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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

ในปจจุบันปญหาการเกิดอุบัติเหตุในโรงเรียนซึ่งเกิดขึ้นกับนักเรียนระดับประถมศึกษา 
สวนมากเกิดจากการพลัดตกหกลมจากการวิ่งซุกซน การเลนกีฬา และการเลนกับเด็กตางวัย
เรียนที่เลนอยูในบริเวณเดียวกัน ซ่ึงเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดบาดเจ็บเปนแผล กระดูกหัก ขอ
เคลื่อนหรือบางครั้งรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต (สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน เลม 8, ม.ป.ป.: 235) 
จากสถิติการเสียชีวิตที่พบของนักเรียน ปรากฏวา เด็กไทยอายุ 1-14 ป เสียชีวิตจากอุบัติเหตุ 
จํานวน 2,516 ราย คิดเปน 21.5 ตอนักเรียนแสนคน และรอยละ 4 ของการเสียชีวิตทั้งหมด คือ 
การจมน้ําตายของเด็กเล็ก การใชรถใชถนน และเด็กโตเกิดอุบัติเหตุจากจักรยานยนตเปน    
สวนใหญ สวนอายุ 5-14 ป พบวาจะประสบอุบัติเหตุเสียชีวิตมากที่สุด และรอยละ 66      
ประสบอุบัติเหตุซํ้าซาก หกลม ตกจากที่สูง เปนตน (พิมพไทย, 2546) 
  

สาเหตุของการเกิดประสบอุบัติเหตุในนักเรียนชั้นประถมศึกษา ซ่ึง ทรงสุดา  ภูสวาง        
(2550) ไดกลาวถึงสาเหตุที่ทําใหนักเรียนเกิดอุบัติเหตุไวหลายสาเหตุ เชน จากความประมาท
ของครูหรือผูปกครอง จากสิ่งแวดลอมที่เปนอันตราย และจากตัวเด็กเองซึ่งเกิดจากพฤติกรรม
อยากรูอยากเห็น ความซุกซน ความรูเทาไมถึงการของตัวนักเรียนเอง และจากการมี
สมรรถภาพทางกายที่ไมสมบูรณ เปนตน โดยสาเหตุประการหนึ่งที่ทําใหเด็กในปจจุบันไดรับ
บาดเจ็บจากอุบัติเหตุไดงาย เน่ืองมาจากการที่นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่ไมสมบูรณ โดย
สมรรถภาพทางกายที่จําเปนสําหรับนักเรียนมีองคประกอบ อันไดแก ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความออนตัว 
สวนประกอบของรางกาย  กรรวี  บุญชัย (2541: 2-9) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อน้ัน
จัดไดวาเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ เชน ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความ
คลองแคลววองไว เปนตน ซ่ึงความคลองแคลววองไวน้ันเปนปจจัยที่มีสวนชวยในการลดหรือ
บรรเทาการบาดเจ็บซ่ึงเกิดจากอุบัติของนักเรียนได วุฒิพงษ ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร
(2537: 58-59) ไดกลาวถึงความคลองแคลววองไววามีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติ
กิจกรรมทุกอยาง โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่ตองอาศัยการเคลื่อนไหวเพ่ือเปลี่ยนทิศทางของ
รางกาย เชน การหยุด การกลับตัว การยืนหรือกระโดด ดังนั้นการเพ่ิมประสิทธิภาพของการ
เคลื่อนไหวเหลานี้ จึงสงผลตอความสามารถในการหลบหลีก เปลี่ยนทิศทางในสถานการณที่
เสี่ยงตอการไดรับบาดเจ็บหรือเปนอันตรายตอรางกาย ถาหากนักเรียนมีความคลองแคลววองไว
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เพ่ิมมากขึ้นก็จะชวยในการหลบหลีกจากอันตรายที่เกิดจากตัวนักเรียนเองหรือจากสิ่งตางๆ
ภายนอกที่จะทําใหเกิดอันตรายกับตัวนักเรียน ซ่ึงการฝกความคลองแคลววองไวนั้นสามารถทํา
ไดหลายวิธี เชน การฝกสเต็ปเทาดวยตาราง 9 ชอง (Nine Square – Step) การฝกสเต็ปเทา
โดยใชบันไดลิง (Multi – Step – Ladder) และการฝกสเต็ปเทาโดยใชร้ัว (Hurdle – Step) เปนตน 

 
นอกจากนี้การพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองมีพ้ืนฐานจากความแข็งแรงของ

กลามเนื้อกอนโดยเฉพาะกลามเนื้อบริเวณลําตัว ดังที่ เบญจวรรณ  พงษทอง (2534: 31-32) 
กลาววา กลามเน้ือบริเวณลําตัวเปรียบเสมือนแกนกลางของรางกาย หากมนุษยมีกลามเน้ือ
บริเวณลําตัวที่แข็งแรงแลวก็จะชวยในการทรงตัว การประสานงานของรางกายในการรักษา
ตําแหนงขณะเคลื่อนไหว และสรางจังหวะและการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายใหมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ  กระบวนรัตน (2545: 61-62) กลาวไววา การเคลื่อนไหว
พ้ืนฐานประกอบไปดวยหลายองคประกอบ แตองคประกอบหนึ่งซ่ึงถือไดวาสําคัญตอการ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐานก็ คือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัว เพราะเมื่อลําตัวแข็งแรงจะสามารถ
รองรับและสนับสนุนการทํางานของกลามเน้ือแขนและขาไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ถา
ลําตัวแข็งแรงยังชวยควบคุมไมใหรางกายสูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหวตางๆ หรือถา
สูญเสียการทรงตัวไปแลว ก็สามารถควบคุมใหกลับมาสูปกติไดภายในระยะเวลาอันรวดเร็วซึ่ง
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวสามารถทําไดหลายวิธี เชน การฝกดวยโรแมนแชร 
กลองและลูกบอลออกกําลังกาย เปนตน  

 
การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวดวยลูกบอลออกกําลังกายสามารถทําการฝก

โดยใหกลามเนื้อทํางาน 2 แบบ ดังที่ กานดา  ใจภักดี (2542: 77) กลาวไววา การฝกแบบ
Isotonic เปนการฝกที่ทําใหทําใหกลามเนื้อยืดหดตัว ความยาวของกลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง 
สวนการฝกแบบIsometric เปนการฝกที่ทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัว (tension) เพ่ิมมากขึ้นแต
ความยาวของกลามเน้ือไมมีการเปลี่ยนแปลงเชน การเกร็ง การยืนดันกําแพง เปนตน ซ่ึง
สอดคลองกับ รวีโรจน  จันทรหอม (2549: 23-25) กลาววา การหดตัวแบบ Isometric เปนการ
หดตัวของกลามเน้ือที่ความยาวของกลามเน้ือทั้งมัดไมเปลี่ยนแปลง แตแรงตึงในกลามเนื้อ
เปลี่ยนแปลงเปนลักษณะการออกกําลังกายที่ไมมีการเคลื่อนที่โดยใชแรงกด ดัน ดึง อยูกับที่ขอตอ
ไมเคลื่อนที่ สามารถปฏิบัติไดงายและชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อได  อีกทั้งเหมาะ
กับผูที่ไมคอยไดออกกําลังกายแตตองการใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น สามารถปฏิบัติไดทุกสถานที่ 
และตลอดเวลาที่ตองการ เชน น่ังโตะทํางานแลวเกร็งกลามเน้ือสวนที่ตองการฝกโดยไมใช
อุปกรณประกอบราคาแพง นอกจากการฝกดวยลูกบอลออกกําลังกายแลวยังมีอุปกรณอ่ืนๆ ที่
นํามาใชในการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวไดอีก  
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การนําอุปกรณอ่ืนๆ มาใชในการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวน้ัน 
สามารถทําไดโดยนําหลักการของการฝกโดยใชแรงตาน (resistance training) หลักการของ       
ชีวกลศาสตร (Biomechanics) มาประยุกตใชกับอุปกรณที่สามารถหาไดงาย ราคาไมแพง มี
รูปแบบการฝกที่ไมยุงยาก เคลื่อนยายไดสะดวก จึงเหมาะสมกับการฝกในทุกที่ อุปกรณ
ดังกลาว คือ มานั่งยาวซึ่งทําจากไมหรือเหล็ก มีความแข็งแรง สามารถรองรับนํ้าหนักของผูออก
กําลังกายได โดยหอหุมหรือรองดวยวัสดุออนนุมเพ่ือปองกันการบาดเจ็บ รวมทั้งความสูงของมา
น่ังยาวจะมีประโยชนในการเพิ่มความหนัก (Intensity) ของการออกกําลังกาย 

