ่งมีผลตอการ
พัฒนาทางดานความอดทนหรือความสามารในการทํางานแบบใชออกซิเจน 
 ดังนั้นในการฝกกลามเน้ือดวยแรงตานทานจําเปนตองมีวัตถุประสงคในการฝกที่แนนอน
โดยพิจารณาถึงความจําเปนและความตองการเปนหลัก เพราะรูปแบบของการฝกจะมีผลตอการ
ตอบสนองของกลามเน้ือแตกตางกันออกไป กลาวคือถาใชแรงตานทานมาก แตจํานวนครั้งในการยก
นอย จะมีผลทําใหกลามเน้ือพัฒนาทางดานขนาดและความแข็งแรง ในทางตรงกันขามถาใชแรง
ตานทานนอย แตจํานวนครั้งในการยกมาก และฝกติดตอกันในระยะเวลาที่ยาวนาน จะทําให
กลามเน้ือมีการพัฒนาทางดานความอดทน  และถาใชแรงตานทานมากและยกใหเร็วที่สุดจะทําให
กลามเน้ือพัฒนาทางดานความเร็วและความแข็งแรงควบคูกันไป แรงตานทานยังมีผลทําใหเสนใย
กลามเน้ือเพ่ิมขนาด ซึ่งจะมีผลทําใหความแข็งแรงและกําลังเพ่ิมขึ้นตามไปดวย  
 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



18 
 

   5.1 ความหมายเก่ียวกับเมดิซินบอล 
            เมดิซินบอล (Medicine ball) คือลูกบอลที่มีน้ําหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีน้ําหนักและ
ขนาดแตกตางกัน ใชในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย การฝก การทํากายภาพบําบัดและ
ยังสามารถฝกพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ ลูกเมดิซินบอลนั้นเปนอุปกรณอยางหน่ึงของ
การฝกพลัยโอเมตริก เปนการประยุกตเอาหลักการของพลัยโอเมตริกมาใชในการฝกกลามเน้ือดวย
เมดิซินบอลสามารถฝกไดทั้งสวนบนและสวนลางของรางกาย แตโดยมากแลวจะนิยมในการฝกที่
สวนบนของรางกาย เพราะสามารถทําไดงายและผูฝกใชทักษะที่ไมยากเทาไรนัก และผูสอนสามารถ
กําหนดนํ้าหนักของลูกบอลใหเหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาและความแข็งแรงได การฝก
โดยใชลูกเมดิซินบอล สวนมากจะเนนทักษะของการรับและสง ฉะน้ันการรับสงที่ถูกตองผูฝกสอนจะ
เนนใหนักกีฬาทําใหถูกตอง เพราะถารับสงไมถูกตองจะกอใหเกิดการบาดเจ็บที่มือและน้ิวมือของ
นักกีฬาได ในการรับสงบอลที่ถูกตองควรจะรับสงบอลที่ระดับอกหลีกเลี่ยงการรับสงบอลในลักษณะ
แขนงอหรือเหยียดแขนออกเต็มที่ ขณะรับใหยื่นมือออกไปรับแลวผอนแรงเขาหาตัวพรอมกับสงลูก
ออกโดยเร็วและแรงเหยียดแขนสงลูกตามไป ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2534:53-65) 
 
     5.2 เกณฑการเลือกเมดิซินบอล 
              เกณฑในการเลอืกเมดิซินบอล เพ่ือใชในวตัถุประสงคตางๆควรมีขนาดและน้ําหนัก 
ดังนี้ 

 1. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทั่วๆไป ผูชายควรใชลูกบอลขนาดเสนผาศูนยกลาง 
14 นิ้ว หนัก 1-5 กิโลกรัม ผูหญิงควรใชลูกบอลขนาดเสนผาศูนยกลาง 12 นิ้ว หนัก 1-4 กิโลกรัม 

 2. เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงหรือพลัง ใชลูกบอลที่มีขนาด 2-6 กิโลกรัม 
 3. เพ่ือฝกทักษะกีฬาใชลูกที่มีขนาดใกลเคียงกับลูกบอลที่ใชเลนกีฬาประเภทน้ัน
และน้ําหนักเปน 3  เทาของลูกบอลนั้น ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2534: 53-65) 
 
      5.3 หลักการฝกดวยเมดิซินบอล 

 1. ควรใชลูกบอลในการบริหารรางกายเพ่ือใหเกิดความคุนเคยกับลูกบอล เชน แขน 
ขา ลําตวั โดยใชทักษะในการเหวี่ยง โยนรับ โดยอาจจะฝกเปนคูหรือเด่ียว 
 2.  ระยะทางในการฝก ระยะทางที่ใชไมต่าํกวา 2 เมตร และไมควรเกิน 3.50 เมตร 
 3.  เวลาพักในการฝกในแตละเที่ยว ควรอยูในระหวาง 45-60 วินาที 
 4.  ระยะเวลาในการฝก ควรอยูระหวาง 20-30 นาที ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 
(2534: 53-65) 
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6. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
    6.1 งานวิจยัในประเทศไทย 
             ขันติ  พุทธพงศ (2536:) ไดศึกษาและเปรียบเทียบการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอ
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา  จากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริมแบบพลัยโอ
เมตริกกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) คณะครุ
ศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา  2534 มีอายุระหวาง 14 – 17 ป จํานวน 30 คน
ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือกอนการทดลองแลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถที่
เทากันเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 กลุมที่ 1 ฝกแบบปกติเปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2  ฝกแบบปกติและฝก
เสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน กลุมที่ 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก
สัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 นําผลมาวิเคราะหหา
คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way Analysis  of 
Variance) และทดสอบคา (T – Test) ผลการศึกษาพบวา กอนและหลังการทดลอง กลุมที่ฝกแบบ
ปกติ กลุมที่ฝกแบบปกติกับฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก สัปดาหละ 2 วัน และกลุมที่ฝกแบบปกติกับ
ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขาเพ่ิมขึ้น
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และพบวาการฝกของกลุมที่ 2 ชวยพัฒนาพลังกลามเน้ือขาในสัปดาหที่ 
6 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังจากการฝกแบบปกติ การฝกเสริมพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน 
และการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ยความแข็งแร็
งกลามเนื้อขาและพลังกลามเน้ือขา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
              ปรเมท เหมรชตนนท (2547 ) ไดทําการศึกษาวิจัยการวิเคราะหทางคิเนมาติก แบบ  
2 มิติและคลื่นไฟฟากลามเน้ือในทาลันซของนักกีฬาฟนดาบหญิงทีมชาติไทย กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาฟนดาบหญิงทีมชาติไทย ที่อยูในโครงการเตรียมนักกีฬาเพ่ือการแขงขันกีฬาซีเกมส คร้ังที่ 
22 ณ ประเทศเวียดนาม จํานวน 10 คน ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random 
sampling) โดยใหกลุมตัวอยาง เคลื่อนไหวในทาลันซ  และปลายดาบ เขาเปาหมาย จํานวน 10 คร้ัง 
บันทึกดวยกลอง วีดีโอ พรอมบันทึกคลื่นไฟฟากลามเน้ือ rectus femoris, vastus medialis, vastus 
laterralis เลือกการเคลื่อนไหวที่เร็วที่สุดและดาบ เขาเปาหมาย วิเคราะหดวยโปรแกรมวิเคราะหการ
เคลื่อนไหว 2 มิติ (APAS) และเครื่องวัดคลื่นไฟฟากลามเน้ือ (ME3000P V.1.4) นําผลท่ีไดมา
วิเคราะหขอมูล โดยใชคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ผล
การศึกษาพบวา คลื่นไฟฟากลามเน้ือ rectus femoris, vastus medialis และกลามเน้ือ vastus 
laterralis มีคา 346.20, 491.50, 539.40 ไมโครโวลท  ตามลําดับ ความเร็วของขอเทา ขอเขา ขอ
สะโพก ขอศอก ขอมือ และปลายดาบ ในขณะมุมขอศอกเหยียดตรง มีคา 1.480, 0.875, 0.738, 
2.294 เมตร/วินาที สรุปไดวา การเคลื่อนไหวในทาลันซ แขนเปนสวนที่สําคัญในการเคลื่อนไหว เพ่ือ
ควบคุมปลายดาบใหเขาสูเปาหมาย และในขณะปลายดาบกระทบเปา ขาเปนสวนที่สําคัญในการ
ควบคุมแนวการเคลื่อนที่ เพ่ือสรางความเร็วปลายดาบขณะเขาสูเปาหมาย  
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            สฤษด์ิ ลิ้มพัฒนาสิทธิ์ (2542 ) ไดทําการศึกษาวิจัยผลการฝกกลามเน้ือแบบพลัยโอเมตริก
กับการฝกดวยนํ้าหนักที่มีตอความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล ซึ่งประกอบดวยกลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาชายที่ไมไดเปนนักกีฬา ชั้นปที่ 2 ประจําปการศึกษา  2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ 
จํานวน 50 คนทําการทดสอบการทดลองกอนการฝกโดยใชเครื่องวัดความแข็งแรงและกําลังของ
แขนและไหล และทําการแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุมอยางงาย กลุมละ 25 คน 
กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 โดยการฝกกลามเน้ือดวยน้ําหนัก กลุมทดลองที่ 2  กําหนดใหฝก
กลามเน้ือดวยพลัยโอเมตริก ทั้งสองกลุมทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทํา
การทดสอบความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ,4 ,6 และ 8 นําผล
ที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชสถิติ ที ผลการศึกษาพบวา การฝกกลามเน้ือดวยน้ําหนักและการฝก
กลามเน้ือดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล ไมแตกตางกัน ที่ระดับ
นัยสําคัญ .05  
             สยาม ใจมา (2542) ไดทําการศึกษาวิจัยผลการฝกกลามเน้ือแบบพลัยโอเมตริกกับการฝก
ดวยนํ้าหนักที่มีตอความแข็งแรงและกําลังขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายที่ไมไดเปนนักกีฬา ชั้น
ปที่ 1 ประจําปการศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จํานวน 50 คนทําการทดสอบการทดลอง
กอนการฝกโดยใชเคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ซึ่งแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม โดยการ
สุมอยางงาย กลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 โดยการฝกกลามเน้ือแบบพลัยโอเมตริก 
กลุมทดลองที่ 2  กําหนดใหฝกกลามเน้ือดวยนํ้าหนัก ทั้งสองกลุมทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงและกําลังขา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ,4 ,6 
และ 8 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชสถิติ ที ผลการศึกษาพบวาการฝกกลามเน้ือแบบพลัยโอ
เมตริกกับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรงและกําลังขา ไมแตกตางกัน ที่ระดับนัยสําคัญ .05 
              วิชุดา คงสุทธ (2545) ผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอ
พลังกลามเน้ือสวนบนและความเร็วในการวายนํ้า กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายชั้นป 1-4 จุฬาลงกรณ 
ปการศึกษา 2545 โดยใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 45 คน ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทา
วัดวาโดยใชแขนอยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร แบงกลุมออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน มีกลุม
ควบคุมฝกวายนํ้าอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและวายน้ํา และกลุม
ทดลองที่ 2  ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา8 สัปดาหทําการ
ทดสอบพลังกลามเน้ือสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา โดยใชแขนอยางเดียวระยะ 25 เมตร กอน
การทดลอง 2, 4, 6และ 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทํา
การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey(a))ผลการศึกษา
พบวา 
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 1. ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมฝกวายน้ําและฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 
และกลุมฝกวายนํ้าและฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง มีพลังกลามเน้ือสวนบนมากกวากลุมฝกวาย
น้ําอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และกลุมที่ฝกวายน้ําและฝกพลัยโอเมตริกดวย
หนังยาง มีความเร็วในการวายนํ้าโดยใชแขนอยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกวากลุมที่ฝกวาย
น้ําอยางเดียวอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. ภายหลังการฝก 4, 6 และ 8 สัปดาห พลังกลามเน้ือสวนบนและความเร็วในการ
วายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร กลุมฝกวายน้ําและฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซิ
นบอล และกลุมฝกวายนํ้าและฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05    
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และจรูญ มีสิน (2536)ไดทําการศึกษาวิจัยผลการฝกดวย
น้ําหนักและพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเน้ือ เวลา และระยะทางในการเริ่มตนออกวายน้ําของ
นักกีฬาวายนํ้า กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวายนํ้าชาย ระดับกีฬามหาวิทยาลัยและระดับคณะของ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุระหวาง 17 – 22 ป จํานวน 27 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลัง
กลามเน้ือ เวลา และระยะทางในการเริ่มตนออกวายน้ําแลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถ
เทากัน 3 กลุมๆ ละ 9 คน กลุมที่ 1 ฝกดวยนํ้าหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายนํ้า กลุมที่ 2 ฝกดวย
น้ําหนัก และพลัยโอเมตริกหลังวายน้ํา กลุมที่ 3 ฝกแบบปกติและวายนํ้าซ่ึงเปนกลุมควบคุมใชเวลา
ในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 5 วัน ทําการทดสอบระหวางและหลังการทดลองผลการวิจัยพบวา หลัง
การฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายนํ้าและหลังฝกปกติเปนเวลา 8 สัปดาหแลว พบวา
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังและพลังกลามเน้ือหามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 แตเม่ือทดสอบภายหลังเปนรายคูดวยเทคนิคตูรก้ี ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก
และพลัยโอเมตริกหลังการวายน้ํามีคะแนนพัฒนาการตลอดการทดลอง 8 สัปดาห ดานพลัง
กลามเน้ือขาสูงกวากลุมที่ฝกปกติ และมีคะแนนพัฒนาการคร่ึงแรก 6 สัปดาหดานความแข็งแรงของ
กลามเน้ือหลังมากกวากลุมที่ฝกแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวากลุมฝก
ดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนการวายนํ้ากับกลุมฝกดวยนํ้าหนักและพลัยโอเมตริกหลังการวาย
น้ําทุกรายการทดสอบ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
      6.2 งานวจิัยตางประเทศ 
 เฟเกนบามและคณะ (Faigenbaum; et al. 2006: Online) ไดศึกษาถึงผลของการใช
โปรแกรมการฝกเมดิซินบอลที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูเรียนวิชาพลศึกษาระดับอุดมศึกษา
จํานวน 69 คน โดยแบงเปนกลุมควบคุมเรียนพลศึกษาตามปกติและกลุมทดลองเรียนพลศึกษา
ควบคูกับการฝกดวยเมดิซินบอล 10-15 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพภายหลังการฝก 6 สัปดาห 
ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการใชโปรแกรมการฝกเมดิซินบอลเปนเวลา 6 สัปดาห กลุมทดลอง มี
ระดับสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุม อีกทั้งยังไดใหขอเสนอแนะวาการฝกเมดิซิ
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นบอลสามารถชวยสงเสริมผลของความเร็ว ความคลองตัว พลังและความอดทนของกลามเน้ือเม่ือใช
ควบคูไปกับการเรียนพลศึกษาในชั้นเรียน 
 เบนเนซ (Benesh 1989: 195) ไดศึกษาวิจัยเปรียบเทียบวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก
แบบ 2 วิธีไดกําหนดจุดประสงค เพ่ือดูผลความแตกตางระหวางการฝกทั้ง 2 วิธีที่จะมีผลตอการ
กระโดดสูงกับนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงระดับโรงเรียน  กลุมตัวอยาง 24 คน แบงเปน 3 กลุม กลุม
ละ 8 คนโดยการจับคูดวยสวนสูงและน้ําหนักโดยแตละกลุมทําการทดสอบกระโดดแตะฝาผนัง จาก
แบบทดสอบพลังกลามเน้ือของมาการเรีย (Magaria Power Test ) แบบทดสอบจักรยานของวินเกท 
(Wingate Bicycle Test) และทดสอบความแข็งแรงของขา (lsokinetic Leg Strength Test) โดยใช
เวลาในการทดสอบ 6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา  
  1. การฝกพลัยโอเมตริก จะพัฒนาปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง
และชวยสงเสริมความแข็งแรงของขาพลังกลามเน้ือขา 

