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บทคัดย่อ 

 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล
ของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อ
แกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิงธนู จำนวน 30 คน เพศชาย 16 คน เพศหญิง 
14 คน อายุระหว่าง 18 – 25 ปี โดยกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)     
ที่เป็นนักกีฬายิงธนูของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ที่เป็นผู้ที ่มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬายิงธนู        
ในระดับชาติและนานาชาติ โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มควบคุม (Control Group) 
ฝึกซ้อมตามปกติ และกลุ่มทดลอง (Experimental Group) ฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืด
และน้ำหนักตัว ควบคู่กับการฝึกซ้อมตามปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน มีการวัดสัญญาณชีพ 
และทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบความแข็งแรง ทำการบันทึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ยิงธนู ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ 
(Repeated Measure ANOVA) และใช้การวิเคราะห์ทางสถิติแบบเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มตัวอย่าง
สองกลุ่มที่เป็นอิสระจากกัน (Independent Sample t – test) โดยกาหนดค่านัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัยพบว่า ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 จากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test และ 30 Second Push Up Test ไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย Core Strength and Stability Test ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ      
แต่เปรียบเทียบระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ P < 0.05 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า ผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย
ภายในกลุ ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test ระหว ่างก่อนการฝึก 
เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และยังพบว่าผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม
ควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 30 Second Push Up Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบ
กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบ
กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ  P < 0.05 และระหว่างหลัง
การฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8   มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 



P < 0.05 และพบอีกว่าผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย Core Strength and Stability Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4  เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย
ภายในกล ุ ่มทดลอง จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test ระหว ่างก ่อนการฝึก 
เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ    
ที่ระดับ P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และพบว่าผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม
ควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 30 Second Push Up Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบ
กับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 
0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ P < 0.05 และยังพบอีกว่าผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม
ควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Core Strength and Stability Test ระหว่างก่อนการฝึก 
เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 
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 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณท่านอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ที่ได้ให้ความอนุเคราะห์
บุคลากร และสถานที่ ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ในการดำเนินการวิจัยในครั้งนี้เป็นอย่างดี จนสามารถ
สำเร็จลุล่วง 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณท่านรองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตสุโขทัย 
ที่ได้ให้ความอนุเคราะห์ สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งต่าง ๆ ที่จำเป็นต่อการดำเนินงานวิจัย และเก็บรวบรวมข้อมูล
วิจัยต่าง ๆ ขอขอบคุณท่านผู้บริหาร มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย ทุกท่าน โดยเฉพาะท่าน
รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ในการดำเนินงานวิจัยให้ได้สามารถดำเนินงานได้สะดวกในสิ่ง
ต่าง ๆ 

การดำเนินงานวิจัยได้สำเร็จลุล่วงเป็นอย่างดี เนื่องจากได้รับความเมตตากรุณา คำปรึกษา ข้อคิดเห็น 
ข้อเสนอแนะต่าง ๆ จากผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน ที่กรุณาเป็นผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย และให้
คำแนะนำต่าง ๆ ในการปรับปรุงและแก้ไขให้ถูกต้องและเหมาะสม และขอขอบคุณคณาจารย์มหาวิทยาลัยการ
กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย ที่ได้ให้กำลังใจในการดำเนินงานวิจัยให้บรรลุเป้าหมาย 

ผู้วิจัยขอขอบคุณนักกีฬายิงธนูมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง ที่ได้เสียสละเวลา 
เพ่ือเข้าร่วมในการฝึกและทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างดี 

ผู้วิจัยขอขอบคุณคณะผู้วิจัยทุกท่าน ที่ช่วยกันวางแผนการดำเนินงานวิจัย การดำเนินการเรื่องเอกสาร
ต่าง ๆ การเก็บรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์และแปลผลข้อมูลต่าง ๆ ความรับผิดชอบในงานที่ทำ การเสียสละ
วันและเวลาในการดำเนินงานวิจัยให้สำเร็จลุล่วงตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 
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บทที่ 1 

บทนำ 
 
ความสำคัญและที่มาของปัญหาที่ทำการวิจัย 

กีฬายิงธนูในปัจจุบันเริ่มมีการแข่งขันกันอย่างแพร่หลาย โดยมีการแข่งขันในระดับชาติและระดับ
นานาชาติ ปัจจุบันกีฬายิงธนูจัดได้ว่าเป็นกีฬามาตรฐานในระดับสากลเนื่องจากถูกบรรจุให้มีในการแข่งขันใน
ระดับโอลิมปิกเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์ และซีเกมส์ โดยจัดให้มีการแข่งขันในประเภท คันธนูโค้งกลับ (Recurve) 
และประเภทคันธนูทดกำลัง (Compound) โดยแบ่งเป็นประเภทชายและหญิงในระยะต่างๆ กีฬายิงธนู 
(Archery) เป็นกีฬาที่ไม่ได้เน้นที่ความแข็งแรงหรือความเร็วเป็นหลัก หากแต่เป็นศิลปะที่ต้องอาศัยการฝึกฝน
และทักษะความแม่นยำและสมาธิเป็นอย่างมากในการแข่งขัน มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลำปาง 
เป็นสถาบันทางการศึกษา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา เป็นหน่วยงาน
ที่ได้รับมอบหมายเกี่ยวกับ การพัฒนากีฬายิงธนูสู่ความเป็นเลิศโดยจัดตั้งศูนย์กีฬาเพื่อความเป็นเลิศกีฬายิงธนู 
และการพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศต้องประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ สมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) สมรรถภาพทางจิตใจ (Psychological Fitness) และทักษะกีฬา (Sport Skills) (Caruso Et Al., 
1990) และจากการศึกษาของ สุเทพ เมยไธสง  และคณะ (2011) พบว่า สมรรถนะของผู ้ฝ ึกสอนกีฬา  
สมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬา และ สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา จะมีผลต่อการพัฒนานักกีฬาเพ่ือความ
เป็นเลิศของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ซึ่งการพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศเป็นตัวบ่งบอกถึงความเจริญก้าวหน้าของ
ประเทศได้อีกทางหนึ่ง ซึ่งจากการพัฒนานักกีฬายิงธนูที่ผ่านมาพบว่า ปัญหาที่มักเกิดขึ้นกับนักกีฬาส่วนใหญ่
มักจะเกิดปัญหาใหญ่ 3 ด้าน ประกอบด้วย ด้านเตรียมด้านร่างกาย ด้านทักษะกีฬายิงธนู และด้านสมรรถภาพ
ทางจิตใจ นอกจากนี้การพัฒนานักกีฬายิงธนูไปสู่จุดสูงสุดในระดับการแข่งขันได้นั้น จะต้องอาศัยการฝึกซ้อมที่
เป็นระบบ การฝึกฝนทักษะที่ถูกต้อง ซึ่งสอดคล้องกับการกล่าวถึงความสำคัญ ของร่างกายในการยิงธนูเชิง
เปรียบเปรยว่า ล้อทั้งสี่ของรถล้วนมีความสำคัญต่อกันมากจะขาดไม่ได้ การยิงธนูก็เช่นกันองค์ประกอบสำคัญสี่
ประการ ได้แก่ เทคนิคการยิงธนู ทักษะทางกาย ทักษะด้านจิตใจ และด้านอุปกรณ์ (Kisik Lee, 2010) อย่างไร
ก็ตามในการพัฒนานักกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศจะต้องมีการบูรณาการองค์ความรู้ในทุก ๆ ด้าน ที่เป็นต้นเหตุของ
ความสำเร็จ  

         สมรรถภาพทางกายของนักกีฬายิงธนู จะต้องมีองค์ประกอบทั้งทางด้านความแข็งแรง ความอดทน และ
ความอ่อนตัวเป็นต้น ความความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการถือคันธนูและการออกแรงน้าวสายธนูเพื่อยิงลูกธนูไปสู่เป้าหมาย ซึ่งเกิด
จากการฝึกสมรรถภาพทางกายในแบบต่าง ๆ และในปัจจุบัน การฝึกด้วยยางยืดและน้ำหนักตัวเป็นที่ยอมรับกัน
ว่าต่างก็มีผลทำให้ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น และยังพัฒนาความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดอีกด้วย จากศึกษางานวิจัยในเรื่องการฝึกด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว  นอกจากจะมีการ
เปลี่ยนแปลงด้านความแข็งแรงแล้ว สัดส่วนของร่างกาย ยังมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น แต่พอสรุปได้ว่า 
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การฝึกด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ส่วนใหญ่จะเน้นในเรื่องของการศึกษาผลของการฝึกที่มีผลต่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา แต่งานวิจัยในต่างประเทศนั้น สรุปได้ว่าโดยรวมจะศึกษาในเรื่องของการฝึก
ด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ที่มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
ทักษะกีฬา เพราะความสำคัญของการออกกําลังกายนั้นทำให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้น และเป็นพ้ืนฐานไปสู่การ
เป็นนักกีฬาที่ดีหรือทำให้เป็นผู้ที่มีศักยภาพที่ดีขึ้นด้วย จากความสำคัญดังกล่าวผู้วิจัยมีความสนใจจะพัฒนา
ความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องโดยใช้ยางยืดและน้ำหนักตัว เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ส่วนบนและแกนกลางลำตัวของนักกีฬายิงธนูเพื่อความเป็นเลิศ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย          

เพ่ือศึกษาผลของความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ของนักกีฬายิงธนู ก่อน
และหลังการฝึก 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 ได้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว เพื่อใช้ในการฝึกสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬายิงธนูเพื่อความเป็นเลิศ 
 
ขอบข่ายของการวิจัย   

 ขอบข่ายด้านประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬายิงธนูของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

ขอบข่ายด้านกลุ่มตัวอยา่ง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬายิงธนูของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เป็นผู้ที่มี

ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬายิงธนู ในระดับชาติและนานาชาติ อายุระหว่าง 18 – 25 ปี จำนวน 30 คน 
โดยการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และยินยอมเข้ารว่มการวิจัยด้วยความสมัครใจ  

 ขอบเขตด้านเวลา 
    เดือนมกราคม ถึง เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2563 
 
นิยามศัพท์สำคัญ 

 นักกีฬายิงธนู (Archer) 
 หมายถึง นักกีฬายิงธนูของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬายิง
ธนู ในระดับชาติและนานาชาติ 
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 การฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืด (Elastic Resistance Training) 
 หมายถึง การฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืด (Elastic Band) ซึ่งจะถูกดึงยืดออกนั้น แรงต้านทานก็จะ
เพิ่มขึ้นตามด้วยแรงต้านทานนี้ จะทำให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่องต่อกล้ามเนื้อ เพื่อที่จะสร้างความแข็งแรง
และช่วยในการเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ 

การฝึกความแข็งแรงด้วยน้ำหนักตัว (Body Weight Training) 
หมายถึง การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ที่มีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์

ทั้งแขนและขา ช่วยควบคุมการทรงตัวและการทรงท่าในการเคลื่อนไหวหรือการทำกิจกรรมต่าง ๆ 

กล้ามเนื้อส่วนบน (Upper Muscle) 
หมายถึง กล้ามเนื ้อบริเวณช่วงบนของร่างกาย เป็นอวัยวะเพื ่อการเคลื ่อนไหวด้วยมือ เป็นการ

เคลื่อนไหวที่อิสระ โดยปกติแล้วรยางค์บนไม่ได้มีหน้าที่หลักในการรับน้ำหนัก แต่มีหน้าที่หลักในการให้เกิดการ
เคลื่อนไหวที่อิสระ ประกอบด้วย หน้าอก บริเวณหลังส่วนบน สะบัก ไหล่ ต้นแขน แขน และมือ เป็นต้น 

กล้ามเนื้อแกนกลางลําตัว (Core Body Muscle) 
หมายถึง กล้ามเนื้อบริเวณแนวแกนกลางลำตัว เป็นกล้ามเนื้อที่มีความสำคัญในการเพิ่มความมั่นคง

และความแข็งแรงของแกนกลางลำตัว ซึ่งส่งผลให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น ประกอบด้วย กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อหลัง และกล้ามเนื้อกระบังลม 
เป็นต้น 
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เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การศึกษางานวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตวัที่มีผล
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัว ของนักกีฬายิงธนู ซึ่งผู้วิจัยได้แนวคิดและ
หลักการที่เกี่ยวข้อง จากเอกสารและงานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง โดยเรียงลำดับดังต่อไปนี้ 

 1. ทักษะกีฬายิงธนู 
 2. กล้ามเนื้อหลักท่ีใช้ในกีฬายิงธนู 
 3. การฝึกความแข็งแรง 
 4. การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 
 5. การวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1. ทักษะกีฬายิงธน ู

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การยิงธนูนั้นผู้เล่นจำเป็นต้องมีพื้นฐานทักษะที่ถูกต้อง นักกีฬาที่มีทักษะกีฬาที่ดีจะสามารถพัฒนา
ตนเองได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งแมคคินนี่ (Mckinney, 1996) ได้กล่าวถึงความสำคัญของทักษะเบื้องต้นของกีฬายิง
ธนูโดยสรุปได้ว่า ทักษะการยิงธนูนั้นเป็นสิ่งสำคัญที่จะทำให้นักกีฬาก้าวไปสู่ความเป็นเลิศในการเล่นได้ แม้ว่า
นักกีฬายิงธนูทุกคนจะมีลักษณะเฉพาะตัว แต่นักกีฬายิงธนูทุกคนจะต้องปฏิบัติทักษะการยิงธนูเบื้องต้นที่
เหมือนกัน ซึ่งนักกีฬายิงธนูสามารถที่จะปรับทักษะการยิงธนูเบื้องต้นเพียงเล็กน้อยเพื่อให้มีความเหมาะสมกับ

ภาพที่ 2.1 ท่าทางการยิงธนู 
ที่มา :   Charles D., 2015 
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ตัวนักกีฬาเองได้ แต่ยังคงรักษาทักษะการยิงธนูเบื้องต้นไว้ตลอด โดยไคซิก ลี (Kisik Lee. 2012) ได้กล่าวถึง
ทักษะเบื้องต้นไว้ดังนี้ 

 1.1 การยืน (The Stance) การยืนเป็นรากฐานของการยิง อันดับแรกตำแหน่งของเท้า ตำแหน่งที่
แนะนำ คือ การยืนแบบเปิด (Open Stance) จะให้การยืนที่แข็งแรงในเชิงไบโอแมกคานิก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในสภาพที่ลมแรง เท้าควรจะห่างกันประมาณเท่ากับความกว้างของหัวไหล่และกระจายน้ำหนักลงบนเท้าทั้ ง
สองข้างเท่ากัน การกระจายย้ำหนักท่ีแนะนำจะอยู่ที่ประมาณ 60-70% ลงบนจมูกเท้า และ 40-30% ลงบนส้น
เท้า นักกีฬายิงธนูจำนวนมากยืนด้วยการลงน้ำหนักบนส้นเท้ามากกว่า ซึ่งจะทำให้จุดศูนย์ถ่วงถอยหลังไปอยู่บน
ส้นเท้าทำให้เกิดความไม่ม่ันคง 

 1.2 การเสียบลูกธนู (Nocking The Arrow) การเสียบลูกธนูด้วยวิธีที่นักกีฬาสะดวกที่สุด  โดยจะต้อง
เสียบลูกธนูในท่าทางที่เหมือนกันทุก ๆ ครั้งในการเสียบลูกธนู ต้องทำให้ชินจนเป็นนิสัย และพยายามทำให้
ร่างกายผ่อนคลาย 

 1.3 การเกี่ยวสายและการจับคันธนู (Hooking And Gripping) สายธนูควรจะถูกวางไว้ที่ตำแหน่งติด
กับข้อแรกของนิ้วชี้และนิ้วนาง และอยู่หลังข้อแรกของนิ้วกลาง เมื่อวางแท็บหรือแผ่นรองนิ้วบนสายธนู นักกีฬา
ยิงธนูจะต้องมองเพื่อตรวจสอบว่าตำแหน่งของแท็บบนสายธนูจะต้องอยู่ที่เดียวกันทุกครั้ง รวมทั้งนิ้วที่อยู่บน
แท็บด้วย นอกจากนั้นมือที่น้าวสายจะต้องถูกวางไว้บนสายในลักษณะที่หลังมือไม่ขนาดกับสาย แต่จะเอียงทำ
มุมเล็กน้อยออกจากสายธนู แรงดึงเล็กน้อยจะเกิดบนสายธนู ซึ่งจะช่วยให้เกิดตำแหน่งที่แท้จริงบนมือที่น้าว
สายธนูบนคันธนู มือที่น้าวสายจะต้องผ่อนคลายและถูกวางลึกและสูงเข้าไปในด้ามจับ พร้อมด้วยนิ้วหัวแม่มือ
ถูกวางในลักษณะที่นิ้วหัวแม่มือจะชี้ไปที่เป้าเมื่อยกคันธนูขึ้น การวางมือสม่ำเสมอเป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่งเพ่ือที่จะ
ทำให้แน่ใจว่าพ้ืนที่แรงกด (Pressure Area) บนมือจะอยู่ในตำแหน่งเดิมบนด้ามจับ 

 1.4 การเซ็ตอัพ (Set-Up) หรือการตั้งท่าเตรียม ร่างกายควรถูกจัดตำแหน่งให้น้ำหนักอยู่ที่จมูกเท้า
ประมาณ 60 – 70 % และ อยู่ที่ส้นเท้า สะโพกจะต้องเปิดออกสู่เป้าในขณะที่ไหล่จะถูกตึงให้อยู่ในแนวเดียวกับ
เป้า ซึ่งจะสร้างแรงดึงเล็กน้อยในตำแหน่งใต้ชายโครง ช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กับแกนกลางลำตัว กระดูกช่วง
อกควรถูกดึงเข้าด้านใน ในขณะที่ยกคันธนู ไหล่ข้างที่อยู่ด้านหลังจำเป็นจะต้องถูกเซ็ตให้กลับสู่ตำแหน่งของ
การใช้กระดูกสะบักข้างที่น้าวสาย ในขณะที่ไหล่ทั้งสองจะต้องยังคงรักษาให้อยู่ในตำแหน่งที่ต่ำให้ได้มากที่สุด
เท่าที่จะเป็นไปได้ เมื่อเริ่มต้นทำการเซ็ตอัพ โดยธรรมชาติแล้วมีแนวโน้มที่ผู้ยิงจะเอนตัวถอยหลังออกจากเป้า
เพื่อต้านกับน้ำหนักของคันธนู ซึ่งจะยิ่งแย่ขึ้นไปอีกเมื่อน้ำหนักเพิ่มขึ้นระหว่างการน้าวสายดังนั้นจึงแนะนำให้
เอนตัวไปข้างหน้าเล็กน้อยเข้าหาเป้าในตำแหน่งการเซ็ตอัพนี้เพื่อต้านกับแนวโน้มตามธรรมชาติดังกล่าว 