 
นอกจากนี้ Young and Forrow (2006) กลาววา ในปจจุบันงานวิจัยที่มีการศึกษาถึง

ความสัมพันธระหวางการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางยังมี
การศึกษาเปนสวนนอยมากสวนใหญจะเนนฝกเฉพาะอยางไป 

 
 ดังที่กลาวมาขางตน นักเรียนประถมศึกษาเปนวัยที่กําลังซุกซน อยากรูอยากเห็นซึ่ง
เสี่ยงตอการบาดเจ็บจากการเกิดอุบัติเหตุตางๆ นําไปสูการสูญเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล 
เปนอุปสรรคตอการเรียนรวมทั้งอาจรุนแรงจนถึงขั้นเสียชีวิต ปญหาเหลานี้เปนสิ่งที่ครูผูสอน 
ผูปกครองและผูเกี่ยวของควรใหความสําคัญ เพราะนักเรียนเหลานี้ก็คือ เยาวชนของชาติที่จะ
เติบโตเปนทรัพยากรบุคคลที่สําคัญของประเทศชาติในอนาคต หากเยาวชนเหลานี้มีความ
บกพรองทางดานสมรรถภาพทางกายแลวยอมสงผลใหการพัฒนาทางดานสติปญญา อารมณ
และสังคมบกพรองตามไปดวย สุดทายก็มิอาจจะเปนกําลังสําคัญในการนําประเทศชาติไปสู
ความกาวหนาไดในอนาคต ซ่ึงการออกกําลังกายที่ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวและความ
แข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวโดยใช ลูกบอลออกกําลังกายและมานั่งยาวมาใชรวมกันนั้นเปนอีก
วิธีหน่ึงที่สามารถเพิ่มความคลองแคลววองไวของรางกายได แตยังไมมีงานวิจัยใดที่กลาววา 
อุปกรณใดใหผลดีกวาในการสรางความคลองแคลววองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาระหวาง 
ลูกบอลออกกําลังกายและมานั่งยาว ดังน้ันผูวิจัยจึงตองการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝก
ความคลองแคลววองไวดวยการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย
และบนมานั่งยาวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ทั้งน้ีจะนําสิ่งที่ไดไปใชประโยชนกับนักเรียน 
ผูบริหารสถานศึกษา ครูพลศึกษาเพื่อจะไดนําขอมูลมาเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียน
การสอนพลศึกษาตลอดจนผูเกี่ยวของ รวมทั้งนํามาชวยในการปองกันและลดอุบัติเหตุของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอไป  
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 1. เพ่ือศึกษาผลของ การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลาํตวับนลกูบอลออกกําลังกาย
และบนมานั่งยาวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  

 
 2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลของการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล      
ออกกําลังกายและบนมานั่งยาวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  
 

ประโยชนที่ไดรับ 
 

1. สามารถนําโปรแกรมที่สรางขึ้นไปใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดาน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อลาํตวัและความคลองแคลววองไวใหกับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

  
2. นําโปรแกรมดังกลาวบรรจุไวในชั่วโมงสอนวิชาพลศึกษาเพื่อใชในการเสริมสราง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและความคลองแคลววองไว 
 
3. สามารถนําโปรแกรมที่สรางขึ้นมาเปนแนวทางในการเลือกวิธีการออกกําลังกายใน

การสรางความแข็งแรงและความคลองแคลววองไว 
 
4. เพ่ือเปนแนวทางในการทําวิจัยครั้งตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
 1. ประชากรที่ใชในการศกึษาวิจัยครั้งนี้เปนนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษา ภาคเรียนที่ 2 
ปการศึกษา 2550 ของโรงเรียนราชประชานุเคราะห 1 อ. เหนือคลอง จ. กระบี่  จํานวน 133 คน  
 
 2. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี  
 
  2.1 ตัวแปรตน (Independent Variable)  คือ 

 
   2.1.1 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย
จํานวน 8 สัปดาห 
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   2.1.2 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตวับนมานั่งยาว  
จํานวน 8 สัปดาห 
 
  2.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ ความคลองแคลววองไวของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

นิยามศัพท 
 

ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง 
ทิศทางอยางรวดเร็วในขณะที่กําลังเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่โดยใชความเร็วอยางเต็มที่  

 
นักเรียน หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในชั้นประถมศึกษา เพศชาย ภาคเรียนที่ 2  

ปการศึกษา 2550 โรงเรียนราชประชานุเคราะห 1  อําเภอเหนือคลอง จังหวัดกระบี่ ที่มีอายุ
ระหวาง 9 -12 ป และมีความคลองแคลววองไวไมแตกตางกัน 
 

การฝกกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย หมายถึง การฝกกลามเนื้อลําตัวตาม
รูปแบบของการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยมีรูปแบบการฝกใกลเคียงกับการฝกบนมานั่งยาว 
จํานวน 6 ทา 

 
การฝกกลามเนื้อลําตัวบนมานั่งยาว หมายถึง การฝกกลามเน้ือลําตัวตามรูปแบบของ

การฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยมีรูปแบบการฝกใกลเคียงกับการฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย จํานวน 
6 ทา 
 

ลูกบอลออกกําลังกาย (Exercise ball) หมายถึง ลูกบอลที่ทําจากวัสดุจําพวกยาง 
พลาสติกและไวนิล ซ่ึงมีคุณสมบัติพิเศษในการขยายหรือยืดหยุนได สามารถรับนํ้าหนักไดเปน
อยางดี ใชในการฝกกลามเนื้อลําตัว ในการวิจัยครั้งน้ีจะใชขนาดเสนผานศูนยกลาง 45 องศา 

 
การฝกความแข็งแรงแบบ Isometric คือ การฝกที่ทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัวโดยที่

ความยาวไมเปลี่ยนแปลง ในการวิจัยครั้งน้ีจะใชกลามเนื้อบริเวณลําตัว  
 



บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
 ในการวิจัยเรือ่ง ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตวับนลูกบอลออกกําลังกาย
และบนมานั่งยาวที่มีตอความคลองแคลววองไว ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด หลักการและทฤษฏทีี่
เกี่ยวของโดยแบงเปนหัวขอ ดังตอไปน้ี 
 
 1. การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. การออกกําลังกายดวยลูกบอลและมานั่งยาว 
 3. การฝกความแข็งแรงกับความคลองแคลววองไว 
 4. หลักในการสรางโปรแกรมการฝก 
 5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

