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        การวิจัยครั้ งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติ
แม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นในกีฬาว่ายน้้า กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิ จัยครั้ง
นี้คือ นักกีฬาว่ายน้้าโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย โดยใช้วิธีการเลือกแบบ
เจาะจง จ้านวน 34 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 17 คน กลุ่มควบคุมฝึกว่ายน้้า
ตามโปรแกรม และกลุ่มทดลองฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติ
แม็ก ใช้ระยะในการฝึก 8 สัปดาห์ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน โดยท้าการทดสอบระยะทางการออกตัว
แบบจับแท่นและการยืนกระโดดไกลก่อน การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แล้วน้าผลที่ได้มาท้าการวิเคราะห์ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
แล้วทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้สถิติที และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้้า  
         ผลพบว่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและ
การยืนกระโดดไกลของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
          การฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมกับการฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์
ติแม็ก มีผลท้าให้เพิ่มพลังของกล้ามเนื้อขา โดยสามารถเพิ่มระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นของ
นักกีฬาได้ดี โดยการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กให้ผลดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกพลัง
ขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก เนื่องจากภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัว
แบบจับแท่น และการยืนกระโดดไกล ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน 
(p > 0.05) ทั้งน้ี อาจเกิดจากระยะเวลาในการฝึกที่น้อยเกินไป หรือความหนักของโปรแกรมใน
การฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กยังไม่เพียงพอ จึงท้าให้ผลที่ได้จากการฝึกพลังขาด้วยเครื่อง
เวอร์ติแม็กยังเห็นผลไม่ชัดเจน 
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       This study was intended to fine the effect of legs power training with vertimax on 

grab start distance in swimming. Thirty four athlete swimmers of Bangkok sport school  

were divided into 2 groups: Experimental group was (N=17) trained by vertimax jump 

training program and the controlled group was (N=17) trained by regular  training program 

for 8 weeks. 3 day a week on Mondays, Wednesdays and Fridays. The subject were tested 

for grab start distance and standing broad jump before training as the Pre-training, after 4th 

week of training and Post-training. All values are expressed as mean and standard 

deviation T-test and One way ANOVA Repeated Measure was used to determined 

differences between group. Statistical significance were accepted at p<.05. 

The result showed that mean and standard deviations of grab start distance test of 

the experimental group were better than controlled group. The comparison of mean within 

group of the experimental group found that increased grab start distance and standing 

broad jump, were significant differences at .05 level. 
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ประกาศคุณปูการ 

  
   ปริญญานิพนธ์ฉบับนี้ส้าเร็จลุล่วงไปด้วยดี เนื่องด้วยความเมตตากรุณาอย่างยิ่งจากท่าน 

อาจารย์ ดร.อุษากร  พันธุ์วานิช ประธานกรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ และท่านอาจารย์  

ดร.ประภาพิมนต์ ปริวัติ กรรมการท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ ที่ให้ความรู้ ค้าปรึกษา ข้อแนะน้าต่างๆ 

และได้เสียสละเวลาอันมีค่า ท้าให้ผู้วิจัยได้ประสบการณ์ในการท้างานวิจัย พร้อมทั้งแก้ไข

ข้อบกพร่องต่างๆ จนท้าให้ปริญญานิพนธ์เล่มนี้มีความถูกต้องและมีคุณค่าทางวิชาการ ผู้วิจัยขอ

กราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงยิ่ง 

 กราบขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญทั้ง 4 ท่าน ได้แก่ท่านรองศาสตราจารย์ ดร.วิชิต  คนึงสุข
เกษม ท่านรองศาสตราจารย์วัลลีย์  ภัทรโรภาส ท่านพ.อ.ดร.สมนึก  แสงนาค ท่านอาจารย์ ดร.
คุณัตว์  พธิพรชัยกุล และท่านอาจารย์เกริกวิทย์  พงศ์ศรี ที่กรุณาเป็นผูเ้ชี่ยวชาญในการตรวจ
พิจารณา แก้ไขและให้ค้าแนะน้าเป็นอย่างดี และขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก ท่าน
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด ที่เสียสละเวลาอันมีค่าให้ค้าปรึกษา ชี้แนะแนวทางที่ถูกต้อง 
 กราบขอบพระคุณคณาจารย์ประจ้าภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทุกท่านที่ให้ความเมตตา ให้ความรู้ท่ีมีคุณค่า ค้าแนะน้าอบรม 

สั่งสอน ตั้งแต่วันแรกที่เข้ารับการศึกษาจนส้าเร็จการศึกษาท้าให้ผู้วิจัยมีความสามารถ กล้าคิด กล้า

แสดงออกในทางที่ถูกต้องผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 

 ขอขอบพระคุณโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร (สนามกีฬาไทย-ญี่ปุ่น ดินแดง) ที่กรุณาให้
ความอนุเคราะห์สถานท่ีและเครื่องมือในการศึกษาวิจัย และขอขอบคุณนักกีฬาว่ายน้้าและกลุ่ม
ตัวอย่างทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
 คุณค่าและประโยชน์ที่พึงจะได้รับจากปริญญานิพนธ์เล่มนี้ ขอน้อมถวายเป็นพุทธบูชา 
และบูชาพระคุณ คุณพ่อโชคชัย ศรีราช คุณแม่รสริน ศรีราช ที่คอยเป็นก้าลังใจ พร้อมกับการอบรม
สั่งสอนให้ผู้วิจัยเป็นดี ขยัน อดทน และท่ีส้าคัญคอยสนับสนุนก้าลังทุนทรัพย์ให้เสมอมา ขอขอบคุณ 
นางสาวพันธ์วดี อินทรมณี ที่คอยให้ความช่วยเหลือและเป็นที่ปรึกษาเป็นอย่างดี และขอขอบคุณ 
นางสาวศิรินทรา ศรีไชย ที่คอยเป็นแรงบันดาลใจให้ฝ่าฟันอุปสรรคต่างๆ ตลอดจนผู้ที่เกี่ยวข้อง 
ญาติ พี่น้อง เพื่อนๆ ที่คอยให้ก้าลังใจจนปริญญานิพนธ์ฉบับนี้ส้าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี
ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 
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บทที่ 1 

บทน า 

ภูมิหลัง 

 ว่ายน้้าเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย มีการจัดการแข่งขันทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศอยู่ตลอดทั้งปี ว่ายน้้าเป็นกีฬาท่ีต้องตัดสินด้วยเวลาซึ่งการแข่งขันบางประเภทใช้เวลา
ในการแข่งขันไม่ถึงหนึ่งนาที ซึ่งผลแพ้ชนะขึ้นอยู่กับเวลาเพียงเศษเสี้ยววินาที (0.00.01 วินาที) 
โดยเฉพาะการแข่งขันระยะสั้น 50 เมตร และ 100 เมตร  
 ในการแข่งขันว่ายน้้ามีทักษะส้าคัญที่ท้าให้มีผลแพ้ชนะ 4 ส่วน ได้แก่ การออกตัว (Start) 
สโตร์คการว่าย (Stroke) การกลับตัว (Turn) และ การเข้าเส้นชัย (Finish) ซึ่งการออกตัว  
(Start) เป็นหนึ่งในองค์ประกอบทักษะท่ีส้าคัญของการแข่งขันประเภทที่ต้องใช้ความเร็วอย่างเช่น
การแข่งขันระยะสั้น ชัยชนะของการแข่งขันกีฬาว่ายน้้านั้นต้องอาศัยการออกตัวที่ดี และต้องได้
ระยะทางที่ไกลกว่านักกีฬาคนอื่นก็ท้าให้มีผลแพ้ชนะกันได้ แอลวิส (Alves. 1993) สอดคล้องกับ
แนวคิด อราแลนโน และคณะ (Arellano et al. 1996: 17 - 19) ได้ให้ค้าจ้ากัดความของการออกตัว
ของนักกีฬาว่ายน้้า เป็นการออกตัวของนักกีฬาว่ายน้้าซึ่งเริ่มตั้งแต่สัญญาณปล่อยตัวจนเคลื่อนท่ีถึง
ระยะทาง 10 เมตร หรือ 15 เมตร ถ้าแก้ไขการออกตัวได้ดี ก็จะสามารถว่ายน้้าได้เร็วเทียบเท่าหรือ
ได้เปรียบคู่ต่อสู้คนอื่นๆ สอดคล้องกับแนวความคิดของ บุญส่ง โกสะ (2544: 106 - 129) การออก
ตัวว่ายน้้าที่มีประสิทธิภาพควรจะท้าให้เกิดความเร็วในขณะที่อยู่ในอากาศมากถึง 3 เท่าของ
ความเร็วในการว่าย อย่างไรก็ตามถ้านักกีฬาพุ่งตัวไปแนวดิ่งมากเกินไปแต่ก็ยังคงลงสู่น้้าในท่าที่
เพรียวน้้าอยู่แต่จะท้าให้การออกตัวว่ายน้้านั้นอยู่ใต้น้้าลึกเกินไป ในทางตรงกันข้ามถ้าพุ่งตัวใน
แนวราบมากเกินไปล้าตัวก็จะตีน้้ามากและท้าให้เกิดแรงต้านทานต่อโมเมนตัมที่มีทิศทางไปข้างหน้า
มากขึ้น การว่ายน้้าที่ดีขึ้นอยู่กับความเร็วของการเคลื่อนไหวด้านบน การเคลื่อนไหวที่ถูกต้องของ
คานต่างๆ ในขณะลอยตัวอยู่ในอากาศและการลงสู่น้้าในท่าที่เพรียวน้้า ยิ่งไปกว่านั้นถ้าพลังและ
ทิศทางอยู่ในระดับที่ถูกต้องทั้งคู่ก็จะท้าให้ความเร็วในการลงสู่น้้ามีผลต่อการแข่งขันในช่วง 10 หรือ 
15 เมตร และได้แบ่งการออกตัวแบบจับแท่นเป็น 2 ลักษณะ คือ การออกตัวแบบจับแท่นลักษณะท่า 
Grab Start และการออกตัวแบบจับแท่นลักษณะท่า Track Start โดยการออกตัวแบบจับแท่น
ลักษณะท่า Grab Start จะมีลักษณะการยืน จากท่าเตรียม โดยท่ีนักกีฬาว่ายน้้าโน้มตัวมาข้างหน้า 
นิ้วเท้าท้ังสองงอจับขอบแท่น เท้าแยกห่างกันเท่าช่วงสะโพก มือทั้งสองข้างจับขอบแท่นจะอยู่
ระหว่างเท้าทั้งสองข้างหรือด้านนอกก็ได้ ก้มศีรษะลงมองไปด้านหลัง มุมระหว่างขาท่อนบน และขา
ท่อนล่างประมาณ 140 องศา ถ้ามุมกว้างมากก็จะมีแนวโน้มที่จะหล่นไปข้างหน้า เนื่องจากน้้าหนัก
ตัวล้้าไปข้างหน้า ถ้างอเข่ามากเกินไปแขนจะถูกใช้เพื่อยึดไม่ให้หงายหลังไป นักว่ายน้้าบางคนใช้ท่า
ที่ล้้าไปข้างหน้า ซึ่งท้าให้เกิดแรงเครียดต่อกล้ามเนื้ออย่างมาก และจ้าเป็นต้องใช้พลังงานที่ควรจะ
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ส้ารองไว้ตั้งแต่ก่อนท่ีจะลอยตัวออกไป และการออกตัวแบบจับแท่นลักษณะท่า Track Start จะมี
ลักษณะการยืนแบบเท้าน้าเท้าตามโดยที่เท้าอีกข้างหนึ่งอยู่เกือบสุดแท่น มุมระหว่างขาท่อนบนและ
ขาท่อนล่างประมาณ 140 องศา นิ้วเท้าของเท้าหน้าจับกับขอบแท่น มือแตะท่ีขอบแท่นข้างๆปลาย
เท้า การออกว่ายแบบนี้ไม่ค่อยได้ผลดีเนื่องจากมุมในการถีบตัวน้อยท้าให้มีผลต่อโมเมนตัม จึงท้าให้
การออกตัวแบบจับแท่นลักษณะท่า Grab Start ได้รับความนิยมมากกว่า 
 ดังนั้นในการออกตัวอย่างมีประสิทธิภาพจ้าเป็นต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในระยะสั้น พลัง
ทั้งหมดจะถูกรวบรวมและส่งออกไปสู่ผิวน้้าอย่างรวดเร็วภายใต้การได้ยินเสียงสัญญาณปล่อยตัว
เรียกการท้างานของกล้ามเนื้อชนิดนี้ว่า พลังระเบิด (Exposive Power) นิวตัน และเครเมอร์
(Newton; & Karemer.  1994: 20 - 31) ได้อธิบายไว้ว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อคือพลังกล้ามเนื้อ
ที่เกิดจากการที่กล้ามเนื้อออกแรงเต็มที่อย่างรวดเร็วหนึ่งครั้งซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส้าคัญของประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนไหวที่ต้องการความเร็วสูง ในขณะท่ีนักกีฬาพยายามใช้เวลาในการออกแรง และเร่ง
ความเร็วของส่วนต่างๆของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลง ดังนั้น ความสามารถของแรงระเบิดและ
พลังในการเคลือ่นไหว เป็นการท้างานร่วมกันของกล้ามเนื้อ การเพิ่งพลัง ความเร็ว และก้าลัง 
จะต้องเพิ่มโดยการพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับแนวความคิดของ 
สนธยา สีละมาด (2547: 292 - 293) พลัง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาท (Neuro – 
Muscular) หรือการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว พลังเป็นผล
ของแรงกล้ามเนื้อ (Muscular Force) และอัตราเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะน้ัน 
พลังจะเท่ากับแรงคูณด้วยอัตราความเร็ว (P = F x V) สอดคล้องกับแนวคิดของ สธุิดา เจริญผล 
และถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์ (2554: 39 - 51) การที่นักกีฬามีการพัฒนาของพลังระเบิดของ
กล้ามเนื้อขาจึงส่งผลท้าให้แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่ง และความเร็วในการกระโดดพัฒนาขึ้นด้วย 
เนื่องจากความเร็วมีความสัมพันธ์กับความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ เมื่อพลังของกล้ามเนื้อ
เพิ่มมากขึ้นก็จะสามารถออกแรงได้มากและมีความเร็วในการหดตัวมาก จึงมีผลโดยตรงต่อแรงที่
เกิดจากกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก กล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าที่กระท้าต่อพื้นใน
การกระโดด 
 จากทฤษฎีที่กล่าวมาข้างต้นนั้น แสดงให้เห็นว่ารูปแบบการฝึกพลังสามารถฝึกได้หลาย
รูปแบบ ซึ่งในการแข่งขันกีฬานั้นนักกีฬาจ้าเป็นต้องมีพัฒนาการพลังกล้ามเนื้อของตน เพื่อใช้ใน
สถานการณ์ต่างๆ ของการแข่งขัน ซึ่งอาจจะแตกต่างกันไปตามชนิดกีฬา การออกตัวแบบจับแท่น
ของนักกีฬาว่ายน้้า ผู้ที่มีพลังกล้ามเนื้อมากกว่าก็จะสามารถออกตัวได้ระยะทางที่ไกลกว่าสอดคล้อง
กับแนวคิดของ ชนินทร์ชัย  อินทิราภรณ์.  (2544: 14 - 15) พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกระโดดขึ้น
จากพื้น (Take – Off Power) เป็นกล้ามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive Power) เพื่อให้
ประสิทธิภาพในการกระโดดดีที่สดุ ถ้านักกีฬามีพลังกล้ามเนื้อไม่มากพอก็จะท้าให้การกระโดดนั้นช้า
ลงและมีผลให้ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด้วย และพลังกล้ามเนื้อที่ใช้เริ่มต้นในการเคลื่อนท่ี 
(Starting Power) กีฬาหลายชนิดที่ต้องการความเร็วต้นของการเคลื่อนท่ีซึ่งมีผลต่อประสิทธิภาพ
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ของการเคลื่อนท่ีนั้นๆ สอดคล้องกับแนวคิดของ ชลัช ภิรมย์.  (2539: 29 - 30) ได้กล่าวไว้ว่า 
หลักการฝึกซ้อมจ้าเป็นต้องค้านึงถึงอายุ การฝึกเป็นประจ้า และการฝึกซ้อมโดยค้านึงถึงความสมดุล
ระหว่างจ้านวนการฝึกซ้อมกับการผ่อนคลาย สอดคล้องกับแนวคิดของ เฮคคิเนน; และโคมิ. 
(Bompa.  1993: 214 อ้างอิงจาก Hakkinen & Komi.  1983: 455 - 460) พบว่าการพัฒนาพลัง
ระเบิดของกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝึกนั้น มีพื้นฐานมาจากมีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่
ท้าให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการท้างานเพิ่มขึ้น  
 จากทฤษฎีดังกล่าวท้าให้มีการฝึกพลังที่หลากหลายรูปแบบ เช่น การฝึกพลังแบบพลัยโอ
เมตริก การฝึกแบบพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกที่เน้นอัตราความเร็วเป็นหลักโดยไม่สามารถเพิ่ม
น้้าหนักได้ สอดคล้องกับแนวคิดของ สนธยา สีละมาด (2547: 291 - 359) การฝึกพลังแบบพลัยโอ
เมตริกเป็นการผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงจะเกิดเป็นพลัง ผู้ฝึกสอนพยายาม
ปรับปรุงพลังเพื่อที่จะเพิ่มความสมบูรณ์ทางกายให้สูงขึ้น การออกก้าลังกายท่ีมีการกระโดด (Jump) 
กระโดดลงด้วยเท้าเดิม (Hops) กระโดดลงด้วยเท้าตรงข้าม (Bound) ถูกน้ามาใช้อย่างหลากหลาย
รูปแบบในการเพิ่มความสมบูรณ์ทางการกีฬา  และการฝึกพลังโดยใช้น้้าหนัก (Weight Training) 
เป็นการฝึกที่เน้นน้้าหนักเป็นหลักโดยไม่สามารถเพิ่มความเร็วได้ สอดคล้องกับแนวคิดของ  
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์. (2536: 224) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยน้้าหนักเป็นการฝึกที่ช่วยเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Power Endurance) 
และยังสามารถฝึกเพื่อเสริมสร้างพลังของกล้ามเนื้อ (Power Training) ได้โดยใช้น้้าหนักเป็นแรง
ต้านทาน เช่น ดัมเบล บาร์เบล และเครื่องมือแรงต้านทานแบบไอโซคิเนติกส์ 
 ปัจจุบันความเจริญของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีความก้าวหน้าเป็นอย่างมาก จึงมีผู้น้า
วิทยาศาสตร์เข้ามาพัฒนาวงการกีฬาให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น จึงได้มีการค้นคิดการฝึกซ้อมเพื่อฝึก
พลังกล้ามเนื้อใหม่ๆ และได้น้าผลการศึกษาค้นคว้ามาปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง การที่จะพัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อเพื่อน้าไปใช้ในการแข่งขันกีฬาหรือเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬานั้น โปรแกรมการ
ฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงเหมาะสมกับกีฬาแต่ละประเภท และการท้างานของระบบกล้ามเนื้อที่
นักกีฬาจะต้องใช้ในการฝึกทักษะกีฬา เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดเท่าที่จะเป็นไปได้ จากทฤษฏี
การฝึกหลายๆ รูปแบบจึงท้าให้เกิดการฝึกแบบผสมผสานเพื่อจะพัฒนาพลังให้เหมาะสมกับบุคคล 
หรือชนิดกีฬา  
 เครื่องเวอร์ติแม็กเป็นเครื่องฝึกพลังกล้ามเนื้อที่มีองค์ประกอบทางวิศวกรรมศาสตร์ เพื่อ
รองรับน้้าหนักในรูปแบบต่างๆ เพื่อให้สอดคล้องกับการฝึกซ้อม ระบบแรงต้านจะเกิดขึ้นจากการ
เคลื่อนไหวของการกระโดดทั้งแนวดิ่งและแนวนอน การออกแรงกระโดดในแต่ละครั้ง มีระบบ
ป้องกันการบาดเจ็บของเท้า ข้อเท้า เข่า และสะโพก ยางยืดหรือแรงต้านสามารถปรับให้
เหมาะสมกับรูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะนักกีฬาประเภทที่มีการกระโดดเป็นแนวดิ่ง 
เช่น วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ฟุตบอลและยังสามารถใช้ฝึกกับกีฬาเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา 
ซึ่งในการออกตัวแบบจับแท่น (Grab Start) ร่างกายจะต้องใช้พลังขาในเคลื่อนที่ทั้งแนวดิ่งและ
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แนวนอนผสมกันไปเป็นอัตราส่วนที่แตกต่างกันในการกระโดดออกตัวแต่ละครั้งตอ้งอาศัยการ
การท้างานของพลังกล้ามเนื้อขาเป็นหลัก (2011. From: www.docstoc.com The-Magic-10-of-
how-to-Incorporate-Vertimax-Into) 
 ปัจจุบันการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กนิยมฝึกในหลายชนิดกีฬาในต่างประเทศเพื่อ
เพิ่มพลังกล้ามเนื้อ ส้าหรับนักว่ายน้้าในประเทศไทยยังไม่การศึกษาอย่างจริงจัง ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึง
ต้องการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบการออกตัวแบบจับแท่นในกีฬาว่ายน้้าโดยใช้และไม่ใช้เครื่องมือฝึก
พลังกล้ามเนื้อ ประโยชน์ที่ได้รับจากการศึกษาจะช่วนให้ผู้สนใจท่ีจะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาได้น้าไป
ประกอบการตัดสินใจเลือกวิธีและเครื่องมือการฝึกพลังขาที่เหมาะสมต่อไป 
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 1. ศึกษาผลการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น 
 2. เปรียบเทียบการฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมกับการฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมควบคู่กับการ
ฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นในกีฬาว่ายน้้า  
 