 1.5 การน้าวสาย (Drawing) กระดูกสะบักจะถูกเซ็ตให้ถอยหลังในระหว่างการเซ็ตอัพ สายธนูจะถูก
น้าวเป็นแนวเส้นตรงประมาณ 2 – 3 นิ้วใต้คาง และไม่ตรงไปที่คาง ข้อศอกข้างที่น้าวสายจะต้องหุบเข้าอย่าง
เพียงพอที่จะอยู่ในแนวเส้นตรงหรือใกล้เคียงกับแนวให้มาที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ เพื่อช่วยให้เกิดการเซ็ตให้
กระดูกสะบักหลังหมุนลงต่ำ ในขณะที่รักษาไหล่ด้านหลังให้อยู่ต่ำ และโหลดน้ำหนักให้กล้ามเนื้อหลังให้มาก
ที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ กฎของการเร่งใช้เมื่อเริ่มทำการน้าวสาย ดังนั้นจึงเป็นสิ่งที่ดีกว่าที่จะน้าวสายอย่างมุ่งมั่น
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มากกว่าการน้าวสายอย่างช้า ๆ และระมัดระวัง ซึ่งจะทำให้ข้อศอกข้างที่น้าวสายเข้าสู่แนวเส้นตั้งแต่ต้น เมื่อทำ
การน้าวสาย นิ้วของมือข้างที่น้าวและแขนท่อนบ่นจะต้องเกิดความตึงเล็ดน้อยที่สุด ศูนย์เล็งจะต้องอยู่เหนือ
เส้นแนวนอนที่ลากผ่านด้านบนของเป้า ถ้าอยู่ต่ำกว่าจะทำให้ต้องยกแขนข้างที่ถือคันธนูให้ขึ้นไปถึงจุดเล็ง ซึ่ง
จะทำให้แขนข้างท่ีถือคันธนูล้าโดยไม่จำเป็น ในขั้นนี้เราจะยังไม่ทำการเล็ง 

 1.6 การเข้าใต้คาง (Anchoring) เมื่อน้าวสายจนถึงตำแหน่ง Full Draw แขนที่น้าวสายทั้งแขนและมือ
จะต้องเลื่อนขึ้นเหมือนเป็นชิ้นเดียวกันเข้าสู่ตำแหน่ง “Anchoring” ตำแหน่งมือเข้าใต้คางจะถูกกำหนดโดย
ตำแหน่งที่เหมาะสมของกระดูกสะบักและข้อศอกของมือที่น้าวสาย  ศีรษะจะเป็นตำแหน่งหนึ่งทำหน้าที่เป็น
ศูนย์เล็งหลัง ปลายของข้อศอกเม่ือมองจากทางด้านขวาควรจะอยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกันกับลูกธนู 

 1.7 การถ่ายน้ำหนักแรงขณะจรดนิ่ง (Loading/Transfer To Holding) เมื่อเราน้าวสายธนูเข้าจุดใต้
คาง (Anchoring) อาจจะต้องใช้กล้ามเนื้อของแขนท่อนบน แขนท่อนล่างและมือ เนื่องด้วยสายธนูไม่สามารถที่
จะถูกดึงกลับได้ด้วยกล้ามเนื้อหลังเพียงอย่างเดียว ดังนั้นเพื่อที่จะเข้าสู่ตำแหน่งจรดนิ่ง อาจจะต้องใช้เวลาบา้ง
เพื่อให้น้ำหนักและแรงดึงที่ไม่ต้องการในมือที่น้าวสาย แขนท่อนบนและล่างและมือข้างที่ถือธนูด้วยเช่นกัน ที่
จะถูกถ่ายน้ำหนักไปยังกล้ามเนื้อหลังด้านล่าง การถ่ายน้ำหนักจะใช้เวลาประมาณ 0.5 – 1 วินาที เมื่อตำแหน่ง
สายจรดนิ่ง โฟกัสทั้งหมดจะมุ่งไปสู่กล้ามเนื้อหลัง เมื่อทำการถ่ายน้ำหนักแล้วก็พร้อมที่จะเริ ่มทำการเล็ง 
(Aiming) และเมื่อมาถึงตำแหน่งนี้โฟกัสจะต้องมุ่งไปสู่การหมุนกระดูกสะบักลงมากยิ่งขึ้นและบีบเข้าในขณะที่
กำลังเข้าสู่กระบวนการเล็ง (Aiming) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2.2 การเคลื่อนไหวของแขนขณะน้าวสายธนู 
ที่มา :   Charles D., 2015 
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 1.8 การเล็ง (Aiming) จะเกิดขึ้นหลังการถ่ายน้ำหนักแรงขณะจรดนิ่ง เมื่อถึงตำแหน่งพักสายจรดนิ่ง
แล้วเท่านั้น ระยะเวลาที่เหมาะสมสำหรับการจรดนิ่งจนถึงปล่อยลูกจะประมาณ 1 – 3 วินาที ควรทำให้
เหมือนว่าการเล็งเป็นเพียงส่วนหนึ่งหรือเพียงขั้นตอนหนึ่งของกระบวนการยิงธนูเท่านั้ น ไม่ใช่โฟกัสหลัก หาก
เราโฟกัสทั้งหมดไปที่การเล็ง เราจะศูนย์เสียการถ่ายแรงกล้ามเนื้อหลังไป 

 1.9 การปล่อยลูกธนู (Release) สายธนูจะต้องถูกปล่อยโดยการผ่อนคลายนิ้วมือที่เหนี่ยวสายอยู่ 

และปล่อยให้สายออกไป สายธนูจะผลักนิ้วมือให้ออกจากเส้นทางวิ่งของสาย การปล่อยส ายจะต้องเริ ่มต้น
กระตุ้นจากกล้ามเนื้อหลัง (Trapezius) และจะต้องไม่มาจากการผลักคันธนูด้วยมือที่ถือธนูหรือการดึงสายธนู
กลับด้วยนิ้วที่น้าวสาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1.10 การคงสภาพท่ายิง (Follow Through) เป็นส่วนหนึ่งของการปล่อยสาย เป็นการรักษาลักษณะ
ท่าทางในการยิงหลังจากที่ปล่อยสายแล้วให้อยู่ในสภาพเดิม โดยใช้เวลาประมาณ 2 - 3 วินาที การคงสภาพท่า
ยิงที่เป็นธรรมชาติ มือที่น้าวสายจะเคลื่อนที่กลับและยังคงสัมผัสกับใบหน้าไปตามแนวกร าม ข้อศอกควรจะ
เคลื่อนที่ไปด้านหลังออกด้านข้างพร้อมกับการเคลื่อนตกลงตามธรรมชาติ ในการคงสภาพท่ายิง มือข้างที่น้าว
สายจะต้องไม่ตกลงไปถึงหัวไหล่ ซึ่งจะทำให้ข้อศอกต่ำเกินไป 

 1.11 การผ่อนคลายและป้อนข้อมูลกลับ (Relaxation And Feedback) เมื่อสิ้นสุดการคงสภาพท่ายิง 
(Follow Through) ร่างการและจิตใจต้องการการเตรียมพร้อมสำหรับการยิงต่อไป ความตึงเครียดในร่างกาย
หรือจิตใจที่เกิดขึ้นระหว่างยิงที่ผ่านมาจะต้องถูกทำให้หายไป เพ่ือให้เกิดการผ่อนคลาย ในช่วงนี้ยังเป็นช่วงเวลา
ของการป้อนข้อมูลกลับ (Feedback) อย่างไม่มีอคติหรือไม่ใช้อารมณ์อีกด้วย เพื่อที่จะได้รู้ว่าเกิดจุดบกพร่อง
ทางเทคนิคอะไรในการยิงและจะแก้ไขการยิงต่อไปอย่างไร 

 กล่าวโดยสรุปทักษะเบื้องต้นในการยิงธนูคือ ร่างกายทุกส่วนจะต้องผ่อนคลายไม่เกร็ง โดยเฉพาะมือ
ซ้ายและมือขวา ส่วนขั้นตอนการยกคันขึ้น การน้าวสาย การแองเคอร์ การถ่ายน้ ำหนักแรงไปยังตำแหน่งการ
พักสายตา การเล็ง การปล่อยลูกธนู และการคงสภาพท่ายิงนั้นจะต้องปฏิบัติด้วยความต่อเนื่องไม่หยุดชะงัก 
เพราะข้ันตอนดังกล่าวสำคัญมาก นักกีฬาจะยิงได้แม่นยำมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับขั้นตอนเหล่านี้ 

ภาพที่ 2.3 การเคลื่อนไหวของแขนขณะปล่อยลูกธนู 
ที่มา :   Charles D., 2015 
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2. กล้ามเนื้อหลักท่ีใช้ในกีฬายิงธนู 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การยิงธนูเป็นกีฬาที่มีการใช้กล้ามเนื้อหลายส่วนร่วมกัน ซึ่งส่วนใหญ่ใช้กล้ามเนื้อในส่วนรยางค์บนเป็น
หลัก ร่วมกับการใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว และกล้ามเนื้อรยางค์ล่าง ดังนี้ 

 2.1 กล้ามเนื้อที่ใช้ในการยกคันและยิงลูกธนู 

  1) กล้ามเนื้อรยางค์บนข้างที่ใช้สำหรับยกคันธนู โดยมากมักจะเป็นข้างซ้าย  ทำงานโดยการ
หดตัวยกคันธนูและถือให้นิ่งค้างไว้ขณะเล็งและยิงลูก ได้แก่ กล้ามเนื้อแขน (Wrist Extensor และ Wrist 
Flexor) ทำหน้าที่เหยียดแขนให้ตรง และกล้ามเนื้อหัวไหล่และสะบักหลังซ้าย (Deltoid M., Upper & Lower 
Trapezius M.) ใช้ในการยกและพยุงแขนให้นิ่ง ดังนั้นลักษณะการทำงานของกล้ามเนื้อกลุ่มนี้จะเป็นการหด
เกร็งไว้นิ ่ง ๆ ไม่มีการเปลี ่ยนแปลงของความยาวกล้ามเนื ้อ จึงทำงานเป็นแบบไอโซเมตริก ( Isometric 
Contraction) 

   2) กล้ามเนื้อรยางค์บนข้างที่ใช้ในการดึงน้าวคันธนูและยิงลูกธนู โดยมากมักเป็นข้างขวา 
ได้แก่ กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps Brachii M.) หดตัวให้เกิดการงอแขนและข้อศอก พร้อมกับกล้ามเนื้อ
ต้นแขนด้านหลัง (Triceps Brachii M.) หดตัวเพ่ือดึงแขนไปข้างหลัง ร่วมกับกล้ามเนื้อสะบักหลัง (Rhomboid 
M., Supraspinatus M., Infraspinatus M., Teres Major & Minor M. และ Latissimus Dorsi M.) ช่วยหด
ตัวดึงหัวไหล่และกดสะบักหลัง ในขณะที่น้าวสายธนูเพื่อเตรียมยิงลูก โดยการทำงานของกล้ามเนื้อกลุ่มนี้จะมี
การเคลื ่อนไหวให้ความยาวของกล้ามเนื ้อเปลี ่ยนแปลง จึงเป็นการหดตัวแบบไอโซโทนิก ( Isotonic 
Contraction) 

ภาพที่ 2.4 กล้ามเนื้อที่ใช้ในการยิงธนู 
ที่มา :   Grey Goose Archery, 2013 



9 

  2.2 กล้ามเนื้อที่ใช้ในการทรงท่า  

  ได้แก่ กล้ามเนื ้อลำตัว (Abdominal M. และ Back M.) หดตัวเพิ ่มความแข็งแรงของ
แกนกลางลำต ัว  และกล ้ามเน ื ้อขาและสะโพก (Gluteus M., Quadriceps M., Hamstrings M. และ 
Gastrosoleus M.)  ช่วยให้ยืนนิ่งและมั่นคง ทำให้สามารถยิงลูกให้นิ่งและแม่นยำมากขึ้น  โดยการทำงานของ
กล้ามเนื้อกลุ่มนี้เป็นการหดตัวแบบเกร็งค้างอยู่กับที่ ไม่มีการเคลื่อนไหว เป็นการทำงานแบบไอโซเมตริก 
(Isometric Contraction) 

กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการยิงธนู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1. กล้ามเนื้อรยางค์บน (Upper Extremities) 

  รยางค์บนหรือบริเวณช่วงบนของร่างกาย เป็นอวัยวะเพื่อการเคลื่อนไหวด้วยมือ เป็นการ
เคลื่อนไหวที่อิสระ โดยปกติแล้วรยางค์บนไม่ได้มีหน้าที่หลักในการรับน้ำหนัก แต่มีหน้าที่หลักในการให้เกิดการ
เคลื่อนไหวที่อิสระ ประกอบด้วย หน้าอก บริเวณหลังส่วนบน สะบัก ไหล่ ต้นแขน แขน และมือ 

 

 

ภาพที่ 2.5 กลุ่มกล้ามเนื้อในร่างกาย 
ที่มา :   Martini F. H., Tallitsch R. B., & Nath J., 2018 
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  กล้ามเนื้อหลักท่ีสำคัญบริเวณรยางค์บน ได้แก่ 

1. กล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก ได้แก่ Pectoralis Major, Pectoralis Minor, Serratus 
Anterior 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2. กล้ามเนื ้อบริเวณหลังและไหล่ ได้แก่ Trapezius, Levator Scapulae, Rhomboid, 

Latissimus Dorsi, Teres Major, Deltoid, Rotator Cuff, Supraspinatus, Infraspinatus, 
Subscapularis 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.6 กล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก 
ที่มา :   Martini F. H., Tallitsch R. B., & Nath J., 2018 

ภาพที่ 2.7 กล้ามเนื้อบริเวณหลังและไหล่ 
ที่มา :   Martini F. H., Tallitsch R. B., & Nath J., 2018 
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  3. กล้ามเนื้อต้นแขน ได้แก่ Biceps Brachii, Triceps Brachii 
  4. กล้ามเนื้อปลายแขน แบ่งเป็นกลุ่ม Flexor และ Extensor 
  5. กล้ามเนื้อมือ ได้แก่ กล้ามเนื้อกลุ่ม Intrinsic และ Extrinsic Muscle 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.8 กล้ามเนื้อบริเวณต้นแขน ปลายแขน และมือ 
ที่มา :   Martini F. H., Tallitsch R. B., & Nath J., 2018 
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 2. กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 

  คือบริเวณแนวแกนกลางลำตัว เป็นกล้ามเนื้อที่มีความสำคัญในการเพ่ิมความมั่นคงและความ
แข็งแรงของแกนกลางลำตัว ซึ่งส่งผลให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ประกอบด้วย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  1. กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน (Pelvic Floor) 
  2. กล้ามเนื้อหน้าท้อง 
   - Transversus Abdominis M. 
   - Rectus Abdominis M. 
   - Internal & External Oblique M. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.9 กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
ที่มา :   Keil D., 2014 

ภาพที่ 2.10 กล้ามเนื้อหน้าท้อง 
ที่มา :   Martini F. H., Tallitsch R. B., & Nath J., 2018 
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  3. กล้ามเนื้อหลัง  
   - Multifidus M. 
   - Erector Spinae M. 
  4. กล้ามเนื้อกระบังลม (Diaphragm M.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.11 กล้ามเนื้อหลัง 
ที่มา :   Martini F. H., Tallitsch R. B., & Nath J., 2018 
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3. การฝึกความแข็งแรง 

สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ จำเป็นต้องอาศัยองค์ประกอบพื้นฐานหลาย
ด้าน เช่น กายภาพ ภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัยและสุขปฏิบัติ สภาวะทางจิต สติปัญญา อารมณ์  

ความหมายของคำว่า สมรรถภาพทางกาย มีผู้ให้ความคิดเห็นไว้หลายความคิดเห็น ได้แก่ สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลในอันที่ จะใช้ระบบต่างๆ กระทำกิจกรรม
ใดๆ อันเกี่ยวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถทางด้านร่างกาย ได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือได้หนักหน่วง เป็น
เวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลา
อันรวดเร็ว (พิชิต  ภูติจันทร์, 2547) สมรรถภาพทางกายหรือความสมบูรณ์ หมายถึง ความพร้อมทางด้าน
ร่างกายของนักกีฬา ซึ่งสามารถที่จะเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ฝ่ายวิทยาศาสตร์การ
กีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2536) 

สมรรถภาพทางกาย เป็นองค์ประกอบหนึ่งของมนุษย์ในการประกอบภารกิจประจำวัน และดำรงชีวิต
อย่างมีประสิทธิภาพ เพราะคนที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ย่อมหมายถึงการมีสุขภาพที่ดี ปราศจาก โรคภัยไข้
เจ็บในการกีฬาสมรรถภาพทางกายนับว่าเป็นองค์ประกอบที่สำคัญของนักกีฬาประการหนึ่ง นับตั้งแต่นักกีฬา
เริ่มเข้ารับการฝึกซ้อมกีฬาจำเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกาย พื้นฐาน เช่น ความแข็งแรง (Strength), ความ
อดทน (Endurance), ความอ่อนตัว (Flexibility), ความเร็ว (Speed) เป็นต้น ในระดับหนึ่งก่อนที่จะทำการ
ฝึกซ้อมทักษะเทคนิค หรือรูปแบบการเล่นต่อไป โดยเฉพาะนักกีฬาที่จะต้องฝึก เพื่อเข้าร่วมการแข่งขันใน
รายการสำคัญต่างๆ เช่น การแข่งขัน ชิงแชมป์โลก โอลิมปิกเกมส์ เอเชียนเกมส์ หรือซีเกมส์ จะต้องมี
สมรรถภาพทางกายพิเศษเฉพาะด้านมากท่ีสุด เพ่ือเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้เพราะกีฬา
แต่ละประเภทมีความต้องการ สมรรถภาพทางกายที่ใช้ในการแข่งขันแตกต่างกัน เช่น นักวิ่ง นักว่ายน้ำระยะสั้น 
ต้องการสมรรถภาพ เชิงแอนเอโรบิค (Anaerobic Capacity) ความเร็ว และความแข็งแรงมากที่สุด แต่นักวิ่ง 
นักว่ายน้ำ ระยะไกลต้องการสมรรถภาพด้านความอดทนทั่วไป (General Endurance, Aerobic Capacity)  
มากที่สุด ส่วนนักกีฬาบางประเภท เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล บาสเกตบอล แบดมินตัน ต้องใช้ สมรรถภาพ
ทางกายด้านต่างๆ หลายด้าน เช่น ความเร็ว ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่ องไว ความอ่อนตัว ปฏิกิริยา
ตอบสนอง สมรรถภาพการไม่ใช้ออกซิเจนและความอดทนทั่วไป รวมกัน ในขณะแข่งขัน ดังนั้นนักกีฬาที่เข้า
ร่วมการแข่งขันในรายการที่สำคัญก็จะต้องมีสมรรถภาพทางกาย พิเศษเฉพาะด้านที่ดี เพื่อประโยชน์ต่อการ
ฝึกซ้อมและการแข่งขันด้วย (สุรศักดิ ์เกิดจันทกึ, 2538)  