2. การฝกแบบถวงน้ําหนักจากการฝกแบบพลัยโอเมตริกไมมีผลดีกวาการฝกแบบพ
ลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 
 โบเนตโต (Bonetto. 1997 ) ไดทําการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัย
โอเมตริกในการพัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเพศชายของ
วิทยาลัยจํานวน 25 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมที่2 ฝกพลัย
โอเมตริกแบบด้ังเดิม และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุมโดยกลุมที่ 1 และ 2 ทําการฝกดวยแรงตาน  
3 วันตอสัปดาห และทําการฝกพลัยโอเมตริก 2 วันตอสัปดาหใหกลุมที่ 1 เพ่ิมความหนักของงาน
แบบความสูงขั้นบันได กลุมที่ 2 เพ่ิมความหนักของงานแบบความสูงปกติเทากันระยะเวลาในการ
ฝก 10 สัปดาห ทดสอบความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสูงกอนการฝก และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 ผลการศึกษาพบวา  
  1. กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 มีความเร็ว
และความสามารถในการยืนกระโดดสูง เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 มี
ความเร็วดีขึ้นแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบด้ังเดิม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10  ความสามารถ
ในการยืนกระโดดสูงเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
                 อัล-ฮาหมัด (Al-Ahmad. 1990: 446-A) ไดทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่
มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาบาสเกตบอล อายุระหวาง 14-18 ป จํานวน 24 คน แบงออกเปนสองกลุม โดยทดสอบ
กําลังและความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic capacity) ประกอบดวย การ
ยืนกระโดดแตะฝาผนัง การยืนการโดดไกล การวิ่ง 40 หลา และการยกน้ําหนักในทาสควอทให
ไดมากท่ีสุดใน 1 ครั้ง ผูรับการทดสอบแบงออกเปน 2  กลุมคือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ภายหลังการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห ผลการทดสอบ ยืนกระโดดแตะฝาผนัง(ซม.)และการยืนกระโดด
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ไกลของกลุมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ิมสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกมีผล
การยืนกระโดดแตะฝาผนัง (กิโลกรัมเมตร/วินาที) ดีกวากลุมควบคุม(130.3 กับ 120.0 กิโลกรัม
เมตร/วินาที) ผลการทดสอบยกน้ําหนักสูงสุดในหนึ่งครั้งดวยทาสควอทของทั้งสองกลุม คือกลุม
ทดลองเพิ่มจาก 75.3 กิโลกรัม เปน 96.3 กิโลกรัมขณะที่กลุมควบคุมเพ่ิมจาก 81.1 กิโลกรัม เปน 
96.0 กิโลกรัม ซึ่งแสดงวาการฝกพลัยโอเมตริกไมมีผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กลุม
ทดลองลดระยะเวลาในการวิ่งเร็ว 40 หลาจาก 5.3 วินาที เปน 5.0 วินาที ในขณะที่เวลาของกลุม
ควบคุมลดลงจาก 5.3 วินาทีเปน 5.2 วินาที อยางไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงนี้มิไดแสดงความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน(วัตต)ในกลุม
ทดลองเพิ่มจาก 559.3 วัตต เปน 619 วัตต และกลุมควบคุมเพ่ิมขึ้นจาก 516.9 วัตต เปน 579.7 
วัตต คาเฉลี่ยของการทํางานแบบไมใชออกซิเจน(วัตต/กิโลกรัม)ของกลุมทดลองเพ่ิมขึ้นจาก 7.65 
วัตต เปน 8.37 วัตตตอกิโลกรัม ขณะที่กลุมควบคุมเพ่ิมจาก 6.97 วัตต เปน 7.79 วัตตตอกิโลกรัม 
แสดงวาการฝกพลัยโอเมตริกไมมีผลตอการทํางานแบบไมใชออกซิเจน ผลการศึกษาพบวา 

 1. การฝกพลัยโอเมตริกไมมีผลตอการทาํงานแบบไมใชออกซิเจน 
 2. การฝกพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง 

และการยืนกระโดดไกล 
 3. การฝกพลัยโอเมตริกไมสามารถเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเน้ือขา หรือ

กําลังของกลามเน้ือ เม่ือทําการทดสอบการทํางานแบบไมใชออกซิเจนดวยวิธีการของวินเกท 
 ฟาวเลอร; และคนอ่ืน ๆ (Fowler; et al 1995: online)ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบพ

ลัยโอเมตริกโดยใช เคร่ืองแกวงแบบลูกตุม (Pendulum swing) ที่มีตอความแข็งแรงของขาและการ
กระโดดในทิศทางตรงกันขามกับการเคลื่อนไหว (Counter-movement) โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม คือกลุมแรกฝกดวนน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเคร่ืองแกวง
แบบลูกตุม (Weight traing and pendulum swing)  กลุมที่สองฝกดวยนํ้าหนักเพียงอยางเดียว
(Weight training) ทําการฝกเปนเวลา 3 สัปดาห  แลวทําการทดสอบการเหยียดและงอของเขาและ
สะโพกแบบไอโซเมตริก การยกนํ้าหนักทาสควอท (Squat) กระโดดสูง (Jump Height) และการ
กระโดดในทิศทางตรงขามกับการเคลื่อนไหว (Counter-Movement Jump) กอนการทดลอง ผล
การศึกษาพบวา กลุมที่ฝกดวยนํ้าหนักเพียงอยางเดียว ความแข็งแรงในการเหยียดและงอของ
สะโพก และความแข็งแรงในการงอของเขาสูงกวากลุมที่ฝกดวยนํ้าหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกโดยใชเครื่องแกวงแบบลูกตุม แตพบวามีการเหยียดของเขาสูงที่สุดของกลุมที่ฝกดวยนํ้าหนัก
ควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกซ่ึงทําใหนักกีฬาในกลุมน้ีสามารถกระโดดไดสูงกวากลุมทีฝ่กดวย
น้ําหนักเพียงอยางเดียว 
 กฤษณเพ็ชร (Kritpet. 1988: 1244Abstracts) ไดทําการศึกษา”ผลของการฝกดวย
น้ําหนักทาสควอทและพลัยโอเมตริก (Squat and Plyometrics) ที่มีตอพลังกลามเน้ือขา” โดยใช
นักศึกษาชาย 15 คน และนักศึกษาหญิง 2 คน ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนักขั้นสูงใน
ฤดูหนาว นักศึกษา 9 คนฝกดวยน้ําหนักทาสควอท (Squat) อยางเดียว และอีก 8 คน ฝกทาสควอท
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คูกับพลัยโอเมตริก (Squat and Plyometrics) ทั้ง 2 กลุมฝกสัปดาหละ 2 วัน วันละ 50 นาทีตอ
สัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา ผลจากการทดลองพบวาไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 ของคาเฉลี่ยกลามเน้ือพลังขาในการยืนกระโดดแตะฝาผนังกอนและหลังการ
ฝกดวยน้ําหนักทาสควอทคูกับพลัยโอเมตริก (Squat and Plyometrics) นอกจากน้ียังพบวาคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อดานหลังขาทอนบน (Hamstring) กอนและหลังการฝกทั้งสอง
โปรแกรมมีการเปลี่ยนแปรงดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ลอเบอร (Lauber. 1993) ไดทําการศึกษาเรื่อง “เปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริก 
การยกนํ้าหนัก การยกน้ําหนักรวมกับพลัยโอเมตริก ที่มีตอความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือขา” 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาของมหาวิทยาลัยมิชิแกน เพศหญิงจํานวน 39 คน โดยแบงเปน 4 กลุม 
กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม กลุมที่2 ฝกดวยนํ้าหนัก กลุมที่3 ฝกแบบพลัยโอเมตริก กลุมที่4 ฝกดวย
น้ําหนักรวมกับพลัยโอเมตริกเปนเวลา 8 สัปดาห โดยมีการทดสอบกอนหลังการฝก ผลการศึกษา
พบวา ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมีความแตกตาง
กับกลุมที่ฝกดวยนํ้าหนัก และพบวาภายในกลุมแตละกลุม มีความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือ
ภายหลังการทดสอบแตกตางกัน 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

 1 การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
 2 การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 3 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4 การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง  
    ประชากร 

             ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักกีฬาฟนดาบของโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา 
จํานวน 60 คน 
 