ความส าคัญของการวจิัย 
 เพื่อศึกษาผลการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางในการออกตัวแบบจับ
แท่นของนักกีฬาว่ายน้้าโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร และเพื่อเป็นแนวทางการฝึกพลังขาในการ
ออกตัวแบบจับแท่น ท้าให้เกิดประโยชน์ต่อผู้เรียน ผู้สอน ผู้สนใจในการออกตัวแบบจับแท่น ผล
ของการศึกษาวิจัยใช้เป็นแนวทางส้าหรับงานวิจัยอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องต่อไป  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
  ประชากรในการวิจัยเป็นนักกีฬาว่ายน้้าที่ฝึกซ้อมว่ายน้้าเป็นประจ้า 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาว่ายน้้าโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครจ้านวน 
34 คน เพศชาย โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยน้ากลุ่มตัวอย่างมาท้าการ
ทดสอบระยะทางในการออกตัวแบบจับแท่น แล้วน้าระยะทางของกลุ่มตัวอย่างมาเรียงล้าดับตั้งแต่  
1 - 34 น้าค่าระยะทางที่ได้ท้าการสลับใกล้ - ไกลเพื่อแบง่กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 17 คน 
(การจัดแบบแมชชิ่งกรุ๊ป) บุญชม ศรีสะอาด.  (2541: 43)  
    
   กลุ่มควบคุม ฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรม 
   กลุ่มทดลอง ฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังของขา 
      ด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 

http://www.docstoc.com/
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 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable)  
   1.1 ฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรม 
   1.2 ฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 
  2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable)  
   พลังขาที่มีต่อระยะทางในการออกตัวแบบจับแท่น 
  
 ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย 

1. กลุ่มตัวอย่างต้องมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์และให้ความร่วมมือด้วย 
ความเต็มใจ 

2. กลุ่มตัวอย่างได้รับการช้ีแจงถึงขั้นตอนด้าเนินการวิจัย และการปฏิบัติตัวของ 
ผู้เข้าร่วมวิจัยโดยละเอียด และต้องลงค้ายินยอมก่อนการท้าวิจัย 
  3. กลุ่มตัวอย่างจะต้องใช้ระดับความหนักเดียวกันในการฝึกตามโปรแกรมที่ก้าหนด 

 
ข้อจ ากัดของการวิจัย 

1. ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมการกระโดดท่า Squat , Half Squat , Quarter Squat 
และกระโดดขาเดียว ของกลุ่มตัวอย่างให้อยู่ในมุมที่ก้าหนดได้  
 
 นิยามศัพท์เฉพาะ 
  1. นักกีฬาว่ายน้ าโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร หมายถึง ผู้ที่ก้าลังศึกษาอยู่ที่
โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครซ่ึงเป็นนักกีฬาว่ายน้้า เพศชาย จ้านวน 34 คน มีอายุระหว่าง 13 – 
17 ปี ซึ่งฝึกซ้อมว่ายน้้าเป็นประจ้า 
  2. การออกตัวแบบจับแท่น (Grab Start) หมายถึง การยืนจากท่าเตรียมของนักกีฬา
ว่ายน้้าที่มีลักษณะโน้มตัวมาข้างหน้า นิ้วเท้าทั้งสองงอจับขอบแท่น เท้าแยกห่างกันเท่าช่วงสะโพก 
มือทั้งสองข้างจับขอบแท่นจะอยู่ระหว่างเท้าทั้งสองข้างหรือด้านนอกก็ได้ ก้มศีรษะลงมองไป
ด้านหลัง มุมระหว่างต้นขาและปลายขาประมาณ 140 องศา (รูป ภาคผนวก จ.) 
  3. เครื่องเวอร์ติแม็ก  หมายถึง เครื่องฝึกพลังกล้ามเนื้อ ฝึกกระโดดในแนวดิ่งและ
แนวราบ เพื่อเพิ่มความสามารถในการกระโดด (รูป ภาคผนวก ข.) 
  4. ระยะทางในการออกตัว หมายถึง ระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ที่กลุ่ม
ตัวอย่างสามารถกระโดดได้ระยะทางไกล ในจังหวะที่ปลายน้ิวสัมผัสลงกับผิวน้้า โดยสังเกตจากการ
ถ่ายภาพเคลื่อนไหว โดยในสระผู้วิจัยได้ท้าแถบวัดระยะทาง เพื่อบ่งชี้ให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างแต่ละ
คนสามารถออกตัวแบบจับแท่นได้ระยะทางเท่าใด การวัดระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นมีหน่วย
เป็นเซนติเมตร 
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 5. พลังกล้ามเนื้อขา (Legs’ Muscular Power) คอื  ความสามารถของระบบประสาท 
หรือการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว ประสิทธิภาพในการท้างาน
ของกล้ามเนื้อแสดงออกมาในรูปของความแข็งแรงและรวดเร็วไม่ว่าจะอยู่ในรูปการเคลื่อนไหวหรือ
การรับน้้าหนัก เช่น การกระโดดสูง การงัดข้อ สนธยา สีละมาด และพิชิต ภูติจันทร์ (2547:  292 – 
293) ในการวิจัยครั้งนี้ได้วัดพลังกล้ามเนื้อขา โดยการทดสอบยืนกระโดดไกล และกระโดดออกตัว
แบบจับแท่น 
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 กรอบแนวคิดในการวจิัย 
 ว่ายน้้าเป็นกีฬาท่ีต้องตัดสินด้วยเวลา ซึ่งผลแพ้ชนะขึ้นอยู่กับเวลาเพียงเศษเสี้ยววินาที 
(0.00.01 วินาที) การออกตัว (Start) เป็นหน่ึงในองค์ประกอบทักษะท่ีส้าคัญของการแข่งขัน การ
ออกตัวอย่างมีประสิทธิภาพ จ้าเป็นต้องใช้พลังกล้ามเนื้อขาเป็นหลัก จึงได้เลือกเครื่องเวอร์ติแม็ก 
มาเป็นเครื่องมือทดสอบในการท้าวิจัยกับนักกีฬาว่ายน้้าชายโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 
  1. ระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นของกลุ่มฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมกับกลุ่มฝึกว่ายน้้า
ตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กมีความแตกต่างกัน 
  2. กลุ่มตัวอย่างสามารถออกตัวแบบจับแท่นได้ระยะทางที่พัฒนาขึ้นหลังจากฝึกด้วยเครื่อง
เวอร์ติแม็ก 
 
 

  

 

กลุ่มควบคุม  
ฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรม 

 

กลุ่มทดลอง  
ฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมควบคู่กับ

การฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 
 

 

นักกีฬาว่ายน้้าชายโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร  

 

ทดสอบพลังขาที่มีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น 
โดยทดสอบก่อนการฝึก ทดสอบหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 จากการศึกษาค้นคว้าและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การวิจัยต่างประเทศและในประเทศ 
พอสรุปได้ดังนี้ 

1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึกพลัง 
1.1 พลังกล้ามเนื้อ 
1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
1.3 ความส าคัญของพลังกล้ามเนื้อ 
1.4 รูปแบบของพลังกล้ามเนื้อ 
1.5 หลักการฝึกพลังกล้ามเนื้อ 

  2. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับเครื่องเวอร์ติแม็ก  
   2.1 หลักการฝึกน้ าหนักด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 
   2.2 ลักษณะของเครื่องเวอรต์ิแม็ก 
   2.3 โปรแกรมฝึกน้ าหนักด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 3 แบบ 
  3. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการออกตัวแบบจับแท่น 
    การออกตัวแบบ Grab Start 
  4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
   4.1 งานวิจัยต่างประเทศ 

4.2 งานวิจัยในประเทศ 
 
1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึกพลัง 

1.1 พลังกล้ามเนื้อ (Power) 
   พลังระเบิดของกล้ามเนื้อคือพลังกล้ามเนื้อที่เกิดจากการท่ีกล้ามเนื้อออกแรงเต็มที่
อย่างรวดเร็วหนึ่งครั้งซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส าคัญของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ต้องการความเร็ว
สูง และยังมีผลต่อการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการเร่งความเร็ว
ในระหว่างการแข่งขันกีฬาชนิดต่าง ๆ ด้วยในขณะท่ีนักกีฬาพยายามใช้เวลาในการออกแรง และ
เร่งความเรว็ของส่วนต่างๆของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลง ทั้งนี้เกิดจากการพัฒนากลไกการ
ท างานของกล้ามเนื้อที่ส าคัญ 2 ประการ 
   1. ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงได้มากภายในระยะเวลาที่สั้น ซึ่งเรียกว่า 
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อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 
  2. ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรงได้มากอย่างต่อเนื่อง ในขณะที่ความเร็ว
ในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึน ซึ่งคุณสมบัติส าคัญทั้ง 2 ประการ เป็นแนวทางในการหา
ยุทธวิธีของการฝึกเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด พลังระเบิดของกล้ามเนื้อมีองค์ประกอบ 5 
ประการคือ 
  1. ความแข็งแรงท่ีความเร็วต่ า (Slow Velocity Strength) 
  2. ความแข็งแรงท่ีความเร็วสูง (High Velocity Strength) 
  3. อัตราการพัฒนาแรง (Rate of Force Development)  
  4. วงจรเหยียดตัวออก-หดตัวสั้นเข้า (Stretch - Shortening Cycle) 
  5. การท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อที่ร่วมกันท างาน และทักษะของการ
เคลื่อนไหว (Intramuscular Coordination & Skill) 
 การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ ต้องมีองค์ประกอบทั้ง 5 ประการนี้ และต้องได้รับ
การพัฒนาควบคู่กันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของกล้ามเนื้อสูงสุด ดังนั้นวิธีการฝึกที่เหมาะสมควรมี
การผสมผสานวิธีฝึกแบบต่างๆ เข้าด้วยกัน นิวตัน และเครเมอร์.  (Newton; & Karemer.  
1994: 20-31) สอดคล้องกับแนวคิดของ สนธยา  สีละมาด และ พิชิต  ภูติจันทร์ (2547:  292 - 
293) พลัง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาท (Neuro – Muscular) หรือการเอาชนะแรง
ต้านได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว พลงัเป็นผลของแรงกล้ามเนื้อ (Muscular 
Force) และอัตราเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะน้ัน พลังจะเท่ากับแรงคูณด้วยอัตรา
ความเร็ว (P = F x V) พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่แสดงออกมาในรูป
ของความแข็งแรงและความเร็วหรือทางหลักวิทยาศาสตร์สรุปว่า พลัง = แรง x ความเร็ว 
สอดคล้องกับแนวคิดของ คมิ.  (Kim.  1999:  125 - 126) การเพิ่มพลัง ความเร็ว และก าลัง 
จะต้องเพิ่มโดยการพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
 ทักษะ เกิดจากการท างานร่วมกันระหว่างระบบต่างๆ ของร่างกาย ซึ่งก็คือ
ความสามารถในการใช้พลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลที่ออกมาคือความเร็วในการ
เคลื่อนทีข่องร่างกาย หรือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท่ีจะท างานอย่างรวดเร็วและแรงโดย
ที่กล้ามเนื้อหดตัวเพียงหนึ่งครั้ง ในการประกอบกิจกรรมต่างๆ จ าเป็นต้องอาศัยก าลังของ
ร่างกายเป็นองค์ประกอบอย่างหนึ่ง  และอาจเป็นตัวก าหนดประสิทธิภาพ พลังสูงสุดที่ใช้
ออกมาเร็วที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ในช่วงเวลาหนึ่งเช่น การกระโดดสูง การกระโดดไกล การทุ่ม
น้ าหนัก และว่ายน้ า โดยท่ีกล้ามเนื้อหดตัวเพียงครั้งหนึ่งอย่างรวดเร็ว การออกตัวแบบจับแท่นของ
นักกีฬาว่ายน้ า นั้นจะใช้ก าลังเป็นส่วนใหญ่เกิดจากการพุ่งร่างกายไปข้างหน้าด้วยพลังขาทั้งสอง
ข้างซึ่งอัตราความเร็วของการพุ่งตัวนั้น จะขึ้นอยู่กับการรวบรวมของแรง และความเร็วในการหด
ตัวของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อจึงมีบทบาทในการเร่งความเร็วของการออกตัวแบบจับแท่น 
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1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการออก
แรง ยก ดัน ดึง หรือบีบวัตถุที่มีแรงต้านให้วัตถุนั้นสามารถเคลื่อนท่ีไปได้สูงสุดเพียงครั้งเดียวแบ่ง
ออกเป็น 2 ลักษณะดังต่อไปน้ี  
  1. ความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะของ
การใช้แรงจ านวนสูงสุดในครั้งเดียวที่บุคคลสามารถกระท าต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับที่ในขณะท่ี
กล้ามเนื้อมีการหดเกร็ง โดยไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น การดันก าแพง หิ้วกระป๋องน้ า  
  2. ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง จ านวน
ความต้านทานที่บุคคลสามารถกระท าให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการเคลื่อนท่ี
อย่างเต็มแรงของข้อต่อเฉพาะแห่งหรือข้อต่อหลายแห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วยเช่น การงอแขนยก
น้ าหนัก (สนธยา  สีละมาด.  2547: 218 -219) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถใน
การหดตัวเพื่อเคลื่อนน้ าหนักตัวหรือแรงต้านและเป็นองค์ประกอบส าคัญในการเคลื่อนไหวร่างกาย
ได้อย่างรวดเร็ว สอดคล้องกับแนวคิดของ กรมพลศึกษา.  (2543: 18) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อหดตัวเพื่อท างานอย่างใดอย่างหนึ่งหรือกล้ามเนื้อของร่างกาย
หลายๆส่วนท างานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือ ความสามารถในการยกน้ าหนัก 
ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์ สอดคล้องกับแนวคิดของ พิชิต ภูติจันทร์.  (2547: 26) 
ความแข็งแรงตามหลักกลศาสตร์ไว้ว่า ก าลังสูงสุดของกล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่ม
หนึ่งปล่อยออกเพื่อต้านกับแรงต้านทานเป็นท่ียอมรับกันว่าการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
สามารถสร้างได้โดยฝึกกล้ามเนื้อได้ออกแรงต่อสู้กับความต้านทานหรือน้ าหนักที่สูงขึ้น สอดคล้อง
กับแนวคิดของ บริทเทนแฮม; และ บริทเทนแฮม.  (Brittenham; & Brittenham.  1997: 6) ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อคือสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มของกล้ามเนื้อในการเอาผลรวมแรงสูงสุด
มาใช้ในการท างานแต่ละครั้งความทนทานของกล้ามเนื้อหมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การเอาแรงมาใช้หลายครั้งในเวลาที่ยาวนานขึ้นการพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนื้อเป็นสิ่งส าคัญอันดับแรกที่นักกีฬาต้องสนใจในเกมกีฬาเงื่อนไขที่จะเป็นไปได้ระหว่างการ
แข่งขันก็คือผู้ที่แข็งแรงกว่าย่อมมีโอกาสชนะมากกว่า รวมทั้งความแข็งแรงยังเป็นพื้นฐานส าคัญใน
องค์ประกอบของสมรรถภาพโดยรวม จะเห็นได้ชัดเจนว่าการฝึกความแข็งแรงให้ผลดังนี้คือ 
  1.เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  2.เพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อ 
  3.เพิ่มพลัง 
  4.เพิ่มกลไกการควบคุม 
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1.3 ความส าคัญของพลังกล้ามเน้ือ 
 เยสซิส.  (Yessis.  1994: 42-45) ได้กล่าวไว้ว่า ในชนิดกีฬาที่ต้องใช้พลังกล้ามเนื้อนั้น 
มีลักษณะการเคลื่อนไหวในลักษณะเป็นแรงระเบิด ซึ่งประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหว 3 ส่วน
ด้วยกัน คือ ความเฉื่อย (Inertia) โมเมนตัม (Momentum) และความเร่ง (Acceleration) โดยเม่ือมี
การเคลื่อนไหวในลักษณะเป็นแรงระเบิดจะเริ่มต้นออกแรงเอาชนะความเฉื่อยก่อนและการออกแรง
นั้นจะต้องไม่คงที่ เพื่อให้เกิดโมเมนตัม และความเร่งตามมา ซึ่งเป็นการท างานในระดับสูงของ
ระบบประสาทที่ต้องปล่อยกระแสประสาทไปยังกล้ามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่สั้นที่สุดเท่าท่ีจะ
ท าได้ อีกทั้งยังต้องการข้อต่อที่ใช้ในการเคลื่อนท่ีหลายๆ ข้อต่อมาท างานสัมพันธ์กัน ซึ่งแต่ละข้อ
ต่อจะมีช่วงเวลาของการเร่งความเร็ว และช่วงเวลาของการลดความเร็ว ในการเคลื่อนท่ีของข้อต่อ
นัน้ๆ แตกต่างกันไป ในทางปฏิบัติกีฬาบางชนิดเป็นการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วด้วยความ
แข็งแรง (Speed Strength) ซึ่งต้องการความเร็วมากกว่าความแข็งแรง ได้แก่ วิ่งระยะสั้น และ 
ว่ายน้ าระยะสั้น แต่บางชนิดกีฬาต้องการความแข็งแรงมากกว่าความเร็ว(Strength Speed ได้แก่ 
ยกน้ าหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อที่ประกอบไปด้วยการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงกล้ามเนื้อนั้นเปอร์เซ็นต์ในการพัฒนาในแต่ละ
ส่วน จะแตกต่างกันไปตามลักษณะของแต่ละชนิดกีฬา 
  