องค์การอนามัยโลก (Who) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า เป็น ความสามารถหรือ
ประสิทธิภาพการแสดงออกทางร่างกายสูงสุด โดยมีองค์ประกอบดังต่อไปนี้   

1. สามารถออกกำลังกายอย่างหนักได้   
2. มีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อสูงสุด   
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3. มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
4. มีความอดทนต่อการไม่ใช้ออกซิเจนเพื่อการออกกำลังกายได้นาน  
5. มีความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี  

จากองค์ประกอบดังกล่าวสรุปได้ว่า ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะประกอบด้วย องค์ประกอบในแต่ละ
ด้านดังต่อไปนี้ (พิชิต  ภูติจันทร์, 2547)   

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)   
2. ความอดทน (Endurance) แยกออกเป็น 2 ด้าน ได้แก่    

2.1 ความอดทนของกล้ามเนื้อเฉพาะที่ (Local Muscular Endurance)    
2.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนหายใจ (Cardiorespiratory Endurance)   

3. ความเร็วของกล้ามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed And Reaction Time)   
4. กล้ามเนื้อมีพลัง หรืออำนาจบังคับตัวดี (Muscular Power)   
5. มีความยืดหยุ่นตัว (Flexibility) ของข้อต่อดี   
6. มีความคล่องแคล้วว่องไว (Agility)  
7. มีความสามารถในการทรงตัว (Balance) ดี แยกออกเป็น 2 ด้าน ได้แก่  

7.1 การทรงตัวขณะร่างกายอยู่กับที่ (Static Balance)    
7.2 การทรงตัวขณะร่างกายเคลื่อนที่ (Dynamic Balance)   

8.  การทำงานประสานกันดีระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 

  ความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคล
สามารถประกอบภารกิจ และดำรงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งยังทำให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ
และความแข็งแรง อดทน มีความคล่องแคล่วว่องไว ที่จะประกอบภารกิจประจำวันได้ลุล่วงไปด้วยดี นอกจากนี้ 
ยังก่อให้เกิดการพัฒนาทั้งทางจิตใจและอารมณ์ควบคู่ไปด้วย ในเรื่องของสุขภาพส่วนบุคคลนั้น ความสมบูรณ์
ของร่างกายและจิตใจมีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิตกับสมรรถภาพทางกาย หรืออาจจะกล่าวได้ว่า สมรรถภาพ
ทางกายมีรากฐานจากการมีสุขภาพดี ถ้าร่างกายอ่อนแอสุขภาพไม่สมบูรณ์ ความสามารถของร่างกายที่จะ
ประกอบภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันก็ย่อมลดน้อยลงด้วย  (วิรัตน์  สนธิ์จันทร์ , 2555)  อย่างไรก็ตาม 
สมรรถภาพทางกายสามารถสร้างขึ้นได้ด้วยการทำให้ร่างกายต้องออกกำลังกาย หรือมีการเคลื่อนไหวเท่านั้น 
สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้และหายไปได้การที่ เราจะรักษาให้ร่างกายมีสมรรถภาพคงอยู่เสมอนั้น 
จำเป็นต้องมีการออกกำลังกายเป็นประจำเพื่อให้ มีสมรรถภาพทางกายคงสภาพและเป็นการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายให้ดียิ่ง ๆ ขึ้นไปอีกด้วย นอกจากนี้แล้วยังเป็นประโยชน์ในการป้องกันโรคภัยเบียดเบียน  
โดยเฉพาะโรคที่เกิดจาก การขาดการออกกำลังกายได้อีกด้วย เช่น  1. ลดอัตราเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ  2. 
เพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบการหายใจ ระบบย่อย
อาหาร ฯลฯ  3. ทำให้รูปร่างและสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น  4. ช่วยควบคุมมิให้น้ำหนักเกินหรือควบคุมไขมันใน
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ร่างกาย  5. ช่วยลดความดันโลหิตสูง  6. ช่วยลดไขมันในเลือด  7. เพิ่มความคล่องตัวเกิดประสิทธิภาพในการ
ทำงาน 

การฝึกสมรรถภาพทางกาย 

การฝึกกล้ามเนื้อ (Muscle Training) การพัฒนาความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อ และความอดทนของ
กล้ามเนื้อ เป็นผลที่ได้มาจากโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้าน  ซึ่งการฝึกกล้ามเนื้อโดยพื้นฐานมีอยู่ 2 
ชนิด คือ การฝึกอยู่กับที่หรือไอโซเมตริก และการฝึกแบบเคลื่อนที่ ได้แก่ การฝึกแบบไอโซโทนิก และไอโซคิ
เนติก และยังมีวิธีการฝึกที่สามารถนำมาใช้เพ่ิมเติมได้ คือ การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometrics) ดังนี้   

 1. การฝึกแบบไอโซเมตริก การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริกเป็นการทำงานแบบอยู่กับที่ ซึ่ง
กล้ามเนื้อจะออกแรงจนเกิดความแน่นตึงโดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาวของกล้ามเนื้อ 

   1) การฝึกแบบไอโซเมตริกจะมีการพัฒนาความแข็งแรงหรือความอดทนของกล้ามเนื้อได้ 
เฉพาะมุมของข้อต่อที่ถูกฝึกเท่านั้น ดังนั้นถ้าต้องการฝึกแบบไอโซเมตริกจะต้องฝึกโดยให้กล้ามเนื้อออกแรงหด
ตัวต้านกับน้ำหนัก ด้วยมุมของข้อต่อ ด้วยมุมหลาย ๆ มุม เพื่อให้เกิดความแข็งแรงและความอดทนได้เต็มตลอด
ระยะการเคลื่อนไหว  

  2) การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริกเป็นการหดตัวแบบเกร็งนิ่งอยู่กับที่ ซึ่งทำให้เกิด
การเพิ่มความดันภายในช่องอก เนื่องจากการหายใจออกพร้อมกับมีการปิดกล่องเสียงทำให้อากาศไม่สามารถ
ออกมาภายนอกได้ และเกิดความดันอากาศเพ่ิมข้ึน (Valsalva Maneuver) ซ่ึงมีผลทำให้ปริมาณโลหิตไปเลี้ยง
สมองน้อยลง และเป็นสาเหตุของ อาการหน้ามืด เป็นลมได้  

 เฮตติงเจอร์ และมุลเลอร์ (อ้างถึงใน ธีระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล, 2552) พบว่าการฝึกแบบไอโซเมตริก 
5 วันต่อสัปดาห์ โดยให้กล้ามเนื้อออกแรงต้านกับน้ำหนักประมาน 2 ใน 3 ของความแข็งแรงสู งสุดเป็น 
เวลานาน 6 วินาที และฝึกวันละครั้ง สามารถเพ่ิมความแข็งแรงได้ 5 เปอร์เซ็นต์ต่อสัปดาห์ 

 Devries & Housh (อ้างถึงใน ธีระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล ,  2552) กล่าวว่าการหดตัวของกล้ามเนื้อ
ด้วยแรงสูงสุดนั้นจะทำให้เกิดอาการล้า หลังจากหดตัวค้างประมาน 10 วินาทีไปแล้ว และการหดตัวค้างไว้เป็น
เวลานาน ไม่ได้ทำให้ผลการฝึกท่ีดีขึ้น แม้การฝึกในลักษณะนี้จะสามารถทำได้หลายวิธี และไม่ต้องใช้อุปกรณ์ใด 
ๆ แต่ไม่ได้เป็นตัวเลือกที่ดีสำหรับการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง เพราะมีความยากลำบากในการวัดภาระ
งานแบบหนักเกินปกติ เนื่องจากไม่สามารถประเมินค่าการปฏิบัติงานของกล้ามเนื้อบางอย่างได้ อาจทำให้
แรงจูงใจของนักกีฬาหมดไปและส่งผลโดยตรงต่อการใช้หลักการฝึกด้วยภาระงานหนักเกินปกติ  ดังนั้นจึงอาจ
ทำให้มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อได้เพียงเล็กน้อย หรืออาจจะไม่มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงเลยก็
ได ้ 

 2. การฝึกแบบไอโซโทนิก เป็นการออกแรงจนเกิดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อที่ทำให้เกิดความ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ และเปลี่ยนแปลงความยาวของกล้ามเนื้อ โดยยังมีแรงตึงเครียดอยู่เช่นเดิม การฝึกแบบไอ
โซโทนิกโดยปกติจะใช้วิธีการยกด้วยอุปกรณ์ประเภทดัมเบลล์และบาร์เบลล์ หรืออุปกรณ์ชนิดที่มีรอกดึง  ซึ่ง
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ตลอดระยะช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อจะมีอยู่หลายตำแหน่งที่กล้ามเนื้อทำงานได้ไม่เต็มที่ และมีตำแหน่งที่
กล้ามเนื้อออกแรงได้มากท่ีสุด ซึ่งโดยปกติจะอยู่ประมานก่ึงกลางช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ  

 ความแข็งแรงที่ได้รับจากการฝึก โดยปกติจะเกิดกับกล้ามเนื้อที่ทำงานเฉพาะในตำแหน่งหรือมุมการ
เคลื่อนไหวที่ออกแรงต้าน ดังนั้นการฝึกแบบไอโซโทนิกจึงมีข้อได้เปรียบในเรื่องนี้ เพราะสามารถออกแบบให้
กล้ามเนื้อทำงานออกแรงต้านกับน้ำหนักได้ตลอดระยะของการเคลื่อนไหวในการทำงานของกล้ามเนื้อเพียงครั้ง
เดียว ซึ่งจะแตกต่างจากการฝึกแบบไอโซเมตริกที่ต้องให้กล้ามเนื้อทำงานที่มุมต่าง ๆ ของการเคลื่อนไหว  ข้อ
ได้เปรียบอีกประการหนึ่ง คือการฝึกแบบไอโซโทนิกจะมีความรู้สึกน่าเบื่อน้อยกว่าการฝึกแบบเกร็งนิ่งอยู่กับท่ี 

 การฝึกแบบไอโซโทนิกจะใช้เวลาในการฝึกคล้ายแบบไอโซเมตริก (โดยทั่วไปจะใช้เวลานาน 1-2 
ชั่วโมง) จึงทำให้มีการสูญพลังงานสำรองและมีกรดแล็กติกเกิดขึ้น ดังนั้นการใช้เวลาในการฟ้ืนตัวจึงจำเป็นต้อง
ใช้เวลานาน  การฝึกด้วยแรงต้านจะต้องออกแบบให้กล้ามเนื้อมีภาระงานที่หนักเกินปกติ โดยให้กล้ามเนื้อ
ขนาดใหญ่ได้ทำงานก่อน ลำดับรองลงมาจึงเป็นการฝึกกับกล้ามเนื้อที่มีขนาดเล็กกว่า และกล้ามเนื้อที่ช่วย
สนับสนุน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้สำหรับการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาที่ต้องใช้ทักษะนั้นจะสามารถกระทำ
ได้โดยออกแบบการฝึกให้ใช้ท่าทางเลียนแบบการเคลื่อนไหวของทักษะชนิดนั้น  

  3. การฝึกแบบไอโซคิเนติก จะมีน้ำหนักต้านทานตามความเหมาะสมพอดีกับการใช้แรงของ กล้ามเนื้อ 
(ในแต่ละมุมของการเคลื ่อนไหว) กล้ามเนื ้อจะเกิดแรงตึงเครียดอย่างสูงสุดได้เท่ากันตลอดช่วงของการ
เคลื่อนไหว ซึ่งการกระทำให้เกิดผลเช่นนี้จะกระทำได้โดยการพยายามออกแรงต้านกับน้ำหนักด้วยความเร็วใน
การเคลื่อนไหวอย่างสม่ำเสมอ  การฝึกแบบนี้จำเป็นต้องใช้อุปกรณ์ฝึกชนิดพิเศษที่ช่วยควบคุมความเร็วในการ
เคลื่อนไหวให้มีความคงที่ตลอดระยะของการเคลื่อนไหว  หลักการทำงานแบบไอโซคิเนติก คือ แรงที่ใช้ในการ
หดตัวทำงานของกล้ามเนื้อจะมีมากเท่าใดไม่ใช่สิ ่งสำคัญ แต่น้ำหนักต้านทานจะต้องถู กเคลื่อนไหวไปด้วย
ความเร็วที่เหมาะสม ซึ่งมีการปรับไว้ไม่ให้มีความเร็วมากกว่านั้น ดังนั้นอุปกรณ์ฝึกแบบไอโซคิเนติกจะเป็น
อุปกรณ์ท่ีมีการใช้ระบบไฮโดรลิก โช๊คอัพ หรือเบรก เพ่ือทำให้เกิดแรงต้านทานสูงสุดเท่ากันตลอดช่วงระยะการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ  อุปกรณ์บางชนิดจะสามารถบอกความเร็วต่อองศาการเคลื่อนไหวได้อย่างละเอียด
แม่นยำสูงสุด (1,000 องศาต่อวินาที)  

 การทดสอบความแข็งแรงและการฝึกแบบไอโซคิเนติกจะได้รับความนิยมสำหรับการฟื้นฟูจากการ
บาดเจ็บ หรือจากการผ่าตัด ซึ่งเป็นวิธีฝึกแบบใหม่ที่มีความเฉพาะเจาะจงค่อนข้างมาก  การฝึกกล้ามเนื้อแบบนี้
จะทำเป็นจำนวน 5-10 ครั้งต่อเซต โดยใช้ระยะเวลาการพักระหว่างเซต 5-10 นาที 4-5 ครั้งต่อสัปดาห์ สำหรับ
การพัฒนาความแข็งแรงเพื่อใช้ในการเคลื่อนไหวที่เป็นทักษะขั้นสูงและมีความเร็วจะต้องใช้ความเร็วสูงสุดใน
การหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละครั้งให้เหมือนกับความเร็วที่ใช้ในการเคลื่อนไหวตามปกติ   

 4. การฝึกแบบพลัยโอเมตริก เป็นการฝึกแบบไอโซโทนิกรูปแบบใหม่ที่เป็นการประสานกันระหว่าง
ความเร็วและความแข็งแรง ซึ่งได้เริ่มเป็นที่นิยมมาตั้งแต่ช่วงระหว่างปี ค.ศ. 1970 - 1980 การฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกจะเป็นการใช้ปฏิกิริยาสะท้อนกลับที่เรียกว่า รีเฟล็กยืด (Stretch Reflex) เพื่อช่วยระดมการเพิ่มหน่วย
ยนต์และใช้คุณสมบัติของกล้ามเนื้อ คือ การหดตัวและความยืดหยุ่นมาประกอบกัน การฝึกแบบนี้อาจเรียกได้
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ว่าเป็นวงจรการยืดออกและหดสั้นเข้าของกล้ามเนื้อ เช่น การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้ า 
(Quadriceps) โดยวิธีฝึกพลัยโอเมตริกจะกระทำด้วยการให้ยืนอยู่บนแท่นสูง 2 ฟุต และกระโดดลงสู่พื้นใน
ลักษณะงอเข่าลงประมาน 90 องศา ทันทีที่เท้าสัมผัสพื้นจะกระโดดดีดตัวขึ้นมาจากพื้นอย่างเต็มแรงโดยทนัที 
ด้วยการใช้แรงสูงสุดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า  การฝึกแบบพลัยโอเมตริกจะมีประโยชน์
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับนักกีฬาที่ใช้แรงระเบิดของกล้ามเนื้อสูง เช่น กรีฑาทั้งประเภทลู่และลาน ฟุตบอล 
วอลเล่ย์บอล บาสเกตบอล และยกน้ำหนัก  เป็นต้น 

หลักการฝึกด้วยแรงต้าน 

การออกกำลังกายด้วยการฝึกด้วยแรงต้านเป็นการออกกำลังกายโดยใช้กล้ามเนื้อออกแรงต้านกับแรง
ต้านทานดังได้กล่าวมาข้างต้นแล้ว ซึ่งแรงต้านทานที่น้ามาใช้ไม่ว่าจะเป็นชนิดใด พัฒนาสมรรถภาพทางกายได้
ทั้งนั้นแต่จะบรรลุตามวัตถุประสงค์ได้สมบูรณ์ ผู้ฝึกควรต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักการฝึกให้ถ่องแท้ก่อน 
หลักการฝึกด้วยน้ำหนักประกอบด้วยแนวทางปฏิบัติ ดังนี้ (สนธยา สีละมาด, 2557) 

1. รู้และเข้าใจหลักการออกกำลังกายที่ประกอบไปด้วย 
1.1 ความสม่ำเสมอหรือความบ่อยในการปฏิบัติ (Frequency) ในการฝึกด้วยน้ำหนักผู้ฝึก

จะต้องจัดโปรแกรมกำหนดการปฏิบัติให้ชัดเจนว่าจะปฏิบัติกี ่ครั ้งใน 1 สัปดาห์เพื ่อให้ได้ตาม
วัตถุประสงค์โดยปกติควรจะใช้ 2 –3 ครั้ง / สัปดาห์ 

1.2 ความหนัก (Intensity) หมายถึง น้ำหนักหรือแรงต้านทานที่น้ามาใช้ในการปฏิบัติควรเริ่ม
จากเบาไปสู่หนักให้เหมาะสมกับความสามารถของตนเองจะท้าให้ไม่เกิดการบาดเจ็บได้ 

1.3 ความนาน (Time) หมายถึง เวลาในการปฏิบัติในแต่ละครั้ง 

2. รู้และเข้าใจความรู้พื้นฐานในการฝึกด้วยน้ำหนัก 

3. รู้และเข้าใจในขั้นตอนในการออกกำลังกาย ในแต่ละครั้งเพื่อให้ร่างกาย ทำงานอย่างมีระบบและ
ป้องกันการบาดเจ็บหลังจากการฝึกด้วยน้ำหนัก ควรต้องมีเวลาพักผ่อน (Resting) ให้เพียงพอกับการปฏิบัติมา
อย่างหนัก อย่างน้อย 6 - 8 ชั่วโมง 

   4. ผู้ฝึกจะต้องได้รับอาหาร (Nutrition) ครบทุกประเภทและเพียงพอกับความต้องการของร่างกายผล
ของการฝึกท่ีต้องตามหลักการฝึกด้วยน้ำหนักจะท้าให้เกิดผลต่อระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย ดังนี้ 