 
ระบบกลามเนื้อ 
 

ระบบกลามเนื้อมีความสําคัญในการเคลื่อนไหวอากัปกริยาตางๆ โดยระบบกลามเนื้อ
ประกอบขึ้นดวยเซลลของกลามเนื้อลายจํานวนมาก เซลลเหลานี้รวมตัวกันเรียกวา striated 
muscle tissue ซ่ึงเปนเนื้อเยื่อประสานชนิดหนึ่งที่อุดมอยูดวย เสนประสาทและระบบน้ําเหลือง
ผาน เขา-ออกบริเวณเนื้อเยื่อกลามเน้ือ มนุษยเรามีเน้ือเยื่อกลามเน้ือลายเปนสวนประกอบของ
รางกายประมาณรอยละ 40 ของน้ําหนักตัวทั้งหมด โดยทําหนาที่ในการเคลื่อนไหวท่ีอยูภายใต
อํานาจจิตใจ นอกจากนั้นยังทําหนาที่รักษาทรวดทรง รักษาสภาวะสมดุลตางๆ ของรางกาย
ขณะที่เคลื่อนไหวและยังชวยเพ่ิมความแข็งแรงบริเวณขอตอตางๆ อีกดวย (สมหมาย  แตงสกุล, 
2530: 96) การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดขึ้นจากการทํางานของระบบกลามเนื้อและระบบ
ประสาท กลามเนื้อที่ทําใหรางกายเคลื่อนไหว คือ กลามเน้ือลาย (skeletal muscle) กลามเนื้อ
ชนิดนี้มีหนาที่ยึดสวนตางๆของโครงสรางรางกายใหมีทรวดทรงและมีรูปรางไดและหนาที่สําคัญ
ก็คือ เปนแหลงกําเนิดของแรง (force) ที่จะทําใหสวนตางๆ ของรางกายเกิดการเคลื่อนไหว แรง
ที่เกิดจากการหดตัวของกลามเน้ือจะดึงกระดูกที่ยึดใหเคลื่อนไหว ซ่ึงจะทําใหรางกายเกิดการ
เคลื่อนไหวตามไปดวย การหดตัวของกลามเนื้อเกิดขึ้นพรอมกันทั้งมัด ควบคุมโดยรีเฟล็กซและ
ระบบประสาทสวนกลางภายใตการควบคุมของอํานาจจิตใจโดยในสวนกลามเนื้อเรียบและ
กลามเนื้อหัวใจเรียงตัวอยูตามผนังอวัยวะในที่กลวง เม่ือหดตัวจะทําใหเกิดแรงดันตอของเหลวที่
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อยูภายใน การหดตัวและคลายตัวอาจเกิดไดแมเสนประสาทที่มาควบคุมถูกตัดขาดไปแลวก็ตาม  
(รวีโรจน  จันทรหอม, 2549: 18)    
 
ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ

ซ่ึงทําใหเกิดความตึงตัวเพ่ือใชแรงในการยกหรือดึงสิ่งของตางๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะ
ชวยใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาได ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวงของโลกอยู
ไดโดยไมลมลง (สุพิตร  สมาหิโต, 2541: 35) ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนความสามารถใน
การทํางานหรือสามารถออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเน้ือแตละครั้ง ดังน้ัน ความ
แข็งแรงจึงเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายในกีฬาชนิดตางๆ อีกทั้งยังเปนสวนประกอบของ
สมรรถภาพอื่นๆ ดวย เชน กําลัง (power) การเพิ่มความแข็งแรงจะทําใหกําลังเพ่ิมขึ้นดวย 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อยังมีสวนทําใหกลามเน้ือทํางานไดทันที คือ หากกลามเนื้อมีความ
แข็งแรงมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดงายและเร็วขึ้นจึงสามารถเคลื่อนไหวไดซํ้าบอยกวา 
อนันต  อัตชู (2538: 49) ยังพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีสวนเกี่ยวของกับความแข็งแรง
ของรางกายดวย เพราะเมื่อมีความแข็งแรงเพียงพอในการควบคุมนํ้าหนักของรางกายตอตาน
แรงเฉื่อยจะทําใหรางกายสวนตางๆ เคลื่อนไหวไดเร็วขึ้น นอกจากนั้น ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อยังเปนปจจัยหน่ึงในการเพิ่มความเร็วดวย เพราะตองการแรงที่มากเพื่อมาเรงรางกาย
ใหเคลื่อนที่ดวยความเร็วสูง 

 
เจริญ  กระบวนรัตน (2544: 7) กลาวไววา  การเคลื่อนไหวรางกายในทุกอิริยาบถจะ

สัมพันธกับระบบกลามเนื้อเสมอ ขณะเดียวกันการฝกสามารถกระตุนใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง
และการเปลี่ยนแปลงภายในกลามเน้ือได กลามเนื้อสามารถที่จะหดตัวทําใหเกิดแรงและเหยียด
ตัวผอนคลายไดอยางอิสระ เม่ือการฝกดวยความหนักหรือการออกกําลังกายอยางเพียงพอ จะ
ทําใหกลามเน้ือมีขนาดใหญ (hypertrophy) และแข็งแรงขึ้น ในทางตรงขามถาฝกและออกกําลัง
กายไมเพียงพอหรือขาดการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอ จะทําใหกลามเนื้อมีขนาดเล็ก
ลีบลง (atrophy) และออนแรงตามลําดับ ดังน้ันความแข็งแรงของกลามเน้ือจึงมีความสําคัญตอ
การดํารงชีวิตและเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย  

 
ชนิดของกลามเน้ือในรางกาย 

 
ระบบกลามเน้ือนับวาเปนระบบที่สําคัญที่สุดในการออกกําลังกายเนื่องจากเปนตัวการ

สําคัญที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว ระบบกลามเนื้อในรางกายมี 3 ชนิด  คือ  
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1. กลามเน้ือเรียบ (smooth muscle) กลามเน้ือเรียบถาไดรับการสองกลอง 
Microscope จะไมปรากฏลักษณะสีจางหรือเขมใหเห็น เปนกลามเนื้อที่อยูภายนอกอํานาจจิตใจ 
ในการยืดและหดตัวแตละคร้ังจะไดรับการควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ (autonomic 
nervous system) ลักษณะเซลลกลามเนื้อเรียบคลายทรงกระสวย (spindle- shape) กลามเนื้อ
เรียบมีขนาดกวาง 2-20 ไมครอน ยาวประมาณ 15-500 ไมครอน ซ่ึงขนาดความยาวกลามเนื้อ
อาจเปลี่ยนแปลงไปตามสภาวะของกลามเนื้อแตละขนาด (สมหมาย  แตงสกุล, 2530: 97) 
กลามเนื้อเรียบสวนมากจะอยูบริเวณกระเพาะอาหาร ลําไส มดลูกและผนังหลอดเลือด เปนตน 
การหดตัวของกลามเน้ือเรียบจะทําใหเกิดการเคลื่อนที่ของสารที่อยูในอวัยวะน้ันๆ สามารถหด
ตัวไดเองและการทํางานถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติเหมือนกลามเนื้อหัวใจ (ชูศักดิ์  
เวชแพทย และ กันยา  ปาละวิวัธน, 2536: 3-4) 

 
2. กลามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle) เน้ือเยื่อที่ประกอบขึ้นเปนหัวใจ มีรูปรางกลมรี 

พบบริเวณหัวใจแหงเดียว เม่ือหัวใจทํางานจะสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย 
กลามเนื้อหัวใจหดตัวภายใตระบบประสาทอัตโนมัติและฮอรโมนตางๆ  (ชูศักดิ์  เวชแพทย และ 
กันยา  ปาละวิวัธน, 2536: 134)  
 