1.4 รูปแบบของพลังกล้ามเน้ือ 
 ในการแข่งขันกีฬาน้ันนักกีฬาจ าเป็นต้องมีพัฒนาการพลังกล้ามเนื้อของตน เพื่อใช้ใน
สถานการณ์ต่างๆ ของการแข่งขัน ซึ่งอาจจะแตกต่างกันไปตามชนิดกีฬา 
 ชนินทร์ชัย  อินทิราภรณ์.  (2544: 14 -15) รูปแบบของพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในสถานการณ์
ของการแข่งขันกีฬา ดังนี้ 
  1. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการลงสู่พื้นและเปลี่ยนทิศทาง (Landing / Reactive Power) 
ในการแข่งขันกีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสู่พื้นเป็นทักษะที่ส าคัญอย่างหนึ่งและมักต่อเนื่อง
กับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจ าเป็นต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในการ
ควบคุมร่างกายในขณะลงสู่พื้น และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะท่ีตามมานั้นได้อย่างรวดเร็วไม่ว่าจะ
เป็นการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรง
กระแทกในการลงสู่พื้นจะมีความสัมพันธ์กับความสูงของการตกลงสู่พื้น การลงสู่พื้นจากความสูง 
80 – 100 เซนติเมตรน้ัน ข้อเท้าจะรับน้ าหนักประมาณ 6 – 8 เท่าของน้ าหนักตัว ซึ่งในขณะลงสู่
พื้นน้ันกล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric Contraction) นักกีฬาที่ได้รับการ
พัฒนาพลังกล้ามเนื้อมาเป็นอย่างดีแล้ว ก็จะสามารถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลง
สู่พื้นได้ ซึ่งกล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น หลังจากนั้นถ้ามีการกระโดดขึ้นในทันทีหรือมี
การเปลี่ยนทิศทางกล้ามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric Contraction) 
สถานการณ์เหล่านี้จะเกิดขึ้นในการแข่งขันกีฬาประเภททีม 
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  2. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง (Throwing Power) ในการแขง่ขันกีฬา
หลายชนิดท่ีต้องมีการทุ่ม พุ่ง ขว้าง อุปกรณ์กีฬาแต่ละชนิดน้ัน ต้องการพลังกล้ามเนื้อเพื่อที่จะ
สร้างความเร็วให้กับอุปกรณ์เหล่านั้นจากจุดเริ่มต้นที่เร็วที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ และมีอัตราเร่งเพิ่มขึ้น
ตลอดระยะทางของการเคลื่อนท่ี โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาที่จะต้องปล่อยอุปกรณ์ออกไปจากมือ
เพื่อให้ได้ระยะทางไกลที่สุด 
  3. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take – Off Power) ในการแข่งขัน
กีฬาหลายชนิดท่ีมีการกระโดดนั้น ต้องการกล้ามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive Power) 
เพื่อให้ประสิทธิภาพในการกระโดดดีที่สุด ซึ่งเป็นการกระโดดในขณะท่ีวิ่งมาด้วยความเร็วสูงหรือมี
การย่อตัวก่อนท่ีจะกระโดดขึ้นไป ซึ่งถ้ามีการย่อตัวลงมากก็จะมีพลังกล้ามเนื้อมาก เพื่อที่จะออก
แรงยกตัวลอยขึ้นจากพื้นได้อย่างรวดเร็ว แต่นักกีฬามีพลังกล้ามเนื้อไม่มากพอก็จะท าให้การ
กระโดดนั้นช้าลงและมีผลให้ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด้วย 
  4. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้เริ่มต้นในการเคลื่อนท่ี (Starting Power) ในการแข่งขันกีฬา
หลายชนิดท่ีความเร็วต้นของการเคลื่อนท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพของการเคลื่อนท่ีนั้นๆ สถานการณ์
เหล่านั้นจะเกิดขึ้นในการแข่งขันกีฬาที่มีการต่อสู้ การออกอาวุธได้เร็วกว่าย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้
รวมท้ังการออกตัวแบบจับแท่นของนักกีฬาว่ายน้ า ผู้ที่มีพลังกล้ามเนื้อมากกว่าก็จะสามารถออก
ตัวได้ระยะทางที่ไกลกว่า 
  5. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration Power) ในการแข่งขัน
กีฬาประเภททีมชนิดต่าง ที่มีการหลอกล่อคู่ต่อสู้หรือมีการชะลอความเร็วสลับกับการเร่งความเร็ว 
หรือมีการชะลอความเร็วแล้วมีการเปลี่ยนทิศทาง ต้องการพลังกล้ามเนื้อเป็นอย่างมาก ซึ่ง
กล้ามเนื้อจะมีการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่ง จ าเป็นต้องมีพลัง
กล้ามเนื้อมากพอ ซึ่งการเคลื่อนไหวในลักษณะน้ีจะเกิดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อได้ง่าย 
 
1.5 หลักการพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ   
  ผลของการฝึกเพื่อพัฒนาพลัง เป็นผลมาจากความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัว
ของกล้ามเนื้อนั่นเอง ซึ่งจะเห็นได้จาก พลัง = ความแข็งแรง x ความเรว็พลังสูงสุดของนักกีฬาอาจ
แสดงได้โดยความสามารถหลายอย่าง เช่น การขว้าง การปล่อยวัตถุหรือร่างกายตนเองเคลื่อนท่ี
อย่างรวดเร็วจึงท าให้เกิดโมเมนตัม และโมเมนตัมก็จะเป็นแรงที่ไปกระแทกวัตถุให้มีการ
เคลื่อนไหว ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต่าง ๆ จะหดตัวได้ด้วยความเร็ว
แตกต่างกัน อัตราการเพิ่มความเร็วในการหดตัวสามารถท าให้เพิ่มขึ้นได้บ้างแต่อยู่ในขอบเขต
จ ากัด ทั้งน้ีโดยการเคลื่อนไหวเร็ว ๆ ซ้ า ๆ และเป็นเวลานาน นอกจากจะเพิ่มประสิทธิภาพของ
ค าสั่งของระบบประสาทที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อแล้วยังท าให้ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอีกด้วย 
ความเร็วในการเคลื่อนไหวได้สัดส่วนโดยตรงกับความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ดังนั้นถ้า
อัตราความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น 5% อตัราความเร็วของการเคลื่อนไหวย่อม
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เพิ่มขึ้นในอัตราเดียวกัน ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์.  (2536:  309) สอดคล้องกับ
แนวคิดของ ธวัช  วีระศิริวัฒน์.  (2538:  98 -99) หลักและการฝึกกีฬา (Principles and Sport 
Coaching) เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งที่น าความรู้มาพัฒนาวงการกีฬาไทย เป็นท่ียอมรับว่ามี
ความส าคัญและจ าเป็นในการส่งเสริมและพัฒนาความสามารถทางการกีฬา ให้เกิดความสามารถ
สูงสุด สอดคล้องกับแนวคิดของ ชลัช  ภิรมย์.  (2539:  48 - 52) กล่าวว่า ในการฝึกควรค านึงถึง
หลักการต่างๆ ดังนี้ 
  1. หลักการฝึกซ้อมโดยค านึงถึงระดับอายุ (Principle of Age Conformity)  เป็นการ
ค านึงถึงระดับอายุของผู้เล่นว่าในระดับนั้นควรจะฝึกซ้อมอะไร 
  2. หลักการฝึกซ้อมโดยยึดการท าเป็นประจ าให้เกิดความคงทนถาวร (Principle of 
Durability) เป็นการค านึงถึงการฝึกเป็นประจ าให้เกิดความถาวรสามารถน าไปใช้ได้ตลอดเวลา 
  3. หลักการฝึกซ้อมโดยค านึงถึงความสมดุลระหว่างจ านวนการฝึกซ้อมกับการ 
ผ่อนคลาย (Principle of Balance between Load and Recovery) เป็นหลักการซ้อมที่ค านึงถึง
จ านวนการฝึก (Load) ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับ ปริมาณ (Volume) กับความเข้มข้นหรือความหนัก 
(Intensity) ถ้าเวลาการฝึกนานความเข้มข้นจะต้องต่ า และถ้าเวลาน้อยความเข้มข้นต้องสูงจึงจะ
สมดุลกัน หลักการนี้ส าคัญมากในการฝึกซ้อมซึ่งผู้ฝึกสอนต้องท าความเข้าใจสอดคล้องกับแนวคิด
ของ เฮคคิเนน; และโคมิ. (บอมพา. Bompa.  1993: 47 - 53; อ้างอิงจาก Hakkinen; & Komi.  
1983: 455 - 460) พบว่าการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝึกนั้น มีพื้นฐานมา
จากมีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ท าให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึ้น
ด้วยเหตุผลดังต่อไปนี้ 
  1.ใช้เวลาน้อยลงในการระดมหน่วยยนต์ (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดท่ีหดตัวได้เร็ว 
  2. เซลประสาทยนต์ (Motor neurons) มีความอดทนเพิ่มขึ้นในการเพิ่มความถี่ของ
การปล่อยกระแสประสาท 
  3. มีความสอดคล้องกันมากขึ้น และดีขึ้นของหน่วยยนต์ (Motor unit) กับรูปแบบของ
การปล่อยกระแสประสาท 
  4. กล้ามเนื้อท างานโดยใช้จ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อมากขึ้นในเวลาสั้น 
  5. มีการพัฒนาการท างานประสานกันภายในกล้ามเนื้อ (Intramuscular 
Coordination) หรือมีการท างานประสานกันมากขึ้นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการท างานของกล้ามเนื้อ 
(Excitatory Reaction) กับปฏิกิริยารั้งการท างานของกล้ามเนื้อ (Inhibitory Reaction) ซึ่งเกิดจาก
การเรียนรู้ของระบบประสาทส่วนกลาง 
  6. มีการพัฒนาการท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อที่ท างานร่วมกัน
(Intramuscular Coordination) ระหว่างกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หดตัวออกแรง (Agonistic Muscular) 
เป็นผลให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้เร็วขึ้น การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อเพื่อน าไปใช้ใน
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การแข่งขันกีฬานั้น โปรแกรมการฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแต่ละชนิด โดยใช้ท่าฝึก
ที่ใกล้เคียงกับทักษะกีฬานั้น ๆ ให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกในท่าทางที่
ใกล้เคียงกับทักษะกีฬามากเท่าใดก็จะเกิดประสิทธิภาพมากขึ้นเท่านั้น สอดคล้องกบัแนวคิดของ
มาเกลโช.  (Maglischo.  1993: 87) การเพิ่มพลังกล้ามเนื้อในขณะที่ก าลังว่ายน้ า เพราะต้องปรับ
พลังให้เข้ากับน้ าแต่ละวินาทีที่ว่ายน้ า หากพลังของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นก็สามารถช่วยได้ การเพิ่ม
พลังของกล้ามเนื้อสามารถท าได้โดยการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และเพิ่มรูปแบบการท างานแบบทดแทนกันของกล้ามเนื้อ การฝึกความแข็งแรงควรฝึกแบบใช้แรง
ต้าน สอดคล้องกับแนวคิดของ บอมพา.  (Bompa.  1993:  73) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกเพื่อพัฒนา
ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อโดยการฝึกด้วยน้ าหนัก ใช้ระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห์ ที่ ความหนัก 70 
– 80%ของ 1RM จ านวนครั้ง 6 – 12 ครั้ง จ านวนชุด 4 – 6 (8) ชุด เวลาพัก 3 – 5 วินาที 
สอดคล้องกับแนวคิดของ แซทซิออสกี.  (Zatsiorsky.  1995:  141) พัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อโดยการกระตุ้นให้มีพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามโดยการฝึกด้วยน้ าหนักน้ันให้ใช้ความ
หนัก 80% หรือมากกว่า ของ 1RM จ านวน 5 – 8 ครั้งต่อชุด สอดคล้องกับแนวคิดของ เพียร์สัน.  
(Pearson.  1999:  52 - 53) ได้เสนอแนะให้แบ่งระยะของการฝึกด้วยน้ าหนัก ในระยะ 12 สัปดาห์ 
ดังนี้ 
  1. ระยะเตรียมตัวทั่วไป (General preparatory Phase) ใช้เวลา 2 สัปดาห์ 
   ความหนัก  12  RM 
   จ านวนชุด  3  ชุด 
   เวลาพัก   60 - 120  วินาที 
  2. ระยะพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Hypertrophy Phase) ใช้เวลา 4 สัปดาห์ 
   ความหนัก  8 – 10  RM 
   จ านวนชุด  3  ชุด 
   เวลาพัก   45 - 90  วินาที 
  3. ระยะพัฒนาความแข็งแรง (Strength Phase) ใช้เวลา 4 สัปดาห์ 

ความหนัก  6 - 8  RM 
จ านวนชุด  3 - 4  ชุด 
เวลาพัก   1 - 2   วินาที 

  4. ระยะความแข็งแรงและพลังสูงสุด (Peak Phase) ใช้เวลา 2 สัปดาห์ 
ความหนัก  3 – 6   RM 
จ านวนชุด  2 – 3   ชุด 
เวลาพัก   1 - 2   นาที 

สอดคล้องกับแนวคิดของ โอ’เชีย.  (O’Shea.  2000:  13 - 14) ได้เสนอแนะวงจร (Cycle) ของการ
ฝึกด้วยน้ าหนัก ไว้ดังนี้ 
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  1. วงจรการปรับสภาพทั่วไป ใช้เวลา 3 – 5 สัปดาห์ (Conditioning Cycle)  
   ความหนัก  60 – 70%  ของ 10 RM 
   จ านวนครั้ง  10  ครั้ง 
   จ านวนชุด  3 – 4   ชุด 
  2. วงจรความแข็งแรงพื้นฐาน ใช้เวลา 3 – 6 สัปดาห์ (Base Strength Cycle) 
   ความหนัก  70 – 80% ของ 10 RM 
   จ านวนครั้ง  5  ครั้ง 
   จ านวนชุด  3 – 4    ชุด 
  3. วงจรความแข็งแรงและพลัง ใช้เวลา 3 – 4 สัปดาห์ (Strength & Power Cycle) 
   ความหนัก  80 – 90% ของ 5 RM 
   จ านวนครั้ง  2 – 3   ครั้ง 
   จ านวนชุด  2 – 3    ชุด 
  4. วงจรพลังสูงสุด ใช้เวลา 2 – 3 สัปดาห์ (Peak Power Cycle)  
   ความหนัก  90% ขึ้นไป ของ 1 RM 
   จ านวนครั้ง  1 – 2   ครั้ง 
   จ านวนชุด  2 – 3    ชุด 
  5. วงจรแข่งขันหรือคงสภาพ ใช้เวลา 12 สัปดาห์ (Competitive or Maintenance 
Cycle)   
   ความหนัก  70 - 90%  ของ 3 RM 
   จ านวนครั้ง  2 – 7   ครั้ง 
   จ านวนชุด  2 – 3    ชุด 
 
 2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับเครื่องเวอร์ติแม็ก 
 หลักการฝึกน้ าหนักด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก (2011. From: www.docstoc.com The-
Magic-10-of-how-to-Incorporate-Vertimax-Into) 
  1. ควรใช้เครื่องเวอร์ติแม็กควบคู่ไปกับการพัฒนาความแข็งแรงส่วนล่างของร่างกาย 
ในกรณีที่มีการฝึกส่วนล่างของร่างกายโดยใช้แรงต้านในวันเดียวกับการใช้เครื่องเวอร์ติแม็ก ให้ฝึก
ด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กก่อน 
  2. ในการพัฒนาความแข็งแรงของร่างกาย ควรพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเข่า
และกล้ามเนื้อสะโพก (กล้ามเนื้อก้น/กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า) ควบคู่กันไป เพื่อให้เกิดการทรงตัว
ที่ด ี
  3. การฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กต้องเน้นการเคลื่อนไหวในทุกๆ ช่วงท่า 
  4. โปรแกรมการฝึกซ้อม ต้องฝึกกระโดดขาเดียวและกระโดดขาคู่ 

http://www.docstoc.com/
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  5. อบอุ่นร่างกายทุกสัดส่วนก่อนการฝึกทุกครั้ง 
  6. การฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก ควรฝึกวันเว้นวันและต้องมีเวลาพักระหว่างเซต
นอกจากจะมีข้อจ ากัดด้านเวลา สามารถฝึกต่อเนื่องได้ 
  7. การกระโดดแต่ละครั้ง ต้องกระโดดโดยออกแรงอย่างเต็มที่ 
  8. การฝึกร่างกายส่วนบนและกล้ามเนื้อท้อง สามารถฝึกได้ในช่วงพักระหว่างเซต 
  9. หากเกิดการบาดเจ็บระหว่างการฝึกซ้อมให้ปรึกษาผู้ฝึกสอน 
  10. ระหว่างการฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กต้องมีผู้ฝึกสอนค่อยดูแลและแนะน าเสมอ 
 
2.2 ลักษณะของเครื่องเวอร์ติแม็ก 
 เครื่องเวอร์ติแม็กเป็นเครื่องฝึกพลังกล้ามเนื้อที่ถูกออกแบบส าหรับนักกีฬาประเภทที่มี
การกระโดดเป็นแนวดิ่งหลายชนิดเช่น วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ฟุตบอล และยังสามารถใช้ฝึก
กับกีฬาเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ เครื่องเวอร์ติแม็กมีความเหมาะสมที่จะน ามาใช้ฝึกพลัง ซึ่งมี
ลักษณะและคุณสมบัติ ดังนี้ (2011.  From: www.docstoc.com The-Magic-10-of-how-to-
Incorporate-Vertimax-Into) 
  1. ขนาดของยางยืดยาว 52 ฟุต ที่ท าให้ระดับการกระโดดในแนวดิ่งจากจังหวะ
เริ่มต้น ถึงจังหวะสูงสุดมีความสม่ าเสมอ 
  2. เครื่องเวอร์ติแม็กมีเข็มขัดคาดที่เอวหรือสะโพกแบบยางคู่ ท าการเคลื่อนไหว 
เพื่อคงความสมดุลและให้จุดศูนย์กลางของร่างกายอยู่ในแนวแรงโน้มถ่วงของโลก 
  3. เครื่องเวอร์ติแม็กจะมีถ้วยดูดสุญญากาศจ านวน 8 ตัว ที่ติดไว้เพื่อให้เครื่องเวอร์
ติแม็กอยู่บนพื้นปูน ไม่ลอยขึ้นตามแรงกระโดด  
  4. เครื่องเวอร์ติแม็กยึดรอกจ านวน 4 ตัว เพื่อที่ท าให้เกิดการล็อคอัตโนมัติ
หลังจากมีการก าหนดความหนักที่ต้องการ 
  5. เครื่องเวอร์ติแม็กมีตัวยึดคงน้ าหนักของเครื่องไว้ 4 ตัว ในกรณีที่ไม่ได้ใช้ฝึก
บริเวณพื้นปูน ยางยืดยาวขนาด 52 ฟุต ที่อยู่ใต้ฐานท าหน้าที่เพื่อให้รองรับการกระโดดของ
นักกีฬามีความสม่ าเสมอ โดยที่นักกีฬาต้องมีรูปแบบการฝึกซ้อมที่เหมาะสม เครื่องเวอร์ติแม็ก
มีองค์ประกอบทางวิศวกรรมศาสตร์ เพื่อรองรับน้ าหนักในรูปแบบต่างๆ ระบบแรงต้านจากการ
เคลื่อนไหวแบ่งได้ 2 ชนิด คือ พื้นที่ออกแบบโดยแพทย์และรับรองด้วย USA Jump Rope 
Assoc. เพื่อการกระโดด และการออกแรงกระโดดในแต่ละครั้ง มีการป้องกันหลายอย่างจาก
การบาดเจ็บ เท้า ข้อเท้า และเข่า ยางยืดสามารถปรับให้เหมาะสมกับฝึกพลังกล้ามเนื้อได้ ยาง
ยืดสามารถปรับได้ครั้งละ 3 ปอนด์ ในขนาดการฝึก 24-106 ปอนด์ ที่เป็นระดับสูงสุดของการ
ฝึกพลังของกล้ามเนื้อและแรงระเบิด (ดูภาคผนวก ค.) 
 