1. ผลต่อกล้ามเนื้อ ท้าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น (Hypertrophy) เพิ่มการกระจายของ
หลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อ ท้าให้กล้ามเนื้อสามารถรับออกซิเจนได้มากขึ้นเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทำงาน ทำให้เกดิกรดแลคติกช้าร่างกายอ่อนเพลียช้ากว่า และฟ้ืนตัวได้เร็ว 

2. ผลต่อระบบหายใจ ทรวงอกขนาดใหญ่ขึ้น ความจุปอดและความสามารถในการหายใจ
สูงสุดต่อนาทีเพิ่มขึ้น มีเส้นเลือดฝอยมากขึ้น พื้นที่ของถุงลมในการแลกเปลี่ยนแก๊สเพิ่มขึ้น ปอดรับ
ออกซิเจนได้มากขึ้น 
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3. ผลต่อระบบการไหลเวียนเลือด หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น หลอดเลือดฝอยมีการกระจายมากขึ้น 
เลือดมีปริมาณเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินเพ่ิมขึ้น อัตราการเต้นหัวใจขณะพักช้าลง(นักกีฬา 40 - 60 
ครั้ง/นาที, คนปกติ 70 - 80 ครั้ง/นาที) ความดันเลือดขณะหัวใจบีบตัวลดลง ประสิทธิภาพในการสูบ
ฉีดเลือดดีข้ึน ร่างกายสามารถรับออกซิเจนได้สูงสุดมากขึ้น 

4.  ผลต ่อระบบประสาทเสร ี  ท ้ า ให ้ ระบบประสาทอ ัตโนม ัต ิ  ( Sympathetic และ
Parasympathetic) ท้างานได้สมดุลกัน การปรับตัวของอวัยวะให้เหมาะสมกับการออกกำลังกายท้า
ได้เร็วกว่า การฟื้นตัวเร็วขึ้น การท้างานของอวัยวะในที่ถูกควบคุมด้วยระบบประสาทเสรี เช่น ระบบ
หายใจ การไหลเวียนเลือด ย่อยอาหารและขับถ่ายดีขึ้นนอกจากประโยชน์ที่กล่าวข้างต้นแล้ว การ
ฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอ ยังช่วยในการควบคุมน้ำหนักของร่างกายที่เหมาะสมท้าให้มีสัดส่วนรูปร่างที่ดี 
ตลอดจนมีผลต่อด้านจิตใจท้าให้จิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีอารมณ์เยือกเย็น สามารถปรับตัวให้เข้ากับ
ผู้ร่วมงานและผู้อื่นได้ 

  ขั้นตอนการออกกำลังกาย 

เป็นขั้นตอนพ้ืนฐานสำคัญในการออกกำลังกายด้วยการฝึกด้วยน้ำหนักมากเพราะทำให้ร่างกายทำงาน
อย่างมีระบบมีความพร้อมในการที่จะปฏิบัติงานที่มากและหนักขึ้น ลดและป้องกันการบาดเจ็บที่จะเกิดจากการ
ฝึก ขั้นตอนการออกกำลังกายประกอบด้วย 

ขั ้นที ่ 1 การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อและการอบอุ ่นร่างกาย (Stretching And Warm Up) 
ประมาณ 15 - 20 นาที 

ขั้นที่ 2 การออกกำลังกาย (Exercises Session) ระยะเวลาประมาณ 15 - 60 นาท ี

ขั้นที่ 3 การคลายอุ่นกล้ามเนื้อ (Cool Down) ระยะเวลาประมาณ 10 - 15 นาท ี

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching Exercises) 

เป็นสิ่งที่สำคัญมากในการเริ่มออกกำลังกายทุกครั้ง ควรปฏิบัติทั้งก่อนและหลังเสร็จกิจกรรม กล่าวคือ 
การยืดมีผลท้าให้เลือดมาเลี้ยงบริเวณนั้นดีขึ้น ท้าให้ความตึงตัว (Tension) ของกล้ามเนื้อลดลงเกิดการผ่อน
คลาย (Relax) ของกล้ามเนื้อ ช่วยการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Joint) เอ็น (Ligament) ในการพร้อมรับการ
กระแทก (Bouncing) กระตุก (Jerk) เพิ่มมุมในการหมุนของข้อต่อ ท้าให้มีโอกาสบาดเจ็บลดน้อยลง ปฏิบัติ
หลังการออกกำลังกายจะช่วยลดการค่ังของของเสีย (Lactic Acid) ที่อยู่ตามกล้ามเนื้อให้สลายได้รวดเร็วขึ้น 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว คือ ความสามารถใน
การควบคุมตำแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย  สามารถทำหน้าที่ส่งแรงหรือ
ถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
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 ราตรี  เรืองไทย (2547) ได้ให้ความหมายของคำว่า “Core Stabilization” หมายถึง กล้ามเนื้อในส่วน
ของหลังส่วนล่าง (Lower Back) กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal) สะโพก (Hip) และกล้ามเนื้อกระดูกสันหลัง 
(Spine) เป็นจุดเริ่มต้นของการเคลื่อนไหว โดยกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวจะช่วยเพิ่มการควบคุมการทำท่าทาง
ต่าง ๆ ของร่างกาย ทำให้เกิดความสมดุลของกล้ามเนื ้อและสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

 Akuthota & Nadler (2004) ให้ความหมายว่า คือ ความสามารถของการควบคุมกล้ามเนื้อบริเวณ
รอบกระดูกสันหลังส่วนเอวเพื ่อสร้างความมั ่นคงให้แกนกลางของร่างกาย เพื ่อทำให้การเคลื ่อนไหวมี
ประสิทธิภาพ 

 Hedrick (อ้างถึงใน อธิพงษ์  พุฒเล็ก, 2550) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว คือ 
ความสามารถในการควบคุมตำแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของ ร่างกาย และสามารถทำ
หน้าที่ส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยที่ออกแรงน้อยลง  

 สามารถสรุปได้ว่า ความแข็งของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว คือ ความสามารถในการควบคุมกล้ามเนื้อ
บริเวณลำตัวเพื่อสร้างความมั่นคงให้แก่แกนกลางของร่างกาย และสามารถควบคุมการเคลื่ อนไหวของร่างกาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยสร้างความมั่นคงให้กับกระดูกสันหลัง 

ความสำคัญของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 

 กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวเปรียบเสมือนแกนกลางของร่างกาย ซึ่งเป็นจุดเชื่อมต่อกับรยางค์ของร่างกาย 
และยังมีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหว  ถ้ามีกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มั่นคงแข็งแรงร่างกายจะสามารถดูดซับแรง
กระแทกที่เกิดจากการทำกิจกรรมต่าง ๆ และสามารถลดปริมาณงานที่เกิดขึ้นในข้อต่อส่วนต่าง ๆ  เพื่อลด
ความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ทั้งยังสามารถช่วยให้ร่างกายปรับสมดุลระหว่างการเคลื่อนไหวได้เป็นอย่างดี  การ
ประสานงานของร่างกายในการรักษาตำแหน่งขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว และสามารถเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ซึ่งฮอดจ์สและริชาร์ดสัน (Hodges& Richardson, 1997) ที่ได้ศึกษาเรื่อง
การหดตัวของกล้ามเนื้อหน้าท้องที่มีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่าง  โดยทำการทดลองในกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีสุขภาพดีและไม่มีประวัติการบาดเจ็บของหลังมาก่อน โดยใช้ไฟร์ไวร์ (Firewire) และ Surface 
Electromyography Electrodes เพื่อเก็บบันทึกการทำงานของกล้ามเนื้อหน้าท้องขณะเคลื่อนไหวรยางค์
ส่วนล่างในท่างอข้อสะโพก (Hip Flexion) ท่ากางข้อสะโพก (Hip Abduction) และเหยียดข้อสะโพก (Hip 
Extension) ผลการทดลองสรุปว่า ปฏิกิริยาตอบสนองของกล้ามเนื้อหน้าท้องจะเกิดขึ้นก่อนการเคลื่อนไหว
รยางค์ส่วนล่างในทุก ๆ การเคลื่อนไหว  ซึ่งแสดงให้เห็นว่ากล้ามเนื้อลำตัวนั้นมีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของ
รยางค์ส่วนล่าง  

 กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวมีหน้าที่สำคัญดังนี้ (เจริญ กระบวนรัตน์. 2544) 

 1. เป็นส่วนช่วยรองรับการกระแทก (Shock Absorbers) เมื่อมีการกระโดดขึ้นลงหรือการเคลื่อนไหว
ที่มีการกระโดดรูปแบบต่าง ๆ หรือในกรณีท่ีเกิดการปะทะ 
 2.  เป็นส่วนที่ช่วยสร้างความมั่นคงและความสมดุลในการเคลื่อนไหวให้กับร่างกาย 
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 3.  เป็นส่วนที่เชื่อมต่อระหว่างแขนขา ช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว  

 การฝึกสร้างความแข็งแรงของลำตัว คือ การฝึกความแข็งแรงของลำตัวทั้งด้านหน้า ด้านหลังและ
ด้านข้าง ซึ่งประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อกลุ่ม Abdominal Muscle ได้แก่ Rectus Abdominis, Transverse 
Abdominis, Internal Oblique, External Oblique ร ่ ว มก ั บ  Erector Spinae, Deep Intrinsic Muscle, 
Gluteus Medius, Gluteus Minimus และ Hip Flexors 

 ในการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การฝึกการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงของลำตัวในรูปแบบต่าง ๆ 
ทำให้เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อลำตัว ทำให้เพิ่มความสามารถของร่างกายในด้านการ
ทรงตัวได้ (ณัฐภูมิ  จันทราช, 2555)  นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มความสามารถทางด้านกีฬา เช่น เพิ่มความเร็วใน
การวิ่ง 100 เมตร (ณัชธกรม์  เปียงเจริญ , 2544) เพิ่มความเร็วในการพายเรือแคนนูระยะ 500 เมตรและ 
1,000 เมตร (ธำรงสันต์  ขาลสุวรรณ, 2545) เพิ่มประสิทธิภาพในการยิงปืนของนักกีฬายิงปืนยาว (วัลลภา  
เอ้ืออารี, 2558) และเพ่ิมระยะในการตีกอล์ฟ (ชัชพงศ์  รัตนวีรประดิษฐ์, 2557) เป็นต้น 

การออกกำลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว  

 การออกกำลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว เป็นที่นิยมมากขึ้นในปัจจุบัน เนื่องจากการออกกำลังกาย
ที่ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวมีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์ทั้งแขนและขา 
ช่วยควบคุมการทรงตัวและการทรงท่าในการเคลื่อนไหวหรือการทำกิจกรรมต่าง ๆ (Haynes, 2003) โดยการ
ออกกำลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวส่วนใหญ่ มีจุดประสงค์เพื่อช่วยในการฟื้นฟูรักษาผู้ที่มีอาการปวดหลั ง
ส่วนล่าง ป้องกันการเกิดการบาดเจ็บต่อกระดูกสันหลังหรือกล้ามเนื้อที่อยู่รอบ ๆ รวมทั้งเพ่ิมสมรรถภาพความ
แข็งแรงในนักกีฬา (Baker และคณะ, 2010)  การออกกำลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวนั้นสามารถ
แบ่งได้เป็น 2 ประเภท (Marshall & Murphy, 2005) คือ  

 1. การออกกำลังกายแบบเพิ่มความมั่นคงของกระดูกสันหลังแต่ละส่วน (Segmental Stability) ซึ่ง
เป็นการออกกำลังกายที่เน้นกล้ามเนื ้อชั ้นลึก เน้นเฉพาะกล้ามเนื ้อเป็นส่วน ๆ มีการคาดการณ์และดู
ความสัมพันธ์ของการทำงานและการตอบสนองของแต่ละกล้ามเนื้อ รูปแบบในการหดตัวของกล้ามเนื ้อไม่
ขึ้นกับทิศทางในการทำกิจกรรม  

 2. การออกกำลังกายแบบเพิ่มความมั่นคงของกระดูกสันหลังแบบรวม (Multi-Segmental Stability) 
ที่เป็นการออกกำลังกายที่เน้นกล้ามเนื้อชั้นตื้นกับกล้ามเนื้อที่วางตัวพาดผ่านหรือเกาะกับกระดูกหลาย ๆ แห่งที่
มีการคาดการณ์ และดูความสัมพันธ์ของการทำงานและการตอบสนองของกล้ามเนื้อที่ต่อเนื่องกัน (Synergies 
Of Functionally Linked Muscle) รูปแบบในการหดตัวของกล้ามเนื้อข้ึนอยู่กับทิศทางในการทำกิจกรรมหรือ
สิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบ ๆ ตัว เป็นการออกแบบเพื่อรักษาระดับในการควบคุมการทรงตัว และควบคุมการ
เคลื่อนย้ายการลงน้ำหนักของตัวเอง (Stokes, Mack & Sharon, 2011) 
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4. การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 

การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านด้วยยางยืด 

หลักการของการออกกำลังกายด้วยยางยืดอย่างง่ายๆ ในขณะที่ยางยืด (Elastic Band) ได้ถูกดึงยืด
ออกนั้น แรงต้านทานก็จะเพิ่มขึ้นตามด้วยแรงต้านทานนี้จะทำให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่องต่อกล้ามเนื้อ 
เพ่ือที่จะสร้างความแข็งแรงและช่วยในการเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ การฝึกด้วยอุปกรณ์แรงต้านยางยืด (ERT: Elastic 
Resistance Training) สามารถใช้งานเพียงมุมๆเดียวหรือหลายๆมุมพร้อมกันได้ ในเวลาเดียวกันก็ได้ เพ่ือที่จะ
ทำให้การฝึกได้ผลออกมาดีและมีประสิทธิผลมากขึ้น ด้วยการออกกำลังกายด้วยเครื่องออกกำลงกายและดั ม
เบลล์อย่างสม่ำเสมอนั้น แรงโน้มถ่วง คือ แรงที่ต้านกันกับตัวน้ำหนักของร่างกาย และโดยบ่อยครั้ง ที่ผู้ออก
กำลังกายจะถูกจำกัดอยู่กับการออกกำลังกายเพียงท่าเดียวต่อเครื่องออกกำลังกายนั้นๆ ในขณะเดียวกัน 
อุปกรณ์ยางยืดไม่ได้อาศัยแรงโน้มถ่วง ตรงกันข้ามแรงต้านที่เกิดขึ้นกลับขึ้นอยู่กับระยะที่ยางออกไป และไม่
เหมือนเครื่องออกกำลงกายทั่วไป การออกกำลังกายที่หลากหลาย สามารถกระทำได้ด้วยยางหรือท่อเพียงเส้น
เดียว และระดับแรงต้านทานสามารถเพิ่มขึ้นได้โดยการเคลื่อนไปสู่ความยากในระดับต่อไป การฝึกกล้ามเนื้อ
หน้าอก (Bench Press), ท่าการฝึก (Seated Row), ท่าการฝึก (Upright Row), เครื่องออกกำลังกายหลัง
ส่วนบน (Lat Pull Down), เครื่อง Leg Press (เครื่องบริหารขา), เครื่องออกกำลังกายท่า Knee Extension, 
และเครื่องออกกำลังกายทำ Hamstring Curl  

นอกจากนี้ยางบริหารร่างกายยังสามารถช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่เครื่อง
ไม่สามารถทำได้ ยกตัวอย่าง เช่น ในเครื่องฝึกกล้ามเนื้อไหล่ (Rotator Cuff) เพิ่มเติมอีกว่า ยางออกกำลังกาย
ยังสามารถใช้ในการฝึกความยืดหยุ่นและการฝึกความสมดุลหรือกระตุ้นการเคลื่อนไหว อย่างเฉพาะเจาะจงของ
กีฬาแต่ละประเภทได้อีกด้วย  

ด้วยการได้รับยืนยันจาก The American College Of Sports Medicine (วิทยาลัยด้านกีฬาเวช
ศาสตร์ แห่ง สหรัฐอเมริกา) การฝึกดานสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสำคัญของโปรแกรมการ ออกกำลังกายที่ดี
จากการวิจัย พบแล้วว่า ERT (Elastic Resistant Training) ให้ประโยชน์ในด้านการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
เช่นเดียวกับการออกกำลังกายที่ได้ จากเครื่องฝึกออกกำลังกายราคาแพงๆ และอุปกรณ์ การออกกำลังกายเพ่ือ
ต้านกับแรงต้านภายนอกซึ่งสามารถทำได้ง่ายๆ  ด้วยการปฏิบัติการออกกำลังกายเพียงแค 6 สัปดาห์  ด้วยยาง
ยืดออกกำลังกายสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได้มากถึง 10 – 30 % เลยทีเดียว ประโยชน์เพิ่มเติมของ ERT 
(Elastic Resistant Training) ยังประกอบด้วยการเพิ ่มขึ ้นของมวลกล้ามเนื ้อ พลัง ความทนทาน และ
นอกจากนี้ยังช่วย ลดไขมันในร่างกาย ที่จริงแล้วการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยยางยืด ยังสามารถ
พัฒนาทำให้เกิดความสมดุล ความเร็ว และทำให้ การเคลื่อนไหว้ ของร่างกายได้ดีข้ึน 

ERT (Elastic Resistant Training) เป็นการออกกำลังกายที่ไม่ต่างกับพวกอุปกรณ์ฝึกราคาแพงในโรง
ยิมเนเซียมและยังสามารถทำที่บ้านได้ หรือแม้แต่ขณะเราออกเดินทางก็ได้ ที่จริงแล้วมีรายงานวิจัยออกมาว่า 
การออกกำลังกายด้วยยางยืดเป็นแรงต้านนั้น (Elastic Resistance Exercise) ให้ผลดีด้านสรีรวิทยาการออก
กำลังกาย และผลออกมา เช่นเดียวกับ การฝึกกับเครื่อง ออกกำลังกาย โดยที่จริงแล้ว (Elastic Resistant 
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Training) ERT นี ้สามารถเคลื ่อนไหวได้ โดยไม่มีขีดจำกัดจากแรงโน้มถ่วงของโลก ทำให้มีร ูปแบบการ
เคลื่อนไหว เช่นเดียวกันกับการฝึกที่ทำกับเครื่องออกกำลังกาย แต่ท่าการฝึกกล้ามเนื้อไปในทางที่ต่างกัน  
เป้าหมายสูงสุดของการฝึกกล้ามเนื้อ เน้นไปยังรูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบการปรับเปลี่ยนระดับแรง
ต้านทาน จำนวนครั้ง และความถ่ีในการฝึก โปรแกรมการเสริมสร้างความแข็งแรงสามารถปรับให้เหมาะสมกับ
น้ำหนักของร่างกาย รูปร่าง หรือความแข็งแรงทั่วๆไป หรือเพ่ือพัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกายที่ว่าขึ้นใน
การเล่นกีฬา ยกตัวอย่าง เช่น การใช้แรงต้านที่เพิ่มขึ้นกับจำนวนครั้งที่เพิ่มขึ้นที่น้อยลงจะช่วยเพิ่มขนาด
กล้ามเนื้อและความแข็งแรง ถึงแม้ว่าการใช้แรงต้านที่น้อยลงกับการเพิ่มจำนวนครั้งที่มากขึ้นจะช่วยลดไขมัน 
ปริมาณ (Sets And Repetitions – เซตและจำนวนครั้ง) และความหนัก (Intensity) (Resistance Level Or 
Color Of Band – ระดับแรงต้านทานหรือสีของยาง) เพ่ือที่จะปรับให้เข้ากับจุดมุ่งหมายของการออกกำลังกาย 