 3. กลามเน้ือลาย (skeletal muscle) ในรางกายมีทั้งหมด 792 มัด ทํางานภายใต
อํานาจจิตใจและเปนอวัยวะที่มีนํ้าหนักมากที่สุดในรางกาย คือ ประมาณรอยละ40 ของน้ําหนัก
ตัว สวนใหญจะเปนแขน ขา และเปนโครงสรางสวนนอกของรางกายทั้งหมด กลามเนื้อลายจะ
เกิดการหดตัวเม่ือไดรับการกระตุน หรือสัญญาณไฟฟาจากเซลลประสาทยนตเม่ือมีการหดตัวจะ
ทําใหเกิดแรงขึ้น สามารถเคลื่อนไหวไปในทิศทางที่ตองการ เซลลเสนใยกลามเนื้อ (muscle fiber) 
มีรูปทรงกลมเสนผาศูนยกลางประมาณ 10-100 ไมครอน มีความยาวไมแนนอนขึ้นกับชนิดของ
กลามเน้ือลาย กลามเนื้อลายทั้งชิ้นใหญจะถูกหอหุมดวยเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (connective tissue) 
ที่เรียกวา epimysium ในกลามเนื้อชิ้นใหญจะประกอบดวยมัดยอยๆ (bundle) แตละมัดจะ
หอหุมดวย perimysium และในแตละมัดยอยจะประกอบดวยเซลลใยกลามเนื้อ (muscle fiber) 
ที่มีเน้ือเยื่อ endomysium หอหุมอยูในแตละ fiber จะมีใยฝอย (myofibril) เปนจํานวนมาก  
เรียงขนานตามแนวยาวของกลามเนื้อ มีหนวยยอยลงไปคือ myofilament ซ่ึงมีโปรตีนในการหด
ตัวคือ actin และ myosin มี (mitochondria) ใชสําหรับผลิตพลังงาน และมี (glyogen) ใชในการ
สันดาปเซลลกลามเนื้อ(อนันต อัตชู,2524:1) 
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 รวีโรจน  จันทรหอม (2549: 21)  กลาวถึงการจัดเรียงตัวของใยกลามเนื้อลายดังตอไปน้ี  
 
 1. ใยกลามเนื้อซ่ึงเรียงขนานตามแนวยาวของกลามเน้ือ (straight) ไดแก กลามเน้ือ 
(sartorius) กลามเนื้องอขอศอก (biceps brachii) และกลามเนื้องอขอมือ (flexor carpi radialis) 
ใยกลามเนื้อเหลานี้จะมีขนาดยาว เม่ือหดตัวจะทําใหไดระยะการเคลื่อนไหวมากขึ้น แตมีขอเสีย
คือ จะทําใหสูญเสียกําลังของกลามเนื้อ 

 
 2. ใยกลามเนื้อวางตัวในแนวเฉียง (obligue) กับแนวยาวของกลามเนื้อ มีลักษณะ
คลายขนนก อาจเปนขนนกดานเดียว (unipennate) เชน กลามเนื้องอนิ้วหัวแมมือ (flexor 
pollicis longus) หรือ ขนนกสองดา (bipennate) เชน กลามเนื้อสะโพก(rectus femoris) ขนนก
ที่ลอมเปนวง เชน กลามเนื้อกระดกขอเทาขึ้น (tibialis Anterior) และขนนกหลายๆ อัน
(muntipennate) เชน กลามเนื้อหัวไหล (deltoid) ใยกลามเนื้อที่จัดเรียงตัวลักษณะนี้จะมีจํานวนมาก
แตมีขนาดสั้น กลามเนื้อจึงหดตัวไดในระยะที่หดตัวสั้นๆ แตมีพลัง (power) ของกลามเนื้อมาก 

 
 3. ใยกลามเนื้อเรียงตัวในลักษณะที่เปนรัศมี หรือเปนรูปสามเหลี่ยม เชน กลามเนื้อหุบขา 
(adductor longus) และกลามเนื้อหนาอก (pectoralis minor) 

 
 นอกจากนี้ รวีโรจน  จันทรหอม (2549: 23) ยังกลาวไววา ในการทํางานของกลามเนื้อ
ลายนั้นจะยึดเกาะกับกระดูกผานขอตอเดียวหรือหลายขอตอไปยังกระดูกอีกอันหนึ่งดวยเสนเอ็น 
(tendon) โดยแบงเปนจุดเกาะตน (origin) เปนจุดที่ไมเคลื่อนไหว (fixed) และจุดเกาะปลาย 
(insertion) ซ่ึงมักอยูสวนปลายและยึดเกาะกับกระดูกที่ทําการเคลื่อนไหว แตกลามเนื้อแตละมัด
ในรางกายไมสามารถทํางานไดโดยใชกลามเนื้อเพียงมัดเดียว แตตองมีกลุมของกลามเนื้อซ่ึง
ทํางานรวมกันเพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหว สามารถแบงกลุมการทํางานของกลามเนื้อดังน้ี คือ 

 
 1. กลุมกลามเนื้อหลัก (agonist) เปนกลุมกลามเน้ือหลักที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว 
เชน ในการงอขอศอก กลามเนื้อขอศอก(biceps brachii) ทําหนาที่เปนกลุมกลามเนื้อหลัก 

 
 2. กลุมกลามเน้ือทํางานตรงขาม (antagonist) เปนกลุมกลามเนื้อซ่ึงทําหนาที่ตรงกัน
ขามกับการเคลื่อนไหวน้ันๆ  เชน ในการงอขอศอก กลามเน้ือเหยียดขอศอก (triceps brachii) 
ทําหนาที่เปนกลุมกลามเน้ือทํางานตรงขาม โดยทั่วไปแลวเม่ือกลุมกลามเนื้อหลักหดตัว 
กลามเนื้อกลุมตรงขามจะคลายตัวเพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวที่ตอเน่ืองราบรื่น 
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 การทํางานของกลุมกลามเนื้อ (เจริญ  กระบวนรัตน, 2544: 10-11) ไดแบงออกเปน 3 แบบ 
 

 1. กลุมกลามเนื้อที่ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวโดยตรง (prime mover muscle) คือ 
กลามเน้ือที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของขอตอ เรียกวา  กลุมกลามเน้ือหลักที่ทําใหเกิดการ
เคลื่อนไหวโดยตรง (prime mover muscle) เชน การงอขอศอก กลามเนื้อตนแขนดานหนา
(biceps) จะหดตัวแบบสั้นเขา (concentric contraction) เพ่ือใหเกิดการงอขอศอก และหดตัว
แบบยืดเหยียด (eccentric contraction) เพ่ือใหเกิดการเหยียดขอศอก 
 
 2. กลุมกลามเนื้อที่ผอนคลายเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวตรงขาม (antagonist muscle) 
คือ กลามเนื้อที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวตรงขามกับกลามเน้ือที่กําลังทํางานอยู เชน กลามเนื้อ
ตนแขนดานหลัง (triceps) ซ่ึงทําหนาที่ในการเหยียดขอศอก เปนกลามเน้ือกลุมตรงขามกับ
กลามเนื้อตนแขนดานหนา (biceps) ซ่ึงทําหนาที่ในการงอศอก กลุมกลามเน้ือตรงขาม 
(antagonist muscle) จะทํางานรวมกันกับกลุมกลามเนื้อที่ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวโดยตรง  
(prime mover muscle) เพ่ือใหการเคลื่อนไหวของขอตอเปนไปอยางราบรื่น และสามารถ
ควบคุมการเคลื่อนไหวใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

 
 3. กลามเนื้อที่ชวยยึดหรือควบคุมสิ่งที่ไมจําเปนตอการเคลื่อนไหวใหอยูน่ิง (stabilizer 
muscle) คือ กลามเน้ือที่ชวยยึดขอตอหรือควบคุมสวนที่ไมจําเปนตอการเคลื่อนไหวใหม่ันคง 
เพ่ือใหขอตออ่ืนเคลื่อนไหวไดอยางสมบูรณ เชน ในการงอขอศอก กลามเน้ือ (pectoralis major) 
และ (latissimus dorsi) จะหดตัวแบบอยูน่ิงชวยยึดขอไหลไว ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวเฉพาะ
ขอศอกเพียงอยางเดียว 
 