    การเลือกกลุมตวัอยาง 
     กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา เปนนักกีฬาดาบสากลประเภท เอเป ของโรงเรียน
นายรอยพระจุลจอมเกลา ที่มีอายุระหวาง 19-22 ป จํานวน 36 คน ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) จากน้ันทําการทดสอบความสามารถในทาโถมแทง โดยทําการทดสอบ
ความสามารถในทาโถมแทง 3 คร้ัง ในแตละครั้งที่ปฏิบัติใหพัก 30 วินาที จึงปฏิบัติซ้ํา แลวนําคาที่
ไดมาหาคาเฉลี่ยเปนวินาที แลวจึงนําคาที่ไดมาจัดลําดับการสุมแบบเปนระบบ (Simple Random 
Assignment) แบงเปน 3 กลุม และกําหนดกลุมตัวอยางดังน้ี กลุมที่1 กลุมควบคุมฝกดาบสากลปกติ 
กลุมที่ 2 กลุมทดลองฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากล กลุมที่ 3 กลุมทดลอง
ฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมกลามเน้ือเมดิซินบอล 

     วิธีการจัดแบงกลุมตวัอยาง 
              ใชผลจากการทดสอบความสามารถในการโถมแทงโดยใชเครื่องวัดเวลาตอบสนอง 
(Response Time) เปนเครื่องวัดการทดสอบในการโถมแทงและดาบเขาเปาที่กําหนด กอนการฝก
มาทําการจัดแบงเปนกลุมตัวอยางออกเปนกลุมๆ ละ12 คน 
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การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
   แบงออกเปน 2 ชิ้น ไดแก 

1. โปรแกรมการฝก 
1.1  โปรแกรมการฝกดาบสากลปกติ (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ก) 
1.2  โปรแกรมการฝกเสริมทักษะดาบสากล (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ข) 

                1.4  โปรแกรมการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ค) 
    2. แบบการทดสอบความสามารถในการโถมแทง  
 
   ข้ันตอนการสรางเครื่องมือและหาคณุภาพของเครื่องมือชิ้นที่ 1 
             1. ศึกษาคนควา คู มือ ตํารา เอกสารและงานวิจัยที่ เ ก่ียวของทั้งในประเทศและ
ตางประเทศ 
             2. รวบรวมความรูและขอมูลที่ไดจากการศึกษาคนควาและนํามาสรางโปรแกรมการฝก
แลวนําไปปรึกษากับประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจพิจารณาและรับขอเสนอมา
ปรับปรุงแกไข 
       3. นําโปรแกรมการฝกเสริมทักษะดาบสากลและโปรแกรมการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิ
ซินบอลไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 6 ทาน โดยหาความเที่ยงตรงเชิงพินิจและพิจารณาตรวจสอบความ
ถูกตองเหมาะสมกอนนําไปทดสอบกับกลุมตัวอยาง  
  
       ข้ันตอนการสรางเครือ่งมือและหาคุณภาพของเครื่องมือชิ้นที่ 2   
              เคร่ืองมือทดสอบความสามารถในการโถมแทง ผูวิจัยไดประยุกตจากแบบทดสอบทักษะ
กีฬาดาบสากลที่มีลักษณะเปนการทดสอบความสามารถ ของชัยรัตน อุนวิเศษ และจัดเปน
แบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรงเชิงประจักษ (Face Validity) มีความสัมพันธทางบวกระดับสูง  
(r = 0.84) โดยผูวิจัยประดิษฐสายไฟตอจากรอกสายไฟตั้งพ้ืนไปยังเคร่ืองวัดเวลาตอบสนอง แบบ
หลายตัวเลือก (Multiple Choice Reaction Time) และไดหาคาความเชื่อม่ัน โดยการคํานวณคาสัม
ประสิทธสหสัมพันธแบบเพียรสัน ไดคา r = 0.899  
   

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ขอหนังสือบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผูเชี่ยวชาญและ
ผูอํานวยการโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา จังหวัดนครนายก 
 2. เตรียมอุปกรณ สถานที่ สิ่งอํานวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3. เตรียมผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูลโดยอธิบายและสาธิตวิธีการตางๆในการเก็บ
รวบรวมขอมูล ใหมีความเขาใจตรงกัน  
 4. เตรียมกลุมตัวอยาง โดยดําเนินการดังนี้ 
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  4.1 ชี้แจงกลุมตัวอยางเก่ียวกับการปฏิบัติ การแตงกายขณะทําการเก็บรวบรวม
ขอมูล 
  4.2 อธิบายรายละเอียดและสาธิตวิธีการฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการทดลอง        
ใหกลุมตัวอยางเขาใจถูกตอง 
  4.3 ทําการทดสอบและเก็บรวบรวมขอมูลผลการทดสอบกอนการฝกและหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และการฝกสัปดาหที่ 8  
 5. วิธีการทดลอง ใหผูเขารับการทดลองทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุมที่ผาน
การรับรองจากผูเชี่ยวชาญ 

5.1 ใหผูเขารับการทดลองทั้ง 36 คนแบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 12 คน คือ กลุม
ควบคุมที่ฝกดาบสากลปกติ กลุมที่ 2 ไดรับการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบ
สากลและกลุมที่ 3 ไดรับการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล 
  5.2 ทําการทดสอบผูที่เขารับการทดลองทั้ง 3 กลุม คือ ใหผูเขารับการทดลองอยูใน
ทาจรดดาบ และเมื่อผูทดสอบใหสัญญาณผูทดลองตองโถมแทงใหปลายดาบเขาสูเปาทดสอบ 
ปฏิบัติ 3 คร้ัง แตละครั้งพัก 30 วินาทีแลวทําใหม แลวนําผลการทดสอบทั้ง 3 คร้ัง มารวมกัน แลว
ใชคาเฉลี่ยในการวิจัยครั้งน้ีใชเครื่องวัดเวลาตอบสนอง (Response Time) เปนเคร่ืองวัดการทดสอบ
โดยที่ดาบตอสายไฟเขากับเครื่องวัดเวลาตอบสนองแบบหลายตัวเลือก (Multiple Choice Reaction 
Time) 
 5.3 กลุมควบคุม ฝกดาบสากลปกต ิ
  5.4 กลุมทดลองที่ 1 ฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากล 

5.5 กลุมทดลองที่ 2 ฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซิ
นบอล 
  5.6 กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 2 หลังทําการฝก 4 และ 8 สัปดาห ทําการ
ทดสอบตามขอ 5.2 และบันทึก 
  5.7 ในกลุมทดลองที่ 1และ 2 หลังผานการฝกไปแลว 2 สัปดาห จะเพ่ิมจํานวนครั้ง
และจํานวนเซทของการฝก 
  5.8 ทําการฝกในกลุมทดลองที่ 1 และ 2  สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และ
วันศุกร  
 6. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามตาราง วัน เวลาที่กําหนดไวในโปรแกรมการฝกกับ
กลุมตัวอยาง 
 7. แบบทดสอบความสามารถในการโถมแทงของการวิจัยน้ีใชเคร่ืองวัดเวลาที่ทําการ
ประดิษฐขึ้นมาใหมโดยผูวิจัยประดิษฐสายไฟตอจากรอกสายไฟต้ังพ้ืนไปยังเคร่ืองวัดเวลาตอบสนอง 
แบบหลายตัวเลือก (Multiple Choice Reaction Time) และไดหาคาความเชื่อม่ัน โดยการคํานวณ
คาสัมประสิทธสหสัมพันธแบบเพียรสัน 
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
             การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลผลของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2กลุม
ควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มาวิเคราะหทาง
สถิติตาง ๆ ดังนี้ 
  1. คํานวณหาคาเฉลี่ย ( Mean )และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของคะแนนที่ไดจากการสอบความสามารถในการโถมแทงกอนและหลังการฝกของกลุม
ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ในเวลาที่ตางกัน 
  2. เปรียบเทียบความสามารถในการโถมแทงระหวาง กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 ในชวงเวลาเดียวกัน โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวน แบบทางเดียว 
(One-Way Analysis of variance)    
  3. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน เม่ือพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติจะทําการทดสอบคาความแตกตางรายคูของการฝกในชวงเวลาเดียวกันของแตละกลุมโดย
วิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ที่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. เปรียบเทียบความสามารถในการโถมแทงภายในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 
2 และกลุมควบคุมในเวลาตางกันโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One-
Way Analysis of Variance  with Repeated Measures) 

5. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน เม่ือพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติจะทําการทดสอบคาความแตกตางรายคูของการฝกในระยะเวลาที่ตางกันของแตละกลุมโดย
วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ที่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอที่ใชในการแปลความหมายและการวเิคราะหขอมูล 
เพ่ือใชนําเสนอผลการวิจัย ดังนี้ 
 n    แทน    จํานวนกลุมตัวอยาง 
 X      แทน    คาเฉลีย่ 
  S.D. แทน    คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t     แทน    คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (t - Distribution) 
 F     แทน    คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F - Distribution) 
  df     แทน    ชั้นแหงความอิสระ (Degree of Freedom) 
 SS     แทน    ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนกําลังสอง (Sum of Square) 
 MS    แทน    คาเฉลี่ยผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนกําลังสอง (Mean of Square) 
 p     แทน    ความนาจะเปน (Probability) 
 *     แทน    นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การวิเคราะหขอมูล 
    1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
คะแนนที่ไดจากการสอบความสามารถในการโถมแทงกอนและหลังการฝกของกลุมควบคุม กลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ในเวลาที่ตางกัน 
   2. เปรียบเทียบความสามารถในการโถมแทงระหวาง กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 ในชวงเวลาเดียวกัน โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวน แบบทางเดียว (One-
Way Analysis of variance)    
   3. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน เม่ือพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
จะทําการทดสอบคาความแตกตางรายคูของการฝกในชวงเวลาเดียวกันของแตละกลุมโดยวิธีของ 
บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ที่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
            4. เปรียบเทียบความสามารถในการโถมแทงภายในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ
กลุมควบคุมในเวลาตางกันโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) 
            5. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน เม่ือพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
จะทําการทดสอบคาความแตกตางรายคูของการฝกในระยะเวลาที่ตางกันของแตละกลุมโดยวิธีของ
บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ที่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตาราง 1 ผลการคํานวณคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการโถมแทงดาบสากล 
     กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1   
     และกลุมทดลองที่ 2 
                                                                                           (หนวย = มิลลิเซ็คคันด) 

 
             จากตาราง 1 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ของกลุม
ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล เทากับ 1.006 + 0.206, 0.993+ 0.094 และ 0.996 + 0.056 
ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ของทั้ง 3 กลุม 
มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการโถมแทงดาบสากล เทากับ 0.921 + 
0.180, 0.921 + 0.064 และ 0.903 + 0.078 ตามลําดับ และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย
ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ของทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 

ฝกซอมดาบสากลปกต ิ
 
 

(n = 12) 

ฝกซอมดาบสากล
ปกต+ิการฝกเสริม
ทักษะดาบสากล 

(n = 12) 

ฝกซอมดาบสากล
ปกต+ิการฝกเสริม
กลามเน้ือดวยเมดิซิ

นบอล 
(n = 12) 

ระยะเวลาในการ
ทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

กอนการฝก 1.006 0.206 0.993 0.094 0.996 0.056 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 0.921 0.180 0.921 0.064 0.903 0.078 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.914 0.176 0.910 0.076 0.900 0.101 
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ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล เทากับ 0.914 + 0.176, 0.910 + 0.07 และ 0.900 + 0.101 
ตามลําดับ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 3 แสดงคาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ  
      หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 เม่ือเปรียบเทียบการ  
      พัฒนาโดยคิดเปนรอยละดังนี้ 
      กลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 พัฒนาขึ้น 8.44% หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พัฒนาขึ้น 9.14% 
      กลุมทดลองที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 พัฒนาขึ้น 7.25% หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
      พัฒนาขึ้น 8.35% 
      กลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 พัฒนาขึ้น 9.33% หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
      พัฒนาขึ้น 9.63% 
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ตาราง 2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทง กอนการฝก หลังการฝก 
     สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 
     กลุมทดลองที่ 2 
 

ระยะเวลา 
ในการทดสอบ 

 กลุม N X  S.D. F p 
 

กลุมควบคุม 
 

12 1.006 0.206 0.01 .986 

กลุมทดลองที ่1 12 0.993 0.180   

 

กอนการฝก 
 

กลุมทดลองที ่2 12 0.996 0.176   
 

กลุมควบคุม 
 

12 0.921 0.182 0.21 .814 

กลุมทดลองที ่1 12 0.921 0.094   

 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

กลุมทดลองที ่2 12 0.903 0.064   
 

กลุมควบคุม 
1 

12 0.914 0.076 0.09 .912 

กลุมทดลองที ่1 12 0.910 0.077   
 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
กลุมทดลองที ่2 12 0.900 0.056   