พื้นฐานทางด้านวิทยาศาสตร์ของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืด 
ขบวนการฝึกกล้ามเนื ้อโดยปกติมักอยู ่ภายใต้เงื ่อนไขการออกกำลังกายในรูปแบบไอโซโทนิก 

(Isotonic) ไอโซคิเนติก (Isokinetic) และไอโซเมทริก (Isometric) รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ทั้งนี้ขึ ้นอยู ่กับ
รูปแบบของการฝึกไอโซโทนิกมีการยกหรือเคลื่อนย้ายน้ำหนักที่มีความคงที่ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว โดยนิยม
ใช้อุปกรณ์อิสระในการออกกำลังกายภายใต้เงื่อนไขของไอโซโทนิก รูปแบบการฝึกแบบไอโซคิเนติกต้องมีการ
พึ่งพาในเรื่องอุปกรณ์เครื่องมือต่างๆ เนื่องจากการออกกำลังกายในรูปแบบนี้ต้องมีการควบคุมความเร็วให้
เท่ากันตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว โดยแรงต้านจะมีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนระดับทอล์ก ซึ่งมีความเร็วใน
การเคลื่อนไหวตลอดช่วงคงที่ รูปแบบการฝึกแบบไอโซเมทริกมักใช้ความหนักในการฝึกที่ระดับเกือบสูงสุด 
(Sub – Maximum) หรือที่ระดับสูงสุด (Maximum) โดยทั้งนี้ต้องไม่เกิดการเคลื่อนไหวของข้อต่อ อีกทั้งยัง
เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่ไม่จำเป็นต้องมีเครื่องมือที่มีความจำเพาะเจาะจง มีงานวิจัยหลายๆ งานที่
เปรียบเทียบการพัฒนาในเรื่องการฝึกความแข็งแรง จากการฝึกที่หลากหลาย แต่อย่างไรก็ตามก็ยังไม่สามารถ
ได้ข้อสรุปว่ารูปแบบการออกกำลังกายแบบใดที่ให้ผลดีกว่ากัน ซึ่ง  Bandy และคณะ (1990) กล่าวว่าจาก
หลักการเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่มีความจำเพาะเจาะจง เนื้อเยื่อ กระดูก กล้ามเนื้อจะเกิดการเปลี่ยนแปลง
อย่างที่มีความจำเพาะเจาะจงต่อรูปแบบของการกระตุ้น กระบวนการที่เกิดขึ้นจะมีความแตกต่างกันตาม
เป้าหมายของการฝึกที่มีความหลากหลายแตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับ Morrissey และคณะ (1995) กล่าวว่า 
เป็นที่น่าแปลกใจที่การออกกำลังกายด้วยแรงต้านด้วยยางยืดไม่ได้อยู่ภายใต้เงื่อนไขของรูปแบบทั้ง  3 เพียง
รูปแบบใดรูปแบบหนึ่งที่กล่าวมาข้างต้น กล่าวคือ ไอโซโทนิก ไอโซคิเนติก และ ไอโซเมทริก ซึ่งการออกกำลัง
กายด้วยแรงต้านของยางยืดมีความเป็นเอกลักษณ์ที่เฉพาะตัวซึ่งจะแตกต่างออกไปจากเงื่อนไขหลักข้างต้น 
กล่าวโดยสรุป คือจะมีของ น้ำหนัก โมเมนต์ รูปแบบของความเร็วเข้ามาเกี่ยวข้อง มีการศึกษาท่ีน่าสนใจโดยทำ
การเปรียบเทียบการออกกำลังกายแบบไอโซโทนิกกับการออกกำลังกายด้วยการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ในการ
ฟ้ืนฟูการบาดเจ็บที่เกิดกับหัวไหล่  

การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านด้วยน้ำหนักตัว  

การฝึกด้วยน้ำหนักตัว คือ การฝึกโดยใช้น้ำหนักของร่างกายเป็นตัวกำหนดระดับความหนักของงาน 
โดยใช้กล้ามเนื้อทีต้่องการทำการฝึก ออกแรงทำงานต้านกับแรงดึงดูดของโลก เพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงของ
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กล้ามเนือ้ สอดคล้องกับ นุดี วรมหาภูมิ (2538) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้รา่งกายเป็นแรงต้าน เป็นการทำงานของ
กล้ามเนื้อ ที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่าที่มัดกล้ามเนื้อนั้น ๆ เคยออกแรงต้านมา สามารถช่วยเสริมสร้าง
กำลังความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยใช้ประโยชน์จากน้ำนหักของร่างกายเป็นแรงต้านทาน 
แทนการใช้อุปกรณ์ เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน้ำหนักแบบอ่ืน ๆ 

 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2536) ได้กล่าวว่า ความหายของการฝึกด้วยน้ำหนัก (Weight Training) คือ
การฝึกที ่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscular Strength) ความทนทานขงอกล้ามเนื้อ 
(Power Endurance) และพลังของกล้ามเนื ้อ (Power Training) ได้โดยใช้น้ำหนักเป็นแรงต้านทาน เช่น 
ดัมเบล บาร์เบล และมีข้อในการปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 

1. ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ที่ต้องใช้ทำงานหนัก เช่นกล้ามเนื้อต้นขา ท้อง หลัง ลำตัว แขน 
2. ฝึกปฏิบัติสัปดาห์ละ 3 วัน โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาทีต่อวัน เพื่อให้กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออก

กำลังกายได้รับการพักฟ้ืน ประมาณ 48 ชั่วโมง 
3. ฝึกปฏิบัติเริ่มต้นที่น้ำหนักจากน้อยไปหามากตามลำดับ โดยการคิดคำนวณจากน้ำหนัก 60 – 70 

เปอร์เซ็นต์ ของน้ำนหักตัวสูงสุดที่ทำได้ เป็นน้ำนหักที่เหมาะสมที่จะเริ่มในการฝึก 
4. กลุ่มกล้ามเนื้อในแต่ละหลุ่ม ควรฝึกปฏิบัติใช้เวลาติดต่อกันแย่งน้อย 60 – 90 วินาที ด้วยน้ำนหักที่

มาก ทำซ้ำ 8 – 12 ครั้ง 
5. ระดับความเร็วของการฝึกด้วยน้ำหนัก ให้เหมาะสมกับการปรับตัวทางสรีรวิทยา ของเส้นใย

กล้ามเนื้อ เกิดขึ้นอย่างช้า ๆ การเพิ่มน้ำหนัก ควรเพิ่มประมาณ 5 เปอร์ เซ็นต์ ของน้ำนหักที่ใช้ในขณะนั้น เมื่อ
ทำปฏิบัติซ้ำ ๆ 8 – 12 ครั้ง ได้อย่างถูกต้องและง่ายดาย หรืออาจเพิ่มน้ำหนักทุก ๆ 2 สัปดาห์ 

นอกจากนี ้Amheim & Prentice (1993) ไดก้ล่าวถงึหลักของการฝึก พอสรุปได้ ดังนี้ คือ 

1. ควรให้มีการอบอุ่นร่างกายและคลายกล้ามเนื้อด้วยทุกครั้งอยู่เสมอ ก่อนที่จะเริ่มปฏิบัติกิจจกรม 
และหลังเลิกปฏิบัติกิจจกรรมนั้น ๆ เพื่อช่วยลดการบาดเจ็บที่เกิดจากการฝึก 

2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจให้มากขึ้นในการฝึกกิจกรรมที่หนักขึ้น และควรจะมีการผ่อนคลายบ้าง 
เพราะจะช่วยลดความเบื่อหน่ายในการฝึกได้ 

3. ควรมีการเพ่ิมน้ำหนักมากขึ้น เพ่ือเกิดผลต่อปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา 
4. ควรมีการฝึกที่เป็นประจำสม่ำเสมอ โดยการกำหนดเป็นโปรแกรมการฝึกที่สามารถปฏิบัติ ได้แบบ

ปกติ บนพื้นฐานของประสิทธิภาพ 
5. ระดับความเข้มขันในการฝึก เน้นคุณภาพมากกกว่าเน้นปริมาณ 
6. ควรมีการพัฒนาในขั้นก้าวหน้าตามลำดับ เช่น มีการเพิ่มงานมากขึ้น 
7. มีความเป็นเฉพาะเจาจง ให้สอดคล้องกับเป้สหมายในการฝึก เช่น เน้นในด้านสมรรถภาพทางกาย 

ความแข็งแรงความยืดหยุ่น ความทนทาน หรือมีผลต่อระบบไหลเวียนโดยให้มีความเหมาะสมต่อกีฬา นั้น ๆ  
8. คำนึงถึงผลที่เกิดขึ้นในด้านความแตกต่างระหว่างบุคคล 
9. จะต้องช่วยลดความเครียดที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติได้ หรือไม่ฝึกหนักเกินไป 
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10. คำนึงถึงเรื่องความปลอดภัย เช่น ในด้านสิ่งแวดล้อม วิธีการปฏิบัติที่ถูกต้อง อุปกรณ์ต้องอยู่ใน
สภาพเรียบร้อย ปลอดภัย เป็นต้น 

ในการฝึกและการออกกำลังกายนั้น มีหลายรูปแบบและวิธีการที่แตกต่างกันออกไป ขึ้นอยู่กับปัจจัย
และความพร้อมหลายอย่าง เช่น อุปกรณ์สิ่งอำนวยความสะดวก สถานที่ เวลา ความสามารถและความรู้ของผู้
ฝึก หรือจากการศึกษาวิจัย ค้นคว้า ทดลองด้านวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวของกับกีฬาใหม่ ๆ การออกกำลักายด้วย
แรงต้านต่าง ๆ (Resistance Training) สามารถที ่จะช่วยเพิ ่มพูนความสามารถทางด้านกลไกได้ เช่น 
ความสามารถที่จะเร่งความเร็ว การเหวี่ยงหรือขว้างวัตถุ หรือการกระโดดได้ดี ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นทักษะกลไก
พ้ืนฐาน (Fleck & Kraemer, 1987) 

 นุดี วรมหาภูมิ (2538) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้านทาน เป็นการทำงานของกล้ามเนื้อที่
ออกแรงต่อต้านกับแรงสูงกว่าที่กล้ามเนื้อมัดนั้นเคยทำ สามารถช่วยเสริมสร้างกำลังความแข็งแรง และความ
อดทนของกล้ามเนื้อ โดยใช้ประโยชน์จากน้ำหนักของร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์  

 การฝึกโดยด้วยน้ำหนักตัวของร่างกาย เป็นการฝึกด้วยน้ำหนักอ่ืน ๆ ที่ต้องมีการวางแผนในการฝึกซ้อม
อย่างต่อเนื่อง ตามที่ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535) ได้กล่าวว่า ค่อย ๆ เพิ่มความต้านทาน จนกระทั่งสมรรถภาพ
ทางกาย พัฒนาขึ้นในระยที่เหมาะสม คือ 

 1. ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ต้องใช้ทำงานหนัก เช่น กล้ามเนื้อต้นขา ขา ท้อง หลัง ลำตัว และแขน 
 2. ทำให้สม่ำเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
 3. ใช้น้ำนหักจากน้อยไปหามาก 
 4. กล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มควรทำงานติดต่อกัน 60 – 90 วินาที 
 5. ความเร็วของการฝึกด้วยน้ำหนัก เพ่ือให้เกิดการแข็งแรงควรกระทำซ้ำ ๆ  
 6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกเป็นการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเส้นใยกล้ามเนื้อ เกิดขึ้น
อย่างช้า ๆ น้ำหนักไม่ควรเพิ่มอย่างรวดเร็ว หรือเพ่ิมประมาณทุก ๆ 2 สัปดาห์ 
 7. ความต่อเนื่องของการฝึกควนใช้ระยเวลาประมาณ 20 นาที 

 ในการเพิ่มน้ำหนักของการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้านทาน สามารถทำได้ด้วยการเพิ่มน้ำนหักของ
การเคลื่อนไหว เช่น ข้อศอก หัวไหล่ เข่า สะโพก อาจจะมีคันโยกท่ียาวและสั้น หรือทั้งยาว ทั้งสั้นก็ได้ ซึ่งความ
ยาวของคันโยกจะสัมพันธ์กับความหนักเบา และความกดดันบนกล้ามเนื้อนั้น ๆ นอกจากนี้ยังมีการเคลื่อนไหว
ในระดับสูงต่ำ และการเคลื่อนไหวในจังหวะที่เร็วและช้า ล้วนแต่เป็นผลความหนัก เบา และความกดดันบน
กล้ามเนื้อนั้น ๆ นอกจากนี้ยังมีการเคลื่อนไหวในระดับสูงต่ำ และการเคลื่อนไหวในจังหวะที่เร็วและช้า ล้วนแต่
เป็นผลความหนักเบาของการฝึกทั้งสิ้น การฝึกแต่ละท่าสมารถกำหนดจำนวนครั้ง (Repetition) และจำนวน
เที่ยว (Set) และจำนวนวันที่ฝึกซ้อม (Frequency) ให้เหมาะสมกับความสามารถของแต่ละบุคคลได้ 
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5. การวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ในประเทศ 

 ชัชพงศ์ รัตนวีระประดิษฐ์ (2557) ศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวด้วยวิธีต่างกันที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ความเร็วหัวไม้ และระยะในการตีกอล์ฟ  ในนักกีฬากอล์ฟระดับเยาวชน
เพศชาย ของศูนย์ฝึกกอล์ฟแห่งหนึ่งในจังหวัดชลบุรี  อายุระหว่าง 12-20 ปี จำนวน 21 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 
กลุ่มละ 7 คน โดยกลุ่มที่ 1 ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเมดิซินบอลควบคู่กับการฝึกซ้อมประจำวันโดยปกติ 
กลุ่มที่ 2 ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านควบคู่กับการฝึกซ้อมประจำวันโดยปกติ และกลุ่มที่ 3 
กลุ่มควบคุมทำการฝึกซ้อมประจำวันโดยปกติ  ให้ทำการฝึกตามโปรแกรมที่กำหนดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และ
เก็บข้อมูลก่อนและหลังทำการฝึก  ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวโดยการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องและหลัง ทดสอบความเร็วหัวไม้ (Club Head Speed) และวัดระยะทางในการ
ตีกอล์ฟ (Distance)  จากนั้นนำค่าที่ได้มาเปรียบเทียบเพื่อหาความแตกต่างในแต่ละกลุ่ม โดยใช้สถิติ T-Test 
และวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Ancova) ของพัฒนาการในตัวแปรที่ศึกษา พบว่า ในกลุ่มท่ี 1 ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหน้าท้อง และระยะในการตีกอล์ฟ แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  และกลุ่มที่ 
2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง และระยะในการตีกอล์ฟ แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถติิ 
และพบว่าพัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังของทั้ง 3 กลุ่ม มีพัฒนาการที่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งกลุ่มที่ 2 มีพัฒนาการดีที่สุด   จากข้อมูลสรุปได้ว่าการฝึกด้วยเมดิซินบอล และการฝึก
ด้วยแรงต้าน ทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องและหลังเพ่ิมข้ึนตามลำดับ รวมทั้งมีระยะในการตีกอล์ฟ
เพ่ิมข้ึน วิธีการฝึกดังกล่าวอาจนำไปพิจารณาใช้ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกกอล์ฟในระดับเยาวชน 
 
 วัลลภา เอื้ออารี (2558) ศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบพิลาทิสต่อการควบคุมการทำงานของ
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวและความสามารถในการยิงปืนของนักกีฬาปืนยาว เพื่อเปรียบเทียบความสามารถใน
การควบคุมความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน และความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม  โดย
อาสาสมัครเป็นนักกีฬายิงปืนยาวอัดลมชายสมัครเล่น ชมรมกีฬายิงปืน จังหวัดเชียงใหม่ จำนวน 14 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มฝึกและกลุ่มไม่ได้รับการฝึกพิลาทิส  แล้วทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ด้วยเครื่อง Pressure Bio- Feedback Unit (PBU) และการทดสอบยิงปืนจำนวน 600 นัด  โดยทดสอบก่อน
การฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมความมั่นคงของกระดูกสันหลังและ
เชิงกราน และความสามารถในการยิงปืนของนักกีฬาก่อนและหลังฝึกโดยใช้สถิติ The Wilcoxon Signed-
Ranks Test และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ ่มโดยใช้สถิติ The Mann-Whitney U Test ผล
การศึกษาพบว่าภายหลงัการรับการฝึกด้วยโปรแกรมพิลาทิส 6 สัปดาห์ นักกีฬายิงปืนยาวอัดลมในกลุ่มทดลอง
หรือกลุ่มฝึกพิลาทิสมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางและผลคะแนนในการยิงปืนเพิ่มขึ้นหลังจากการฝึก
อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05  แต่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างภายหลังการฝึก  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางและผลคะแนนในการยิงปืนในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแตกต่าง (หลังการฝึก – ก่อนการฝึก) 
เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า
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การฝึกพิลาทิสสามารถปรับสภาพร่างกายให้เตรียมพร้อมในการยิงปืน มีความความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัวทำให้มีความม่ันคงของกระดูกสันหลัง ทำให้เกิดความมั่นคงของลำตัวให้นิ่งขณะยิงปืน จะทำให้
เพ่ิมประสิทธิภาพในการยิงปืนของนักกีฬายิงปืนยาวอัดลม 
 