การหดตัวของกลามเน้ือ 

 
รวีโรจน  จันทรหอม (2549: 23-25) กลาวถึง การหดตัวของกลามเนื้อวาสามารถแบง

ออกไดดังน้ี  
 

 1. การหดตัวแบบ Isometricเปนการหดตัวของกลามเนื้อที่ความยาวของกลามเนื้อ  
ทั้งมัดไมเปลี่ยนแปลง แตแรงตึงในกลามเนื้อเปลี่ยนแปลงเปนลักษณะการออกกําลังกายที่ไมมี
การเคลื่อนที่ ใชแรงกด ดัน ดึง อยูกับที่ ขอตอไมเคลื่อนที่ เชน การเกร็ง การยืนดันกําแพง เปนตน 
การออกกําลังกายแบบ Isometric ปฏิบัติไดงายและชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อได 
โดยเฉพาะกลามเน้ือที่ไดรับการบาดเจ็บอยูแลวจะชวยรักษาฟนฟู กลามเนื้อที่เขาเฝอกนานๆ 



 

 

11

อีกทั้งเหมาะกับผูที่ไมคอยไดออกกําลังกายแตตองการใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น สามารถปฏิบัติ
ไดทุกสถานที่ เชน อยูในที่ทํางานอาจจะใชกําหมัดกดขึ้นจากใตโตะทํางานคางไว 10 วินาที เปนตน 

 
 2. การหดตัวแบบ Isotonic เปนการหดตัวของกลามเน้ือที่ความตึงของกลามเนื้อ        
ไมเปลี่ยนแปลง แรงดึงของการหดตัวของกลามเน้ือมีมากกวาแรงตานจากภายนอกจึงเกิดการ
เคลื่อนไหว เชน การยกขอศอกยกลูกตุมนํ้าหนักของกลามเน้ือ (biceps brachii) จะเห็นวา
กลามเนื้อหดตัวสั้นลงเพื่อยกตุมนํ้าหนักที่คงที่ตลอดชวงของการเคลื่อนไหว การหดตัวแบบ     
ไอโซโทนิคแบงออกเปน 2 ชนิด คือ  

 
  2.1 การหดตัวแบบคอนเซนตริก concentric เปนการหดตัวที่มีลักษณะการหดสั้น
ของกลามเนื้อโดยที่จุดเกาะตนและจุดเกาะปลายเคลื่อนที่เขาหากัน เชน การงอขอศอกเขาหา
ลําตัวใหมือเคลื่อนที่เขาหาหัวไหล  สังเกตกลามเนื้อตนแขนดานหนา (biceps brachii)  

 
 2.2 การหดตัวแบบ eccentric เปนการหดตัวของกลามเนื้อเม่ือแรงของกลามเนื้อมี

คานอยกวาแรงตานทาน กลามเนื้อจะหดตัวในลักษณะยืดยาวออก แรงของกลามเนื้อเม่ือหดตัว
แบบยืดเหยียดออก (eccentric contraction) จะมากกวาเม่ือหดตัวแบบเกร็งนิ่ง (isometric 
contraction) เน่ืองจากเกิดแรงเสียดทานภายในกลามเน้ือขณะยืดตัวออก ทําใหแรงของ
กลามเนื้อเม่ือหดตัวแบบยืดเหยียดออก (eccentric contraction) เพ่ิมขึ้นประมาณรอยละ 20         
(เจริญ  กระบวนรัตน, 2544: 10)  

 
 3. การหดตัวแบบ isokinetic เปนการหดตัวของกลามเนื้อโดยมีความเร็วของการ
เคลื่อนที่คงที่ การทําใหกลามเน้ือหดตัวในลักษณะนี้จําเปนตองอาศัยเครื่องมือซ่ึงสามารถปรับ
แรงตานทานในขณะที่เกิดการเคลื่อนไหวเพื่อใหกลามเนื้อทํางานดวยความเร็วคงที่  
 
รูปแบบและพื้นฐานการสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 

Hoeger (2002) กลาววาวธิกีารฝกความแข็งแรงมี 2 วิธี คือ  
 
1. การฝกแบบอยูกับที่ (isometric training) คือ การฝกที่มีการหดตัวของกลามเน้ือ

เล็กนอยหรือไมมีการเคลื่อนไหวเลย เชน การดึงหรือตอตานกับวัตถุที่ไมสามารถเคลื่อนที่ได 
การฝกไมตองใชอุปกรณมาก 
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 2. การฝกแบบเคลื่อนไหวรางกาย (dynamic training) คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่
จะมีการเคลื่อนไหวของรางกาย การฝกจะแบงชวงการปฏิบัติเปน 2 ชวง คอื ชวงทีก่ลามเนือ้หดตวั 
(concentric) และชวงที่กลามเนื้อคลายตัวหรือยืดยาวออก (eccentric) ในชวงของการออกแรง
กลามเนื้อจะมีการหดตัวสั้นลงเพื่อเอาชนะแรงตาน สวนในชวงที่ผอนแรงกลามเนื้อจะมีความ
ยาวเพิ่มขึ้นซึ่งสอดคลองกับ 

 
Corbin and Lindsey (1985) ไดรายงานวาการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อมี 3 แบบ คือ  
 
1. การฝกแบบ isometric การฝกแบบนี้เปนลักษณะการเกร็งกลามเน้ือรางกายสวนที่

ฝกไมใหเคลื่อนไหว กลามเนื้อที่ใชในการฝกไมเปลี่ยนแปลงขนาดของกลามเน้ือ ไดแก การเกร็ง
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมใดกลุมหน่ึงสักครู แลวคลายและเกร็งใหมทําสลับกัน หรือการ
ออกแรงดันกับวัตถุที่ไมมีการเคลื่อนไหว เชน ดันกําแพง เปนตน 

 
2. การฝกแบบ isotonic การฝกแบบนี้รางกายสวนที่ฝกจะเคลื่อนไหว กลามเน้ือที่ใช

ในการฝกมีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเน้ือตามลักษณะของทาที่ฝก โดยใชหลัก
ใหกลามเนื้อตอตานกับแรงตานทานที่เกี่ยวของกับการใชนํ้าหนักในรูปของการใชบารเบล 
ดัมเบลล หรือนํ้าหนักที่หนักมากๆ ของนักเพาะกาย เชน sit – up หรือ push – up สวนของ
รางกายตองรับแรงตานทานของน้ําหนักโดยมีความตึงตัวของกลามเนื้อและเอ็นเขามาเกี่ยวของ  
 

3. การฝกแบบ isokinetic การฝกแบบนี้กลามเน้ือมีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาว
เชนเดียวกับแบบไอโซโทนิค แตกลามเนื้อจะถูกกําหนดทิศทางการเคลื่อนไหว และเปนการ
เคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองตลอดชวงการเคลื่อนที่ ซ่ึงผลการฝกโดยไอโซคิเนติคจะพัฒนา
กลามเนื้อไดดีที่สุด เพราะปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นไดจากการออกแรงมาก 

 
สรุปไดวาวิธีการฝกเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อมี 3 แบบ คือ การฝกแบบอยู

กับที่หรือ isometric เปนการฝกที่มีการหดตัวหรือเกร็งกลามเนื้อเล็กนอยหรือไมมีเลย เชน การ
เกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งแลวคลายและเกร็งใหมทําสลับกัน เชน การดันกําแพง เปนตน สวน
การฝกแบบเคลื่อนไหวรางกายหรือ isotonic เปนการฝกที่มีการหดตัวของกลามเน้ือโดยมีการ
หดตัวและยืดยาวออกเพื่อเอาชนะแรงตาน เชน ลุกนั่ง (sit up) หรือ ดันพ้ืน (push up) และการ
ฝกแบบisokinetic คือ การฝกที่กลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาว โดยจะถูกกําหนด
ทิศทาง การเคลื่อนไหว ในการฝกเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือน้ัน นอกจากจะตอง
ทราบถึงวิธีการฝกที่กําหนดการทํางานของกลามเน้ือแลว ยังตองทราบถึงพ้ืนฐานการฝกความ
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แข็งแรงดวย ดังที่ เจริญ  กระบวนรัตน (2545: 10-13) กลาววา การฝกความแข็งแรงจะตองเนน
ที่ประสิทธิผล(effectiveness) และประสิทธิภาพ (efficiency) ของโปรแกรมการฝก รวมทั้งความ
ปลอดภัย เพ่ือนําไปสูการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเน้ือ (muscular fitness) การฝกความ
แข็งแรงมีแนวทางปฏิบัติ 8 ประการ ดังน้ี  