 
   จากตาราง 2 ผลการเปรียบเทียบของคาเฉลี่ยของความสามารถในการโถมแทง ของทั้ง  
3 กลุม (กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา 
ความสามารถในการโถมแทงของทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีระดับใกลเคียงกัน 
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ตาราง 3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทง กอนการฝก หลังการ 
     ฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 
 

 
   จากตาราง 3 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทง กอนการฝก  หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา กลุมควบคุมที่ทําการฝกดาบสากลปกติ ไมสงผลตอความสามารถ
ในการโถมแทงดาบสากล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 0.063 0.031 1.767 .194 

ความคลาดเคลื่อน 22 0.390 0.018   

รวม 24 0.453    
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ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทง กอนการฝก หลังการ 
     ฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 
 

 
     จากตาราง 4 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทง กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกดาบสากลปกติรวมกับฝกเสริมทักษะ
ดาบสากล ไมสงผลตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากล 
 
ตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทง กอนการฝก หลังการ 
     ฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 

 

 

   จากตาราง 5 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที ่2 ที่ทําการฝกดาบสากลปกติรวมกับฝกเสริมกลามเน้ือดวย
เมดิซินบอล ไมสงผลตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากล 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 .050 .025 2.349 0.119 

ความคลาดเคลื่อน 22 .233 .011   

รวม 24 .283    

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 0.072 0.036 2.991 .071 

ความคลาดเคลื่อน 22 0.264 0.012   

รวม 24 0.336    
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บทที่  5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

ความมุงหมาย สมมตฐิานและวิธีการดําเนินการทดลอง 
    การศึกษาและคนควาในครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝก
กลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่มีตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากล กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาคนควาคร้ังน้ี เปนนักกีฬาฟนดาบสากลชาย อายุระหวาง 19-22 ป โรงเรียนนายรอยพระ
จุลจอมเกลา จังหวัดนครนายก จํานวน 36 คน ไดมาจากวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จากน้ันทําการทดสอบความสามารถในการโถมแทงดาบสากล 3 คร้ัง ในแตละครั้งที่
ปฏิบัติใหพัก 30 วินาที จึงปฏิบัติซ้ํา โดยนําคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเปนวินาที และนําคาที่ไดมา
จัดเรียงจากนอยไปมากและทําการแบงกลุมออกเปน 3 กลุมเทาๆกันโดยสุมแบบเปนระบบ (Simple 
Random Assignment) เพ่ือใหแตละกลุมมีคาเฉลี่ยที่ใกลเคียงกัน โดยกําหนดกลุมตัวอยางในการ
ทดลองดังน้ี กลุมที่ 1 คือ กลุมควบคุมฝกดาบสากลปกติ กลุมที่ 2 กลุมทดลองฝกดาบสากลปกติ
รวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากลและกลุมที่ 3 ไดรับการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริม
กลามเน้ือดวยเมดิซินบอล 
             เปรียบเทียบผลการทดลองเพ่ือหาความแตกตางของความสามารถในการโถมแทงดาบ
สากล ระหวางกลุม ที่เวลากอนการทดลอง สัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 4 โดยใชสถิติการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-Way Analysis of variance) หากพบวามีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferoni)  
ที่ระดับ .05 
             เปรียบเทียบผลการทดลองเพ่ือหาความแตกตางของความสามารถในการโถมแทงดาบ
สากล ภายในกลุม ที่เวลากอนการทดลอง สัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 4 โดยใชสถิติการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซํ้า (One-Way Analysis of variance with Repeated Measure) 
หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ
บอนเฟอโรนี (Bonferoni) ที่ระดับ .05 
 

 ผลการทดลอง 
     คาเฉล่ียความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการโถมแทง
ดาบสากล เทากับ1.006+ 0.206, 0.921+ 0.094 และ 0.914+ 0.056 ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ของทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของความสามารถในการโถมแทงดาบสากล เทากับ 0.993+ 0.180, 0.921+ 0.064 และ 
0.910+ 0.078 ตามลําดับ และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทงดาบ
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สากล ของทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการโถมแทงดาบ
สากล เทากับ 0.996+ 0.176, 0.903+ 0.07 และ 0.900+ 0.101 ตามลําดับ 
 

อภิปรายผล 
   จากการศึกษาผลการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่มีตอความสามารถในการโถมแทง
ดาบสากล ในชวงเวลาตาง ๆ  ของการทดลองในแตละกลุม ผลจากการศึกษา มีดังตอไปน้ี 
 
    ผลของคาเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ระหวางกลุม ควบคุม กลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ในเวลาที่ตางกัน 
    จากสมมติฐานในการวิจัยที่วาการฝกดาบสากลปกติ การฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝก
เสริมทักษะดาบสากลและการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลมีผล
ตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากลแตกตางกัน ผลการวิจัยพบวาไมตรงตามสมมติฐาน โดย
จากการวิเคราะหดวยระเบียบวิธีคิดทางสถิติ พบวา ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ของ
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 นั้นไมแตกตางกัน แตจากการวิจัยในครั้งน้ีเม่ือดู
จากคาเฉลี่ยของกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของความสามารถใน
การโถมแทงดาบสากล จาก 1.006 มิลลิเซ็คคันด ลดลงเหลือ 0.921 มิลลิเซ็คคันดหรือความสามารถ
ในการโถมแทงดาบสากล ดีขึ้น 8.44 เปอรเซ็นต และกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ
ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล จาก 1.006 มิลลิเซ็คคันด ลดลงเหลือ 0.914 มิลลิเซ็คคันด 
หรือความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ดีขึ้น 9.14 เปอรเซ็นต, กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกดาบสากล
ปกติรวมกับฝกเสริมทักษะดาบสากลคาเฉลี่ยกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล จาก 0.993 มิลลิเซ็คคันด ลดลงเหลือ 0.921 มิลลิเซ็คคันด 
หรือความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ดีขึ้น 7.25 เปอรเซ็นต และกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของความสามารถในการโถมแทงดาบสากล จาก 0.993 มิลลิเซ็คคันด ลดลงเหลือ 
0.910 มิลลิเซ็คคันด หรือความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ดีขึ้น 8.35 เปอรเซ็นต, กลุม
ทดลองที่ 2 ที่ฝกดาบสากลปกติรวมกับฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล คาเฉลี่ยกอนการฝกกับ
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของความสามารถในการโถมแทงดาบสากล จาก 0.996 มิลลิเซ็ค
คันด ลดลงเหลือ 0.903 มิลลิเซ็คคันด หรือความสามารถในการโถมแทงดีขึ้น 9.33 เปอรเซ็นต และ
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของความสามารถในการโถมแทงดาบสากล จาก 0.996 มิลลิ
เซ็คคันด ลดลงเหลือ 0.900 มิลลิเซ็คคันด หรือความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ดีขึ้น 9.63 
เปอรเซ็นต  
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 เนื่องจากกลุมตัวอยางทั้งหมดนั้นเปนนักกีฬาของโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลาซ่ึง
นักเรียนของโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลาในชีวิตประจําวันน้ันไดมีกิจกรรมทางกายและการการ
ดําเนินชีวิตในโรงเรียนอาจเปนสาเหตุที่ทําใหไมเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนซึ่งประกอบไปดวย 
การฝกทางกายรูปแบบตางๆ เชน ในการเรียนวิชา จูโจม ซึ่งมีเกณฑมาตรฐานในการสอบใหผาน 
โดยมีเกณฑขั้นต่ํา ดังน้ีคือ ดึงขอไมนอยกวา 9 คร้ัง ดันพ้ืนไมนอยกวา 32 คร้ัง ลุกนั่งไมนอยกวา 
52 คร้ังภายใน 1 นาที วิ่ง 2 ไมล ภายในระยะเวลา 18 นาทีและวายน้ํา 100 เมตรภายในระยะเวลา 
2นาที 35 วินาที และในระหวางการเก็บขอมูลทางกองพลศึกษาไดมีการทดสอบสมรรถภาพทุกวัน
พุธ ซึ่งมีเกณฑการทดสอบสอบสมรรถภาพเชนเดียวกับวิชา จูโจมโดยกองพลศึกษาจะเปนฝาย
ดําเนินการทดสอบนักเรียนเอง ทําใหนักเรียนจะตองทําการฝกนอกเวลาเรียนดวยตนเองเพื่อ
เตรียมพรอมของรางกายสําหรับการสอบและยังมีกิจกรรมท่ีนักเรียนทุกคนจะตองตื่นมาวิ่งตอนเชา
ทุกวันจันทรถึงศุกร เปนเวลา 30 นาที และมีการฝกซอมเดินสวนสนามหลังเลิกเรียนทุกวันจันทรถึง
ศุกรโดยในระหวางการซอมเดินนั้นตองถือปนตลอดเวลา ซึ่งปจจัยที่กลาวมานั้นสงผลตอ
ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ซึ่งเปนไปตามที่ ฮาเซลไดน (Hazeldine. 1978) กลาววา 
เม่ือมีการออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอกลามเน้ือ ระบบประสาท การตอบสนองของระบบ
ประสาทจะเปนไปในดานการเพิ่มการตอบสนองของกระแสประสาทที่มาจากระบบประสาทสวนกลาง 
การระดมเสนใยกลามเนื้อแตละหนวยภายในกลามเน้ือจะมีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเร็วตางๆใน
การปฏิบัติกิจกรรมตางๆ จะเพ่ิมขึ้น และสอดคลองกับงานวิจัยของ มานะ ประสาทศิลป  
(2539) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกความเร็วและความคลองตัวที่มีตอเวลาปฏิกิริยาของ
รางกาย พบวา ความแตกตางคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 และ 2 กอนการฝกกับ
หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ไมแตกตางกัน ตลอดจนสอดคลองกับงานวิจัยของ กัณฑิมา เนียม
โภคะ (2546) ไดทําการศึกษาผลการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ที่มีตอความสามารถ
ในการวิ่งระยะ ทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบวา รูปแบบของการฝกความเร็วทั้ง 4 รูปแบบ ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
 ผลของการเปรียบเทียบการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่มีตอความสามารถใน
การโถมแทงดาบสากล ระหวางกลุม ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 พบวาความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ไมมี
ความแตกตางกัน แสดงใหเห็นวากลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทอลองที่ 2 มีความสามารถ
ในการโถมแทงดาบสากลไมแตกตางกัน ทั้งน้ีอาจเปนผลมาจาก โปรแกรมการฝกดาบสากลปกตินั้น
มีการฝกความแข็งแรงและความเร็วอยูแลว และการฝกปกติของนักเรียนนายรอยที่จําเปนตองฝน
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ตนเองทุกวันและมีการทดสอบสมรรถภาพประเมินทุกสัปดาห อาจทําใหกลุมตัวอยาง พัฒนาตนเอง
เพ่ือใหผานการทดสอบ และทําใหคาเฉลี่ยของแตละกลุมไมแตกตางกันหรือแตกตางกันอยางไม
ชัดเจน ซึ่งเปนไปตามที่ ฮาเซลไดน (Hazeldine. 1978) ที่ไดกลาววา เม่ือมีการออกกําลังกายจะเกิด
การพัฒนาตอกลามเน้ือ ระบบประสาท การตอบสนองของระบบประสาทจะเปนไปในดานการเพ่ิม
การตอบสนองของกระแสประสาทที่มาจากระบบประสาทสวนกลาง การระดมเสนใยกลามเน้ือแตละ
หนวยภายในกลามเน้ือจะมีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเร็วตางๆในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ จะ
เพ่ิมขึ้น และเม่ือทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยกอนการฝกกับภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 8 พบวา
กลุมทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกดาบสากลปกติรวมกับฝกเสริมทักษะดาบสากล มีคาเฉลี่ยของการ
พัฒนาตามความสามารถที่พบนอยกวากลุมอ่ืนคือ จากกอนการทดลองลดลงเพียง 0.083 มิลลิเซน
คันด หรือ 8.35 เปอรเซ็นต ซึ่งแสดงวาการฝกดาบสากลปกติในชวงที่ 2 นั้นเปนการฝกการประลอง
ดาบที่มีลักษณะการฝกเสมือนการแขงขันจริง โดยที่การฝกน้ีจะเนนการพัฒนาของความคลองแคลว
วองไวและนักกีฬาตองมีความตื่นตัวอยูเสมอเพ่ือที่จะหาโอกาสแทงฝายตรงขามหรือปองกันการแทง
จากอีกฝายและจะตองกระทําดวยความรวดเร็วซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนามากกวากลุมที่ฝกดาบ
สากลปกติรวมกับฝกเสริมทักษะดาบสากล สอดคลองกับ ชูศักด์ิ เวชแพทย ; และกันยา ปาละ
วิวัฒน. (2536: 310) กลาววา การฝกซอมกระทําการเคลื่อนไหวชนิดน้ันบอยๆ จะลดเวลาที่ตัดสินใจ 
(Decision time) ลงโดยการกําจัดการตัดสินใจที่ไมถูกตอง ทําใหการตัดสินใจมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ถาการฝกมากเพียงพอ สามารถทําใหเกิดรีเฟล็กซฝก (Conditioned reflex) ขึ้นได คือการที่รางกาย
สามารถตอบสนองตอสิ่งเราที่เขามากระตุนไดเปนอยางอัตโนมัติโดยไมตองอาศัยการทํางานของ
สมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ แตอาจจะไมเพียงพอที่จะทําใหเกิดความแตกตางที่ชัดเจนเทียบเทากับ
กลุมอ่ืนที่ทําการฝกดาบสากลปกติรวมกับฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล โดยพบวา คาเฉลี่ย
ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ใชเวลาลดลง 0.096 มิลลิเซ็คคันด หรือความสามารถในการ
โถมแทงดาบสากล ดีขึ้น 9.63 เปอรเซ็นต ดีกวากลุมอ่ืนๆ ที่เปนกลุมฝกดาบสากลปกติและกลุม
ทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกดาบสากลปกติรวมกับฝกเสริมทักษะดาบสากล ทั้งน้ีอาจเปนผลมาจากการ
ฝกซอมที่มีการทําซ้ําและฝกเสริมกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลนั้นเม่ือดูจากการทดสอบความสามารถ
ในการโถมแทงดาบสากล เน่ืองจากเปนการฝกแบบใชน้ําหนักของลูกเมดิซินบอลและมีการฝกพลัง
ระเบิดแบบพลัยโอเมตริก ซึ่งการฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนการพัฒนาความแข็งแรงและความเร็ว จึง
สงผลตอกลุมทดลองที่ 2 อยางไรก็ตามเม่ือเปรียบเทียบเปอรเซ็นตของคาเฉลี่ยความสามารถในการ
โถมแทงดาบสากลแลว กลุมทดลองที่ 2 มีเปอรเซ็นตเฉลี่ยความสามารถในการโถมแทงที่ดีมากกวา
กลุมอ่ืนๆ โดยถาไดรับควบคุมการฝกแทรกที่เปนกิจกรรมการฝกปกติของกลุมตัวอยาง อาจทําให
เห็นความแตกตางที่ชัดเจนยิ่งขึ้น  
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 ผลของการเปรียบเทียบความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ภายในกลุม ควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝก
สัปดาหที่ 8 
 
    จากผลของการเปรียบเทียบความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ภายในกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 พบวา แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงใหเห็นวา คาความสามารถใน
การโถมแทงดาบสากลไมแตกตางกัน แตเม่ือประเมินจากคาเฉลี่ยภายในกลุมแตละกลุม พบวามี
ความแตกตางกัน ดังนี้ 
    กลุมควบคุม ที่มีการฝกดาบสากลปกติ เม่ือตรวจสอบคาเฉลี่ยภายในกลุมกอนการฝก
เทียบกับ ภายหลังการทดลองในสัปดาหที่ 4 พบวา ความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ใชเวลา
ลดลง 0.085 มิลลิเซ็คคันด หรือความสามารถในการโถมแทงดาบสากลดีขึ้น 8.44 เปอรเซ็นต และ
เม่ือเทียบกอนการทดลอง กับภายหลังการทดลองในสัปดาหที่ 8 พบวา ความสามารถในการโถม
แทงดาบสากลใชเวลาลดลง ถึง 0.092 มิลลิเซ็คคันด หรือ ความสามารถในการโถมแทงดาบสากลดี
ขึ้น 9.14 เปอรเซ็นต ทั้งน้ีเนื่องจาก กลุมตัวอยางทั้งหมดน้ันเปนนักกีฬาของโรงเรียนนายรอยพระ
จุลจอมเกลาซ่ึงนักเรียนของโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลาในชีวิตประจําวันน้ันไดมีกิจกรรมทาง
กายและการดําเนินชีวิตในโรงเรียนอาจเปนสาเหตุที่ทําใหไมเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนซึ่ง
ประกอบไปดวย การฝกทางกายรูปแบบตางๆ เชน ในการเรียนวิชา จูโจม ซึ่งมีเกณฑมาตรฐานใน
การสอบใหผาน โดยมีเกณฑขั้นต่ํา ดังน้ีคือ ดึงขอไมนอยกวา 9 คร้ัง ดันพ้ืนไมนอยกวา 32 คร้ัง ลุก
นั่งไมนอยกวา 52 ครั้งภายใน 1 นาที วิ่ง 2 ไมล ภายในระยะเวลา 18 นาทีและวายน้ํา 100 เมตร
ภายในระยะเวลา 2นาที 35 วินาที และไดมีการทดสอบสมรรถภาพทําใหนักเรียนจะตองทําการฝก
นอกเวลาเรียนดวยตนเองเพ่ือเตรียมพรอมของรางกายสําหรับการสอบ รวมไปถึงยังมีกิจกรรมที่
นักเรียนทุกคนจะตองตื่นมาวิ่งตอนเชาทุกวันจันทรถึงศุกร เปนเวลา 30 นาที มีการฝกซอมเดินสวน
สนามหลังเลิกเรียนทุกวันจันทรถึงศุกรโดยในระหวางการซอมเดินนั้นตองถือปนตลอดเวลา ซึ่ง
ปจจัยที่กลาวมานั้นสงผลตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากล ซึ่งเปนไปตามที่ ฮาเซลไดน 
(Hazeldine. 1978) ไดกลาววา เม่ือมีการออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอกลามเน้ือ ระบบ
ประสาท การตอบสนองของระบบประสาทจะเปนไปในดานการเพ่ิมการตอบสนองของกระแส
ประสาทที่มาจากระบบประสาทสวนกลาง การระดมเสนใยกลามเน้ือแตละหนวยภายในกลามเน้ือจะ
มีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเร็วตางๆในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆจะเพ่ิมขึ้น  
    กลุมทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากล เม่ือ
ตรวจสอบคาเฉล่ียภายในกลุม พบวา ความสามารถในการโถมแทงดาบสากลใชเวลาลดลง 0.072 
มิลลิเซ็คคันด หรือความสามารถในการโถมแทงดาบสากลดีขึ้น 7.25 เปอรเซ็นต และเม่ือเทียบกอน
การทดลอง กับภายหลังการทดลองในสัปดาหที่ 8 พบวา ความสามารถในการโถมแทงดาบสากลใช
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เวลาลดลง ถึง 0.083 มิลลิเซ็คคันด หรือความสามารถในการโถมแทงดาบสากลดีขึ้น 8.35 
เปอรเซ็นต ทั้งน้ีนาจะเปนผลมาจาก การฝกซอมที่มีการทําซํ้าและเคลื่อนไหวในทาเดิมบอยๆในการ
ฝกซอมปกติที่มีการประลองดาบ สอดคลองกับ ชูศักด์ิ เวชแพทย ; และกันยา ปาละวิวัฒน.  
(2536: 310) กลาววา การฝกซอมกระทําการเคลื่อนไหวชนิดน้ันบอยๆ จะลดเวลาที่ตัดสินใจ 
(Decision time) ลงโดยการกําจัดการตัดสินใจที่ไมถูกตอง ทําใหการตัดสินใจมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ถาการฝกมากเพียงพอ สามารถทําใหเกิดรีเฟล็กซฝก (Conditioned reflex) ขึ้นได คือการที่รางกาย
สามารถตอบสนองตอส่ิงเราที่เขามากระตุนไดเปนอยางอัตโนมัติโดยไมตองอาศัยการทํางานของ
สมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ 
   กลุมทดลองที่ 2 ที่ทําการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล 
เม่ือตรวจสอบคาเฉลี่ยภายในกลุม พบวา ความสามารถในการโถมแทงดาบสากลใชเวลาลดลง 
0.993 มิลลิเซ็คคันด หรือความสามารถในการโถมแทงดาบสากลดีขึ้น 9.33 เปอรเซ็นต และเม่ือ
เทียบกอนการทดลอง กับภายหลังการทดลองในสัปดาหที่ 8 พบวาความสามารถในการโถมแทง
ดาบสากลใชเวลาลดลง ถึง 0.096 มิลลิเซ็คคันด หรือ วาความสามารถในการโถมแทงดาบสากลดี
ขึ้น 9.63 เปอรเซ็นต ทั้งน้ีนาจะเปนผลมาจาก การฝกซอมที่มีการทําซํ้าและฝกเสริมกลามเนื้อดวย
เมดิซินบอลนั้นเม่ือดูจากการทดสอบความสามารถในการโถมแทงดาบสากล แลวมีแนวโนมที่จะ
พัฒนาไดมากที่สุด เน่ืองจากเปนการฝกแบบใชน้ําหนักของลูกเมดิซินบอลและมีการฝกพลังระเบิด
แบบพลัยโอเมตริก ซึ่งการฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนการพัฒนาความแข็งแรงและความเร็ว จึงสงผล
ตอกลุมทดลองที่ 2 เม่ือเปรียบเทียบความสามารถในการโถมแทงดาบสากล กอนและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 จึงสรุปไดวาจากการศึกษาผลการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่มีตอ
ความสามารถในการโถมแทงดาบสากลเปนระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห เห็นไดวา กลุมทดลองที่ 2 
ซึ่งฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลน้ันเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1 แลวมี
แนวโนมที่จะพัฒนาความสามารถในการโถมแทงดาบสากลมากกวาทุกกลุม 
   จากผลการฝกดาบสากลปกติ การฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากล
และการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล เปนระยะเวลา 8 สัปดาหที่
มีผลตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากลอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมที่
ไดรับการฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล มีแนวโนมที่จะพัฒนา
ความสามารถในการโถมแทงดาบสากลมากกวากลุมที่ไดรับการฝกดาบสากลและกลุมที่ไดรับการฝก
ดาบสากลปกติรวมกับการฝกเสริมทักษะดาบสากล 
 

ขอเสนอแนะ 
   1. ผูฝกสอนอาจจะนําการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล มาเปนแบบฝกในการพฒันาความ
แข็งแรงและความเร็วของการฝกซอมได 
   2. ควรฝกกับกลุมตวัอยางอ่ืนๆที่ไมใชนักเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา 
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    3. ควรเลือกกลุมตัวอยางในการวิจัยที่มีทักษะการเลนดาบในระยะเร่ิมตนซ่ึงความแข็งแรง
อาจยัไมมากพอหรือกลุมตัวอยางระดับเยาวชนที่ฝกดาบสากลระยะเร่ิมตนเพราะการเจริญเติบโต
ของรางกายและกลามเน้ือสวนตางๆ อาจยังพัฒนาไมเต็มที่  
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
             1. ควรมีการศึกษาถึงผลของการฝกดวยน้าํหนักติดที่ขอมือที่มีตอความสามารถในการ
โถมแทงดาบสากล หญิง 
             2. ควรศึกษาโปรแกรมการฝกแบบอ่ืนที่สามารถสงผลตอความสามารถในการโถมแทง
ดาบสากล 
     3. ควรมีการศึกษาถึงผลของการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่มีตอความสามารถทางดาน
รางกายของกีฬาชนิดอ่ืน ๆ 
    4. ควรใชระยะเวลาในการฝกใหนานขึ้นเพื่อเห็นความแตกตางในการพัฒนาที่ 
ชัดเจนเปน 10 หรือ 12 สัปดาห  
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โปรแกรมการฝกดาบสากล 
 

 
การฝกดาบสากลปกติ โดยผูฝกสอนของโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา ที่มีการฝกทักษะ 

ความแข็งแรง ความแมนยําและการประลองดาบของกีฬาดาบสากล ใชระยะเวลาในการฝก 8 
สัปดาห ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือวันจันทร พุธ ศกุร ระยะเวลาฝก 90 นาที 