 พชร ชลวณิช (2559) ศึกษาผลของการฝึกเสริมความแข็งแรงของแกนกลางลำตัวที ่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวในนักกีฬาเทนนิส จำนวน 21 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 11 
คน และกลุ่มควบคุม 10 คน  ทั้ง 2 กลุ่มทำการฝึกทักษะเทนนิสที่มีรูปแบบโปรแกรมการฝึกที่เหมือนกัน และ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาท่ีความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สามารถออกแรง
ได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว (1Rm) โดยฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  เฉพาะกลุ่มทดลอง
เพียงกลุ่มเดียวที่มีการฝึกเสริมความแข็งของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่ความหนัก 50 เปอร์เซ็นต์ของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สามารถออกแรงได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว (1  Rm) โดยฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัว สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ระยะเวลาการฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห์ ทดสอบตัวแปรทางสรีระวิทยาก่อนการ
ฝึก และภายหลังสัปดาห์ที่ 6  แล้วนำผลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลัง
สัปดาห์ที่ 6 ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น โดยมีค่าเฉลี่ยเวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว (Sway Index) ที่ได้จากการทดสอบการทรง
ตัวด้วยโปรแกรมซีทีเอสไอบี (CTSIB) ด้วยเครื ่องทดสอบการทรงตัว Bio Sway พบว่ากลุ ่มทดลองมี
ความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้นในท่ายืนบนพื้นนิ่ม ลืมตา ซึ่งมีค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว (Sway Index) น้อย
กว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สรุปผลการวิจัยได้ว่าการฝึกเสริมความแข็งแรงของ
แกนกลางลำตัว ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของขาสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ แต่ยังไม่สามารถ
พัฒนาความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาได้ 
 

กัญญกมล บัวแก้ว (2549) การศึกษาครั้งนี้ทำการศึกษาผลการฝึกด้วยยางยืดและผลการฝึกด้วย
น้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาเนตบอลของโรงเรียน
นนทรีวิทยา จำนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทำการฝึกด้วยยางยืด จำนวน 10 คน 
กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนักจำนวน 10 คนและกลุ่มควบคุมจานวน 10 คน การวัดความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ก่อนการ
ฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 โดยวัดจากแรงบีบมือและแรงเหยียดขา ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ ที่ 8 กลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืดและกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนักมความแข็งแรงกล้ามเนื้อโดยวัดจากแรงบีบมือ
และแรงเหยียดขา แตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ ระดับ .05 นอกจากนั้นยัง พบว่า กลุ่ม
ที่ฝึกด้วยยางยืด มีความแข็งแรงกล้ามเนื้อ โดยวัดจากแรงบีบมือ แตกต่างกับกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนัก อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 แต่กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนักมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยวัดจากแรงเหยียดขา
แตกต่างกับกลุ่มฝึกด้วยยางยืด อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
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วิไลลักษณ์ ปักษา (2553) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายและด้วยยางยืดที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ  โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุสถานสงเคราะห์
ผู้สูงอายุบ้านบางแค 2 (ไม่มีโรคประจำตัว คือ ไม่มีโรคหัวใจ , โรคเบาหวาน, หัวเข่าไม่ผิดรูป) ได้มาโดยการสุ่ม
แบบหลายขั ้นตอน (Multistage sampling) ลำดับแรกใช ้ว ิธ ีการส ุ ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) ได้กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน ขั้นที่สองใช้วิธีการสุ่มแบบจัดกลุ่มตามลำดับขั้น (Multistage 
Cluster Sampling) โดยนำคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพื่อให้
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใกล้เคียงกัน ขั้นที่สามใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย ( Simple 
Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก เพื่อแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย) 
กลุ่มทดลองท่ี 2 (ฝึกด้วยยางยืด) และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 ทำการ
ฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ จากนั้นทำการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ในช่วงก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัยสรุปผลได้ดังนี้ 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่
ฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย ช่วงก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืด ช่วงก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
ไม่มีความแตกต่างกัน 4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยาง
ยืด และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกัน และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มฝึกด้วยน้ำหนักของ
ร่างกายไม่มีความแตกต่างกับกลุ่มฝึกด้วยยางยืด แต่กลุ่มฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายและฝึกด้วยยางยืดแตกต่าง
กับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย 
กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

พวงผกา มนตรี (2550) ทำการศึกษาผลการฝึกโดยใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้านที่มีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและความเร็ว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จำนวน 20 
คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆละ 10 คน คือ กลุ่มท่ีทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกโดยใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้าน และ
กลุ่มควบคุม ทำการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ขา แขน หน้าท้อง) และความเร็ว ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่  8 โดยวัดจากแรงเหยียดขา งอแขนห้อยตัว ลุก นั่ง 30 วินาที และวิ่ง 50 
เมตร ผลที่ได้พบว่ามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขา แขน หน้าท้อง เพ่ิมข้ึน อย่างมีนัยสำคัญ 0.5  

 
บุญร่วม แท่นสูงเนิน (2546) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกด้วยวิธีใช้ร่างกายเป็นแรงต้านที่มีต่อความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง จำนวน 60 คน เป็น
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนบุรารักษ์ โดยแบ่งเป็นกลุ่มที่ได้รับการฝึก และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก 
กลุ่มละ 30 คน นำค่าความแข็งแรงและความอดทนไปวิเคราะห์โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบค่าที่ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 2 46 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความ
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แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องเพ่ิมขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 

ต่างประเทศ 

Joseph; Et Al. (2005) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านจากยางยืดที่มีผลต่อนักกีฬาประเภทขว้าง 
ด้วยเคราะห์ ด้วยเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ โดยปกติแล้วนักกีฬาประเภทขว้างจะใช้การอบอุ่นร่างกายโดย
ใช้การออกการกำลังกายด้วยการใช้แรงต้านจากยางยืดก่อนที่จะฝึกซ้อมขว้าง แต่ก็ยังไม่มีการศึกษาวิจัยเพ่ือ
อธิบายเกี่ยวกับกล้ามเนื้อที่ที่งานหรือกล่าวเกี่ยวกับการอบอุ่นร่างกายในนักกีฬาประเภทขว้าง ผลของการออก
กำลังกายด้วยแรงต้านจากยางยืดจำนวน 12 ท่า ของนักกีฬาประเภทขว้างที่มี ต่อการทำงานของกล้ามเนื้อ
หัวไหล่ ซึ่งถือเป็นกล้ามเนื้อที่สำคัญในนักกีฬาประเภทขว้างผู้เข้าร่วม การศึกษาเพศชายจำนวน 15 คน ซึ่งเป็น
ผู้ที่ไม่เคยมีประวัติการบาดเจ็บของข้อไหล่มาก่อน การวัดผลผู้เข้าร่วมการวิจัยถูกสุ่มให้ออกกำลังกายด้วยแรง
ต้านจำนวน 12 ท่า โดยทางผู้วิจัยทำการ ประเมินการทำงานของกล้ามเนื้อ Subscapularis, Supraspinatus, 
Teres Minor และ Rhomboid Major โดยใช้การวิเคราะห์ จากคลื่น ไฟฟ้ากล้ามเนื้อแบบสอดเข้าในกล้ามเนื้อ 
ส่วนการทำงานของกล้ามเนื้อ Pectoralis Major, Anterior Deltoid, Middle Deltoid, Latissimus Dorsi, 
Serratus Anterior, Biceps Brachii, Triceps Brachii, Lower Trapezius และ Infraspinatus ประเมินโดย
ใช้คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อแบบวางที่ผิวหนัง ผลการทดลองการออกกําลังกายจำนวน 7 ท่า (ท่ากางแขนร่วมกับ
หมุนแขนออกดานนอกท่ี 90 องศา ท่าจังหวะหน่วงของการขว้าง ท่างอไหล่ ท่าเหยียดไหล ท่าหมุนด้านล่างของ
สะบัก ท่าจังหวะเร่งในการขว้าง ท่าหนีบสะบัก ผลที่ได้ พบว่าการทำงานของกล้ามเนื้อทั้งหมดที่ทดสอบอยู่ใน
ระดับสูง สรุปผล พบว่าท่าออกกําลังกายทั้ง 7 ท่า มีการทำงานของกล้ามเนื้อขนาดปานกลาง มากกว่า 20% 
ของการหดตัวแบบไอโซเมตริกสูงสุด ในกลุ่มกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ กลุ่มกล้ามเนื้อที่ช่วยในการเคลื่อนไหว
กระดูกต้นแขน และกลุ่มกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่พยุงสะบัก จากผลที่ได้ เป็นขอแนะนำว่ าการออกกำลังกายนั้น 
เป็นผลกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่หน้าที่สำคัญในการขว้างและน่าจะเป็นผลดี กับนักกีฬาประเภทขว้าง ในช่วงเริมต้น
ของการขว้างโดยใช้เป็นการอบอุ่นร่างกายเป็นประจำ  
 

Zion, et al. (2003) ได้ทำการศึกษาโปรแกรมการฝึกแรงต้านทานโดยใช้แผ่นยางยืด (Elastic band) 
สำหรับผู้ป่วยสูงอายุที่เป็นความดันโลหิตต่ำ ซึ่งการลื่นหกล้มในผู้สูงอายุถือเป็นภาวะเสี่ยงอันตรายที่พบได้
บ่อยครั้ง ซึ่งการศึกษานี้มุ่งที่จะทดสอบว่าโปรแกรมการฝึกแรงต้านทานที่บ้านโดยใช้แผ่นยางยืดนั้นจะสามารถ
ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความสามารถในการทำงาน ของกล้ามเนื้อได้อย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ
หรือไม่และช่วยลดอุบัติเหตุจาก การลื่นหกล้ม จากความดันโลหิตต่ำจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถด้วยหรือไม่ผู้
ร่วมการทดลอง จำนวน 8 คน (อายุมากกว่า 80 ปีและมีความดันต่ำจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถได้ผ่านการ
ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก ( Isometric) และแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) และได้ผ่าน
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การทดสอบการเดิน และการเคลื่อนที่ (Timed up & go) ณ เวลาเริ่มต้นการทดสอบและการฝึกเดินไปเป็น
เวลา 8 สัปดาห์ จากผลการศึกษาทำให้ทราบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ในท่า Chest press ( p = 0.017) ท่าเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า(Quadriceps extension) (p = 0.017 ) 
ท่าแรงเหยียดขา (Leg press) (p = 0.025 ) แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ ในความแข็งแรงแบบไอ
โซเมตริก หรือในความดันโลหิต จากจำนวนผู้ร่วมทดลอง 7 คนจาก 8 คน พบว่าการเคลื่อนไหวการทำงานของ
ร่างกายดีขึ้น นอกจากนี้ไม่ปรากฏการลื่นหกล้ม ในระยะเวลาการศึกษาทดลอง ซึ่งสรุปได้ว่าในผู้สูง อายุที่มี
ภาวะความดันโลหิตต่ำจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถ ที่ได้ทำการฝึกแรงต้านทานที่บ้านโดยใช้แผ่นยางยืดนั้น
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้ว่าไม่พบความเปลี่ยนแปลง 
ของระดับความดันโลหิตจากการเปลี่ยนอิริยาบถ ซึ่งน่าจะเป็นผลจากระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกที่สั้น ใน
ด้านการบำบัดรักษาวิธีนี้อาจถือได้ว่าเป็นวิธีที่ปลอดภัยในการเพ่ิมความแข็งแรงความสามารถในการทำงานของ
กล้ามเนื้อ และยังส่งเสริมกิจกรรมทางกายภาพซึ่งสามารถช่วยลดความเสี่ยงในการลื่นหกล้ม และเพิ่มคุณภาพ
ชีวิตให้แก่ผู้ป่วยกลุ่มนี้ได้ 
 

Lau; et al (2004) ได้ศึกษาถึง การเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุ 
กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้สูงอายุ จำนวน 180 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 ออกกำลังกายโดยใช้แรงต้าน
ที่กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อต้นขา เข่าและข้อเท้า กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกไทจี้ 24 ท่ากับผู้นำรำมวยไทจี้ กลุ่ม
ทดลองที่ 3 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองทำการฝึก 12 เดือน วัความหนาแน่นของกระดูกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความดันโลหิต และอัตราการเต้นของหัวใจ ในช่วงเดือนที่ 6 และ 12 พบว่ากลุ่มท่ี 1 ที่ออกกำลังกาย
ใช้แรงต้าน ความหนาแน่นของกระดูกเพ่ิมข้ึนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทรงตัวดีขึ้น กลุ่มท่ี 2 ฝึกไทจี้ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจดีขึ้น นอกจากนี้ยังพบว่า 
การฝึกทั้งสองรูปแบบทำให้สมาธิดีขึ้น สรุปว่า การออกกำลังกายทั้งสองประเภททำให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่
ดีขึ้น 



บทที่ 3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

รูปแบบการวิจัย 
การวิจัยเรื่องผลของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัวที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมี
วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ของนักกีฬายิงธนู 
ก่อนและหลังการฝึก โดยมีขั้นตอนในการดำเนินงานดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง 

ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬายิงธนูของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

กลุ่มตัวอยา่ง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬายิงธนูของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เป็ นผู้ที่มี

ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬายิงธนู ในระดับชาติและนานาชาติ อายุระหว่าง 18 – 25 ปี จำนวน 30 คน 

วิธีการสุ่มตัวอยา่ง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬายิงธนูของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เป็นผู้ที่มี

ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬายิงธนู ในระดับชาติและนานาชาติ อายุระหว่าง 18 – 25 ปี จำนวน 30 คน โดย
การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม/และออกจากกลุ่มในการเข้าร่วมโครงการวิจัย 
1. เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมศึกษา ( Inclusion Criteria) กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการด้วย

ความสมัครใจและลงนามในเอกสารยินยอม โดยกำหนดเกณฑ์การคัดเลือกดังนี้ 
1) เป็นนักกีฬายิงธนูที่เคยเข้าร่วมการแข่งขันกีฬายิงธนูระดับชาติและนานาชาติ 
2) เป็นนักกีฬายิงธนูที่มีการฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอ 
3) ไม่มีความผิดปกติใดๆ ที่เป็นอุปสรรคต่อการวิจัย 
4) เป็นนักกีฬายิงธนูที่ให้ความร่วมมือในโครงการการวิจัย 

2. เกณฑ์การคัดออกกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion Criteria) 
  1) มีเหตุทำให้ไม่สามารถเข้าการวิจัยได้ 

2) ไม่สามารถทำการฝึกได้ตามโปรแกรม 
  3) ไม่สามารถมาฝึกซ้อมได้ตามปกต ิ
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3. เกณฑ์การให้กลุ่มตัวอย่างเลิกจากการศึกษาวิจัย (Discontinuation criteria) 
1) เป็นผู้ที่ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยตามระยะเวลาที่กำหนดได้ 
2) เป็นผู้ที่ไม่ให้ความร่วมมือในการวิจัย 
3) เป็นผู้ที่มีความประสงค์ที่จะหยุดทำการวิจัย 
4) เกิดเหตุสุดวิสัยอ่ืน ๆ ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของความแข็งแรงกล้ามเนื้อ
ส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ของนักกีฬายิงธนูก่อนและหลังการฝึก โดยการทดลองระหว่างเดือน มกราคม 
ถึง เดือน สิงหาคม พ.ศ. 2563  

ก่อนการทดลอง กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับการอธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการวิจัย และผลที่คาดว่าจะได้รับ
จากการทำวิจัยโดยละเอียด พร้อมทั้งวัดสัญญาณชีพ ได้แก่ ความดันโลหิต อัตราการเต้นของชีพจร เพื่อประเมิน
ภาวะสุขภาพก่อนการทดลองทุกครั้ง 

กลุ่มตัวอย่างทุกคน จะต้องเข้าร่วมการวิจัย โดยกลุ่มทดลองจะต้องฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบนและ
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 3 วันต่อสัปดาห์ รวมทั้งหมด 8 สัปดาห์ ควบคู่กับการฝึกซ้อม
ตามปกติ และกลุ่มควบคุมจะฝึกซ้อมตามปกติอย่างเดียว โดยมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 เครื่องมือ 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในขั้นตอนประกอบด้วย 
1. เครื่องชั่งน้ำหนัก 
2. เครื่องวัดส่วนสูง 
3. เครื่องวัดความดันโลหิต 
4. แบบทดสอบความแข็งแรง 

4.1 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ (Grip Strength Test (Mackenzie, 
2005)) 

4.2 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย; หน้าอก หลังแขน  (30 Second 
Push Up Test (Mackenzie, 2005)) 

4.3 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว (Core Strength and Stability 
Test (Mackenzie, 2002)) 
5. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 
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การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
การตรวจสอบความตรง (Validity) โดยให้ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิง

เนื้อหา โดยการวิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่างความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ( Index of 
Congruence : IOC) เมื่อผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญแล้วผู้วิจัยนำแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไข
ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ  

  การวิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) โดยใช้สูตร ดังนี้ 

  IOC =  

 เมื่อ IOC แทน ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างความคิดเห็นของ 

    ผู้เชี่ยวชาญ 

  R แทน คะแนนความคิดเห็น 

   แทน ผลรวม 

  N แทน จำนวนผู้ทรงคุณวุฒิ 

หาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยนำแบบทดสอบ ไปตรวจสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดย
การนำไปทดลองใช้กับนักกีฬา ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน คำนวณค่าความเที่ยงของเครื่องมือ
โดยอาศัยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient)  ของครอนบาค  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ด้านคุณภาพโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวด้วยยางยืดและ

น้ำหนักตัว โดยพิจารณาจากค่าเฉลี่ย หากมีค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.5 ขึ้นไป ถือว่ารูปแบบมีความเหมาะสม แต่ถ้า
ต่ำกว่า 3.5 ต้องปรับปรุงแก้ไข โดยกำหนดค่าเฉลี่ยในการแปลผลความหมายของคะแนน ดังนี้ (บุญชม ศรี
สะอาด, 2553) 

  ค่าเฉลี่ย 4.50 – 5.00 มีคุณภาพระดับมากที่สุด 
  ค่าเฉลี่ย 3.50 – 4.49 มีคุณภาพระดับมาก 
   ค่าเฉลี่ย 2.50 – 3.49 มีคุณภาพระดับปานกลาง 
  ค่าเฉลี่ย 1.50 – 2.49 มีคุณภาพระดับน้อย 
  ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.49 มีคุณภาพระดับน้อยมาก 

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 
1. ให้ผู้เข้ารับการฝึก อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 – 15 นาที 
2. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 

ท่าท่ี 1 Resistance Band Bent Over Row 
ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 

N

R
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ท่าท่ี 2 Resistance Band Fly 
ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 

ท่าท่ี 3 Resistance Band Upright Row   
ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 
ท่าท่ี 4 Resistance Band  Archery Pull   
ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 
ท่าท่ี 5 Resistance Band Horizontal Triceps Extension  

ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 
ท่าท่ี 6 Elbow Plank     

ฝึก 60 – 90 วินาที/เซต ทั้งหมด 3 เซต 
ท่าท่ี 7 Side Plank     

ฝึก 60 – 90 วินาที/เซต ทั้งหมด 3 เซต 
ท่าท่ี 8 Reverse Elbow Plank    

ฝึก 60 – 90 วินาที/เซต ทั้งหมด 3 เซต 
3. ให้ผู้เข้ารับการฝึก คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 – 15 นาท ี

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยนำ ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรมคำนวณสถิติสำเร็จรูป เพื่อหาค่าสถิติตามลำดับ 