 
1. การเลือกทากายบริหารในการฝก เพ่ือลดปญหาการเสี่ยงตอการบาดเจ็บและเพื่อให

เกิดสมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่ทํางานรวมกัน โดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อหลักที่ควรไดรับ
การพัฒนาความแข็งแรง ประกอบดวย กลามเนื้อตนขาดานหนา (quadriceps) กลามเนื้อตนขา
ดานหลัง (hamstrings) กลามเนื้อหลังสวนลาง (low back) กลามเน้ือหนาทอง (abdominals) 
กลามเน้ือหนาอก (chest) กลามเน้ือหลังสวนบน (low back) กลามเนื้อหัวไหล (shoulders) 
กลามเนื้อตนแขนดานหนาและดานหลัง (biceps and triceps) ซ่ึงเปนกลุมกลามเนื้อโครงสราง
สําคัญของการเคลื่อนไหวรางกาย นอกจากนี้ควรพัฒนาความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อที่ชวย
สนับสนุนการเคลื่อนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นดวย ไดแก กลามเนื้อนอง (calves) 
กลามเนื้อหนาแขง (shins) กลามเน้ือสะโพก (hip adductors/hip abductor) กลามเนื้อลําตัว
ดานขาง (right obliques/left obliques) และกลามเนื้อสะบัก (trapezius)  
 
  การฝกความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเน้ือหลักดังกลาวมีความสําคัญและจําเปน
อยางยิ่งตอการเคลื่อนไหวรางกายโดยสวนรวม สวนการฝกกลุมกลามเนื้อยอยที่ชวยสนับสนุน
การเคลื่อนไหวจะชวยเพิ่มความสัมพันธของการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝก
กลามเนื้อเพียงบางกลุมหรือเพียงบางสวนของรางกายจะสงผลใหการเคลื่อนไหวของรางกาย
ขาดความสมดุล ซ่ึงจะเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บ ยิ่งกลามเนื้อแตละมัดมีความแตกตางกัน
มากเพียงไร ความผิดปกติของโครงราง การบาดเจ็บ การขาดความสมดุลของรางกายยิ่งมี
โอกาสเกิดขึ้นไดสูง  

 
 2. ความถี่หรือความบอยในการฝก  สวนใหญการฝกสัปดาหละ 3 วันจะไดรับการ
ยอมรับวาเหมาะสมที่สุด เชน ฝกวันจันทร-วันพุธ-วันศุกร หรือฝกวันอังคาร-วันพฤหัสบดี-      
วันเสาร เปนตน การฝกที่กระทําบอยครั้งเกินไปจะมีผลทําใหคุณภาพหรือประสิทธิภาพของการ
ฝกลดต่ําลง  

 
3. ระยะเวลาในการฝก อุปสรรคประการหนึ่งของการฝกความแข็งแรง คือ ความ

ยาวนานของระยะเวลาในการฝก ซ่ึงผูเขารับการฝกสวนมากตองการผลตอบแทนอยางคุมคากับ
เวลาที่เสียไป ไมวาจะเปนนักเพาะกายเพื่อแขงขัน นักยกน้ําหนัก หรือนักกีฬาประเภทตางๆ ซ่ึง
มักจะทุมเวลาใหกับการฝกซอมในประเภทกีฬาของตนอยางหนักโดยหวังที่จะพัฒนาศักยภาพ
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ในเชิงกีฬาใหดียิ่งขึ้น แตมีเวลาสวนนอยที่ทุมเทใหกับการพัฒนาความสมบูรณทางดานความ
แข็งแรงเพ่ือรองรับกับการพัฒนาความกาวหนาทางดานเทคนิคทักษะ เชนเดียวกับการพัฒนา
ระบบการทํางานแบบใชออกซิเจนซึ่งปกติใชเวลาในชวง 20-30 นาทีก็เพียงพอที่จะทําใหคน
ทั่วไปมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงได แตในนักกีฬาอาจจะตองใชระดับและความหนักที่มากกวา 
ทั้งน้ีขึ้นอยูกับความตองการและความจําเปนในการใชออกซิเจนของแตละประเภทกีฬา  

 
ในการพัฒนาศักยภาพการทํางานของกลามเน้ือ การกระตุนใหกลามเน้ือตองหดตัว

กระทํากับความตานทานที่มีความหนักหรือมีความกดดันพอเพียงหรือเหมาะสมอยางตอเน่ือง
เปนระยะเวลาประมาณ 60-90 วินาที ดวยการออกแรงเปนจังหวะตอเน่ืองชาๆ จํานวน 8-12 
ครั้งตอเซต การกระตุนความแข็งแรงดวยการฝกในลักษณะดังกลาวนี้หลายเซตไมกอใหเกิด
อันตรายแตอยางใด แตไมใชวิธีการที่ตองการสําหรับการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงใหกาวหนา
ยิ่งขึ้น ดังนั้นการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลุมกลามเน้ือหลักที่สําคัญสําหรับคนทั่วไปนั้น 
ความตานทานหรือความหนักที่กอใหเกิดความกดดันอยางเพียงพอจํานวน 8-12 ครั้งตอเซต
เดียวก็เพียงพอ สําหรับนักกีฬาควรฝกอยางนอย 2-3 เซตหรือมากกวาขึ้นอยูกับระดับความ
แข็งแรงที่ตองการในแตละประเภทกีฬา 

 
4. ความหนักในการฝก การใชความหนักในการฝกที่เหมาะสม หมายถึง ในแตละทา

กายบริหารที่ฝกผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดไมนอยกวา 8 ครั้งและไมมากกวา 12 ครั้งตอเซต 
 
5. ความเร็วในการปฏิบัติหรือการออกแรงแตละครั้ง ความเร็วในการปฏิบัติการ

เคลื่อนไหวหรือการออกแรงในแตละทากายบริหารจะมีความหลากหลายแตกตางกันไป แนวทาง
ที่ควรใชเปนเกณฑในการปฏิบัติไดอยางเหมาะสม คือ การออกแรงเคลื่อนไหว เม่ือสิ้นสุดระยะ
การเคลื่อนไหวควรหยุดนิ่งชวงระยะเวลาสั้นๆ จากนั้นจึงคอยๆ เคลื่อนไหวกลับสูทาเริ่มตนชาๆ  

 
6. ระยะของการเคลื่อนไหว ในแตละทากายบริหารที่ฝกควรเริ่มตนดวยการใชนํ้าหนัก

หรือความตานทานที่เหมาะสมกับความแข็งแรงของผูเขารับการฝก และกลามเนื้อสามารถหดตัว
เคลื่อนไหวไดเต็มระยะ ตอจากนั้นพยายามที่จะรักษารูปแบบการเคลื่อนไหวใหคงไวดวยการ
คอยๆ ปรับความตานทานหรือนํ้าหนักในการฝกเพิ่มขึ้นทีละนอยตามลําดับ 