การฝกเสริมทกัษะดาบสากล ที่ผูวิจัยคิดคนขึ้นและผานการรับรองจากผูเชี่ยวชาญโดยฝก
หลังจากฝกดาบสากลปกตเิสร็จส้ินแลว ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห 
คือวันจันทร พุธ ศุกร ระยะเวลาฝก 30 นาที  

การฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล ที่ผูวิจัยคิดคนขึน้และผานการรับรองจากผูเชี่ยวชาญ
โดยฝกหลังจากฝกดาบสากลปกตเิสร็จส้ินแลว มีวตัถปุระสงคเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความเร็ว
ในการเคลื่อนไหว ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห คือวันจันทร พุธ 
ศุกร ระยะเวลาฝก 30 นาที 

 
นาที 

 
กลุมควบคุม 
(ฝกดาบสากลปกติ) 

 

 
กลุมทดลองที่ 1 

(ฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝก
เสริมทักษะดาสากล) 

 

 
กลุมทดลองที่ 2 

(ฝกดาบสากลปกติรวมกับการฝก
เสริมกลามเน้ือดวยมดิซินบอล) 

 
5 อบอุนรางกาย 

(ปฏิบัติทุกกลุม) 
 

อบอุนรางกาย 
(ปฏิบัติทุกกลุม) 

อบอุนรางกาย 
(ปฏิบัติทุกกลุม) 

 
50 

 
ฝกดาบสากลปกต ิ

(ปฏิบัติทุกกลุม) 

 
ฝกดาบสากลปกต ิ

(ปฏิบัติทุกกลุม) 

 
ฝกดาบสากลปกต ิ

(ปฏิบัติทุกกลุม) 

5 พัก 
(ปฏิบัติทุกกลุม) 

พัก 
(ปฏิบัติทุกกลุม) 

พัก 
(ปฏิบัติทุกกลุม) 

 
25 

 
ฝกดาบสากลปกต ิ

 
(กลุมควบคุมฝก) 

 

 
ฝกเสริมทักษะดาบสากล 

 
(กลุมทดลองที่ 1 ฝก) 

 

 
ฝกเสริมกลามเน้ือดวย 

เมดิซินบอล  
(กลุมทดลองที่ 2 ฝก) 

5 ยืดเหยียดกลามเน้ือ 
(ปฏิบัติทุกกลุม) 

ยืดเหยียดกลามเน้ือ 
(ปฏิบัติทุกกลุม) 

ยืดเหยียดกลามเน้ือ 
(ปฏิบัติทุกกลุม) สำ
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โปรแกรมการฝกดาบสากลปกติ 
 

โปรแกรมการฝกดาบสากลปกติ มีวตัถุประสงคเพ่ือพัฒนาความสามารถดานกีฬาดาบสากล 
ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือวันจันทร พุธ ศุกร เวลาฝก 90 นาที 
 วัตถุประสงคของการฝกซอม 

1. เพ่ือสรางความสัมพันธของรางกายและอาวุธดาบ 
2. เพ่ือฝกความแข็งแรงของรางกาย 
3. เพ่ือพัฒนาทักษะพื้นฐานกีฬาดาบสากล 

 
 

สัปดาหที่  
 

กิจกรรมการฝกซอม 
 
เวลา/นาท ี

 
1-2 

1. การอบอุนรางกาย (Warm Up) 
2. ขั้นตอนการฝกดาบสากล (Training) ชวงที ่1 

- ทาจรดดาบ (En Guard) ปฏิบัตคิร้ังละ 1 นาที จํานวน 3 เซท  
      - การเดินหนา (Step forward) ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท 

- การถอยหลัง (Step backward) ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท 
- การเดินหนาและถอยหลังแบบ 2 จังหวะ (Double Step) เคลื่อนที่   
คร้ังละ 2 กาว ระยะทาง 15 เมตร โดยเดินหนาและถอยหลังกลับ 
จํานวน 3 เซท 

      - การโถมแทง (Lung) ฝกปฏิบัติพรอมดาบเม่ือไดยินเสียงสันญาณ
นกหวีด ปฏิบตัิ 10 คร้ัง จํานวน 3 เซท โดยเนนทาทางที่ถูกตอง 

      - การถลาแทง (Fleche) ปฏิบัติ 10 คร้ัง จํานวน 3 เซท 
      - ดันพ้ืน ปฏิบัติ 10 คร้ัง จํานวน 3 เซท 
3. พัก 

  
4. ขั้นตอนการฝกดาบสากล (Training) ชวงที ่2 
      - จับคูประลองดาบ แบงเปน 2 ฝาย ฝายแรกเนนการเลนเกมสรับและ

ฝายสองเนนการเลนเกมสรกุ 
5. การคลายกลามเน้ือ (Cool Down)  
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สัปดาหที่  

 
กิจกรรมการฝกซอม 

 
เวลา/นาท ี

 
3-4 

 
 1. การอบอุนรางกาย (Warm Up) 
2. ขั้นตอนการฝกดาบสากล (Training) ชวงที ่1 

- การเดินหนา (Step forward) ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท 
      - การถอยหลัง (Step backward) ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท 

- การเดินหนา (Step forward) โดยปฏิบัติอยางเร็วทีสุ่ดและทาทาง
จะตองถูกตอง ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท 

      - การถอยหลัง (Step) โดยปฏิบัติอยางเร็วที่สุดและทาทางจะตอง
ถูกตอง ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท  

      - การวนดาบตามเข็มนาฬิกาเปนวงกลม โดยใหปลายดาบอยูภายใน
ระยะโกรงดาบ ปฏิบตัิครั้งละ 1 นาที จํานวน 2 เซท 

      - การโถมแทง (Lung) จับคูฝกโดยโถมแทงใหตรงตามเปาที่กําหนด 
ปฏิบัติ 12 คร้ัง จํานวน 3 เซท 

      - ดันพ้ืน ปฏิบัติ 10 คร้ัง จํานวน 3 เซท 
3. พัก  
 
4. ขั้นตอนการฝกดาบสากล (Training) ชวงที ่2 
      - ประลองดาบ เปนประเภททีม ทีมละ 3 คน  
5. การคลายกลามเน้ือ (Cool Down)  
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สัปดาหที่  

 
กิจกรรมการฝกซอม 

 
เวลา/นาท ี

 
5-6 

 
 1. การอบอุนรางกาย (Warm Up) 
2. ขั้นตอนการฝกดาบสากล (Training) ชวงที ่1 

- การเดินหนา (Step forward) ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท 
      - การถอยหลัง (Step backward) ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท 

- การเดินแบบผสม (Mix Step) ใหคนนํา 1 คนเปนผูกําหนดการ
เคลื่อนที่เดินหนาหรือถอยหลังอยางอิสระในระยะทาง 15 เมตร 
โดยที่ผูตามจะตองรักษาระยะหางใหอยูในระยะดาบปฏิบัติอยางเร็ว
ที่สุดและทาทางจะตองถูกตอง ปฏิบัติจํานวน 3 เซท เซทละ 2 นาที 

- จับคูโดยผูฝกเปนฝายรุกและอยูในทาจรดดาบ เม่ือฝายรับให
สัญญาณโดยลดปลายดาบลงเพื่อเปดเปาการแทงที่ขอมือ ฝายรุก
จะตองแทงทีข่อมือฝายรับอยางเร็วที่สุดและตรงเปาหมาย ปฏิบัติ 
12 คร้ัง จํานวน 3 เซท  

      - การโถมแทง (Lung) โดยจับคูใหผูฝกอยูในทาจรดดาบ เม่ืออีกคน
ปลอยถุงมือลงจากความสูงระดับไหล ผูฝกจะตองโถมแทงโดยใช
มือจับถุงมือที่อีกคนปลอยใหไดกอนตกลงสูพ้ืน ปฏิบัต ิ10 คร้ัง 
จํานวน 3 เซท 

      - แทงลูกปงปอง  ปฏิบตัิ 10 คร้ัง จํานวน 3 เซท 
      - ดันพ้ืน ปฏิบัติ 10 คร้ัง จํานวน 3 เซท 
3. พัก  
 
4. ขั้นตอนการฝกดาบสากล (Training) ชวงที ่2 
      - ประลองดาบ เนนการเขาทําหลายครั้งและการหลอกลอวาจะเขาทํา 
5. การคลายกลามเน้ือ (Cool Down)  
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สัปดาหที่  

 
กิจกรรมการฝกซอม 

 
เวลา/นาท ี

 
7-8 

 
 1. การอบอุนรางกาย (Warm Up) 
2. ขั้นตอนการฝกดาบสากล (Training) ชวงที ่1 

- การเดินหนา (Step forward) ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท 
      - การถอยหลัง (Step backward) ระยะทาง 15 เมตร จํานวน 3 เซท 

- การเดินแบบผสม (Mix Step) โดยผูฝกสอนเปนผูกําหนดการ
เคลื่อนที่ซึ่งประกอบดวยการเดินหนา ถอยหลังและโถมแทงใน
ระยะทาง 15 เมตร โดยที่ผูตามจะตองรักษาระยะหางใหอยูในระยะ
ดาบปฏิบตัิอยางเร็วที่สุดและทาทางจะตองถูกตอง ปฏิบัติจํานวน 3 
เซท เซทละ 2 นาที 

- การแทงหุนไมตามเปาที่กําหนดปฏิบัติ 12 คร้ัง จํานวน 3 เซท 
      - การโถมแทง (Lung) จับคูฝกโดยโถมแทงใหตรงตามเปาที่กําหนด 

ปฏิบัติ 12 คร้ัง จํานวน 4 เซท 
      - การสะบัดปลายดาบ โดยใหปลายดาบจิกที่เปาหมาย ปฏิบัต ิ12 

คร้ัง จํานวน 3 เซท 
      - ดันพ้ืน ปฏิบัติ 10 คร้ัง จํานวน 3 เซท 
3. พัก  
 
4. ขั้นตอนการฝกดาบสากล (Training) ชวงที ่2 
       - ประลองดาบเนนการเขาทําหลายครั้งการเขาทาํระยะประชิด 
5. การคลายกลามเน้ือ (Cool Down)  

 
5 
50 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
5 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกเสริมทักษะดาบสากล 
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โปรแกรมการฝกเสริมทักษะดาบสากล 
 

โปรแกรมการฝกเสริมทักษะดาบสากล โดยเริ่มทําการฝกหลังจากการฝกดาบ
สากลปกตเิสรจ็สิ้นแลว มีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนาทักษะความสามารถพื้นฐานของกีฬาดาบสากล 
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ใชเวลาในการฝก 
25 นาที กําหนดใหมีพักระหวางสถานี 1 นาที โดยเร่ิมทําการฝกหลงัจากการฝกดาบสากล
ปกติ ชวงที่ 1 และพักเสร็จส้ินแลว 

 
1.  อบอุนรางกาย 5 นาที (Warm up) 
2.  ฝกดาบสากลปกติ 50 นาที 
3.  พัก 5 นาท ี

 4. ฝกเสริมทักษะดาบสากล 25 นาที การปฏิบัติแตละคร้ังจะตองทําใหถูกตอง โดย
มีจํานวนครั้งและจํานวนชดุของการฝกในแตละสัปดาหดังน้ี  
 

ทา                                                               สัปดาห 

 1-2 3-4 5-6 7-8 

1. สืบหนา (Step forward) 30x1 
คร้ัง/ชุด 

30x2 
คร้ัง/ชุด 

30x3 
คร้ัง/ชุด 

30x4 
คร้ัง/ชุด 

2. ถอยหลัง (Step backward) 30x1 
คร้ัง/ชุด 

30x2 
คร้ัง/ชุด 

30x3 
คร้ัง/ชุด 

30x4 
คร้ัง/ชุด 

3. เปลี่ยนแนวลอดใตดาบแทง (Disengage)  10x2 
คร้ัง/ชุด 

10x3 
คร้ัง/ชุด 

10x4 
คร้ัง/ชุด 

10x4 
คร้ัง/ชุด 

4. ตีดาบเขาทาํ (Grazing beats) 10x2 
คร้ัง/ชุด 

10x3 
คร้ัง/ชุด 

10x4 
คร้ัง/ชุด 

10x4 
คร้ัง/ชุด 

5. โถมแทง (Lunge)  10x3 
คร้ัง/ชุด 

12x3 
คร้ัง/ชุด 

14x3 
คร้ัง/ชุด 

16x3 
คร้ัง/ชุด 

 
 5. การคลายกลามเน้ือ (Cool Down) หลังการฝกทักษะดาบสากลแลว ทุกคนตอง
ผอนคลายและยืดเหยียดกลามเน้ือทุกคร้ังเปนเวลา 5 นาที  
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1. สืบหนา (Step forward) 
จุดประสงค  