 

http://www.docstoc.com/
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2.3 โปรแกรมฝึกน้ าหนักด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 3 แบบ 
 2.3.1 โปรแกรมการฝึกกระโดดพื้นฐาน  (Basic Jump Trainging Program) 
 2.3.2 โปรแกรมฝึกเวอร์ติแม็ก 3 วันต่อสัปดาห์ 
 2.3.3 โปรแกรมฝึกเวอร์ติแม็ก 4 วันต่อสัปดาห์ (2011.  From: www.docstoc.com The-
Magic-10-of-how-to-Incorporate-Vertimax-Into) 
  2.3.1 โปรแกรมการฝึกกระโดดพื้นฐาน  (Basic Jump Training Program) 
   การฝึกซ้อมโปรแกรมนี้ ช่วยพัฒนาพลังขาเพิ่มความสามารถในการกระโดด 
ความเร็วและยืนกระโดดสูง ท าการฝึก 1 - 3 วันต่อสัปดาห์ โดยต้องมีวันหยุดพัก ระหว่างการฝึก
แต่ละครั้ง อย่างน้อย 1 วันและมีการพักระหว่างเซต โปรแกรมพื้นฐานน้ีประกอบด้วย 8 เซต (โดย 
6 เซต เป็นการฝึกแบบมีแรงต้าน) ต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนเริ่มการฝึกซ้อมทุกครั้ง 
   เซตที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (ไม่มีแรงต้าน) 
   เซตที่ 2 – 3 ฝึก Half – Quick 
   เซตที่ 4 – 7 ฝึก Quarter-Quick 
   เซตที่ 8 ฝึก Contrast (ไม่มีแรงต้าน) 
 

 Basic Training 
แรงต้านจาก  
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 

Jumps 
1 10 ไม่มี 10 30 - 45 

วินาที 
แรงต้าน 2 เส้น สั้น ½ Squat 

Jumps 
2 10 A 20 60 - 90 

วินาที 
แรงต้าน 2 เส้น สั้น ¼ Squat 

Jumps 
4 10 A 40 60 - 90 

วินาที 
ไม่มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 

Jumps 
1 6 ไม่มี 6 60 - 90 

วินาที 
รวมจ านวนคร้ังในการกระโดด 76  

 
 ข้อแนะน าการฝึกโปรแกรมการฝึกกระโดดพื้นฐาน  (Basic Jump Training Program) 
   1. จ านวนเซต และจ านวนครั้ง ของการกระโดดแต่ละท่าให้เป็นไปตามสภาพ
ร่างกาย และ อายุ ของนักกีฬา 

http://www.docstoc.com/
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   2. ระดับแรงต้าน “A” เป็นระดับแรงต้านข้ันต่ า ที่ระบุไว้ว่า นักกีฬา ควรมีแรงต้าน 
2 เส้น ระดับ 1 black band  ยึดไว้ที่ตัว ผู้ฝึกพื้นฐานไม่ควรออกแรงโดยใช้ค่าที่มากกว่าค่าก าหนด
ขั้นต่ านี้ เมื่อนักกีฬาสามารถปรับตัวเข้ากับระดับ “A” ได้แล้ว ค่อยไประดับ “B”  
   3. ถ้าระดับความหนักที่เลือก นักกีฬาไม่สามารถกระโดดได้อย่างรวดเร็ว ใน
ท่าทางที่ถูกต้อง จะต้องลดระดับความหนักลง การฝึกเวอร์ติแม็กให้ได้ผลดีที่สุดนั้น ต้องฝึกอย่าง
รวดเร็ว  
 
  2.3.2 โปรแกรมฝึกเวอร์ติแม็ก 3 วันต่อสัปดาห์                                                                          
  เป็นโปรแกรมการฝึกระดับสูงกว่า Basic Jump Training Program และต้องท าการ
ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ โดยแต่ละวัน ของโปรแกรม 3 วัน จะประกอบด้วย 10 เซต (โดย 7 เซต เป็น
การฝึกแบบมีแรงต้าน) 
   วันท่ี 1 มีเป้าหมายเพื่อพัฒนา ความเร็ว และ พลัง 
   วันท่ี 2 มีเป้าหมายเพื่อพัฒนา พลัง และ ความแข็งแรง 
   วันท่ี 3 มีเป้าหมายเพื่อพัฒนา ความแข็งแรง และ สมรรถภาพ 
 

วันที่ 1 ความเร็ว/ พลัง 
แรงต้านจาก
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้งรวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 

Jumps 
1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

มีแรงต้าน สั้น POGO 
Jumps 

2 10 A 20 60 - 90 
วินาที 

มีแรงต้าน สั้น ½ Squat 
Jumps 

3 5 B 15 60 - 90 
วินาที 

มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 
Jumps 

2 5 C 10 60 - 90 
วินาที 

ไม่มีแรงต้าน สั้น ½ Squat 
Jumps 

1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

ไม่มีแรงต้าน ยาว ¼ Squat 
Jumps 

1 5 ไม่มี 5  

รวมจ านวนครั้งในการกระโดด  60  
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วันที่ 2 พลัง / ความแข็งแรง 
แรงต้านจาก 
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 

Jumps 
1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

มีแรงต้าน ยาว กระโดด
ขาเดียว 

3 5EA B 15 60-90 
วินาที 

มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 
Jumps 

2 5 C 10 60-90 
วินาที 

มีแรงต้าน ยาว Full 
Squat 
Jumps 

2 3 D 6 60-90 
วินาที 

ไม่มีแรงต้าน ยาว กระโดด
ขาเดียว 

1 5EA ไม่มี 5 60 วินาที 

ไม่มีแรงต้าน ยาว Full 
Squat 
Jumps 

1 5 ไม่มี 5  

รวมจ านวนครั้งในการกระโดด  46  
 

วันที่ 3 ความแข็งแรง / สมรรถภาพ 
แรงต้านจาก 
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 

Jumps 
1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 
Jumps 

3 3 D 9 60 - 75 
วินาที 

มีแรงต้าน ยาว Tuck 
Jump 

2 10 A 20 15 - 30 
วินาที 

มีแรงต้าน สั้น กระโดด
ขาเดียว 

2 10EA A 20 15 - 30 
วินาที 
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วันที่ 3 ความแข็งแรง / สมรรถภาพ(ต่อ) 
แรงต้านจาก 
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน สั้น Tuck 

Jumps 
1 10 ไม่มี 10 30 วินาที 

ไม่มีแรงต้าน สั้น กระโดด
ขาเดียว 

1 10EA ไม่มี 10  

รวมจ านวนคร้ังในการกระโดด 74  
 
  ข้อแนะน าการฝึกโปรแกรมฝึกเวอร์ติแม็ก 3 วันต่อสัปดาห์ 
   1. ทุกๆสัปดาห์ที่ 4 ของโปรแกรม ให้ลดระดับการฝึกประเภทมีแรงต้าน ลงมา
เหลือ 1 เซต 
   2. ทดสอบความสูงในการกระโดด / การออกตัว หลังจากฝึก 12 สัปดาห์ (3 รอบ) 
 
  2.3.3 โปรแกรมฝึกเวอร์ติแม็ก 4 วันต่อสัปดาห์ (Four Day Training Program)  
   เป็นโปรแกรมฝึกที่อยู่ในระดับสูงกว่า Three Day Training Program และต้องท า
การฝึก 4วันต่อสัปดาห์ โดยแต่ละวันของโปรแกรม 4 วัน จะประกอบด้วย 9 เซต (โดย 6 เซต เป็น
การฝึกแบบมีแรงต้าน) 
   วันท่ี 1 มีเป้าหมายเพื่อฝึกความเร็ว 
   วันท่ี 2 มีเป้าหมายเพื่อฝึกพลัง 
   วันท่ี 3 มีเป้าหมายเพื่อฝึกความแข็งแรง 
   วันท่ี 4 มีเป้าหมายเพื่อฝึกสมรรถภาพ 
 

วันที่ 1 ความเร็ว 
แรงต้านจาก
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 

Jumps 
1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

มีแรงต้าน สั้น POGO 
Jumps 

2 10 A 20 60 - 90 
วินาที 
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วันที่ 1 ความเร็ว(ต่อ) 
แรงต้านจาก
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
มีแรงต้าน สั้น ½ Squat 

Jumps 
2 5 B 10 60 - 90 

วินาที 
มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 

Jumps 
2 5 B 10 60 - 90 

วินาที 
ไม่มีแรงต้าน สั้น ½ Squat 

Jumps 
1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

ไม่มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 
Jumps 

1 5 ไม่มี 5  

รวมจ านวนคร้ังในการกระโดด  55  
 

วันที่ 2 พลัง 
แรงต้านจาก
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 

Jumps 
1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

มีแรงต้าน ยาว กระโดด
ขาเดียว 

2 5 EA A 10 60 - 90 
วินาที 

ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 
Jumps 

2 5 B 10 60 - 90 
วินาที 

มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 
Jumps 

2 5 C 10 60 - 90 
วินาที 

ไม่มีแรงต้าน ยาว กระโดด
ขาเดียว 

1 5 EA ไม่มี 5 60 วินาที 

ไม่มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 
Jumps 

1 10 ไม่มี 10  

 

รวมจ านวนคร้ังในการกระโดด  
 

50 
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วันที่ 3 ความแข็งแรง 
แรงต้านจาก 
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 

Jumps 
1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 
Jumps 

2 3 C 6 60 - 90 
วินาที 

มีแรงต้าน ยาว Full 
Squat 
Jumps 

2 3 B 6 60 - 90 
วินาที 

มีแรงต้าน ยาว ¼ Squat 
Jumps 

2 3 D 6 60 - 90 
วินาที 

ไม่มีแรงต้าน สั้น Full 
Squat 
Jumps 

1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

ไม่มีแรงต้าน ยาว ¼ Squat 
Jumps 

1 5 ไม่มี 5  

รวมจ านวนคร้ังในการกระโดด  33  
 

วันที่ 4 สมรถภาพ 
แรงต้านจาก 
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 

Jumps 
1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

มีแรงต้าน ยาว Tuck 
Jumps 

2 10 A 20 15 - 30 
วินาที 

มีแรงต้าน สั้น กระโดด
ขาเดียว 

2 10 EA A 20 15 - 30 
วินาที 

มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 
Jumps 

2 10 A 20 15 - 30 
วินาที 
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วันที่ 4 สมรถภาพ(ต่อ) 
แรงต้านจาก 
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน สั้น Tuck 

Jumps 
1 10 ไม่มี 10 30 วินาที 

ไม่มีแรงต้าน สั้น กระโดด
ขาเดียว 

1 10 EA ไม่มี 10  

รวมจ านวนคร้ังในการกระโดด 85  
 
    ข้อแนะน าการฝึกโปรแกรมฝึกเวอร์ติแม็ก 4 วันต่อสัปดาห์ 
   1. ทุกๆสัปดาห์ที่ 4 ของโปรแกรม ให้ลดระดับการฝึกประเภทมีแรงต้าน  
ลงมาเหลือ 1 เซต 
   2. ทดสอบความสูงในการกระโดด / การออกตัว หลังจากฝึก 12 สัปดาห์ (3 รอบ) 
 
3. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการออกตัวแบบจับแท่น (Grab Start) 
 การออกตัวว่ายน้ าที่มีประสิทธิภาพควรจะท าให้เกิดความเร็วในขณะท่ีอยู่ในอากาศมาก
ถึง 3 เท่าของความเร็วในการว่าย อย่างไรก็ตามถ้านักกีฬาพุ่งตัวไปแนวดิ่งมากเกินไปแต่ก็ยังคง
ลงสู่น้ าในท่าที่เพรียวน้ าอยู่ก็จะท าให้การออกตัวว่ายน้ านั้นอยู่ใต้น้ าลึกเกินไป ในทางตรงกันข้าม
ถ้าพุ่งตัวในแนวราบมากเกินไปล าตัวก็จะตีน้ ามากและท าให้เกิดแรงต้านทานต่อโมเมนตัมที่มี
ทิศทางไปข้างหน้ามากขึ้น การว่ายน้ าที่ดีขึ้นอยู่กับความเร็วของการเคลื่อนไหวด้านบน การ
เคลื่อนไหวที่ถูกต้องของคานต่างๆในขณะลอยตัวอยู่ในอากาศและการลงสู่น้ าในท่าที่เพรียวน้ า ยิ่ง
ไปกว่านั้นถ้าพลังและทิศทางอยู่ในระดับที่ถูกต้องทั้งคู่ก็จะท าให้ความเร็วในการลงสู่น้ ามีผลต่อการ
แข่งขันในช่วง 10 หรือ 15 เมตรแรกเป็นอย่างมาก บุญส่ง โกสะ.  (2544:  106-129) โดยผู้วิจัยได้
น าเอาการออกตัวแบบจับแท่น Grab Start มาท าการทดลอง ซึ่งมีลักษณะการออกตัวดังนี้  
 การออกตัวแบบ Grab Start 
  ลักษณะการยืน จากท่าเตรียม นักกีฬาว่ายน้ าโน้มตัวมาข้างหน้า นิ้วเท้าทั้งสองงอจับ
ขอบแท่น เท้าแยกห่างกันเท่าช่วงสะโพก มือทั้งสองข้างจับขอบแท่นจะอยู่ระหว่างเท้าทั้งสองข้าง
หรือด้านนอกก็ได้ ก้มศีรษะลงมองไปด้านหลัง มุมระหว่างท่อนขา และขาท่อนล่างประมาณ 140 
องศา ถ้ามุมกว้างมากก็จะมีแนวโน้มที่จะหล่นไปข้างหน้า เนื่องจากน้ าหนักตัวล้ าไปข้างหน้า ถ้างอ
เข่ามากเกินไปแขนจะถูกใช้เพื่อยึดไม่ให้หงายหลังไป นักว่ายน้ าบางคนใช้ท่าที่ล้ าไปข้างหน้า ซึ่ง
ท าให้เกิดแรงเครียดต่อกล้ามเนื้ออย่างมาก และจ าเป็นต้องใช้พลังงานที่ควรจะส ารองไว้ตั้งแต่
ก่อนท่ีจะลอยตัวออกไป 
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  ลักษณะการถีบตัว เมื่อมีสัญญาณปล่อยตัว ศีรษะควรเคลื่อนท่ีไปข้างหน้าเกือบ
ทันที่พร้อมกับการเคลื่อนไหวมือซึ่งปล่อยจากแท่นและพุ่งออกไปข้างหน้า น้ าหนักตัวถูกถ่ายจาก
อุ้งเท้าไปสู่เนินฝ่าเท้า การเคลื่อนไหวเหล่านี้ท าให้ล าตัวล้ าไปข้างหน้าจนถึงจุดที่ไม่สามารถย้อน
คืนได้อีกแล้ว เข่าจะเหยียดออกและผลักดันล าตัวไปข้างหน้าและขึ้นข้างบนแล้วลงสู่น้ า 
(ภาคผนวก ฉ.) สอดคล้องกับแนวคิดของ การกีฬาแห่งประเทศไทย (สืบค้นจาก
www.sat.or.th/sportslearning เมื่อวันท่ี 5 พฤษภาคม 2555) การเริ่มต้นในการแข่งขัน หรือการ
ออกตัวจากแท่นกระโดดของการว่ายแบบฟรีสไตล์ การว่ายแบบกบ การว่ายแบบผีเสื้อ และการ
ว่ายเดี่ยวผสม จะเริ่มจากการกระโดดข้างบนแท่น โดยเม่ือได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดเป่ายาว 
จากผู้ชี้ขาด นักว่ายน้ าจะก้าวขึ้นไปยืนบนแท่นปล่อยตัวและพักอยู่บนนั้น เมื่อมีค าสั่งของผู้ปล่อย
ตัวให้ "take your marks" นักว่ายน้ าทุกคนจะต้องรับเข้าไปอยู่ในต าแหน่งของการตั้งต้นทันทีโดย
ที่ต้อง มีเท้าอย่างน้อยหนึ่งข้างอยู่ท่ีปลายสุดของแท่นตั้งต้น ส่วนต าแหน่งของแขนน้ันไม่ก าหนด 
เมือ่นักว่ายน้ าทั้งหมดอยู่ในลักษณะน่ิงผู้ปล่อยตัวจะให้สัญญาณปล่อยตัว 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
  เรว.  (Rhea.  2008) ได้ท าการศึกษาผลฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก
เปรียบเทียบกับการฝึกน้ าหนักแบบพลัยโอเมตริกในนักกีฬามหาวิทยาลัยและนักกีฬาระดับมัธยม
ปลาย ท าการฝึกกระโดดสูง 4 – 6 วันต่อสัปดาห์ จ านวน 12 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝึก
กระโดดสูงด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กสามารถกระโดดสูงในแนวดิ่งเพิ่มขึ้น 11 ±43 เซนติเมตร แสดงให้
เห็นว่าผลฝึกพลังด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กให้ผลการกระโดดสูงในแนวดิ่งดีกว่าการฝึกพลัยโอเมตริต 
  เรว; พีเตอร์ซัน และโอริเวอร์ซัน.  (Rhea; Peterson and Oliverson.  2008: 735 – 
740) ได้ท าการศึกษาการฝึกกระโดดด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนล่างของ
นักกีฬาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิมนาสติก เบสบอล ฟุตบอล และบาสเกตบอล นักกีฬา
ชาย 26 คน นักกีฬาหญิง 14 คน ท าการสุ่มแล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ท าการฝึก 12 สัปดาห์ โดย
กลุ่มควบคุมฝึกท่าสคอวท (Squat) ดัมเบลวอกกิ้งรั้งเกอร์ (Dumbbell Walking Lunges) สปิน้ 
(Sprints) ฟอร์น / สไลย์ จัมพ์ (Front / Side Jump) และ เด็จจัมพ์ (Depth Jump) กลุ่มทดลองฝึก
บนเครือ่งเวอร์ติแม็กฝึกท่าคอวทเตอร์ควิก (Quarter – Quick) ฮาม์ฟควิก (Half – Quick) และ 
สปิงจัมพ์ (Split Jumps) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กมีผลต่อความ
แข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อส่วนล่างดีท่ีสุด 
  เรว;  และคนอื่นๆ.  (Rhea; et al.   2008:  Abstract) ได้ท าการศึกษาการฝึกแรง
ต้านด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กในนักกีฬามัธยมปลาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาชาย 50 คน นักกีฬา
หญิง 14 คน จากหลายชนิดกีฬา แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ท าการฝึก 2 – 3 วันต่อสัปดาห์ จ านวน 12 
สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 ฝึกแรงต้านด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก กลุ่มที่ 2 ฝึกกล้ามเนื้อส่วนล่างตามโปกแกรม