 
7. ความกาวหนาในการฝกพัฒนาการหรือความเปลี่ยนแปลงในการปรับเพ่ิมความ

ตานทาน หรือนํ้าหนักในการฝกไมควรรีบรอนหรือเรงรัดเกินไป การปรับเพ่ิมความหนักควรปรับ
ทีละนอยและตองแนใจวาผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดอยางสมบูรณและทาทางการ
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เคลื่อนไหวมีความมั่นคง ทั้งน้ีเพ่ือปองกันการเสี่ยงตอการบาดเจ็บ และการทรุดโทรมของสภาพ
รางกาย  

 
8. ความตอเน่ืองในการฝก  จะมีสวนชวยใหกระบวนการผลิตและเผาผลาญพลังงาน

ของรางกายยังคงสภาพอยูในระดับสูง ซ่ึงจะมีผลตอประสิทธิภาพในการฝกแตละครั้ง 
โดยเฉพาะอยางยิ่งการพักระหวางทากายบริหารแตละทาไมควรนานเกินกวา 60-90 วินาที 
 
ประโยชนของความแขง็แรงของกลามเน้ือ (strength benefit) 
 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544: 7-8) กลาวไววา การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะตอง
ใชการออกกําลังกายที่มีการปรับความหนักของการฝกความแข็งแรงเปนประจํา จะมีผลทําให
กลามเนื้อและรางกายมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง ดังน้ี 

 
1.  ขนาดของเสนใยกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น 
2.  ความแข็งแรงของใยกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น 
3.  ความแข็งแรงของเอ็นกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น 
4.  ความดันโลหิตขณะพักลดลง 
5.  ความแข็งแรงและความหนาแนนของกระดูกเพิ่มขึ้น 
6.  ความแข็งแรงของเอ็นยึดขอตอเพ่ิมขึ้น 
7.  เพ่ิมกําลังและความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬา 
8.  เพ่ิมการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย 
9.  เพ่ิมความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
10. ชวยปองกันการเสื่อมสภาพและการลดลงของมวลกลามเน้ือ 
11. ชวยสงเริมรูปรางทรวดทรงใหกระชับไดสดัสวนสวยงาม 
12. ชวยปองกันและลดอาการปวดหลัง 
13. ชวยปองกันและลดอาการปวดขอหรือขออักเสบ 
 
สภาวะความเปลี่ยนแปลงและการปรับตัวตางๆ ภายในเซลลกลามเน้ือและขอตอที่เกิด

จากการฝกความแข็งแรง จะสงผลตอศักยภาพทางกาย (physical capacity) ลักษณะทางกาย  ที่
ปรากฏ (physical appearance) ระบบการเผาผลาญและผลิตพลังงานในรางกาย (metabolism 
function) และชวยลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ (injury risk)  
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การสรางความแข็งแรงในเด็ก 
 

ความแข็งแรงของเด็กนั้นมีทั้งที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและเกิดขึ้นจากการฝกฝน ซ่ึง
เด็กตองการความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ือชวยพยุงรางกายใหมีการเคลื่อนไหวท่ีถูกตอง       
การสรางความแข็งแรงในเด็กนั้นจําเปนจะตองคํานึงถึงปจจัยตางๆ ดังน้ี (Anonymous, 2005)  
 
 1. ความปลอดภัย   วิธีการเสริมสรางความแข็งแรงของเด็กตองมีความปลอดภัยสูง   
ไมมีอันตรายหรือเกิดการบาดเจ็บขึ้นในขณะที่ฝกและหลังจากการฝกไปแลว โดยควรเริ่มจาก
การใชนํ้าหนักนอยๆ และไมมีอุปกรณกอนเพราะอาจจะทําใหเด็กสับสนได ดังน้ันจึงควรใช
นํ้าหนักของตัวเด็กเอง 
 
 2. ความพรอมของเด็ก   เปนองคประกอบที่ควรจะเนนหนัก หากจะใหเกิดการพัฒนา
ทางดานทักษะและความสนุกสนานในการฝกกับเด็ก ดังนั้นกอนฝกจึงควรคํานึงถึงการเจริญเติบโต
ของเด็กดวย 
 
 3. โภชนาการ   หากเด็กไดรับอาหารที่มีประโยชนและคํานึงถึงคุณภาพ เด็กเหลานั้นก็
จะมีความพรอมทางดานรางกายสูงกวา 
 
 4.   การพักผอน   หลังจากทําการฝกซอมแลว เด็กควรไดรับการพักผอนที่เพียงพอหรือ
มากพอที่จะทําใหกลามเนื้อไดซอมสวนที่สึกหรอ และกลับคืนสูสภาพที่เกือบสมบูรณหรือ
สมบูรณที่สุด 
          
 5. การยืดเหยียดกลามเนื้อ   ไมวาจะเปนเด็กหรือคนทั่วไป ตองมีการยืดเหยียด
กลามเน้ือทั้งกอนการฝกและหลังการฝกเสมอ เพ่ือเตรียมพรอมในการที่จะรับการฝกฝนที่หนักขึ้น 
อีกทั้งยังเปนการชวยลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นระหวางฝกฝนอีกดวย 
 

 สรุปไดวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อคือ การที่กลามเนื้อทําใหเกิดแรงตึงตัวในการ
ยกหรือดึงสิ่งตางๆ ชวยในการทรงตัวตานทานกับแรงโนมถวงของโลก และสามารถออกแรง
สูงสุดในการหดตัวของกลามเน้ือแตละครั้ง ความแข็งแรงของกลามเน้ือยังเปนพ้ืนฐานของ
สมรรถภาพทางกายหากกลามเนื้อมีความแข็งแรงสูงก็จะทําใหกําลังเพ่ิมขึ้นดวย อีกทั้งยัง
สามารถทําใหรางกายเคลื่อนไหวไดงายและเร็วขึ้น หากมีการฝกหรือออกกําลังกายอยาง
เพียงพอ นอกจากนี้ยังทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น ในทางตรงกันขามหากขาดการฝกฝน
หรือออกกําลังกายกลามก็จะลีบลงและออนแรงตามลําดับ ดังน้ันความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงมี
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ความสําคัญตอมนุษยมากซึ่งยังแบงชนิดของกลามเน้ือในรางกายออกไดเปน 3 ชนิด คือ 
กลามเนื้อเรียบเปนกลามเน้ือที่อยูภายนอกอํานาจจิตใจ การยืดและหดตัวแตละครั้งจะถูก
ควบคุมดวยระบบประสาทอัตโนมัติ ลักษณะเซลลกลามเน้ือคลายทรงกระสวย มีขนาดกวาง 2-
20 ไมครอน ยาวประมาณ 15-500 ไมครอน สวนมากจะอยูบริเวณกระเพาะอาหาร ลําไส มดลูก
และผนังหลอดเลือด กลามเนื้อหัวใจ  สามารถพบไดบริเวณหัวใจที่เดียว ทําหนาที่สูบฉีดเลือด
ไปเลี้ยงสวนตงๆของรางกาย การหดตัวจะอยูภายใตระบบประสาทอัตโนมัติและฮอรโมน 
นอกจากนี้ยังมีกลามเนื้อลาย เปนกลามเนื้อที่มีจํานวนมากที่สุดในรางกาย สวนใหญจะเปนที่
แขนและขา กลามเนื้อลายจะเกิดการหดตัวเม่ือไดรับการกระตุนหรือสัญญาณไฟฟาจากเซลล
ประสาทยนต ซ่ึงมีรูปทรงกลมเสนผาศูนยกลางประมาณ 10-100 ไมครอน ซ่ึงกลามเนื้อลายนั้น
จะถูกหอหุมจากชั้นนอกสุดจนถึงชั้นในสุดคือepmysium-perimysium-endomysium-myofibril-
myofilament  กลามเนื้อลายนั้นมีการจัดเรียงตัวของใยกลามเนื้อหลายแบบ คือ แบบแรก เรียง
ขนานตามแนวยาวของกลามเน้ือ  เชน กลามเน้ืองอขอศอกและงอขอมือ แบบที่สอง วางตัวใน
แนวเฉียงกับแนวยาวของกลามเนื้อ ลักษณะคลายขนนก เชน กลามเนื้องอหัวแมมือ กลามเนื้อ
กระดกขอเทาและกลามเนื้องอหัวไหล  แบบที่สาม คือ เรียงตัวในลักษณะที่เปนรัศมี เชน 
กลามเน้ือหุบขา กลามเน้ือลายนั้นมีการแบงกลุมการทํางานรวมกันของกลามเน้ือดังน้ี กลุม
กลามเน้ือหลักเปนกลุมกลามเน้ือที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว สวนกลุมกลามเนื้อทํางานตรงขาม
น้ันจะทํางานตรงกันขามกับกลุมกลามเนื้อหลัก น่ันคือ กลุมกลามเนื้อหลักหดตัวแตกลามเนื้อ
กลุมตรงขามจะคลายตัว นอกจากนี้แลวยังสามารถแบงการทํางานของกลุมกลามเนื้อไดอีก คือ 
กลุมกลามเนื้อที่ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวโดยตรง เชน กลามเน้ือที่ใชงอขอศอก กลุม
กลามเนื้อที่ผอนคลายเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวตรงขาม กลามเน้ือตนแขนดานหลัง กลุม
กลามเนื้อที่ชวยยึดหรือควบคุมสิ่งที่ไมจําเปนตอการเลื่อนไหวใหอยูน่ิง เชน กลามเนื้อหนาอก
และกลามเนื้อแผนหลัง  