เพ่ือฝกควบคมุการเคลื่อนที่ ความแข็งแรงและความสมดุลในการเคลื่อนที่ไป
ดานหนา 
วิธีปฏิบัต ิ

1.  ใหผูฝกอยูในทาจรดดาบ (ทามือเปลายังไมจับดาบ)  
2.เม่ือโคชใหสัญญาณเริ่ม เหยียดขาขวากาวเดินไปขางหนาประมาณหนึ่งชวง

กาวแลวเอาสนเทาวางลงพืน้โดยกระดกปลายเทาไว (เทาขวาสัมผัสพ้ืนแคสนเทา) 
3. กาวเทาซายตามระยะกับที่กาวเทาขวา (ระยะหางของเทาทั้งสองขาง

ประมาณ 2 ฝาเทา) วางเทาซายพรอมกับทาบเทาขวาลง (เทาขวาสัมผัสพ้ืนเต็มฝาเทา) 
ปฏิบัตเิชนนี้เรื่อยๆไป 
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2. ถอยหลัง (Step backward) 
จุดประสงค 

เพื่อฝกเพ่ือฝกควบคุมการเคลื่อนที่ ความแข็งแรงและความสมดุลในการ
เคลื่อนที่ถอยหลัง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ใหผูฝกอยูในทาจดดาบ (ทามือเปลายังไมจับดาบ)  
2. เม่ือโคชใหสัญญาณเริ่ม ยกเทาซายสูงจากพ้ืนเพียงเล็กนอยไปขางหลัง

ประมาณหนึ่งชวงกาว (ระยะหางของเทาทั้งสองขางประมาณ 2 ฝาเทา) อยาใหลําตัว
โยกไปดวย 

3. แลวงอเขาซาย ดึงเขาขวามาเทากับระยะที่เคลื่อนเทาซาย โดยใหสนเทาลง
กอน ปฏิบัติเชนน้ีเรื่อยๆไป 
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3.เปลี่ยนแนวลอดใตดาบแทง (Disengage)  
จุดประสงค  

เพ่ือฝกหลบเลี่ยงการปะทะของดาบในการเขาทํา 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ใหผูฝกและคูยืนหันหนาหากันและอยูในทาจดดาบโดยใบดาบของผูฝกอยูฝง
ซายและดาบคูฝกอยูฝงขวา  

2. เม่ือโคชใหสัญญาณเริ่มผูฝกเปลี่ยนแนวการแทงจากแนวที่ประสานดาบ โดย
ใชนิ้วมือบังคบัดาบใหหมุนวนลงจากซายไปขวา (ระยะหางระหวางใบดาบขณะหมุนให
อยูภายในรอบโกรงดาบ) ลอดใตเฉียดใบดาบคูฝก แลวยืดแขนแทงไปที่บริเวณหนาอก
ของคูฝก ซึ่งตองปฏิบตัิการเคลื่อนไหวใหเปนจังหวะเดียวและเทาทั้งสองขางไม
เคลื่อนไหว 
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4. ตีดาบเขาทํา (Grazing beats) 
จุดประสงค 

เพ่ือฝกการขนืดาบ (ตานใบดาบของคูตอสูใหอยูนอกเปา) และชิงจังหวะในการ
รุก 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ใหผูฝกและคูยืนหันหนาหากันและอยูในทาจดดาบโดยใบดาบของผูฝกอยูฝง
ขวาและดาบคูฝกอยูฝงซาย 

  2. เม่ือโคชใหสัญญาณเริ่ม ผูฝกใชสวนแข็งของดาบ (ความยาว 3 ใน 4 ของใบ
ดาบ) ตีบริเวณกลางดาบของคูฝกพรอมกับตานใบดาบของคูฝกใหอยูนอกเปาและยืด
แขนแทงไปทีบ่ริเวณหนาอกของคูฝก ปฏิบัติอยางรวดเร็วและใหเปนจังหวะเดียว เทา
ทั้งสองขางไมเคลื่อนไหว 
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5. โถมแทง (Lunge) 
จุดประสงค  

  เพ่ือฝกความความสมดุลของทาโถมแทง และความแข็งแรง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ใหผูฝกอยูในทาจดดาบ (ทามือเปลายังไมจับดาบและปลายเทาขวาอยูหลัง
เสนที่กําหนด) 

2. วางลูกเทนนิสใหชิดปลายเทาขวาผูฝก และอยูบนเสนที่กําหนด ซึ่งหางจาก
กรวยยาง 1.5 เมตร  

3. เม่ือโคชใหสัญญาณเริ่ม ผูฝกเหยียดแขนขวาใหสุดแขน พรอมกับดีดเทาซาย
เหยียดเต็มที่ใหฝาเทาทาบพ้ืน ขณะเดียวกันก็กาวเทาขวาสูงจากพ้ืนเพียงเล็กนอย 
พรอมกับใชฝาเทาเตะลูกเทนนิสไปยังกรวยยาง ระยะที่กาวออกไปจะตองใหขาขวาตั่ง
แตเขาลงไป ตั้งฉากกับพ้ืน สนเทาทั้งสองอยูในแนวเดียวกันเปนมุมฉาก ขณะเดียวกัน
เหวี่ยงแขนซายลง ใหแขนขนานกับขาซาย 

4. งอเขาซาย แลวดึงเขาขวากลับมาพรอมกับหดแขนอยูในทาจรดดาบ 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล 
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โปรแกรมการฝกเสริมกลามเนื้อดวยเมดิซินบอล 
 

โปรแกรมการฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล มีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเน้ือและความเร็วในการเคลื่อนไหว โดยจะทําการฝกแบบสถานี (Circuit 
training) จํานวนสถานีฝก 4 สถานี ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วนั
พุธ และวันศกุร ใชเวลาในการฝก 25 นาที โดยเร่ิมทําการฝกหลังจากการฝกดาบสากลปกติ
เสร็จส้ินแลว 

1.  อบอุนรางกาย 5 นาที (Warm up) 
2.  ฝกดาบสากลปกติ 50 นาที 
3.  พัก 5 นาท ี

 4. ฝกเสริมกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล 25 นาที ใหฝกแบบสถานี (Circuit training) 
โดยกําหนดใหมีการพักระหวางสถานี 1 นาที และพักระหวางรอบ 1 นาที ในการปฏิบัติแตละ
คร้ังจะตองทําใหเต็มความสามารถ โดยมีทาฝก จํานวนคร้ังและจํานวนชุดของการฝกในแตละ
สัปดาหดังน้ี 
 

ทา สัปดาห 

 1-2 3-4 5-6 7-8 

สถานีที่ 1 Medicine Ball Lunge (ขา) 5x2 
คร้ัง/ชุด 

7x2 
คร้ัง/ชุด 

5x3 
คร้ัง/ชุด 

7x3 
คร้ัง/ชุด 

สถานีที่ 2 Medicine Ball Chest Pass (อก) 5x2 
คร้ัง/ชุด 

7x2 
คร้ัง/ชุด 

5x3 
คร้ัง/ชุด 

7x3 
คร้ัง/ชุด 

สถานีที่ 3 Medicine Ball Sit Up Toss (ทอง) 5x2 
คร้ัง/ชุด 

7x2 
คร้ัง/ชุด 

5x3 
คร้ัง/ชุด 

7 x3 
คร้ัง/ชุด 

สถานีที่ 4 Medicine Ball Two Legged Hops (ขา) 5x2 
คร้ัง/ชุด 

7x2 
คร้ัง/ชุด 

5x3 
คร้ัง/ชุด 

7 x3 
คร้ัง/ชุด 

 
5. การคลายกลามเน้ือ (Cool Down) หลังการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลแลว 

ทุกคนตองผอนคลายและยดืเหยียดกลามเน้ือทุกคร้ังเปนเวลา 5 นาที 
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สถานีที่ 1 ฝกทา Medicine Ball Lunge 
 
จุดประสงค เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและเสริมสรางกําลังบริเวณขาและสะโพก 
วิธีปฏิบัต ิ ยืนใหเทาอยูในทาจดดาบและมือถือลูกเมดิซินบอลไว ยอเขาลงเล็กนอยกาวเทา
ดานหนาพุงไปเหนือพ้ืนเลก็นอยพรอมกับดีดเทาหลังเหยียดเต็มที่ ใหฝาเทาทาบพ้ืน โดยระยะที่
กาวออกไปขาดานหนายอเขาลงใหตั้งฉากกับพื้น สนเทาทั้งสองขางอยูในแนวเดียวกันเปนมุม
ฉาก และมือที่ถือบอล ยกขึน้เหยียดแขนตรงพาบอลไปดานหนา แลวยืดตัวขึ้นพรอมกับดึงขา
ขางที่กาวไปขางหนากลับในทาเร่ิมตน ดังรูป (เปนทาการโถมแทงฟนดาบ) ปฏิบัติจนครบ
จํานวนที่กําหนด แลวเปลีย่นขางปฏิบตัิ หลังจากครบ 1 ชุด ใหพัก 1 นาที และเปลี่ยนสถานี
ปฏิบัติ ใหปฏบิัติในชุดตอไปจนครบตามจํานวนชุดที่กําหนด 
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สถานีที่ 2. การฝกทา Medicine Ball Chest Pass (อก) 
 
จุดประสงค เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและเสริมสรางกําลังของกลามเน้ือหนาอก ไหล และ
แขน 
วิธีปฏิบัต ิ นั่งคุกเขาลงกบัพื้น แยกเขาเล็กนอย มือถือลูกเมดิซินบอลเอาไวในระดับอก 
ออกแรงผลักลูกเมดิซินบอลออกไปทํามุมประมาณ 45 องศากับพ้ืน โดยออกแรงผลักใหเต็มทีไ่ป
ขางหนาใหไกลที่สุด ดังรูป ใหปฏิบตัิจนครบจํานวนครั้งตามที่กําหนด หลังจากครบ 1 ชุด ใหพัก 
1 นาที และเปลี่ยนสถานีปฏบิัติ ใหปฏบิัตใินชุดตอไปจนครบตามจํานวนชุดที่กําหนด 
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สถานีที ่3. การฝกทา Medicine Ball Sit Up Toss 
 
จุดประสงค เพ่ือพัฒนากลามเน้ือ หนาทอง 
วิธีปฏิบัต ิ ผูฝกน่ังเหยียดขางอเขาขึ้นเล็กนอยทั้งสองขาง เอนหลัง   45 องศา เกร็งหนา
ทอง สวนคูฝกยืนหันหนาเขาหาผูฝก ใหหางกัน 1 เมตร มือถือลูกเมดิซินบอลไว แลวโยนลูก
เมดิซินบอลผานไปเหนือศรีษะของผูฝกและใหผูฝกรับบอลพรอมกับเอนตัวนอน แลวจึงออกแรง
จากหนาทองเพ่ือยกลาํตัว ใหพนพ้ืนพรอมกับสงบอลกลับใหคูฝก โดยใหลําตวัเกือบอยูในทาน่ัง
ปกติ พยาพยามใหหลังเปนเสนตรงตลอดการปฏิบัติ และใหเวลาการจับบอลส้ันที่สดุเทาที่จะ
เปนไปได ดังรูป ปฏิบัติจนครบจํานวนทีกํ่าหนด แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ หลังจากครบ 1 ชุด ให
พัก 1 นาที และเปลี่ยนสถานีปฏิบัติ ใหปฏิบัตใินชุดตอไปจนครบตามจํานวนชุดทีกํ่าหนด 
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สถานีที ่4. การฝกทา Medicine Ball Two Legged Hops (ขา) 
 
จุดประสงค เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและเสริมสรางกําลังของกลามเน้ือ ตนขาดานหนา 