http://www.sat.or.th/sportslearning%20เมื่อวันที่%205%20พฤษภาคม%202555
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ที่ก าหนด ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 ฝึกแรงต้านด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กมีพลังเพิ่มขึ้น 217.14 + / - 
99.21 แสดงให้เห็นว่าการฝึกแรงต้านด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กมีผลดีขึ้น 
  อดัม; โอซี และคลิมสน์.  (Adams; O’Shea and Climstein.  1992: 36-41) ได้
ท าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกด้วยน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัว พลัยโอเมตริก และการฝึกด้วย
ท่าแบกน้ าหนักย่อตัวควบคู่พลัยโอเมตริก เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อ กลุ่ม
ตัวอย่างประชากร จ านวน 48 คน ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง แล้วแบ่ง
ออกเป็น 4 กลุ่มเท่าๆ กัน ดังนี้ กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้ าหนักท่าแบก
น้ าหนักย่อตัวเพียงอย่างเดียว กลุ่มที่ 3 ฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว และกลุ่มที่ 4 ฝึกด้วย
น้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัวควบคู่พลัยโอเมตริก ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 4 ที่ฝึกด้วยน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัวควบคู่พลัยโอเมตริก พัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งได้ดีที่สุด 
  ดุค; และอีลิยาฮ.ู  (Duke; and Eliyahu.  1992: 10-15) ได้ศึกษาเรื่อง พลัยโอเมตริก
ต่อการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาในด้านการกระโดดในแนวดิ่ง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
ระดับมหาวิทยาลัย จ านวน 10 คน ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง แล้วแบ่ง
นักกีฬาออกเป็น 2 กลุ่ม กลุม่ที่ 1 ฝึกด้วยน้ าหนักอย่างเดียว กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้ าหนักควบคู่พลัย
โอเมตริก ท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 2 ที่ฝึกด้วย
น้ าหนักควบคู่พลัยโอเมตริก พัฒนาความสามารถในการการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งได้ดีกว่า 
  ลอบเบอร์.  (Lauber.  1993: 1465) ได้ท าการศึกษาเรื่อง เปรียบเทียบผลการฝึก 
พลัยโอเมตริกกับการยกน้ าหนัก การยกน้ าหนักร่วมกับพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาของมหาวิทยาลัยมิชิแกน เพศ
หญิง จ านวน 39 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้ าหนัก
ควบคู่พลัยโอเมตริก กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้ าหนักเพียงอย่างเดียว  กลุ่มที่ 4 ฝึกพลัยโอเมตริกเพียง
อย่างเดียว เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยให้ทดสอบก่อนและหลังการฝึก ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 2 ฝึก
น้ าหนักควบคู่พลัยโอเมตริก มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งดีที่สุด 
 วิลสัน; และคนอื่นๆ. (Willson; et al.  1993: Online ) ได้ท าการศึกษาทฤษฏีการฝึก
ด้วยแรงต้าน 3 รูปแบบท่ีจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การฝึกทั้ง 3 
รูปแบบ ได้แก่ การฝึกด้วยน้ าหนัก ( weight training ) การฝึกแบบพลัยโอเมตริก ( plyometric 
training ) และการฝึกด้วยน้ าหนักแบบแรงระเบิด ( Explosive weight training ) กลุม่ตัวอย่างเป็น
นักกีฬาที่ได้รับการฝึกมาก่อนจ านวน 64 คนแบ่งกลุ่มโดยวิธีสุ่ม ออกเป็นแบบแรงระเบิดใช้
ระยะเวลาในการฝึก 10 สัปดาห์ ท าการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง คือก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สัปดาห์ที ่5 และ 10 การทดสอบประกอบด้วย การวิ่งระยะ 30 เมตร การกระโดดในแนวดิ่ง และ
การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่สูงสุด ผลปรากฏว่ากลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มมีผลการทดสอบที่
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05ในทุกๆการทดสอบ 
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  บราวน์; เมย์เฮน และโบลิช.  (สยาม  ใจมา.  2542; อ้างอิงจาก Brown; Mayhen 
and Boleach.  1986) พิจารณาการฝึกแบบฝึกพลัยโอเมตริกต่อการกระโดดแตะฝาผนังของ
นักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 26 คน โดยการสุ่มแบบเจาะจงกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองฝึกท า เด็พธ์ จัมพ์ จ านวน 3 เที่ยวๆ ละ 10 ครั้ง โดยท าการฝึก 3 วัน
ต่อสัปดาห์เป็นเวลา 12 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมท าการฝึกบาสเกตบอลตามปกติ ผลชี้ให้เห็นว่าทั้ง 2 
กลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน ในการกระโดดแตะฝาผนังโดยไม่ใช้แขนช่วย กลุ่มพลัยโอเมตริก
ปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง โดยใช้แขนช่วยกระโดดได้สูงกว่ากลุ่มควบคุม 
  จีมาร์.  (สยาม  ใจมา.  2542; อ้างอิงจาก Gemar.  1986) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วย
น้ าหนักและพลัยโอเมตริกต่อพลังขา ซึ่งวัดโดยการกระโดดแตะฝาผนัง ยืนกระโดดไกล และวิ่งเร็ว 
40 เมตร กลุ่มพลัยโอเมตริก ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักฝึก 3 วันต่อสปัดาห์ เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้ท าอะไร มีการทดสอบก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกและหลัง
การฝึก ผลการฝึกค่าเฉลี่ยที่ได้รับในกลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักพลัยโอเมตริก และกลุ่มควบคุมในการ
ทดสอบการยืนกระโดดผลต่างเท่ากับ 11.2 ซ.ม., 9.5 ซ.ม. และ 0.5 ซ.ม. กระโดดแตะฝาผนัง
เท่ากับ 2.3 ซ.ม., 1.78 ซ.ม. และ 0.2 ซ.ม. และวิ่งเร็ว 40 เมตร เท่ากับ 0.21 วินาที 0.20 วินาที 
และ 0.03 วินาที ผลการทดลองพบว่าทั้งสองกลุ่มมีพลังขาเพิ่มขึ้น 
  เอเดล.  (สฤษดิ์  ลิ้มพัฒนาสิทธิ.  2542: 10; อ้างอิงจาก Adel.  1983) ได้ศึกษาผล
ของการตอบสนองต่อการฝึกพลัยโอเมตริกแบบ เด็พธ์ จัมพ์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์กับนักกีฬาหญิง
ระดับนักกีฬาระหว่างโรงเรียนและนักกีฬาทีมชาติ การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายท่ีจะศึกษาถึงผล
ของการฝึกกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาทีมชาติและนักกีฬาระหว่างโรงเรียนเป็นเวลา 12 สัปดาห์ 
โดยฝึกสัปดาห์ละ 2 วันๆละ 40 ครั้ง นักกีฬาหญิง 60 คน ใช้การสุ่มแบบเจาะจง กลุ่มทดลองที่ 2 
และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุม่ทดลอง 21 คน ฝึกกระโดดในแนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร 
กลุ่มที่ 2 มี 21 คน ฝึกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุ่มที่ 3 มี 18 คน เป็นกลุ่ม
ควบคุม ตัวแปรตามสองตัวในการศึกษาครั้งนี้ คือการกระโดดแตะฝาผนังอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
แต่อย่างไรก็ตามความแข็งแรงกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองที่สองไม่แตกต่างกันเม่ือเปรียบเทียบกับ
กลุ่มควบคุม จึงสรุปได้ว่าการฝึกกระโดดในแนวดิ่งจากความสูง 0.75 เมตร และ 1.1 เมตร ซึ่งเป็น
การสนับสนุนของ เวอร์โฮชาสกี ส าหรับการฝึกนักกีฬาชาย สรุปได้ว่า จุดมุ่งหมายในการฝึกการ
กระโดดในแนวดิ่งนั้นคือการพัฒนาพลังขา 
  ฟาวเลอร์; และคนอื่นๆ (Fowler; et al.  1995: บทคัดย่อ) ท าการศึกษาผลการฝึกพ
ลัยโอเมตริกโดยใช้เครื่องแกว่งแบบลูกตุ้ม (Pendulum Swing) ที่มีต่อความแข็งแรงของขาและการ
กระโดดในทิศทางตรงข้ามกับการเคลื่อนไหว (Counter – Movement Jump) โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มแรกฝึกด้วยน้ าหนักควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกโดยใช้เครื่อง
แกว่งแบบลูกตุ้ม (Weight Training and Pendulum Swing) กลุ่มที่สองฝึกด้วยน้ าหนักเพียงอย่าง
เดียว (Weight Training) ท าการฝึกเป็นเวลา 3 สัปดาห์ แล้วท าการทดสอบการเหยียดและงอของ
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เข่าและสะโพกแบบไอโซเมตริก, การยกน้ าหนักท่าสควอท (Squat), กระโดดสูง (Height Jump) 
และกระโดดในทิศทางตรงข้ามกับการเคลื่อนไหว (Counter – Movement Jump) กอ่นการทดลอง 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักเพียงอย่างเดียวความแข็งแรงในการเหยียดและงอของ
สะโพก และความแข็งแรงในการงอของเข่าสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักควบคู่กับการฝึกแบบพลัย
โอเมตริกโดยใช้เครื่องแกว่งแบบลูกตุ้ม แต่ในกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักควบคู่กับการฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกโดยใช้เครื่องแกว่งแบบลูกตุ้ม พบว่ามีการเหยียดของเข่าสูงที่สุดซึ่งนักกีฬากลุ่มนี้สามารถ
กระโดดได้สูงกว่ากลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักเพียงอย่างเดียว 
  วิลสัน; เมอร์ฟี และวอลช์ (Wilson; Murphy and Wallhe.  1997: บทคัดย่อ) ได้
ท าการศึกษาผลการฝึกน้ าหนัก (Weight Training) และการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometic 
Training) ที่มีต่อความแข็งแรง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกฝึกด้วยน้ าหนัก 
กลุ่มที่สองฝึกแบบพลัยโอเมตริก ท าการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบ
โดยการกระโดดสูง(Height Jump) การวิ่งเร็ว 20 เมตร และการยกน้ าหนักท่าสควอท (Squat) 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักตามแบบที่นิยมทั่วไปไม่มีการเพิ่มความสามารถในการวิ่ง 
20 เมตร และการกระโดดสูงแต่กลับเพิ่มขึ้นในกลุ่มที่ฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
  จอร์น.  (John.  2003) ได้ใช้เครื่องเวอร์ติแม็กฝึกพลังของขากับนักกีฬาอเมริกัน
ฟุตบอล ผลการฝึกดีขึ้นหลังจากการใช้เครื่องเวอร์ติแม็กฝึกพลังขา โดยท าการทดสอบกระโดด
ในแนวดิ่ง (Vertical Jump) และการกระโดดในแนวระนาบ (Standing Broad Jump) 
 
งานวิจัยในประเทศ 
  ปราโมทย์ พงษ์ไชย. (2533: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึกกระโดดเท้าเดี่ยวและ
การกระโดดเท้าคู่ที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และเปรียบเทียบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาจากกลุ่มฝึกกระโดดเท้าเดี่ยว กลุ่มฝึกกระโดดเท้าคู่ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปีท่ี4 โรงเรียนกรรณสูตศึกษาลัย จังหวัดสุพรรณบุรี ศึกก าลังศึกษาอยู่ภาคเรียนที่2 ปี
การศึกษา2532 ที่มีอายุ16 ปี จ านวน 36 คน ซึ่งได้มาจากการซ่ึงตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน
(Multistage Random Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝึกกระโดดเท้าเดี่ยว
และโปรแกรมการฝึกเท้าคู่ ใช้เวลาการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ในวันจันทร์ พุธและศุกร์เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างจะท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการทดสอบ และวัน
สุดท้ายของการฝึกสัปดาห์ที่ 2 4 และ 6 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ t-test การวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
โดยใช้วิธีของตูก็ (TuKey) ผลการศึกษาพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มกระโดดเท้า
เดี่ยว และกลุ่มฝึกกระโดดเท้าคู่เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนฝึก อย่างมีนัยส าคัญ.05 ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของกลุ่มฝึกกระโดดเท้าเดียว กลุ่มฝึกกระโดดเท้าคู่และกลุ่มควบคุมในระหว่างการ
ทดลอง สัปดาห์ที่2 และสัปดาห์ที่4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ความ
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แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มฝึกกระโดดเท้าเดี่ยวและกลุ่มฝึกกระโดดเท้าคู่แตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมในสัปดาห์ที่6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ความแข็งของกล้ามเนื้อของกลุ่มฝึก
กระโดดเท้าเดี่ยวกับกลุ่มฝึกกระโดดเท้าคู่ในระหว่างก่อนทดลอง สัปดาห์ที่2 4 และ6 ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
  พงสันต์ ผดุงนาม. (2533:ปริญญานิพนธ์) ได้ศึกษาวิจัยความเร็วของการเร่ิมออกจาก
ท่าตั้งต้นท่ีต่างกันของการว่ายน้ า โดยก าหนดระยะทางไว้ที่ระยะ 15 เมตร ซึ่งเป็นระยะท่ีได้
ทดสอบแล้วว่าเป็นระยะท่ีนักกีฬาเริ่มใช้แขนขึ้นว่ายน้ าครั้งแรกในท่าครอวล์ (Crawl Stroke) 
พบว่า ความเร็วของการออกตัวจากแท่นตั้งต้น 5 แบบ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิต.ิ01 อย่างน้อย 1 คู่ โดยท่าตั้งต้นแบบจับแท่นมีความเร็วสูงสุด รองลงมาเป็นท่าตั้งต้นแบบ
แขนร้ังอยู่ด้านหลัง ท่าตั้งต้นแบบเหวี่ยงแขนไปข้างหน้า ท่าตั้งต้นแบบหมุนแขน และท่าตั้ง
ต้นแบบยืนก้าวเท้า ตามล าดับ  
  พรหมเมศ จักษุรักษ์ ( 2533: บทคัดย่อ ) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกเสริม
ด้วยน้ าหนักและการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อความแข็งแรงของพลังกล้ามเนื้อของนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเยาวชนทีมชาติและระดับโรงเรียนที่ก าลังศึกษา
อยู่ในโรงเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2534 มีอายุระหว่าง 16-19 ปีจ านวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่ม
ออกเป็น 4 กลุ่มๆละ 10 คน กลุ่มที่ 1  ฝึกเสริมด้วยน้ าหนัก 30 นาที กลุ่มที่ 2  ฝึกเสริมด้วย
น้ าหนัก 30 นาที แล้วฝึกแบบปกติอีก 1 กลุ่มที่ 3 ฝึกเสริมด้วยน้ าหนักควบคู่กับพลัยโอเมตริก 30 
นาที กลุ่มที่ 4 ฝึกแบบปกติ 1 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
และพลังงานกล้ามเนื้อแขนและไหล่ มีความแตกต่างกัน 
  ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร และจรูญ มีสิน. (2536: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาวิจัย ผล
การฝึกด้วยน้ าหนักและพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ เวลา และระยะทางในการเริ่มต้นออก
ว่ายน้ าของนักกีฬาว่ายน้ า กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่ายน้ าชาย ระดับกีฬามหาวิทยาลัย และระดับ
คณะ ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 17-22 ปี จ านวน 27 คน ทดสอบความแข็งแรง
และพลังกล้ามเนื้อ เวลา และระยะทาง ในการเร่ิมออกตัวว่ายน้ า แล้วแบ่งออกเป็นกลุ่มที่มี
ความสามารถเท่ากัน3 กลุ่มๆละ 9 คน  กลุ่มที่1 ฝึกด้วยน้ าหนักและพลัยโอเมตริกก่อนว่ายน้ ากลุ่ม
ที2่ ฝึกด้วยน้ าหนักและพลัยโอเมตริกหลังว่ายน้ า  และกลุ่มที่3 ฝึกแบบปกติและว่ายน้ าเป็นกลุ่ม
ควบคุม ใช้เวลาการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 5 วัน ท าการทดสอบระหว่างและหลังการทดลอง
ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกน้ าหนักและพลัยโอเมตริกก่อนว่ายน้ าและการฝึกปกติเป็นเวลา 8 
สัปดาห์แล้ว พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและพลังกล้ามเนื้อขามีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ.05  แต่เมือ่ทดสอบภายหลังเป็นรายคู่ด้วยเทคนิคตรูกี้พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วย
น้ าหนักและพลัยโอเมตริกหลังการว่ายน้ ามีคะแนนพัฒนาการตลอดการทดลอง 8 สปัดาห์ ด้าน
พลังกล้ามเนื้อขาสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกปกติ และมีคะแนนพัฒนาการคร่ึงแรก 6 สัปดาห์ ด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังมากกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และ
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พบว่ากลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักและพลัยโอเมตริกก่อนการว่ายน้ ากับกลุ่มฝึกด้วยน้ าหนัก และพลัยโอ
เมตริกหลังการว่ายน้ าทุกรายการทดสอบ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
  บ ารุงศักดิ์ เพียรม่ันคง. (2537: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบ
ความเร็วต้นในการว่ายน้ าโดยใช้ท่าตั้งต้นต่างกัน โดยก าหนดระยะทางไว้ที่ 10 เมตร ผลการวิจัย
พบว่าความเร็วต้นในการว่ายน้ า โดยใช้ท่าตั้งต้นต่างกัน 4 แบบ มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 และความเร็วต้นในการว่ายน้ า โดยใช้ท่าตั้งต้นแบบจับแท่นมี
ความเร็วต้นในการว่ายน้ าดีกว่าการใช้ท่าตั้งต้นแบบเหวี่ยงแขนไปข้างหลัง และท่าตั้งต้นแบบหมุน
แขนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นอกจากนี้ความเร็วต้นในการว่ายน้ าโดยใช้ท่าตั้ง
ต้นแบบอื่นๆ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  ภูสิต  ถาดา.  (2540:  บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลระหว่างการฝึก
เสริมไอโซคิเนติคควบคู่พลัยโอเมตริก กับไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคู่พลัยโอเมตริก ที่มีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาชายประเภทฟุตบอลและรักบี้
ฟุตบอลที่ก าลังศึกษาอยู่ในวิทยาลัยพลศึกษามหาสารคาม ปีการศึกษา 2550 ที่มีอายุ 18 – 22 ปี 
จ านวน 65 คน ท าการทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขาก่อน การทดลองแบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 15 คน โดยสุ่มแบบก าหนด คือ กลุ่มควบคุมฝึกแบบปกติ กลุ่มทดลองที่หนึ่ง
ฝึกไอโซโทนิคควบคู่พลัยโอเมตริก และกลุ่มทดลองที่สองฝึกไอโทนิค, ไอโซเมตริกควบคู่พลัยโอ
เมตริกท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขน 
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้านหลัง (Hamstrings)ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้านหน้า 
(Quadriceps) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius) ของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มทดลองที่ 1 กับ 
กลุ่มทดลองที่ 2 มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทุกตัวแปรไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
  สมภพ สาครดี. ( 2540 : บทคัดย่อ ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ าหนักในท่าสแนทซ์โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล
ของการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังงานกล้ามเนื้อขาของ
นักกีฬายกน้ าหนักในท่าสแนทซ์ กลุ่มตัวอย่างประชากรจังหวัดกาญจนบุรีท้ังชายและหญิงมีอายุ
ระหว่าง 17-23 ปี จ านวน 20 มาแบ่งนักกีฬาออกเป็นกลุ่มที่ทีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน  
จ านวน 2 กลุ่ม ๆละ 10 คน กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมยกน้ าหนักเพียงอย่างเดียว 90 
นาที ในวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริก 30 นาที 
แล้วฝึกตามโปรแกรมยกน้ าหนัก 90 นาที ในวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ใช้เวลาในการฝึก  
8 สัปดาห์ ทั้งในการฝึกแบบพลัยโอเมตริก จะไม่มีการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมตลอดระยะเวลาของ
การฝึก ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึกโปรแกรมยกน้ าหนักเพียงอย่างเดียว และการฝึกพลัยโอ
เมตริกควบคู่กับการฝึกตามโปรแกรมยกน้ าหนักเป็นเวลา 8 สัปดาห์พบว่า ค่าเฉลี่ยของพลัง
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กล้ามเนื้อขาในการเหยียดเข่าข้างที่ถนัด ในการทดสอบก่อนและหลังการทดลองไม่มีความ
แตกต่างกันอย่ามีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.5 หลังการฝึกตามโปรแกรมยกน้ าหนักเพียงอย่าง
เดียวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ยของพลังงานกล้ามเนื้อขาในการเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด 
การงอเข่าข้างที่ถนัด การงอเข่าข้างที่ไม่ถนัด และความสามารถในการยกน้ าหนักในท่าสแนทซ์ใน
การทดสอบก่อนและหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5  
หลังการฝึกแบบ พลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกโปรแกรมนกน้ าหนักเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า
ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขาในการเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด และการยกน้ าหนักในท่าสแนทซ์ ใน
การทดสอบก่อนและหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
หลังการฝึกแบบ พลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตามโปรแกรมยกน้ าหนักเป็นเวลา 4 สัปดาห์ และ 
สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขาการงอเข่าที่ถนัด และการงอเข่าข้างที่ไม่ถนัดในการ
ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
  สยาม  ใจมา.  (2542:  บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกแบบพลัยโอเมตริกและ
การฝึกด้วยน้ าหนักที่มีผลต่อความแข็งแรงและก าลังขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายท่ีไม่ได้เป็น
นักกีฬาชั้นปีที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จ านวน 50 คน ท าการ
ทดสอบก่อนการฝึกโดยใช้เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ซึ่งแบ่งกลุ่มทดลองเป็น 2 กลุ่ม 
โดยการสุ่มอย่างง่าย กลุ่มละ 25 คน ก าหนดให้กลุ่มทดลองที่ 1 โดยการฝึกกล้ามเนื้อแบบพลัยโอ
เมตริก กลุ่มทดลองที่ 2 ก าหนดให้ฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก ทั้งสองกลุ่มท าการฝึก 3 วัน เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรงและก าลังขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 
และ 8 น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยสถิติ ผลการศึกษาค้นคว้าพบว่า การฝึกกล้ามเนื้อแบบพลัย
โอเมตริกกับการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีความแข็งแรงและก าลังขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
  อับดุลหาดี  อุเซ็ง.  (2541: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาวิจัยผลการยกน้ าหนักในระดับ
ความหนักที่ต่างกันที่มีต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างประชากรท่ีใช้ในการศึกษาได้มา
จากการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงของนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา ชั้น ปวช. 
โปรแกรมกีฬาและสุขภาพ อายุระหว่าง 15 – 17 ปี จ านวน 40 คน ออกเป็น 4 กลุม่ๆ ละ 10 คน 
กลุ่มแรกเป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 และกลุ่มที่ 4 เป็นกลุ่มทดลองฝึกยกน้ าหนักที่ระดับ 
60%, 70%, และ 80% ของ 1RM ตามล าดับ ทั้งนี้กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ท าการฝึก 3 วันต่อ
สัปดาห์ คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เป็นระยะเวลา 9 สัปดาห์ สถิติที่ใช้ในการวิจัยคือ การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวและการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทดลอง แบบวัดซ้ าท่ี
มีมิติเดียวรวมท้ังเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลักการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
ทางเดียวโดยใช้วิธีของ Tukey ซึ่งก าหนดในการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลของการวิจัย
พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในกลุ่มทดลอง กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 ก่อนการฝึก
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และภายหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 9 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และยังพบว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 3 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 9 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะท่ีความแข็งแรงระหว่างกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  ประวิทย์  ประมาณ.  (2547:  บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการฝึกยกน้ าหนักด้วยพีระมิด
สองรูปแบบที่มีต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และเปรียบเทียบความแตกต่างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 9 ของกลุ่ม
ควบคุม การฝึกยกน้ าหนักแบบพีระมิดขึ้น และกลุ่มฝึกยกน้ าหนักแบบพีระมิดโดยการสุ่มตัวอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 60 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 20 คน ซึ่งประกอบด้วย 
กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกยกน้ าหนัก กลุ่มทดลองที่ 1 การฝึกยกน้ าหนักแบบพีระมิด
ขึน้ และกลุ่มที่ 2 การฝึกยกน้ าหนักแบบพีระมิดลงเป็นระยะเวลา 9 สัปดาห์ ตลอดช่วงระยะเวลา
ของโปรแกรมการฝึกทั้ง 3 กลุ่มได้รับการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้เครื่อง Leg 
Dynamometer ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 9 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกยก
น้ าหนกัแบบพีระมิดขึ้น และกลุ่มการฝึกยกน้ าหนักแบบพีระมิดลง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 
9 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ภายใน
กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 9 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แต่ภายในกลุ่มการฝึกยกน้ าหนักแบบพีระมิดขึ้นและกลุ่มการฝึกนกน้ าหนักแบบ
พีระมิดลง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 