ดังนี้ 
1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำหนัก ส่วนสูง และประสบการณ์การแข่งขัน 

ของกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหาค่าเฉลี่ย(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนัก

ตัวที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู  ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามปกติ และภายใน
กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ควบคู่กับการฝึกซ้อมตามปกติ 
โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ (Repeated Measure ANOVA) 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว
ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมฝึกซ้อมตามปกติ และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 
ควบคู่กับการฝึกซ้อมตามปกติ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การ
วิเคราะห์ทางสถิต ิแบบเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยระหว่างกลุ ่มตัวอย่างสองกลุ ่มที ่ เป ็นอิสระจากกัน 
(Independent Sample t – test) 

4. เปรียบเทียบด้วยการทดสอบค่าที (t – test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
5. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การดำเนินการเกบ็รวบรวมข้อมูลวิจัย โดยมีวิธีการดังต่อไปนี้ 

1. ติดต่อประสานงานการเก็บข้อมูลวิจัย โดยการทำหนังสือขอความอนุเคราะห์ พร้อมระบุ
รายละเอียดในการเก็บข้อมูลวิจัย  

2. อธิบายการทำงานต่อผู้ช่วยวิจัย การดำเนินงานวิจัยแต่ละขั้นตอน การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย การเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลต่าง ๆ 

3. นัดหมายกลุ่มตัวอย่าง วัน เวลา สถานที่ ที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
4. ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย การดำเนินงานวิจัย โดยการแจกเอกสารชี้แจงผู ้เข้าร่วม

ดำเนินงานวิจัย พร้อมทั้งให้ผู้เข้าร่วมวิจัยลงลายมือชื่อในเอกสารแสดงความยินยอม 
5. ทำการวัดสัญญาณชีพ ได้แก่ ความดันโลหิต อัตราการเต้นของชีพจร เพื่อประเมินภาวะ

สุขภาพก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกครั้ง 
6. อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และคลายอุ่นร่างกาย (Cool 

Down) หลังจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเสร็จสิ้นทุกครั้ง 
7. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบความแข็งแรง 

7.1 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแขนและหัวไหล่ (Grip Strength Test 
(Mackenzie, 2005)) 

7.2 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ; หน้าอก หลังแขน  (30 
Second Push Up Test (Mackenzie, 2005)) 

7.3 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัว (Core Strength and 
Stability Test (Mackenzie, 2002)) 
8. บันทึกและเก็บรวบรวมข้อมูลสมรรถภาพทางกายลงในแบบบันทึก 
9. นำค่าที่ได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
10. นำผลที่ได้มาสรุปผลและอภิปรายผล 

 ขั้นตอนการดำเนินงานวิจัย 
การดำเนินงานขั้นตอนการวิจัยดังต่อไปนี้ 

1. การวิจัยนี ้ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ดำเนินการให้รับรองโครงการวิจัยตามแนวทางหลักจริยธรรมการวิจัยในคน
ที่เป็นมาตรฐานสากล 

2. ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าข้อมูลที่เกี่ยวข้อง และนำข้อมูลที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรม งานวิจัย
ที่เก่ียวข้อง การศึกษาบริบทจากสภาพจริง ความจำเป็นและความต้องการในการดำเนินงานวิจัย 

3. ออกแบบเครื่องมือและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัวและทำการ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ โดยให้ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการ
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วิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่างความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ (Index of Congruence : IOC) 
พร้อมทั้งปรับปรุงและแก้ไขให้เหมาะสม 

4. ติดต่อประสานงานการดำเนินงานวิจัยและเก็บข้อมูลวิจัย โดยการทำหนังสือขอความ
อนุเคราะห์ พร้อมระบุรายละเอียดในการดำเนินงานวิจัยและเก็บข้อมูลวิจัย พร้อมทั้งนัดหมายกลุ่ม
ตัวอย่าง วัน เวลา สถานที่ ที่ใช้ในการวิจัย 

5. เก็บรวมรวมข้อมูลวิจัย ครั้งที่ 1 ก่อนการฝึก โดยการวัดสัญญาณชีพ และทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย ทั้งนี้ มีการอบอุ่นร่างกาย และคลายอุ่นร่างกาย ก่อนและหลังจากการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

6. กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามปกติ และกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยาง
ยืดและน้ำหนักตัว ควบคู่กับการฝึกซ้อมตามปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยทำการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน    
(วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) 

7. เก็บรวมรวมข้อมูลวิจัย ครั้งที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 โดยการวัดสัญญาณชีพ และทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ทั้งนี้ มีการอบอุ่นร่างกาย และคลายอุ่นร่างกาย ก่อนและหลังจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

8. เก็บรวมรวมข้อมูลวิจัย ครั้งที่ 3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยการวัดสัญญาณชีพ และทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ทั้งนี้ มีการอบอุ่นร่างกาย และคลายอุ่นร่างกาย ก่อนและหลังจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

9. นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติและนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตารางและ
ความเรียง 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล   

ของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อ
แกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิงธนู จำนวน 30 คน เพศชาย 16 คน เพศหญิง     
14 คน อายุระหว่าง 18 – 25 ปี โดยกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ที่เป็น
นักกีฬายิงธนูของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ที่ เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬายิงธนู ในระดับชาติ
และนานาชาติ โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มควบคุม (Control Group) ฝึกซ้อมตามปกติ 
และกลุ่มทดลอง (Experimental Group) ฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ควบคู่
กับการฝึกซ้อมตามปกต ิเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) มีการวัดสัญญาณ
ชีพ และทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบความแข็งแรง ทั้งนี้ มีการอบอุ่นร่างกาย และคลายอุ่น
ร่างกาย ก่อนและหลังจากการทดสอบและฝึกสมรรถภาพทางกาย มีการบันทึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬายิง
ธนู ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยมีการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผล
ของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัวที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อ
แกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม
ควบคุม ฝึกซ้อมตามปกติ และภายในกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 
ควบคู่กับการฝึกซ้อมตามปกติ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ (Repeated Measure ANOVA) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัวที่มีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู  ระหว่างกลุ่มควบคุมฝึกซ้อม
ตามปกติ และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ควบคู่กับการฝึกซ้อม
ตามปกติ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ทางสถิติแบบ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มท่ีเป็นอิสระจากกัน (Independent Sample t – test) ทดสอบ
ความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 และเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตาราง และความเรียง โดย
แบ่งเป็น 3 ตอน ได้แก่ 

 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมและภายในกลุ่มทดลอง 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
P - Value  แทน  ความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน 

   แทน  ค่าเฉลี่ย (Mean) 
S.D.   แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
*, #   แทน  ค่านัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 ผลค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพื้นฐานทั่วไป อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ประสบการณ์ในการ
แข่งขัน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

ตารางที ่ 4.1 ค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพื ้นฐานทั ่วไป อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง 
ประสบการณ์ในการแข่งขัน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
 

ลักษณะทางกายภาพ 
กลุ่มควบคุม 

 ± S.D. 
กลุ่มทดลอง 

 ± S.D. 

อาย ุ(ปี) 20.93 ± 2.19 20.27 ± 1.49 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 61.61 ± 17.39 61.16 ± 7.92 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 164.47 ± 6.96 163.33 ± 6.83 

ประสบการณ์ (ปี) 2.93 ± 1.10 2.87 ± 0.99 

 
จากตารางที่ 4.1 ข้อมูลค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพื้นฐานทั่วไป อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง 

ประสบการณ์ในการแข่งขัน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี่ย 20.93 ± 2.19 ปี 
น้ำหนักเฉลี่ย 61.61 ± 17.39 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 164.47 ± 6.96 เซนติเมตร และมีประสบการณ์ในการแข่งขัน 
2.93 ± 1.10 ปี และกลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ย 20.27 ± 1.49 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 61.16 ± 7.92 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 
163.33 ± 6.83 เซนติเมตร และมีประสบการณ์ในการแข่งขัน 2.87 ± 0.99 ปี 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
 ตารางที่ 4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อน
การฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

สมรรถภาพทางกาย 
กลุ่มควบคุม 

 ± S.D. 
กลุ่มทดลอง 

 ± S.D. 

Grip Strength Test (kg/wt) 0.65 ± 0.15 0.64 ± 0.15 

30 Second Push Up Test 27.13 ± 6.46 30.87 ± 8.73 

Core Strength and Stability Test 
(min) 

1.62 ± 0.43 1.54 ± 0.38 

 
* หมายถึง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 

 
จากตารางที่ 4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อน

การฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test, 30 Second Push Up Test และ 
Core Strength and Stability Test ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ
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ตารางที่ 4.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

สมรรถภาพทางกาย 
กลุ่มควบคุม 

 ± S.D. 
กลุ่มทดลอง 

 ± S.D. 

Grip Strength Test (kg/wt) 0.66 ± 0.15 0.68 ± 0.15 

30 Second Push Up Test 27.93 ± 6.46 33.13 ± 8.72 

Core Strength and Stability Test 
(min) 

1.68 ± 0.44 1.83 ± 0.35 

 
* หมายถึง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 

 
จากตารางที่ 4.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test, 30 Second Push Up 
Test และ Core Strength and Stability Test ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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ตารางที่ 4.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

สมรรถภาพทางกาย 
กลุ่มควบคุม 

 ± S.D. 
กลุ่มทดลอง 

 ± S.D. 

Grip Strength Test (kg/wt) 0.69 ± 0.15 0.72 ± 0.16 

30 Second Push Up Test 29.47 ± 6.27 36.00 ± 8.38 

Core Strength and Stability Test 
(min) 

1.75 ± 0.46 2.06* ± 0.28 

 
* หมายถึง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 

 
จากตารางที่ 4.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test และ 30 Second Push 
Up Test ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และพบว่า Core Strength and Stability Test มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 
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ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมและภายในกลุ่มทดลอง 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
 ตารางที่ 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม 
 

สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มควบคุม 

ก่อนการฝึก 

 ± S.D. 
สัปดาห์ที่ 4 

 ± S.D. 
สัปดาห์ที่ 8 

 ± S.D. 

Grip Strength Test (kg/wt) 0.65 ± 0.15 0.66* ± 0.15 0.69*# ± 0.15 

30 Second Push Up Test 27.13 ± 6.46 27.93 ± 6.46 29.47*# ± 6.27 

Core Strength and Stability Test 
(min) 

1.62 ± 0.43 1.68 ± 0.44 1.75 ± 0.46 

 
* หมายถึง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 
# หมายถึง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ P < 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับสัปดาห์ที่ 4 

 
จากตารางที่ 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม  พบว่า ผลของค่าเฉลี่ยของ
สมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test ระหว่างก่อน
การฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05  

ผลของค่าเฉลี ่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย           
30 Second Push Up Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ  P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8   
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 
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ผลของค่าเฉลี ่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย         
Core Strength and Stability Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  เปรียบเทียบ
กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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ตารางที่ 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง 
 

สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝึก 

 ± S.D. 
สัปดาห์ที่ 4 

 ± S.D. 
สัปดาห์ที่ 8 

 ± S.D. 

Grip Strength Test (kg/wt) 0.64 ± 0.15 0.68* ± 0.15 0.72*# ± 0.16 

30 Second Push Up Test 30.87 ± 8.73 33.13* ± 8.72 36.00*# ± 8.38 

Core Strength and Stability Test 
(min) 

1.54 ± 0.38 1.83* ± 0.35 2.06*# ± 0.28 

 
* หมายถึง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 
# หมายถึง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ P < 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับสัปดาห์ที่ 4 

 
จากตารางที่ 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ผลของค่าเฉลี่ยของ
สมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test ระหว่างก่อน
การฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ    ที่ระดับ P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05  

ผลของค่าเฉลี ่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย           
30 Second Push Up Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบ
กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ P < 0.05 

ผลของค่าเฉลี ่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย        
Core Strength and Stability Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 
เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล 

 
สรุปผลการวิจัย 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย          
เพื่อศึกษาผลของความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ของนักกีฬายิงธนู ก่อน

และหลังการฝึก 

รูปแบบการวิจัย 
การวิจัยเรื่องผลของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัวที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมี
วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ของนักกีฬายิงธนู 
ก่อนและหลังการฝึก 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 เครื่องมือ 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในขั้นตอนประกอบด้วย 
1. เครื่องชั่งน้ำหนัก 
2. เครื่องวัดส่วนสูง 
3. เครื่องวัดความดันโลหิต 
4. แบบทดสอบความแข็งแรง 

4.1 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ (Grip Strength Test (Mackenzie, 
2005)) 

4.2 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย; หน้าอก หลังแขน  (30 Second 
Push Up Test (Mackenzie, 2005)) 

4.3 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว (Core Strength and Stability 
Test (Mackenzie, 2002)) 
5. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
การตรวจสอบความตรง (Validity) โดยให้ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิง

เนื้อหา โดยการวิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่างความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ( Index of 
Congruence : IOC) เมื่อผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญแล้วผู้วิจัยนำแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไข
ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ  

  การวิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) โดยใช้สูตร ดังนี้ 
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  IOC =  

 เมื่อ IOC แทน ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างความคิดเห็นของ 

    ผู้เชี่ยวชาญ 

  R แทน คะแนนความคิดเห็น 

   แทน ผลรวม 

  N แทน จำนวนผู้ทรงคุณวุฒิ 

หาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยนำแบบทดสอบ ไปตรวจสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดย
การนำไปทดลองใช้กับนักกีฬา ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน คำนวณค่าความเที่ยงของเครื่องมือ
โดยอาศัยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient)  ของครอนบาค  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ด้านคุณภาพโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวด้วยยางยืดและ

น้ำหนักตัว โดยพิจารณาจากค่าเฉลี่ย หากมีค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.5 ขึ้นไป ถือว่ารูปแบบมีความเหมาะสม แต่ถ้า
ต่ำกว่า 3.5 ต้องปรับปรุงแก้ไข โดยกำหนดค่าเฉลี่ยในการแปลผลความหมายของคะแนน ดังนี้ (บุญชม ศรี
สะอาด, 2553) 

  ค่าเฉลี่ย 4.50 – 5.00 มีคุณภาพระดับมากที่สุด 
  ค่าเฉลี่ย 3.50 – 4.49 มีคุณภาพระดับมาก 
   ค่าเฉลี่ย 2.50 – 3.49 มีคุณภาพระดับปานกลาง 
  ค่าเฉลี่ย 1.50 – 2.49 มีคุณภาพระดับน้อย 
  ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.49 มีคุณภาพระดับน้อยมาก 

การอภิปรายผล 
การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล   

ของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อ
แกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิงธนู จำนวน 30 คน เพศชาย 16 คน เพศหญิง     
14 คน อายุระหว่าง 18 – 25 ปี โดยกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ที่เป็น
นักกีฬายิงธนูของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ที่เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬายิงธนู ในระดับชาติ
และนานาชาติ โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มควบคุม (Control Group) ฝึกซ้อมตามปกติ 
และกลุ่มทดลอง (Experimental Group) ฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ควบคู่
กับการฝึกซ้อมตามปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) มีการวัดสัญญาณ
ชีพ และทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบความแข็งแรง ทั้งนี้ มีการอบอุ่นร่างกาย และคลายอุ่น
ร่างกาย ก่อนและหลังจากการทดสอบและฝึกสมรรถภาพทางกาย มีการบันทึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬายิง

N

R
 




47 

ธนู ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยมีการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผล
ของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัวที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อ
แกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม
ควบคุม ฝึกซ้อมตามปกติ และภายในกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 
ควบคู่กับการฝึกซ้อมตามปกติ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ (Repeated Measure ANOVA) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัวที่มีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวของนักกีฬายิงธนู ระหว่างกลุ่มควบคุมฝึกซ้อม
ตามปกติ และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว ควบคู่กับการฝึกซ้อม
ตามปกติ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ทางสถิติแบบ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มท่ีเป็นอิสระจากกัน (Independent Sample t – test) ทดสอบ
ความมีนยัสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตาราง และความเรียง 

 ผลค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพื้นฐานทั่วไป 
อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ประสบการณ์ในการแข่งขัน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มควบคุม มีอายุ
เฉลี่ย 20.93 ± 2.19 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 61.61 ± 17.39 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 164.47 ± 6.96 เซนติเมตร และมี
ประสบการณ์ในการแข่งขัน 2.93 ± 1.10 ปี และกลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ย 20.27 ± 1.49 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 61.16 ± 
7.92 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 163.33 ± 6.83 เซนติเมตร และมีประสบการณ์ในการแข่งขัน 2.87 ± 0.99 ปี 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 ระหว่างกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลอง พบว่า ผลของค่าเฉลี ่ยของ
สมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength 
Test, 30 Second Push Up Test ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  และผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง พบว่า Core Strength and Stability Test มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ P < 
0.05 สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัว คือ 
ความสามารถในการควบคุมตำแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย  สามารถทำหน้าที่ส่ง
แรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และการฝึกการออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิม
ความมั่นคงของลำตัวในรูปแบบต่าง ๆ ทำให้เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อลำตัว ทำให้เพ่ิม
ความสามารถของร่างกายในด้านการทรงตัวได้ (ณัฐภูมิ  จันทราช , 2555)  นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มความสามารถ
ทางด้านกีฬา เช่น เพิ่มความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร (ณัชธกรม์  เปียงเจริญ , 2544) เพิ่มความเร็วในการพายเรือ
แคนนูระยะ 500 เมตรและ 1,000 เมตร (ธำรงสันต์  ขาลสุวรรณ, 2545) เพิ่มประสิทธิภาพในการยิงปืนของ
นักกีฬายิงปืนยาว (วัลลภา  เอื้ออารี, 2558) และเพิ่มระยะในการตีกอล์ฟ (ชัชพงศ์  รัตนวีรประดิษฐ์ , 2557) เป็น
ต้น 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า ผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายใน
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กลุ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลัง
การฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และ
ระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ P < 0.05 และผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 30 Second Push Up Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ  P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8   
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายใน
กลุ ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Core Strength and Stability Test ระหว่างก่อนการฝึก 
เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ เช่นเดียวกับ พวงผกา มนตรี (2550) ทำการศึกษาผลการฝึกโดยใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้านที่มี
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรี
วิทยา จำนวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆละ 10 คน คือ กลุ่มท่ีทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกโดยใช้น้ำหนักตัวเป็น
แรงต้าน และกลุ่มควบคุม ทำการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ขา แขน หน้าท้อง) และความเร็ว ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวัดจากแรงเหยียดขา งอแขนห้อยตัว ลุก นั่ง 30 วินาที และวิ่ง 50 
เมตร ผลที่ได้พบว่ามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขา แขน หน้าท้อง เพ่ิมข้ึน อย่างมีนัยสำคัญ 0.5  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายใน
กลุ่มทดลอง จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Grip Strength Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลัง
การฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และ
ระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ P < 0.05  และผลของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 30 Second Push Up Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 
เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และผลของ
ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุม จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  Core Strength and 
Stability Test ระหว่างก่อนการฝึก เปรียบเทียบกับ หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ 4 เปรียบเทียบกับ หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 สอดคล้องกับ วิไลลักษณ์ ปักษา 
(2553) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายและด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ 
พบว่า ผลการวิจัยสรุปผลได้ดังนี้ 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย ช่วงก่อน
การฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืด ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่ม
ควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกัน 4. ความแข็งแรงข อง
กล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก ไม่
แตกต่างกัน และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายไม่มีความแตกต่างกับกลุ่มฝึกด้วยยางยืด 
แต่กลุ่มฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายและฝึกด้วยยางยืดแตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มท่ีฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกับ บุญร่วม แท่นสูงเนิน (2546) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกด้วยวิธีใช้
ร่างกายเป็นแรงต้านที่มีต่อความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ พบว่า พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 46 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 ไม่แตกต่างกัน 
แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อท้องเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มี
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 , 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความแข็งแรง 
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แบบทดสอบความแข็งแรง 