ดานหลัง และสะโพก 
วิธีปฏิบัต ิ มือถือลูกเมดิซินบอลไว ยนืตรงแยกเทาเทากับชวงหัวไหล ยอเขาลงสูทา squat 
และกระโดดไปขางหนาใหไกลเทาที่จะเปนไปไดพรอมกับมือที่ถือบอลเหยียดแขนตรงไป
ขางหนา และลงสูพ้ืนดวยอุงฝาเทา รักษาตําแหนงลําตัวตั้งตรงในแนวด่ิงและไมควรใหเขาแยก
ออกจากกัน ยอเขาและกระโดดขึ้นจากพื้นอยางรวดเร็ว เหมือนการทํางานของสปริง  พยา
พยามใหเวลาการสัมผัสพ้ืนของเทาส้ันทีสุ่ดเทาที่จะเปนไปได ดังรูป ปฏิบัติจนครบจํานวนที่
กําหนด หลังจากครบ 1 ชุด ใหพัก 1 นาที และเปลี่ยนสถานีปฏิบตั ิใหปฏิบัตใินชุดตอไปจนครบ
ตามจํานวนชดุที่กําหนด 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 เปนการบริหารกลามเน้ือ เอ็นและขอตอสวนตางๆ ของรางกาย เพ่ือใหรางกายปรับ
สภาพพรอมที่จะออกกําลังกาย ใชเวลาประมาณ 5 นาท ีประกอบดวย 

 
1. บริหารกลามเนื้อและขอตอสวนตาง ๆ ของรางกาย 

1.1 บริหารกลามเนื้อคอ เอียงคอ กม-เงย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาเตรียม ยืนแยกเทาใหกวางเทากับชวงไหล มือทาวสะเอว 
  การปฏิบัต ิ เอียงศีรษะไปทางดานซายและดานขวา เงยศีรษะไปดานหลัง

และกมศีรษะมาดานหนา  ปฏิบัติแตละครั้งใหนับ 1-8  
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1.2 เหยียดกลามเนื้อแขน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม ยืนแยกเทาเทากับชวงไหล มือทั้งสองขางจับเหนือศีรษะ                              

การปฏิบตั ิ เหยียดแขนท้ังสองขางจับขึน้เหนือศีรษะทําคางไว นับ 1-8 แลว
ผอนคลายกลามเนื้อ 

 
 

1.3 พับแขนเหนือศีรษะ  
 

 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
  
 
  ทาเตรียม ยืนแยกเทาเทากับชวงไหล ยกแขนขึ้นอยูขางศีรษะ 

การปฏิบัต ิ ยืดตัวตรงใหแขนทั้งสองขางอยูขางศีรษะใหดึงศอกดวยมืออีก
ขางหนึ่งมาทางดานหลังอยางชา ๆ ทําคางไวนับ 1-8 แลวผอน
คลายกลามเน้ือ 
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1.4 แบะไหล หมุนแขนเขาดานใน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  ทาเตรียม ยืนแยกเทาเทากับชวงไหล กางแขนอกขางตัว 

การปฏิบัต ิ ยืดตัวตรงมือประสานกันดานหลังแขนเหยียดตึง ยกแขนขึ้นให
สูงทําคางไวนบั 1-8 แลวผอนคลายกลามเนื้อ 

 
 

1.5 ดึงศอก เอนตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  ทาเตรียม ยืนแยกเทาเทากับชวงไหล มือประสานกันเหนือศีรษะ 

การปฏิบัต ิ ดึงขอศอกดานหลังศีรษะโดยเอนจากสะโพกขึ้นไปถึงลําตวัไป
ทางดานขางจนกระทั่งถึงจุดส้ินสุดการเคลื่อนไหว หยดุคางไว
นับ 1-8 แลวผอนคลายกลามเน้ือ 
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1.6 กมหลัง ขาตึง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  ทาเตรียม ยืนแยกเทาเทากับชวงไหลลําตวัตรงแขนชิดลําตวั 
 การปฏิบัต ิ กมลําตัวไปขางหนา ศีรษะกมต่ําใหถึงขวัเขา ใขมือจับที่ขอเทา

หรือแตะที่พ้ืนทําคางไวนับ 1-8 แลวผอนคลายกลามเน้ือ 
 
 

1.7 กาวขา ยอตวั หันขาง 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

ทาเตรียม กาวเทาขวาหรือซายไปขางหนาหน่ึงกาว 
 การปฏิบัต ิ ยอตัวลงใหเทาขางใดขางหนึ่งที่อยูดานหนา มือทั้งสองขางอยู

ดานขางของเทาหนาและใหเคลื่อนเทาไปจนกระทั่งหนาอก
แตะที่เขาแลวหันหนาไปทางดานหลังทําคางไวนับ 1-8 แลว
ผอนคลายกลามเน้ือ 
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1.8 นั่งไขวขา บิดลําตวั 
 

 
   

 
 

 
 
 

 
 

  ทาเตรียม นั่งไขวขา ลําตัวตรง 
 การปฏิบัต ิ นั่งไขวขาพรอมกับเอนลําตวัไปขางหนาเหยียดแขนกับพ้ืนและ

อีกขางหนึ่งดึงเขาเขาลําตวัหลังทําคางไวนับ 1-8 แลวผอน
คลายกลามเน้ือ 

 
1.9 ดึงปลายเทาแยกเขา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  ทาเตรียม นั่งพับเขาปลายเทาชิดกันลําตวัตรง 
 การปฏิบัต ิ มือทั้งสองขางจับที่เทา กมตวัมาดานหนา พยายามใหหนาอก

แตะเทาใหไดทําคางไวนับ 1-8 แลวผอนคลายกลามเน้ือ 
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แบบการทดสอบความสามารถในการโถมแทงดาบสากล 
 

วัตถุประสงค เพ่ือวัดความสามารถในการโถมแทง 

อุปกรณ 1. ดาบสากล เอเป ย่ีหอ (all star) 

 2. เปาทดสอบกระดาษ 
3. เคร่ืองวัดเวลาตอบสนองแบบหลายตัวเลือก  

 4. สายไฟดัดแปลงตอจากดาบสูเคร่ืองวดัเวลาตอบสนอง 
 

 
 
 
 
 
 
วิธีปฏบิตั ิ  
 1.ใหผูรับการทดสอบวัดระยะทางการโถมแทง (Lunge) ในจังหวะสดุทายที่เม่ือ
โถมแทงแลวปลายดาบถึงเปาพอดีโดยที่ดาบไมงอ แลวจึงทําเครื่องหมาย โดยขีดเสนกําหนดไว 
แลวถอยมาอยูหลังเสนที่ทาํเครื่องหมายที่กําหนดไว พรอมอยูในทาจรดดาบ 
 2. เม่ือเห็นสัญญาณไฟ ใหโถมแทง (Lunge) ไปยังเปาทดสอบในวงกลมที่
กําหนด และไมไดควบคุมการยืดของลําตวัขณะโถมแทง โดยที่ดาบตอสายไฟเขากับเคร่ืองวัด
เวลาตอบสนอง แบบหลายตัวเลือก (Multiple choice reaction time) แลวจึงบันทกึเวลาลงใบ
บันทึกการทดสอบ  
 3. ทําการทดสอบความสามารถในการโถมแทงกอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8โดยทําการทดสอบ 3 คร้ัง ในแตละคร้ังทีป่ฏิบัตใิหพัก 30 วินาที จึง
ปฏิบัติซ้ํา แลวนําคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเปนวินาทีและบันทึกลงใบบนัทึกการทดสอบ ดังรูป 
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ภาพประกอบท่ี 4 การทดสอบความสามารถในการโถมแทง 

  R    = เคร่ืองวัดเวลาตอบสนอง แบบหลายตวัเลือก (Multiple choice reaction time) 
 = รอกสายไฟตั้งพ้ืน 
 = ไฟสัญญาณ 

          = เปาทดสอบ   
 
 
 

      +      ไฟสัญญาณ 

 เปาทดสอบ 
                                                     
 
 
                                                            ผนัง 
                                                                            
                                                            พื้น 
                                                                           

  
                                                                                 เสนกําหนดระยะการแทง 
 
 
 
 

   
ภาพประกอบท่ี 5 สถานที่ในการทดสอบ 

 
 เปาที่ใชในการทดสอบเปนกระดาษมีวงกลมติดที่ผนัง โดยมีเสนผานศูนยกลาง 
9 นิ้ว และมีจุดศูนยกลางวงกลมสูงจากพ้ืน 45 นิ้ว         

R 
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ใบบันทึกการทดสอบ 
 

ลําดับ ชื่อ-สกุล 
คร้ังที่ 

1 
คร้ังที่ 

2 
คร้ังที่ 

3 
รวม เฉล่ีย 
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อุปกรณที่ใชในการฝก 
 

1.ลูกเมดิซินบอลหนัก 3 กิโลกรัม จํานวน 12 ลูก 
2.ลูกเทนนิส 12 ลูก 
3.กรวยยาง 12 อัน 
4.ดาบเอเป 12 เลม 
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               ภาคผนวก ง 
หนังสือเสดงความยินยอมเขารวมการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซนิบอล 
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หนังสือเสดงความยินยอมเขารวมการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซนิบอล 
 
 ขาพเจา นายสุรปรีย รัตนกุล นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย 
ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ มีความสนใจที่จะศึกษา
คนควาเก่ียวกบัผลการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่มีตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากล
ของนักเรียนโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา โดยฝกประมาณ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 8 สัปดาห ตั่ง
แตเดือนพฤศจิกายน 2552 – ธันวาคม 2552 หลังเวลาเรียนปกติ ซึ่งไมกระทบตอเวลาเรียนแตอยาง
ใด ในชวงที่มีการฝกนักเรียนจะไดรับการทดสอบความสามารถในการโถมแทงกอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 การฝกกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลมีผลดีตอสุขภาพและไมมีความเสี่ยงใดๆ ขอมูลทีไ่ดมาจะ
นําเสนอในรูปผลการฝกของกลุม ชื่อตางๆท่ีมีการอางถึงไมวาจะเปนชื่อสกุลของนักเรียนหรือบุคคล
ที่เก่ียวของจะใชชื่อสมมติแทน 
 ผลการศึกษาครั้งนี้ ขาพเจาจะนําไปเพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษาระดับปริญญาโท โดยจะ
ตีพิมพเผยแพรในรูปแบบของวิทยานิพนธและวารสาร รวมทั้งบทความที่ตีพิมพในประเทศที่เปน
ประโยชนแกผูที่สนใจฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอล การเขารวมการฝกคร้ังนี้เปนการสมัครใจซ่ึง
นักเรียนสามารถถอนตวัออกจากการฝกไดทุกเม่ือ นอกจากนั้นยังสามารถขอดูขอมูลไดถาตองการ 
 ในการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลไมมีคาตอบแทนใดๆ หากนักเรียนตองการเขารวมการ
ฝกกับขาพเจากรุณาลงลายมือชื่อเพ่ือเสดงความยินยอมในที่วางที่เวนไวให และหากนักเรียนมีขอ
สงสัยหรือตองการขอมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกบัการฝก กรุณาติดตอกับขาพเจาโดยตรงที่หมายเลข
..............................หรือกรุณาสอบถามที่ ผูชวยศาสตราจารยมยุรี ศุภวิบูลย ซึ่งเปนอาจารยที่
ปรึกษาการฝกกลามเน้ือดวยเมดิซินบอลที่มีตอความสามารถในการโถมแทงดาบสากลไดที่
หมายเลข...................................และขอขอบคุณนักเรียนที่สมัครเขารวมการฝกคร้ังน้ี 
 
 ลงชื่อนักเรียนที่เขารวมฝก........................................................................................... 
 (ชื่อตัวบรรจง.............................................................................................................) 
 วันที่........................................................................................................................... 
 ลงชื่อผูวิจัย................................................................................................................. 
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ภาคผนวก จ 
รายนามผูเชีย่วชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจพิจารณาโปรแกรมการฝก 
 
1.รองศาสตราจารยชัชชัย โกมารทัต   อาจารยประจําสํานักวิทยาศาสตรการ

กีฬา 
    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
2. อาจารย ดร. คุณัตว พิธพรชัยกุล  อาจารยประจําภาควิชาพ้ืนฐานทาง

การศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยศิลปากร 

 
3. อาจารยมาโนช บุตรเมือง ผูเชี่ยวชาญทางดานการฝกกีฬา  
   ฝายกิจการนักศึกษา  
    มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
 
4. นายแพทยชัชดนัย มุกสิกไชย คณะกรรมการสมาคมฟนดาบสากล

สมัครเลนแหงประเทศไทย 
 
5. นายสมคิด ทองอยู ผูฝกสอนชมรมกีฬาดาบสากล  
   โรงเรียนนายเรืออากาศ 
 
6. นายทศพล หวานณรงค ผูฝกสอนชมรมกีฬาดาบสากล 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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