บทที่ 3 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

 

ในการวิจัยในครั้งน้ี ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
 1. การก าหนดประชากรและสุ่มตัวอย่าง 

 2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 4. การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตัวอยา่ง 

 ประชากร    
  ประชากรในการวิจัยเป็นนักกีฬาว่ายน้ า ที่ฝึกซ้อมว่ายน้ าเป็นประจ า 
 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาว่ายน้ าโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครจ านวน 
34 คน เพศชาย โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยน ากลุ่มตัวอย่างมาท า
การทดสอบระยะทางในการออกตัวแบบจับแท่น แล้วน าระยะทางของกลุ่มตัวอย่างมาเรียงล าดับ
ตั้งแต่ 1 - 34 น าค่าระยะทางที่ได้ท าการสลับใกล้ - ไกลเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 
17 คน (การจัดแบบแมชชิ่งกรุ๊ป) บุญชม ศรีสะอาด.  (2541: 43)  
   กลุ่มควบคุม ฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรม 
   กลุ่มทดลอง ฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังของขาด้วย 
                                         เครื่องเวอร์ติแม็ก 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

  1. โปรแกรมการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 

  2. การออกตัวแบบจับแท่น (วัดระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น) 
  3. การทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)  
  4. ใบบันทึกการทดสอบยืนกระโดดไกล และใบบันทึกการออกตัวแบบจับแท่น 
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การสร้างเครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ 
  1. ศึกษาเอกสารต าราที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนสอบถามผู้เชี่ยวชาญ 
  2. สร้างโปรแกรมการฝึกว่ายน้ าโดยใช้หลักการฝึกของ Australia Swimming 
Coaches Association (ASCA) ควบคู่กับฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กโดยใช้หลักการและ
ทฤษฎีการฝึกด้วยน้ าหนักของโปรแกรมฝึกเวอร์ติแม็ก 4 วันต่อสัปดาห์ (Four Day Training 
Program) โดยแต่ละวันของโปรแกรม 4 วัน จะประกอบด้วย 9 เซต (โดย 6 เซต เป็นการฝึกแบบ
มีแรงต้าน) ประกอบด้วย 
   วันท่ี 1 มีเป้าหมายเพื่อฝึกความเร็ว 
   วันท่ี 2 มีเป้าหมายเพื่อฝึกพลัง 
   วันท่ี 3 มีเป้าหมายเพื่อฝึกความแข็งแรง 
   วันท่ี 4 มีเป้าหมายเพื่อฝึกสมรรถภาพ 
 โดยท่ีผู้วิจัยได้เลือกโปรแกรมของวันท่ี 2 ที่มีเป้าหมายเพื่อฝึกพลังมาท าการฝึกจ านวน 8  
สัปดาห์ ซึ่งเป็นช่วงที่เหมาะสมกับนักกีฬาว่ายน้ าโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหว่าง 
13 – 17 ปี เพื่อฝึกพลังของกล้ามเนื้อขา 
  3. น าโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญา
นิพนธ์เพื่อตรวจสอบความถูกต้อง 
  4. น าโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่านตรวจสอบ 
  5. ปรับปรุงแก้ไขตามที่ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่านได้ตรวจสอบ 
  6. น าโปรแกรมที่สร้างขึ้นทดลองใช้กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง (Try Out)  
  7. น าโปรแกรมที่สมบูรณ์ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริง 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1. ศึกษารายละเอียดเอกสารท่ีเกี่ยวข้อง วิธีการ อุปกรณ์ และสถานที่ในการทดสอบ 
  2. ประชุม อบรม วางแผน ชี้แจงถึงรายละเอียดของการทดสอบกับผู้ช่วยในการฝึก 
เพื่อท าความเข้าใจให้ตรงกัน 
  3. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผู้เชี่ยวชาญ       
5 ท่านและหัวหน้าศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชนโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุ่น) เพื่อขอความ
อนุเคราะห์ใช้กลุ่มตัวอย่าง และสถานที่ พร้อมทั้งนัดหมายวัน เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4. ชี้แจงกับกลุ่มตัวอย่างเรื่องระเบียบปฏิบัติ ระหว่างการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  5. ก่อนลงมือท าการทดสอบผู้วิจัยและผู้ช่วยชี้แจงจุดประสงค์ของการทดสอบพลังขา
ด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก พร้อมกับสาธิตวิธีการกระโดดท่า Squat , ½ Squat (Half Squat) , ¼ 
Squat (Quarter Squat),และ กระโดดขาเดียวให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจ 
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  6. น ากลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมาท าการทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing Broad 
Jump) และทดสอบระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น   
  7. น าค่าระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นที่ได้ มาแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ
ละ 17 คน โดยเรียงล าดับตั้งแต่ 1 - 34 แล้วน าระยะทางที่ได้มาท าการสลับใกล้ - ไกล (การจัด
แบบแมชชิ่งกรุ๊ป)  
  8. ท าการฝึกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุ่ม เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 
วันพุธ วันศุกร์ วันละ 2.30 ชั่วโมง ตั้งแต่เวลา 06.00 - 08.30 น. 
   กลุ่มควบคุม    ฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรม 
   กลุ่มทดลอง     ฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติ
แม็ก 
  9. ทดสอบระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ สัปดาห์ที่ 8 
  10. ทดสอบยืนกระโดดไกลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 
  11. น าข้อมูลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ 
 
การจัดกระท าและการวิเคราะห์ขอ้มูล 

1. ค านวณค่าเฉลี่ย (Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของน้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย ของกลุ่มประชากรท้ัง 2 กลุ่ม 

2. ค านวณค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น และ
การยืนกระโดดไกลของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติทดสอบแบบที (t – test 
Independent) 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น และการ
ยืนกระโดดไกลของนักกีฬาว่ายน้ าระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 
4 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า 
(One way ANOVA Repeated Measure) ที่นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หากพบความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติจะท าการเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)
  
 
 
 
  

 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยเรื่องผลการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัว         
แบบจับแท่นในกีฬาว่ายน้้า ผู้วิจัยได้ค้านวณหาค่าเฉลี่ยของอายุ น้้าหนัก ส่วนสูง และดัชนี
มวลกายของกลุ่มตัวอย่าง และน้าผลการวัดระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น และยืนกระโดด
ไกล ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มาท้าการวิเคราะห์ข้อมูล และน้าเสนอใน
ภาพประกอบ ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอายุ น้้าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของอายุ น้้าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน ( p > 0.05)  
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ภาพประกอบที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ระหว่างกลุ่ม

ควบคุมกับกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
 
พบว่า ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของระยะ

ทางการออกตัวแบบจับแท่นไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นดีกว่าก่อนการฝึก และดีกว่ากลุ่มควบคุม แต่อย่างไรก็
ตามค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน ( p > 0.05) 
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* มีความแตกต่างกัน ( p > 0.05) 

 
ภาพประกอบที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ของกลุ่ม

ควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
  

พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นภายในกลุ่มควบคุม หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่ากอ่นการฝึก มีความแตกต่างกัน ( p > 0.05) 
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*มีความแตกต่างกัน ( p > 0.05) 

 
ภาพประกอบที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ของกลุ่ม

ทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
 
พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นภายในทอดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

4 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก มีความแตกต่างกัน ( p > 0.05) 
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ภาพประกอบที่ 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของยืนกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  

 
พบว่า ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของยืน

กระโดดไกล ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยยืน
กระโดดไกล ดีกว่าก่อนการฝึก และดีกว่ากลุ่มควบคุม แต่อย่างไรก็ตามค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่ม 
ไม่มีความแตกต่างกัน ( p > 0.05) 
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*มีความแตกต่างกัน (p > 0.05) 

 
ภาพประกอบที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของยืนกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
  

พบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกลภายในกลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อน
การฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าการฝึกสัปดาห์ที ่4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า
ก่อนการฝึก มีความแตกต่างกัน ( p > 0.05) 
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*มีความแตกต่างกัน (p > 0.05) 

 
ภาพประกอบที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของยืนกระโดดไกลของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
  

พบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกลภายในกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อน
การฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าการฝึกสัปดาห์ที ่4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า
ก่อนการฝึก มีความแตกต่างกัน ( p > 0.05) 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 

สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุ่งหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า 

 ความมุ่งหมายของการวิจัย 

  1. ศึกษาผลการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัว 
แบบจับแท่น 
 2. เปรียบเทียบการฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมกับการฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมควบคู่กับ
การฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นในกีฬาว่ายน้้า  
 
 สมมุติฐานของการวิจยั 
   1. ระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นของกลุ่มฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมกับกลุ่มฝึก 
ว่ายน้้าตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กมีความแตกต่างกัน 
  2. กลุ่มตัวอย่างสามารถออกตัวแบบจับแท่นได้ระยะทางที่พัฒนาขึ้นหลังจากฝึกด้วย
เครื่องเวอร์ติแม็ก 
 

 วิธีการศึกษาค้นควา้ 

 การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตัวอยา่ง 

 ประชากร    
  ประชากรในการวิจัยเป็นนักกีฬาว่ายน้้า ที่ฝึกซ้อมว่ายน้้าเป็นประจ้า 
 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาว่ายน้้าโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครจ้านวน 
34 คน เพศชาย โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยน้ากลุ่มตัวอย่างมาท้า
การทดสอบระยะทางในการออกตัวแบบจับแท่น แล้วน้าระยะทางของกลุ่มตัวอย่างมาเรียงล้าดับ
ตั้งแต่ 1 - 34 น้าค่าระยะทางที่ได้ท้าการสลับใกล้ - ไกลเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 
17 คน (การจัดแบบแมชชิ่งกรุ๊ป) บุญชม ศรีสะอาด.  (2541:  43)  
   กลุ่มควบคุม ฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรม 
   กลุ่มทดลอง ฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังของขาด้วย 
               เครื่องเวอร์ติแม็ก 
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เครื่องมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

  1. โปรแกรมการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 

  2. การออกตัวแบบจับแท่น (วัดระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น) 
  3. ทดสอบกระโดดไกล (Standing Broad Jump)  
  4. ใบบันทึกยืนกระโดดไกล และใบบันทึกการออกตัวแบบจับแท่น 
 

การจัดกระท าและการวิเคราะห์ขอ้มูล 
1. ค้านวณค่าเฉลี่ย (Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

ของน้้าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย ของกลุ่มประชากรทั้ง 2 กลุ่ม 
2. ค้านวณค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ

ระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 
3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น และ

การยืนกระโดดไกลของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติทดสอบแบบที (t – test 
Independent) 

      4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น และการ

ยืนกระโดดไกลของนักกีฬาว่ายน้้าระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 

4 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า 

(One way ANOVA Repeated Measure) ที่นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หากพบความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติจะท้าการเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 

1. ค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและยืนกระโดดไกล ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยระยะทางการ

ออกตัวแบบจับแท่นมากกว่าก่อนการฝึก และมากกว่ากลุ่มควบคุม แต่ค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มไม่มี

ความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 

2. ค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น และยืนกระโดดไกลภายหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 

3. ผลการศึกษาสรุปได้ว่า การฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรม กับการฝึกว่ายน้้าตาม

โปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก มีผลในการเพิ่มพลังของกล้ามเนื้อขา โดย

สามารถเพิ่มระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นของนักกีฬาได้ โดยการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติ

แม็กให้ผลมากกว่ากับกลุ่มฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรม เนื่องจากภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ย

ของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น และยืนกระโดดไกล ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม แต่

ไม่มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) แต่เมือเปรียบเทียบร้อยละของการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยพบว่า

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองมีพัฒนาการที่ดีแตกต่างกับกลุ่มควบคุม โดยมีความแตกต่างกัน ( p < 

0.05) แสดงให้เห็นว่ากลุ่มที่ท้าการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กให้ผลดีกว่ากลุ่มที่ไม่ฝึกพลังขา

ด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 

 
อภิปรายผล 
 ระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นในนักกีฬาว่ายน้้า ก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มตัวอย่าง
โดยกลุ่มควบคุมสามารถเพิ่มระยะทางการออกตัวได้ไกลขึ้นกว่าก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และ 8 ส่วนกลุ่มทดลองก็สามารถเพิ่มระยะทางการออกตัวได้ไกลขึ้นกว่าก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ดังนั้นทั้งสองกลุ่มสามารถเพิ่มระยะทางได้ไกลขึ้นโดยไม่มีความแตกต่างกัน 
(p < 0.05) แต่กลุ่มทดลองสามารถเพิ่มความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขาส่วนล่าง ท้าให้ระยะ
ทางการออกตัวได้ไกลกว่าก่อนฝึกและไกลกว่ากลุ่มควบคุม การออกตัวให้ได้ประสิทธิภาพ
จ้าเป็นต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในระยะสั้น (Exposive Power) สอดคล้องกับแนวคิดของนิวตัน 
และเครเมอร ์(Newton and Karemer,  1994) พลังระเบิดของกล้ามเนื้อเกิดจากการที่กล้ามเนื้อ
ออกแรงเต็มที่อย่างรวดเร็วหนึ่งครั้งซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส้าคัญของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่
ต้องการความเร็วสูง การออกตัวแบบจับแท่นของนักกีฬาว่ายน้้าก็เช่นกัน ผู้ที่มีพลังกล้ามเนื้อ
มากกว่าก็จะสามารถออกตัวได้ระยะทางที่ไกลกว่าสอดคล้องกับแนวคิดของ ชนินทร์ชัย  อินทิรา
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ภรณ์.  (Intiraporn,  2544) พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take – Off Power) เป็น
กล้ามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive Power) เพือ่ให้ประสิทธิภาพในการกระโดดดีที่สดุ ถ้า
นักกีฬามีพลังกล้ามเนื้อไม่มากพอก็จะท้าให้การกระโดดนั้นช้าลงและมีผลให้ประสิทธิภาพของการ
กระโดดลดลงด้วย และพลังกล้ามเนื้อที่ใช้เริ่มต้นในการเคลื่อนท่ี (Starting Power) กีฬาหลายชนิด
ทีต่้องการความเร็วต้นของการเคลื่อนท่ีซึ่งมีผลต่อประสิทธิภาพของการเคลื่อนท่ีนั้นๆ สอดคลอ้ง
กับแนวคิดของเรว; พีเตอร์ซัน และโอริเวอร์ซัน.  (Rhea; Peterson and Oliverson.  2008: 735 – 
740) ได้ท้าการศึกษาการฝึกกระโดดด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนล่างนักกีฬา
ยิมนาสติก เบสบอล ฟุตบอล และบาสเกตบอล ท้าการฝึก 12 สัปดาห์ โดยกลุ่มควบคุมฝึกท่าส
คอวท (Squat) ดัมเบลวอกกิ้งลันจ ์(Dumbbell Walking Lunges) สปิน้ (Sprints) ฟอร์น / สไลย์ 
จัมพ์ (Front / Side Jump) และ เด็มจัมพ์ (Depth Jump) กลุ่มทดลองฝึกบนเครื่องเวอร์ติแม็กฝึก
ท่าคอวทเตอร์ควิก (Quarter – Quick) ฮาม์ฟควิก (Half – Quick) และ สปิงจัมพ์ (Split Jumps) 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กมีผลต่อความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ
ส่วนล่างดีท่ีสุด สอดคล้องกับแนวคิดของเรว.  (Rhea.  2008) ได้ท้าการศึกษาผลฝึกพลังกล้ามเนื้อ
ด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กเปรียบเทียบกับการฝึกน้้าหนักแบบพลัยโอเมตริกในนักกีฬามหาวิทยาลัย
และนักกีฬาระดับมัธยมปลาย ฝึกกระโดดสูง 4 – 6 วันต่อสัปดาห์ จ้านวน 12 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝึกกระโดดสูงด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กสามารถกระโดดสูงในแนวดิ่งเพิ่มขึ้น 
11 และ 43 เซนติเมตร แสดงให้เห็นว่าผลฝึกพลังด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กให้ผลการกระโดดสูงใน
แนวดิ่งดีกว่าการฝึกพลัยโอเมตริก สอดคล้องกับแนวคิดของเรว;  และคนอื่นๆ.  (Rhea; et al.   
2008:  Abstract) ได้ท้าการศึกษาการฝึกแรงต้านด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กในนักกีฬาชาย 50 คน 
นักกีฬาหญิง 14 คน จากหลายชนิดกีฬา ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ฝึกแรงต้านด้วยเครื่องเวอร์ติ
แม็กมีพลังเพิ่มขึ้น 217.14 ±99.21 แสดงให้เห็นว่าการฝึกแรงต้านด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กมีผลดีขึ้น 