1. Grip Strength Test (Mackenzie, 2005) 

วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนลำตัวตรง วางเท้าห่างกันเท่าช่วงไหล่  

2. ใช้มือข้างที่ถนัดของผู้เข้ารับการทดสอบจับเครื่องมือบริเวณท่ีจับ (Grip) โดยปรับระดับ 

ความกว้างของที่จับของเครื่องมือทดสอบให้เหมาะสม 

3. ปล่อยแขนเหยียดตรง งอข้อศอกเล็กน้อย ห่างจากข้างลำตัว ประมาณ 1 ฝ่ามือ 

4. ให้ออกแรงกำมือทันทีด้วยแรงทีม่ากสุด แล้วบันทึกค่าที่ได้ 

5. ทำการทดสอบ 2 ครั้ง โดยใช้ค่าที่มากท่ีสุด 

การบันทึก 

บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม นำผลที่ได้มาหารด้วยน้ำหนักตัวผู้เข้ารับการทดสอบ 
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2. 30 Second Push Up Test (Mackenzie, 2005) 
วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย; หน้าอก หลังแขน 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนอนคว่ำ ขาเหยียดตรง ปลายเท้าวางบนพื้น 

พร้อมกับคว่ำฝ่ามือลงบนพ้ืน ปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า เหยียดแขนตรง (ท่าที่ 1) 

2. ผ่อนแรง งอศอกเพ่ือ ลดลำตัวลงให้หน้าอกเกือบสัมผัสพ้ืน หรือให้ข้อศอกงอเป็นมุมฉาก  

(ท่าที่ 2) แล้วเหยียดแขน ยกตัวขึ้นเพ่ือกลับสู่เหมือนท่าเริ่มต้น (ท่าที่ 1) 

3. ปฏิบัติต่อเนื่องอย่างถูกต้องและให้ได้จำนวนครั้งมากท่ีสุด ภายในเวลา 30 วินาท ี

การบันทึก 

นับจำนวนครั้งที่ทำได้ภายในระยะเวลา 30 วินาทีแล้วบันทึกผล 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 1 ท่าที่ 2 
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3. Core Strength and Stability Test (Mackenzie, 2002) 

วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนอนคว่ำ ลงน้ำหนักที่แขนข้างลำตัว โดยงอศอก 

เป็นมุมฉาก ปลายแขนชี้ไปด้านหน้า ลำตัวและขาเหยียดตรง ปลายเท้าวางบนพื้น  

(ท่าที่ 1) ค้างไว้ 60 วินาที  

2. จากท่าท่ี 1 ยกและเหยียดแขนขวาไปด้านหน้า แขนซ้ายอยู่ในท่าเริ่มต้น (ท่าที่ 2) 

ค้างไว้ 15 วินาที  

3. จากท่าท่ี 2 ดึงแขนขวากลับมาในท่าเริ่มต้น สลับยกและเหยียดแขนซ้ายไปด้านหน้า  

(ท่าที่ 3) ค้างไว้ 15 วินาที  

4. จากท่าท่ี 3 ดึงแขนซ้ายกลับมาในท่าเริ่มต้น ยกและเหยียดขาขวาไปด้านหลัง (ท่าที่ 4) 

ค้างไว้ 15 วินาที 

5. จากท่าท่ี 4 ผ่อนขาขวากลับมาในท่าเริ่มต้น สลับยกและเหยียดขาซ้ายไปด้านหลัง (ท่าที่ 5) 

ค้างไว้ 15 วินาที 

6. จากท่าท่ี 5 ยังคงเหยียดขาซ้ายไปด้านหลัง พร้อมกับยกและเหยียดแขนขวาไปด้านหน้า  

(ท่าที่ 6) ค้างไว้ 15 วินาที 

7. จากท่าท่ี 6 ดึงแขนขวาและผ่อนขาซ้ายกลับมาในท่าเริ่มต้น และเหยียดขาขวาไปด้านหลัง  

พร้อมกับยกและเหยียดแขนซ้ายไปด้านหน้า (ท่าท่ี 7) ค้างไว้ 15 วินาที 

8. จากท่าท่ี 7 ดึงแขนซ้ายและผ่อนขาขวากลับมาในท่าเริ่มต้น (ท่าที่ 8) ค้างไว้ 30 วินาที 

9. ให้ปฏิบัติต่อเนื่องเท่าท่ีผู้เข้ารับการทดสอบทำได้หรือจนถึงท่าสุดท้าย แล้วบันทึกผล 

การบันทึก 

จับเวลาตลอดการทดสอบ ถ้าผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถทำได้หรือจนถึงท่าสุดท้าย  

ให้หยุดเวลาแล้วบันทึกผล 
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ท่าที่ 1 : 60 วินาที ท่าที่ 2 : 15 วินาที 

ท่าที่ 3 : 15 วินาที ท่าที่ 4 : 15 วินาที 

ท่าที่ 5 : 15 วินาที ท่าที่ 6 : 15 วินาที 

ท่าที่ 7 : 15 วินาที ท่าที่ 8 : 30 วินาที 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว 
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โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดและน้ำหนักตัว  

1. ท่าที่ 1 Resistance Band Bent Over Row 

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังส่วนบน 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนลำตัวเหยียดตรง วางเท้าห่างกันเท้าช่วงไหล่  

งอเข่าและสะโพกลง ยกหน้าอก ไม่ห่อไหล่ แขนเหยียดตรง งอศอกเล็กน้อย 

มือทั้งสองข้างจับยางยืด โดยวางไว้ใต้ฝ่าเท้าของผู้เข้ารับการฝึก (ท่าที่ 1) 

2. จากท่าท่ี 1 ดึงข้อศอกไปด้านหลัง บีบสะบักหลังเข้าหากัน (ท่าที่ 2) 

3. จากท่าท่ี 2 ผ่อนแรงแขน กลับสู่ท่าเริ่มต้น 

4. ให้ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 1 ท่าที่ 2 
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2. ท่าที่ 2 Resistance Band Fly  

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าอก 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนลำตัวเหยียดตรง วางเท้าห่างกันเท่าช่วงไหล่  

กางแขนทั้งสองข้างขึ้นระดับไหล่ งอศอกเล็กน้อย มือทั้งสองข้างจับยางยืด 

โดยพาดไปด้านหลังของผู้ฝึก (ท่าท่ี 1) 

2. จากท่าท่ี 1 หุบและดึงแขนมาด้านหน้า บีบหน้าอกเข้าหากัน (ท่าที่ 2) 

3. จากท่าท่ี 2 ผ่อนแรงแขน กลับสู่ท่าเริ่มต้น 

4. ให้ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 1 ท่าที่ 2 
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3. ท่าที่ 3 Resistance Band Upright Row 

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนลำตัวเหยียดตรง วางเท้าห่างกันเท่าช่วงไหล่  

แขนเหยียดไปด้านหน้า งอศอกเล็กน้อย มือทั้งสองข้างจับยางยืด โดยวางไว้ใต้ฝ่าเท้า 

ของผู้เข้ารับการฝึก (ท่าที่ 1) 

2. จากท่าท่ี 1 ดึงและยกข้อศอกขึ้น มืออยู่บริเวณใต้ค้างเล็กน้อย (ท่าท่ี 2) 

3. จากท่าท่ี 2 ผ่อนแรงแขน กลับสู่ท่าเริ่มต้น 

4. ให้ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 1 ท่าที่ 2 
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4. ท่าที่ 4 Resistance Band  Archery Pull 

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังส่วนบน 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนลำตัวเหยียดตรง วางเท้าห่างกันเท่าช่วงไหล่  

กางแขนซ้ายเหยียดตรงระดับไหล่ มือซ้ายจับยางยืด พร้อมกับยกแขนขวาขึ้นในท่างอศอก 

ยกไหล่ให้ปลายแขนหันไปทางแขนซ้าย มือขวาจับยางยืดไว้ใต้คางเล็กน้อย (ท่าที่ 1) 

2. จากท่าท่ี 1 ดึงข้อศอกขวาไปด้านหลัง บีบสะบักหลังด้านขวา (ท่าที่ 2) 

3. จากท่าท่ี 2 ผ่อนแรงแขน กลับสู่ท่าเริ่มต้น 

4. ให้ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 

5. เมื่อทำครบแล้วให้ทำอีกข้างเช่นเดียวกัน 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 1 ท่าที่ 2 
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5. ท่าที่ 5 Resistance Band Horizontal Triceps Extension  

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนลำตัวเหยียดตรง วางเท้าห่างกันเท่าช่วงไหล่ กางแขนทั้ง 

สองข้างเท่าระดับไหล่ในท่างอข้อศอก มือทั้ง 2 ข้างจับยางยืดไว้ระดับหน้าอก (ท่าท่ี 1) 

2. จากท่าท่ี 1 มือซ้ายออกแรงจับยางให้นิ่ง พร้อมกับออกแรงเหยียดแขนขวาให้ศอกเหยียด 

ตรงไปด้านข้าง (ท่าที่ 2) 

3. จากท่าท่ี 2 ผ่อนแรงแขน กลับสู่ท่าเริ่มต้น 

4. ให้ฝึกจำนวน 8 – 12 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 3 เซต 

5. เมื่อทำครบแล้วให้ทำอีกข้างเช่นเดียวกัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 1 ท่าที่ 2 
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ท่าที่ 6 Elbow Plank 

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวและกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการฝึกนอนคว่ำ ลงน้ำหนักท่ีแขนข้างลำตัว โดยงอศอกเป็นมุมฉาก 

ปลายแขนชี้ไปด้านหน้า ลำตัวและขาเหยียดตรง ปลายเท้าวางบนพื้น  

ค้างไว้ 60 - 90 วินาที  

2. ให้ฝึกทั้งหมด 3 เซต 
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ท่าที่ 7 Reverse Elbow Plank 

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวและกล้ามเนื้อหลัง 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการฝึกนอนหงาย ลงน้ำหนักท่ีแขนข้างลำตัว โดยศอกงอเป็นมุมฉาก 

ปลายแขนชี้ไปที่ปลายเท้า ลำตัวเหยียดตรง ยกสะโพก เหยียดขาตรง ส้นเท้าวางบนพ้ืน 

ค้างไว้ 60 - 90 วินาที  

2. ให้ฝึกทั้งหมด 3 เซต 
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ท่าที่ 8 Side Plank 

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวและกล้ามเนื้อลำตัวด้านข้าง 

วิธีการ 1. ท่าเริ่มต้น ให้ผู้เข้ารับการฝึกนอนตะแคงทับข้างขวา ลงน้ำหนักที่แขนขวาในท่างอข้อศอก 

เพ่ือตั้งข้อศอกขวาขึ้น ยกลำตัวเหยียดตรง ยกสะโพก เหยียดขาตรง และข้างเท้าขวาวาง 

บนพื้น ค้างไว้ 60 - 90 วินาที  

2. ให้ฝึกทั้งหมด 3 เซต 

3. เมื่อทำครบแล้วให้ทำอีกข้างเช่นเดียวกัน 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

 
ผู้วิจัยคนที่ 1 

ชื่อ – สกุล  ธีรวิทย์  อินต๊ะปัญญา 
 ตำแหน่งปัจจุบัน  อาจารย์ 
 สถานที่ติดต่อ  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ   
    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย 
 วุฒิการศึกษา   
     2556  วิทยาศาสตรบัณทิต (วิทยาศาสตร์การกีฬา)    
    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
     2559  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตร์การกีฬา)     
    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 ประวัติการทำงาน  
     2559 - 2560  นักวิทยาศาสตร์การกีฬาประจำโครงการ SCG Badminton       
    Academy 
     2560 - ปัจจุบัน อาจารย์ประจำคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ                                             
    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย 

ผลงานวิจัย  

Theerawith Intapanya. (2018). Physical Fitness of Athletes in Institute of Physical 
Education Sukhothai Campus. Oral presentation and publish in 8th Institute of 
Physical Education International Conference 2018, 19 - 21 August 2018, 
Bangkok. Institute of Physical Education, P. 155-161. 

Nonthalee Santiniyom, Theerawith Intapanya and Thiti Saesong. (2017). The 
Achievement Goal Orientation of Athletes in Institute of Physical Education 
Sukhothai Campus. Oral presentation and publish in 7th Institute of Physical 
Education International Conference 2017, 28 – 30 June 2017, Bangkok, 
Institute of Physical Education, P. 67-72. 

 ความเชี่ยวชาญอ่ืน ๆ  

- ผู้ฝึกสอนกีฬายิงธนู มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย 
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- เข้าร่วมโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง Kinesio Taping Symposium Thailand 2017 
วันที่ 17 มิถุนายน 2560 ณ คณะกายภาพบำบัด มหาวิทยาลัยมหิดล 

- เข้าร่วมการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง Kinesio Taping for Runners  วันที่ 16 กุมภาพันธ์ 
2562 ณ Stadium One – The Sport Society กรุงเทพมหานคร โดย Kinesio Thailand 
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ผู้วิจัยคนที่ 2 

ชื่อ – สกุล  นนทลี  สันตินิยม 
 ตำแหน่งปัจจุบัน  อาจารย์ 
 สถานที่ติดต่อ  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ   
    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย 
 วุฒิการศึกษา   
     2550  วิทยาศาสตรบัณทิต (กายภาพบำบัด)               
    มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
     2555  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตร์ชะลอวัยและฟ้ืนฟูสุขภาพ)   
    มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง 
 ประวัติการทำงาน  
     2551 - 2560  นักกายภาพบำบัด สังกัดภาควิชาเวชศาสตร์ฟื้นฟู                                                   
    คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 
     2560 - ปัจจุบัน อาจารย์ประจำคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ                                             
    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย 
 ผลงานวิจัย   

Nonthalee Santiniyom. (in press). Effect of Compression Garment on Delayed Onset 
Muscle Soreness in Amateur Runners. 

Nonthalee Santiniyom. (2018). Physical Activity and Physical Fitness in Exercise and 
Sedentary Lifestyle Elderly. Oral presentation and publish in 8th Institute of 
Physical Education International Conference 2018, 19 - 21 August 2018, 
Bangkok. Institute of Physical Education, P. 162-168. 

Nonthalee Santiniyom, Theerawith Intapanya and Thiti Saesong. (2017). The 
Achievement Goal Orientation of Athletes in Institute of Physical Education 
Sukhothai Campus. Oral presentation and publish in 7th Institute of Physical 
Education International Conference 2017, 28 – 30 June 2017, Bangkok, 
Institute of Physical Education, P. 67-72. 

 ความเชี่ยวชาญอ่ืน ๆ  

- ใบอนุญาตประกอบวิชาชีพกายภาพบำบัด เลขท่ี ก.4625 
- ใบอนุญาตเป็นผู้ดำเนินการในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพประเภท กิจการสปา เลขท่ี ดส 

6401000055-60 
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- เข้าร่วมโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง Clinical KT Taping in Musculoskeletal 
Condition วันที่ 18 ธันวาคม 2558 ณ คณะกายภาพบำบัด มหาวิทยาลัยมหิดล 

- เข้าร่วมโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง Kinesio Taping Symposium Thailand 2017 
วันที่ 17 มิถุนายน 2560 ณ คณะกายภาพบำบัด มหาวิทยาลัยมหิดล 

- เข้าร่วมการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง Kinesio Taping for Runners  วันที่ 16 กุมภาพันธ์ 
2562 ณ Stadium One – The Sport Society กรุงเทพมหานคร โดย Kinesio Thailand 
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ผู้วิจัยคนที่ 3 

ชื่อ – สกุล  ชัชพงศ ์รัตนวีระประดิษฐ์ 
 ตำแหน่งปัจจุบัน  อาจารย์ 
 สถานที่ติดต่อ  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ   
    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 

วุฒิการศึกษา   
     2552  วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและกีฬา  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
2557 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและกีฬา 

(สรีรวิทยาการออกกําลังกาย) คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 ประวัติการทำงาน  
     2557-2559   อาจารย์พิเศษประจำหลักสูตร คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  

สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสมุทรสาคร 
2559 - 2560  อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์  

มหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี  
2560 - 2562  อาจารย์ประจำคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตเพชรบูรณ์ 
2562 - ปัจจุบัน  อาจารย์ประจำคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 
 

ผลงานวิจัย 
Chatpong Rattanaverapadis, Jeerawan Promchan and Wirat Sonchan. (2018). Physical 

Fitness of Institute of Physical Education Phetchabun Students. Proceedings 
in 8th Institute of Physical Education International Conference 2018, 19 - 21 
August 2018, Bangkok. Institute of Physical Education, P. 663. 

พิชยา นพกาล, วิชญะ มีแสง, และชัชพงศ์ รัตนวีระประดิษฐ์. (2018). ผลของการฝึกแบบหนักสลับ
เบาด้วยความเข้มข้นสูงที่มีต่อมวลไขมันปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด และสมรรถภาพเชิง
แอนแอโรบิค. การประชุมเสนอผลงานวิจัย ระดับชาติ ครั้งที่ 6 และระดับนานาชาติ ครั้งที่ 3 
นวัตกรรมและเทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาสังคม, 20 พฤษภาคม 2561. มหาวิทยาลัยกรุงเทพ
ธนบุรี, หน้า 620. 
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 ความเชี่ยวชาญอ่ืน ๆ  

- ผู้ฝึกสอนกีฬายิงธนู สมาคมยิงธนูแห่งประเทศไทย level 1 และ level 2 
- ผู้ตัดสินสมาคมกีฬายิงธนูแห่งประเทศไทย 
- ผู้ฝึกสอนกีฬายิงธนูมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 