สรุปได้ว่าการฝึกว่ายน้้าตามโปรแกรมกับการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่อง
เวอร์ติแม็กสามารถเพิ่มระยะทางการออกตัวได้ไกลขึ้น แต่กลุ่มที่ฝึกควบคู่กับเครื่องเวอร์ติแม็กมี
สมรรถภาพร่างกายท่ีดีขึ้นสามารถเพิ่มความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขาให้กับนักกีฬา ซึ่งถ้า
นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ีดีก็จะส่งผลต่อการแข่งขันในแนวทางที่ดี ดังนั้นจึงจ้าเป็นต้องมีการ
ฝึกเพื่อพัฒนาเสริมสร้างกล้ามเนื้อ เพื่อให้มีประสิทธิภาพในการออกตัวที่ได้ระยะทางไกลขึ้นเพื่อ
เป็นการพัฒนานักกีฬาว่ายน้้าสู่ความเป็นเลิศ 
  
ข้อเสนอแนะ 

1. ควรศึกษาผลการฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กในระยะเวลาที่นานขึ้น เช่น 12 สัปดาห์ 

2. ศึกษาผลการฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กกับรูปแบบการฝึกอื่นๆ และควรเพิ่มความหนัก

ของการฝึกทุกๆ 2 สัปดาห์ 
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3. ศึกษาผลการฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่ตรงตามลักษณะการเคลื่อนไหวของแต่ละ

ชนิดกีฬา 

 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1.   ศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กกับเครื่องมืออื่นๆ เพื่อใช้
งบประมาณอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 2.   ควรเปรียบเทียบผลการฝึกออกตัวแบบจับแท่นในประเภทต่างๆ ที่มีต่อความเร็ว 
ความแข็งแรง และพลังเพิ่มขึ้น 
 3.   ควรศึกษาโปรแกรมการฝึกพลังขาให้มีความเหมะสมต่อชนิดกีฬาที่ฝึก 
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ภาคผนวก ก. 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นสิ่งที่ดีและจ าเป็นเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและ
ความผ่อนคลายแก่กล้ามเนื้อและข้อต่อ นักกีฬาควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนออกก าลังกาย
หรือท าการฝึกซ้อม เพื่อเตรียมความพร้อมแก่กล้ามเนื้อ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อไม่ควรบริหาร
ร่างกาย อย่างเร็ว แรง และกระแทกกระทั้น แต่ควรค้างไว้ในแต่ละท่า ประมาณ 15 วินาที และ พัก
ระหว่างท่า 5 วินาที ท าอย่างช้าๆ ผ่อนคลายและหายใจออกระหว่างเหยียดร่างกาย วิธีในการ
ปฏิบัติของท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อมีดังต่อไปนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า   

1. ยืนตัวตรง ยกขาข้างหนึ่งขามา 
2. มือข้างหนึ่งคว้าข้อเท้าอีกข้าง  ดึงขาขึ้นไปทางด้านหลัง ค้างไว้ จะรู้สึกตึงที่

หน้าขา 
3. ท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที 
4. ท าสลับข้างซ้าย – ขวา  
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กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

1. ยืนตัวตรง  
2. ค่อยๆ ก้มลง มือว่างแบบกับพื้น จะรู้สึกตึงที่ขาด้านหลัง 
3. ท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที 
4. ท าสลับข้างซ้าย – ขวา  

 
 
 
          กล้ามเน้ือต้นขาด้านนอก  

1. ยืนตัวตรง ขาเหยียดตึง ยกขาขวาขึ้น 
2. งอขาข้างขวาเข้าหาตัว หงายขาขึ้น 
3. มือทั้งสองข้างจับขาขวา แล้วดึงขาเข้าหาล าตัวจน

รู้สึกตึง 
4. ท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที 
5. ท าสลับข้างซ้าย – ขวา  
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กล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  

1. นั่งหลังตรง ท่าขัดสมาธิ เท้าประกบกัน  
2. สายตามองที่ปลายเท้า กดเข่าลงไปติดพื้น 
3. ท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที 
4. ท าสลับข้างซ้าย – ขวา  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กล้ามเนื้อน่อง  

1. นั่งเหยียดขามาข้างหน้าทั้ง 2 ข้าง                                                                                          
2. ยกขาข้างหนึ่งข้ึนพร้อมกลับใช้มือข้างตรงข้ามจับที่ฝ่าเท้าบิดเข้าหาตัว                                             
3. รู้สึกตึงที่น่องท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที                                                                                        
4. ท าสลับข้างซ้าย – ขวา  
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กล้ามเนื้อสะโพก 

1. นั่งเหยียดขามาข้างหน้าทั้ง 2 ข้าง                                                                                                
2. เอาขาข้างหนึ่งไขว้ขาอีกข้างหนึ่ง บิดล าตัวใช้แขนดันขาที่ยก                                                              
3. รู้สึกตึงที่ก้นท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที                                                                                        
4. ท าสลับข้างซ้าย – ขวา  
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ภาคผนวก ข. 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกตามโปรแกรม 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกตามโปรแกรม 
 

ชื่อเครื่องมือ รูปเครื่องมือ คุณสมบัติ 
เครือ่งเวอร์ติแม็ก  ข้อดี   

 1. ใช้ฝึกพลังกล้ามเนื้อ ฝึก
กระโดดในแนวดิ่งและ
แนวราบ เพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการ
กระโดด  
ข้อเสีย  
1. ไม่สามารถฝึกพร้อมกัน
ได้ที่ละหลายคน 
2. เครื่องมีขนาดใหญ่ใช้
พื้นที่มาก 

เข็มขัดคาดเอวของ
เครื่องเวอร์ติแม็ก 

 

 
 
 
 
 

ข้อดี 
1.  ป้องกันบาดเจ็บของข้อ
ต่อช่วงเอวและสะโพกขณะ
กระโดด 
ข้อเสีย 
1. ขณะกระโดดบางครั้งเข็ม
ขัดจะขยับซ้าย-ขวาท าให้
เสียจังหวะในการกระโดด 

นาฬิกาจับเวลา
ยี่ห้อ SEIKO 

 

 
 
 
 
 

 

ใช้จับเวลาสามารถ LAP ได้
ถึง 100 ครั้ง 

นกหวีด  

 

 

ใช้เป่าให้สัญญาณ 
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ภาคผนวก ค. 
โปรแกรมการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 
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โปรแกรมการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก (กลุ่มทดลอง)     
  การสร้างโปรแกรมการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก ผู้วิจัยได้น าหลักการและทฤษีี   
การฝึกน้ าหนักด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กของโปรแกรมฝึกเวอร์ติแม็ก 4 วันต่อสัปดาห์ (Four Day 
Training Program) โดยแต่ละวันของโปรแกรม 4 วัน จะประกอบด้วย 9 เซต (โดย 6 เซต เป็น
การฝึกแบบมีแรงต้าน) ประกอบด้วย 
  วันท่ี 1 มีเป้าหมายเพื่อฝึกความเร็ว 
  วันท่ี 2 มีเป้าหมายเพื่อฝึกพลัง 
  วันท่ี 3 มีเป้าหมายเพื่อฝึกความแข็งแรง 
  วันท่ี 4 มีเป้าหมายเพื่อฝึกสมรรถภาพ 
 โดยท่ีผู้วิจัยได้เลือกโปรแกรมของวันท่ี 2 ที่มีเป้าหมายเพื่อฝึกพลังมาท าการฝึกจ านวน       
8 สัปดาห์ ซึ่งเป็นช่วงที่เหมาะสมกับนักกีฬาว่ายน้้าโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ทีมี่อายุระหว่าง 
13 – 17 ปี เพื่อฝึกพลังของกล้ามเนื้อขาโดยปฏิบัติ ดังนี้ 
 
อุปกรณ์ในการฝึก 

1. เครื่องเวอร์ติแม็ก 
2. เข็มขัดคาดเอวของเครื่องเวอร์ติแม็ก 
3. นกหวีด 
4. นาฬิกาจับเวลายี่ห้อ SEIKO 

 
โปรแกรมการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก สัปดาห์ที่ 1 – 8  
         1. อบอุ่นร่างกาย 20 นาที 
  2. กระโดดท่า Squat มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
   2.1 นักกีฬายืนบนเครื่องเวอร์ติแม็ก พร้อมน้าเอาเข็มขัดมาคาดไว้ที่เอวรั้งให้แน่นๆ 
เพื่อป้องกันการหลุดขณะกระโดด 
   2.2 ดึงยางมาคล้องที่เข็มขัด ทดลองกระโดด 1 – 2 ครั้ง 
   2.3 มือทั้งสองข้างจับที่เอว ขาทั้ง 2 ข้างกางเท่าช่วงสะโพก ย่อเข่าลงโดยท่ีขาท่อน
ล่างกับขาท่อนบนท้ามุม 90 องศา (½ Squat Jumps) และ 135 องศา(¼ Squat Jumps) หัวเข่างอ
ไม่เกินปลายเท้า  
   2.4 กระโดดขึ้นออกแรงสูงสุด ล้าตัวตั้งตรง แขนไม่แกว่ง  
  3. กระโดดขาเดียว 
   3.1 นักกีฬายืนบนเครื่องเวอร์ติแม็ก พร้อมน้าเอาเข็มขัดมาคาดไว้ที่เอวรั้งให้แน่นๆ 
เพื่อป้องกันการหลุดขณะกระโดด 
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   3.2  ดึงยางมาคล้องที่เข็มขัด ทดลองกระโดด 1 – 2 ครั้ง 
  3.3 มือทั้งสองข้างจับที่เอว ขาข้างหนึ่งงอพับ ยืนด้วยขาข้างเดียว ยืนกระโดดด้วยขาข้าง
เดียว 
   4. ฝึกตามโปแกรมที่ก้าหนด 
 

โปรแกรมการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 
แรงต้านจาก
เวอร์ติแม็ก 

กระโดด ท่า
กระโดด 

เซต จ านวน
ครั้ง 

ความ
หนัก 

จ านวน
ครั้ง
รวม 

ระยะเวลา
พักระหว่าง

เซต 
ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 

Jumps 
1 5 ไม่มี 5 60 วินาที 

มีแรงต้าน ยาว กระโดด
ขาเดียว 

2 5 EA A 10 60 - 90 
วินาที 

ไม่มีแรงต้าน ยาว ½ Squat 
Jumps 

2 5 B 10 60 - 90 
วินาที 

มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 
Jumps 

2 5 C 10 60 - 90 
วินาที 

ไม่มีแรงต้าน ยาว กระโดด
ขาเดียว 

1 5 EA ไม่มี 5 60 วินาที 

ไม่มีแรงต้าน สั้น ¼ Squat 
Jumps 

1 10 ไม่มี 10  

รวมจ านวนคร้ังในการกระโดด  50  
  

 ½ Squat Jumps หรือ Half Squat Jumps เป็นการฝึกกระโดดโดยมือทั้งสองข้างจับที่เอว 
ขาทัง้ 2 ข้างกางเท่าช่วงสะโพก ย่อเข่าลงโดยท่ีขาท่อนล่างกับขาท่อนบนท้ามุม 90 องศา  
 ¼ Squat Jumps หรือ Quarter Squat Jumps เป็นการฝึกกระโดดโดยมือทั้งสองข้างจับที่
เอว ขาทั้ง 2 ข้างกางเท่าช่วงสะโพก ย่อเข่าลงโดยท่ีขาท่อนล่างกับขาท่อนบนท้ามุม 135 องศา 
 EA เป็นการฝึกกระโดดโดยมือทั้งสองข้างจับที่เอว ขาทั้ง 2 ข้างกางเท่าช่วงสะโพก ย่อเข่า
ลง และสลับเท้าซ้ายและเท้าขวา 
 
 
 



63 

 

 
   
  
 
 
 
 
 

 
 

  5. ผอ่นคลายกล้ามเนื้อ 20 นาที 
 

รูปแบบของแต่ละคอลัมน์ซึ่งอธิบายไว้ดังนี้ 
 คอลัมน์หนึ่ง (แรงต้านจากเวอร์ติแม็ก) ในคอลัมน์น้ีระบุว่าการกระโดด โดยมีแรงต้าน 
หรือ ไม่มีแรงต้าน เป็นการฝึกแบบมีสาย หรือ ไม่มีสายโยงยึดกับเอว การฝึกโดยมีแรงต้าน และ 
ไม่มีแรงต้าน เป็นส่วนส าคัญของโปรแกรมฝึกพลัง 
 คอลัมน์สอง (กระโดด) ในคอลัมน์น้ี จะเห็นค าว่า “ยาว” และ “สั้น” โดยจะบอกให้ว่าการ
โดดในแต่ละครั้ง ควรกระโดดอย่างไร ถ้าระบุว่า “ยาว” นักกีฬาฝึกกระโดดให้ยาวออกไปแล้วหยุด
กลับสู่ท่ายืนปกติ หลังจากการกระโดดแต่ละครั้ง ถ้าระบุว่า “สั้น” ให้นักกีฬากระโดดต่อเนื่องให้เร็ว
ที่สุดโดยไม่มีจังหวะหยุดพัก 
 คอลัมน์สาม (ท่ากระโดด) อธิบายถึงท่ากระโดดทีฝ่ึกในแต่เซต 
 คอลัมน์สี่ และ ห้า (เซต และ จ านวนครั้ง) สองคอลัมน์น้ี ระบุจ านวนเซต และ จ านวน
ครั้ง ในการกระโดด 
 คอลัมน์หก (ความหนัก) ในคอลัมน์น้ี จะก าหนดค่าความหนัก “A”  “B”  “C” และ “D” โดย 
“B” หนักกว่า “A” และ “C” หนักกว่า “B” และ “D” หนักกว่า “C” ทั้งน้ี ระดับ “A” ดังตาราง 
 

การฝึกน้ าหนักด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 

ระดับน้ าหนัก จ านวนสายเคเบิ้ล + การตั้งค่าน้ าหนัก 

A 2 เส้น +  ตั้งที่ 3rd black band 

B 4 เส้น +  ตั้งที่ 1st black band 

C 4 เส้น +  ตั้งที่ 2nd black band 

D 4 เส้น +  ตั้งที่ 3rd black band 
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 คอลัมน์เจ็ด (จ านวนคร้ังรวม) จ านวนในการฝึกซ้อมทั้งหมดของแต่ละเซต 

 คอลัมน์แปด (ระยะเวลาพักระหว่างเซต) คอลัมน์นี้ระบุถึงช่วงเวลาที่นักกีฬาจะพัก
ระหว่างเซต 
 

หลักการฝึกและข้อควรระวังในการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์แม็ก 
  1. ควรใช้เครื่องเวอร์ติแม็กควบคู่ไปกับการพัฒนาความแข็งแรงส่วนล่างของร่างกาย 
ในกรณีที่มีการฝึกส่วนล่างของร่างกายโดยใช้แรงต้านในวันเดียวกับการใช้เครื่องเวอร์ติแม็ก ให้ฝึก
ด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กก่อน 
  2. ในการพัฒนาความแข็งแรงของร่างกาย ควรพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเข่า
และกล้ามเนื้อสะโพก (กล้ามเนื้อก้น/กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า) ควบคู่กันไป เพื่อให้เกิดการทรงตัว
ที่ด ี
  3. การฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กต้องเน้นการเคลื่อนไหวในทุกๆ ช่วงท่า 
  4. โปรแกรมการฝึกซ้อม ต้องฝึกกระโดดขาเดียวและกระโดดขาคู่ 
  5. อบอุ่นร่างกายทุกสัดส่วนก่อนการฝึกทุกครั้ง 
  6. การฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก ควรฝึกวันเว้นวันและต้องมีเวลาพักระหว่างเซต
นอกจากจะมีข้อจ ากัดด้านเวลา สามารถฝึกต่อเนื่องได้ 
  7. การกระโดดแต่ละครั้ง ต้องกระโดดโดยออกแรงอย่างเต็มที่ 
  8. การฝึกร่างกายส่วนบนและกล้ามเนื้อท้อง สามารถฝึกได้ในช่วงพักระหว่างเซต 
  9. หากเกิดการบาดเจ็บระหว่างการฝึกซ้อมให้ปรึกษาผู้ฝึกสอน 
  10. ระหว่างการฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กต้องมีผู้ฝึกสอนค่อยดูแลและแนะน าเสมอ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



65 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาคผนวก ง. 

โปรแกรมฝึกว่ายน้ าทั้ง 2 กลุ่ม 
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โปรแกรมฝึกว่ายน้ า 2 กลุ่ม 
โปรแกรมการฝึกซ้อมว่ายน้ า สัปดาห์ที่ 1 - 8 ใช้เวลาการฝึกซ้อม 1.30 ชั่งโมง 

 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนฝึกซ้อมตามภาคผนวก 15 นาที 
 
สัปดาห์ที่ รายการ เวลาว่าย เวลาพัก 

1 - 8 Warm Up 
- ว่ายท่าฟรีสไตล์  600 เมตร 

 
Kick Set จ านวน 3 รอบ 

- เตะขาฟรีสไตล์ 15 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ 25 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ 35 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ 50 เมตร  

  * พักระหว่างรอบ 5 นาที 
Pull Set 

- ว่ายแขนฟรีสไตล์ 200 เมตร 
- ว่ายแขนฟรีสไตล์ 100 เมตร 
- ว่ายแขนฟรีสไตล์ 50 เมตร  

  * พักระหว่างรอบ 5 นาที 
Start 

- ออกตัวแบบจับแท่น  6 เที่ยว 
 
Swim Down 

- ว่ายท่าฟรีสไตล์ 400 เมตร 
 

 
10 นาที 

 

 
1.15 นาที 
1.15 นาที 
1.15 นาที 
1.30 นาที 

 
 

3 นาที 
1.30 นาที 
45 วินาที 

 

 
1 นาที 

 
 

7 นาที 

 
2 นาที 

 

 
1 นาที 
1 นาที 
1 นาที 
1 นาที 

 
 

1 นาที 
1 นาที 
1 นาที 

 
 

2 นาที 

 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังฝึกซ้อมตามภาคผนวก จ. 15 นาที 
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ภาคผนวก จ. 
แบบทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)  

และออกตัวแบบจับแท่น (Grab Start) 
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แบบทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 
วัตถุประสงค์  เพื่อเป็นการวัดพลังกล้ามเนื้อขาในยืนกระโดดไกล 
อุปกรณ์ 
      1. แผ่นยางวัดระยะทาง 
      2. เทปวัดระยะทางอ่านหน่วยเป็นเซนติเมตร 
วิธีทดสอบ 
       1. ผู้เข้าทดสอบยืนปลายเท้าทั้งสองชิดเส้นเริ่มและห่างกันเท่าช่วงสะโพก เหวี่ยงแขนทั้ง 
สองไปข้างหลังพร้อมกับก้มตัว 
       2. เมื่อได้จังหวะให้เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าอย่างแรงพร้อมกับกระโดดด้วยเท้าทั้งสองไป
ข้างหน้าให้ไกลที่สุด  
      3. การวัดระยะให้วัดจากเส้นเร่ิมไปยังรอยส้นเท้าข้างที่ใกล้ที่สุด ท าการกระโดด 2 ครั้ง 

 การบันทึกผล 
        บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตรเอาระยะที่ไกลที่สุดจากการกระโดด 2 ครั้ง 
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แบบทดสอบระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น 

   
วัตถุประสงค์  เพื่อเป็นการวัดพลังกล้ามเนื้อขาในการออกตัวแบบจับแท่น 

อุปกรณ์   
 1. แทบวัดระยะทางอ่านหน่วยเป็นเซนติเมตร 

 2. กล้องดิจิตอลความเร็วสูงบันทึกภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว ยี่ห้อ แคนนอน (Canon 
EOS500D) 
วิธีทดสอบ  

1. ให้นักกีฬายืนบนแท่นปล่อยตัว ออกจากแท่นด้วยท่า Grab Start กระโดดให้ไกลที่สุด 

  2. วัดระยะทางจากการถ่ายภาพเคลื่อนไหว จากจังหวะที่ปลายนิ้วสัมผัสน้ า 

  3. ท าการออกจากแท่น 2 ครั้ง ใช้ครั้งที่ไกลที่สุด มีหน่วยการวัดเป็นเซนติเมตร 

  4. บันทึกผล  

การบันทึกผล   
 บันทึกระยะทางจากกล้องความเร็วสูงที่จับภาพการออกตัวแบบจับแท่นโดยสังเกตจาก
ปลายมือที่ไกลที่สุดก่อนลงสู่ผิวน้ า 
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ภาคผนวก ฉ. 

ใบบันทึกผลการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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ภาคผนวก ช. 
ตารางผลการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



74 

 

ตาราง 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกายระหว่างกลุ่มทดลอง 
     และกลุ่มควบคุม  
 

 
กลุ่มที่ศึกษา จ านวน 

ค่าเฉลี่ย 
   ( x̄ ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  
( S.D.) 

t p 

อายุ (ปี) กลุ่มทดลอง 17 14.82 1.67 0.106 0.916 

 
กลุ่มควบคุม 17 14.88 1.58 

  
น้ าหนัก 
(กโิลกรัม) 

กลุ่มทดลอง 17 53.00 8.80 0.72 0.40 

 
กลุ่มควบคุม 17 54.12 9.97 

  
ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) 

กลุ่มทดลอง 17 165.94 8.04 3.62 0.07 

 
กลุ่มควบคุม 17 163.00 12.18 

  
ดัชนี 
มวลกาย 

กลุ่มทดลอง 17 19.12 1.84 0.80 0.38 

 
กลุ่มควบคุม 17 20.24 2.21 

  
 

จากตาราง 1 พบว่า กลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 14.82 ±1.67 น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 
53.00 ±8.80 ส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 165.94 ±8.04 ดัชนีมวลกายเฉลี่ยเท่ากับ 19.12 ±1.84  

กลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 14.88 ±1.58 น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 54.12 ±9.97 ส่วนสูง
เฉลี่ยเท่ากับ 163.00 ±12.18 ดัชนีมวลกายเฉลี่ยเท่ากับ 20.24 ±2.21  

จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05)  
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ตาราง 2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น  
      และยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 
 

 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

ค่าเฉลี่ย 
    ( x̄ ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
( S.D.) 

ค่าเฉลี่ย 
( x̄ ) 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
( S.D.) 

ค่าเฉลี่ย 
( x̄ ) 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
( S.D.) 

 
 

   ระยะทางการ 
ออกตัวแบบจับแท่น (เซนติเมตร) 

 

   กลุ่มทดลอง 305.76 52.20 308.53 52.30 324.29 49.54 

กลุ่มควบคุม 304.41 55.65 306.94 55.96 309.18 56.02 

ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 
    

กลุ่มทดลอง 178.76 25.05 181.82 24.38 195.41 25.21 

กลุ่มควบคุม 180.47 29.81 182.65 29.04 184.71 28.93 

 

 จากตาราง 2 พบว่า ระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 305.76 ±52.20, 308.53 ±52.30 และ 324.29 
±49.54 ตามล าดับ   

ระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 304.41 ±55.65, 306.94 ±55.96 และ 309.18 ±56.02) ตามล าดับ   

ยืนกระโดดไกล ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 178.76 ±25.05, 181.82 ±24.38 และ 195.41 ±25.21 ตามล าดับ   

ยืนกระโดดไกล ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 180.47 ±29.81, 182.65 ±29.04 และ 184.71 ±28.93 ตามล าดับ 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ระหว่างกลุ่มทดลองกับ 

     กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  

 

ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่มที่ศึกษา ค่าเฉลี่ย 
  ( x̄ ) 
(เซนติเมตร) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน     
( S.D.) 

t p 

ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 305.76 52.20 0.15 0.71 

 
กลุ่มควบคุม 304.41 55.65 

  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

กลุ่มทดลอง 308.53 52.30 0.15 0.70 
กลุ่มควบคุม 306.94 55.96 

  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มทดลอง 324.29 49.54 0.43 0.52 
กลุ่มควบคุม 309.18 56.02 

   

 จากตาราง 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับ
แท่น (หน่วยเป็นเซนติเมตร) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าที พบว่า 
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัว
แบบจับแท่นไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยระยะ
ทางการออกตัวแบบจับแท่นดีกว่าก่อนการฝึก และดีกว่ากลุ่มควบคุม แต่อย่างไรก็ตามค่าเฉลี่ย
ของทั้งสองกลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 
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ตาราง 4 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น  

     ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 2 3397.22 1698.61 219.07* 0.00 

ความคลาดเคลื่อน 32 248.12 7.75 
  รวม 34 3645.33 

    
* มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 

  
 จากตาราง 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ภายในกลุ่มทดลอง    
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 

ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นเป็น
รายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี  
 
ตาราง 5 วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น  
     ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
 
ระยะเวลา คา่เฉลี่ย 

( x̄ ) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 305.76 - -2.76* -18.53* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 308.53 - - -15.76* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 324.29 - - - 
 

* มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 
 
 จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นภายในกลุ่มทดลอง  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  ดีกว่าก่อนการฝึก และสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 
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ตาราง 6 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น  
     ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 2 193.22 96.61 53.81* 0.00 

ความคลาดเคลื่อน 32 57.45 1.80 
  รวม 34 250.67 

    
*มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 

 

 จากตาราง 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น ภายในกลุ่มควบคุม ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05)  

ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นเป็น
รายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี  
 
ตาราง 7 วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น  
    ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
 

ระยะเวลา 
ค่าเฉลี่ย 
( x̄ ) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 304.41 - -2.53* -4.76* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 306.94 - - -2.24* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 309.18 - - - 
 

*มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 
 

 จากตาราง 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นภายในกลุ่มควบคุม 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  ดีกว่าก่อนการฝึก และสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 
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ตาราง 8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของยืนกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  

     ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  

 

ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่มที่ศึกษา ค่าเฉลี่ย 
( x̄ ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
( S.D.) 

t p 

ก่อนการฝึก 
กลุ่มทดลอง 178.76 25.05 1.22 0.28 
กลุ่มควบคุม 180.47 29.81 

  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

กลุ่มทดลอง 181.82 24.38 1.09 0.30 
กลุ่มควบคุม 182.65 29.04 

  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มทดลอง 195.41 25.21 0.78 0.38 

กลุ่มควบคุม 184.71 28.93 
   

 จากตาราง 8 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ทั้ง

สองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของยืนกระโดดไกลไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกลดีกว่าก่อนการฝึก และดีกว่ากลุ่มควบคุม แต่ค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มไม่มี

ความแตกต่างกัน ( p < 0.05)    
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ตาราง 9 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
     และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 2 2669.69 1334.84 264.25* 0.00 

ความคลาดเคลื่อน 32 161.65 5.05 
  รวม 34 2831.33 

    
* มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 

 
 จากตาราง 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05)    

ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่างของยืนกระโดดไกลเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ 
บอนเฟอโรนี  
 

ตาราง 10 วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลอง 
     ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
 
ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย 

( x̄ ) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 178.76 - -3.06* -16.65* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 181.82 - - -13.59* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 195.41 - - - 
 

* มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 
 
 จากตาราง 10 พบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และ 8  ดีกว่าก่อนการฝึก และสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 
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ตาราง 11 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 2 152.51 76.25 38.43* 0.00 

ความคลาดเคลื่อน 32 63.49 1.98 
  รวม 34 216.00 

    
* มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 

 
 จากตาราง 11 พบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05)  

ดังนัน้ จึงท าการทดสอบความแตกต่างของยืนกระโดดไกลเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ 
บอนเฟอโรนี  
 

ตาราง 12 วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มควบคุม 
     ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
  
ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 180.47 - -2.18* -4.24* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 182.65 - - -2.06* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 184.71 - - - 
 

* มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 
  

จากตาราง 12 พบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มควบคุม หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8  ดีกว่าก่อนการฝึก และสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
มีความแตกต่างกัน ( p < 0.05) 
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ภาคผนวก ซ. 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.วิชิต  คนึงสุขเกษม 
 (ผู้เชี่ยวชาญทางด้านว่ายน้ าและสรีรวิทยาการออกก าลังกาย) 

คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
  

2. รองศาสตราจารย์วัลลีย์  ภัทรโรภาส  
 (ผู้เชี่ยวชาญทางด้านกีฬาว่ายน้ า) 

  ที่ปรึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์   
 

3. พ.อ.ดร.สมนึก  แสงนาค   
 (ผู้เชี่ยวชาญทางด้านกีฬาว่ายน้ า) 
 ประธานเทคนิคสมาคมว่ายน้ าแห่งประเทศไทย        
                                                                             
4. อาจารย์ ดร.คุณัตว์  พิธพรชัยกุล    
 (ผู้เชี่ยวชาญทางด้านสรีรการออก าลังกายและสถิติ) 
 อาจารย์ภาควิชาพื้นฐานทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศิลปากร 
 
5. อาจารย์เกริกวิทย์  พงศ์ศรี   
 (ผู้เชี่ยวชาญทางด้านสรีรวิทยาและการออกก าลังกาย) 
    อาจารย์ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ซ. 
แบบประเมินโปรแกรมการฝึกโดยผู้เชี่ยวชาญ 
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แบบประเมินโปรแกรมการฝึกโดยผู้เชี่ยวชาญ 

 

 
ข้อค าถาม 

ความสอดคล้อง  
ข้อเสนอแนะ 

 
สอดคล้อง ไม่แน่ใจ ไม่สอดคล้อง 

(1) (0) (-1) 
1. แบบทดสอบเพื่อแบ่งกลุ่ม 

1.1 ทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing 

Broad Jump) 

    

    

2. แบบทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 

2.1 ออกตวัแบบจับแท่นท่า (Grab Start) 

2.2 ทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing 

Broad Jump) 

    

    

    
3. โปรแกรมฝึกว่ายน้ า 

 โปรแกรมฝึกว่ายน้ าสัปดาห์ที่ 1 – 8  
ทั้ง 2 กลุ่ม 

    

4. โปรแกรมฝึกด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก 

4.1 กระโดดท่า Squat 

4.2 กระโดดขาเดียว (Single Leg) 

4.3 โปรแกรมฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติ

แม็ก สัปดาห์ที่ 1 - 8 

    

    

    

5. ท่าอบอุ่นร่างกาย 

5.1 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อขาด้านหน้า 

5.2 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อขาด้านหลัง 

5.3 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นด้านนอก 

5.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อขาด้านใน 

5.5 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
5.6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อก้น 
5.7 ท่ายืดเหยียดเอ็นร้อยหวาย 
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ข้อค าถาม 

ความสอดคล้อง  
ข้อเสนอแนะ 

 
สอดคล้อง ไม่แน่ใจ ไม่สอดคล้อง 

(1) (0) (-1) 
5. ท่าอบอุ่นร่างกาย 

5.8 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณ

ด้านหลังของขาส่วนล่าง 

5.9 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณข้อเท้า 

5.10 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อด้านข้างของ

ขาส่วนล่าง 

    

    

    

  
 หมายเหตุ ความตรงเชิงพินิจ (Face Validity) เป็นความตรงท่ีให้ผู้เชี่ยวชาญในเร่ืองนั้น
พิจารณาว่าข้อค าถามนั้นสอบถามตรงกับสิ่งที่ต้องการจะวัดหรือไม่ โดยมีการให้คะแนนดังนี้ 
  -  ความเห็นสอดคล้อง      ได้ 1 คะแนน 
  -  ความเห็นไม่แน่ใจ     ได้ 0 คะแนน 
    -  ความเห็นไม่สอดคล้อง   ได้ -1 คะแนน 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



87 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฌ. 
หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย 
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมในการวิจยั 
 
ชื่องานวิจัย  เรื่อง ผลการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่น

ในกีฬาว่ายน้ า 
            (Effect of Legs Power Training with Vertimax on Grab Start Distance in Swimming)  
 
ข้าพเจ้า................................................................นามสกุล..................................อาย.ุ.............ปี 
อยู่บ้านเลขที่ ...............ถนน .......................................แขวง/ต าบล ............................................ 
เขต/อ าเภอ ..................................จังหวัด .............................................โทรศัพท์........................ 
 
ค ายินยอมของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
 1 ข้าพเจ้าได้รับทราบโครงการวิจัยของ นางสาวชิดชนก  ศรีราช นิสิตระดับปริญญาโท 
สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนทรวิโรฒ เรื่อง ผลการ
ฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นในกีฬาว่ายน้ า 
 2 ข้าพเจ้า ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ โดยมิได้มีการบังคับขู่เข็ญ 
หลอกลวงแต่ประการใด และจะให้ความร่วมมือในการวิจัยทุกประการ 
 3 ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย 
ประสิทธิภาพ ความปลอดภัย อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้น รวมทั้งแนวทางป้องกันและแก้ไข 
หากเกิดการบาดเจ็บในการท าโครงการวิจัย ผู้วิจัยจะชดเชย และรับผิดชอบในค่ารักษาพยาบาล
ทั้งหมด 
 4 ข้าพเจ้าได้รับการรับรองจากผู้วิจัยว่าข้อมูลส่วนตัวและข้อมูลทางการทดสอบของข้าพเจ้า
จะถูกปิดเป็นความลับและข้อมูลจะถูกเสนอในลักษณะของสถิติและการอธิปรายผลในงานวิจัย
เท่าน้ัน 
 5 หากข้าพเจ้ามีข้อข้องใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลข้างเคียงท่ีไม่พึ่ง
ประสงค์จากการวิจัย สามารถติดต่อสอบถามกับ นางสาวชิดชนก  ศรีราช ทีห่มายเลขโทรศัพท์ 
085 – 4627958 หรืออาจารย์ดร.อุษากร พันธุ์วานิช ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา 
ซึ่งเป็นอาจารย์ท่ีปรึกษาการวิจัย 
 6 หากข้าพเจ้าได้รับการปฏิบัติไม่ตรงตามที่ระบุไว้ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ข้าพเจ้าสามารถติดต่อกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับการพิจารณาโครงการวิจัยท่ีท า
ในมนุษย์หรือผู้แทนได้ที่ คณะแพทย์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
โทรศัพท์ 037-395085-6 ตอ่ 10513 
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 ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความตามหนังสือนี้โดยตลอดแล้ว และยินยอมเข้าร่วมการ
ทดลองที่มีชื่อข้างต้น และข้าพเจ้ารู้ว่าถ้ามีปัญหาหรือข้อสงสัยเกิดขึ้น ข้าเจ้าสามารถสอบถาม
ผู้วิจัยได้ตลอดเวลา 
 
  
       ลงชื่อ.....................................................ผู้เข้าร่วมโครงการ          
                  (....................................................)               
 

 

ลงชื่อ.....................................................พยาน           

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

 

           

ลงชื่อ......................................................ผู้วิจัย 

วันท่ี........................................................ 

หมายเลขโทรศัพท์.................................... 
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ข้าพเจ้า................................................................................................................ผู้ปกครองของ 
(เด็กชาย/นาย).........................................................................................ยินยอมให้บุตรหลาน
เข้าร่วมการทดลองที่มีชื่อข้างต้น และข้าพเจ้ารู้ว่าถ้ามีปัญหาหรือข้อสงสัยเกิดขึ้น ข้าเจ้าสามารถ
สอบถามผู้วิจัยได้ตลอดเวลา 
 
  
       ลงชื่อ.....................................................ผู้เข้าร่วมโครงการ          
                  (....................................................)               
 

 

ลงชื่อ.....................................................พยาน           

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

 

           

ลงชื่อ......................................................ผู้วิจัย 

วันท่ี........................................................ 

หมายเลขโทรศัพท์.................................... 
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ข้าพเจ้า(เด็กชาย/นาย).........................................................................................ยินยอมเข้าร่วม
การทดลองที่มีชื่อข้างต้น และข้าพเจ้ารู้ว่าถ้ามีปัญหาหรือข้อสงสัยเกิดขึ้น ข้าเจ้าสามารถสอบถาม
ผู้วิจัยได้ตลอดเวลา 
 
  
       ลงชื่อ.....................................................ผู้เข้าร่วมโครงการ          
                  (....................................................)               
 

 

ลงชื่อ.....................................................พยาน           

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

 

           

ลงชื่อ......................................................ผู้วิจัย 

วันท่ี........................................................ 

หมายเลขโทรศัพท์.................................... 
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ภาคผนวก ฎ. 
เอกสารรับรองโครงการวิจัยโดย 

คณะกรรมการจริยธรรมส าหรับการพิจารนาโครงการวิจัยที่ท าในมนุษย์ 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 
 
 
ชื่อ – สกุล  นางสาวชิดชนก  ศรีราช 
วันเดือนปี เกิด  วันศุกร์ ที่ 7 เดือนมิถุนายน พ.ศ. 2528 
สถานท่ีเกิด  จังหวัดหนองคาย 
ที่อยู่   577 หมู่ 9 ต าบลโพธิ์ชัย อ าเภอเมือง จังหวัดหนองคาย 43000 
ที่ท างานปัจจุบัน  โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เลขที่ 4 ถนนมิตรไมตรี 
   แขวงดินแดง เขตดินแดง กรุงเทพมหานคร 10400 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2541 ประถมศึกษา 
   จากโรงเรียนอนุบาลหนองคาย จังหนองคาย 
 พ.ศ. 2544 มัธยมศึกษาตอนต้น 
   จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 
 พ.ศ. 2547 มัธยมศึกษาตอนปลาย 
   จากโรงเรียนปทุมเทพวิทยาคาร จังหวัดหนองคาย 
 พ.ศ. 2551 วิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ) สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

(การฝึกและการจัดการกีฬา) คณะวิทยาศาสตร์ 
จากมหาวิทยาลัยราชภัฎอุดรธานี จังหวัดอุดรธานี 

 พ.ศ. 2555 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.) สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
   (วิทยาศาสตร์การออกก าลังกาย) คณะพลศึกษา 
   จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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