 
นอกจากนี้กลามเน้ือทั้ง 3 ชนิดที่กลาวมานั้นขณะทํางานสามารถหดตัวไดหลายแบบ 

คือ หดตัวแบบ isometric ซ่ึงเปนการหดตัวที่ความยาวของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง แตแรงตึง
ตัวเปลี่ยนแปลง เกิดจากการที่รางกายไมมีการเคลื่อนไหวแตมีการกด ดันหรือดึงอยูกับที่ เชน 
การเกร็ง การดันกําแพงดวยฝามือ การหดตัวแบบ isometric น้ีสามารถชวยรักษาฟนฟูผูปวยที่
รับการเขาเฝอก และยังเหมาะกับผูที่ไมคอยออกกําลังกาย การหดตัวของกลามเนื้อแบบ isotonic 
เปนการหดตัวที่ความตึงของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลงแบงโดยเปน 2 แบบ คือ แบบ concentric
คือ เปนลักษณะการหดตัวของกลามเน้ือโดยจุดเกาะตนและจุดเกาะปลายเคลื่อนที่เขาหากัน 
เชน การงอขอศอกเขาหาลําตัวโดยมือเคลื่อนที่เขาหาไหล แบบ ecentric คือ เปนการหดตัวของ
กลามเน้ือที่มีลักษณะยืดยาวและหดตัวของกลามเน้ือแบบ isokinetic การหดตัวลักษณะนี้
กลามเนื้อจะมีความเร็วขณะเคลื่อนที่ที่คงที่ ในการที่จะฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือน้ันผูฝก
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จําเปนจะตองมีพ้ืนฐานหรือแนวทางปฏิบัติเพอใหเกิดประสิทธิผลสูงสุด คือ การเลือกทากาย
บริหารในการฝก ระยะเวลาในการฝก ระยะของการเคลื่อนไหว ความกาวหนาในการฝก ความ
ตอเน่ืองในการฝกในสวนของประโยชนของการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือน้ันมีผลตอการ
พัฒนาและเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆของรางกายใหเพ่ิมขึ้น คือ ขนาดเสนใยกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ 
ความหนาแนนของกระดูก เอ็นยึดขอตอ อีกทั้งยังชวยเพิ่มกําลังและความเร็ว การเผาผลาญ
สารอาหาร ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดรวมทั้งชวยปองกันการปวดขอและปวดหลัง
ของรางกาย 
 
ความหมายและความสําคัญของกลามเนื้อลําตวั 
 
 กลามเน้ือลําตัวจัดเปนกลามเนื้อที่มีความสําคัญในรางกายเพราะเปรียบเสมือนจุด
ตอเชื่อมระหวางกลามเนื้อบริเวณแขนและกลามเนื้อขาซึ่งมีสวนชวยในการเคลื่อนไหวของ
รางกายเพราะขณะที่รางกายเคลื่อนไหวมัดกลามเนื้อบริเวณแขน ขาและลําตัวจะทํางาน
ประสานกันเพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ ซ่ึงเบญจวรรณ  พงษทอง (2534: 31-32) กลาววา 
กลามเนื้อบริเวณลําตัวเปรียบเสมือนแกนกลางของรางกาย หากมนุษยมีกลามเน้ือบริเวณลําตัว
ที่แข็งแรงแลวก็จะชวยในการทรงตัว การประสานงานของรางกายในการรักษาตําแหนงขณะ
เคลื่อนไหว และสรางจังหวะและการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพ 
สอดคลองกับ Hedrick (2000)  กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว คือ ความสามารถใน
การควบคุมตําแหนงและการเคลื่อนไหวของสวนที่อยูตรงกลางของรางกาย และสามารถทํา
หนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีกสวนหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยที่ออก
แรงนอยลง ในการฝกสรางความแข็งแรงคงที่ใหลําตัวก็ คือ  การฝกความแข็งแรงของลําตัวทั้ง
ดานหนา ดานหลังและดานขางซึ่งประกอบไปดวยกลามเน้ือดังตอไปน้ี abdominal, erector 
spinae, retus abdominal, transverse abdominis, deep Intrinsic muscle, hip gluteus 
medius, minimus and hip flexors  

 
การฝกใหกลามเนื้อลําตัวมีความแข็งแรงจะชวยใหมีความแข็งแรง ชวยในการทรงตัว 

การประสานงานของรางกายในการรักษาตําแหนงรางกายดี  เปนการเพิ่มแรงของกลามเนื้อสวน
ที่ออกแรงโดยตรง  ทั้งยังเพ่ิมการตอบสนองความเร็วของกลามเนื้อ นอกจากนี้ความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของรางกายจะเพิ่มตามไปดวย รวมถึงมีความคลองแคลววองไวมากขึ้น 
ความสามารถของลักษณะทาทางจะทํางานไดมากขึ้นโดยใชแรงนอยลงหากกลามเน้ือลําตัว
แข็งแรง อีกทั้งยังชวยลดอาการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวทาทางที่ไมถูกตอง ทําใหการ
เคลื่อนไหวของแขนและขาทํางานอยางมีประสิทธิภาพ อีกอยาง คือ หากกลามเนื้อลําตัวแข็งแรง
ยังชวยปองกันการบาดเจ็บบริเวณหลังหากมีการใชงานที่หนัก 
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การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยยังตองการศึกษาถึงการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวที่มี
ผลตอความคลองแคลววองไวในการวิ่ง ซ่ึง Hedrick (2000) กลาววา ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อลําตัว คือ ความสามารถในการควบคุมตําแหนงและการเคลื่อนไหวของสวนที่อยูตรง
กลางของรางกาย และสามารถทําหนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีกสวนหนึ่งได
อยางมีประสิทธิภาพ โดยที่ออกแรงนอยลง หากกลามเน้ือลําตัวไดรับการพัฒนาใหมีความ
แข็งแรงก็จะทําใหรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพขณะเคลื่อนไหวที่ตองใชความ
คลองแคลววองไวสูงซ่ึงมัดกลามเนื้อบริเวณลําตัวที่ทํางานขณะมีการเคลื่อนไหวรางกายและ
เปลี่ยนทิศทาง คือ กลามเนื้อหนาทองสวนบน (upper abdominal) กลามเนื้อหนาทองสวนลาง 
(lower abdominal) และกลามเน้ือหลังสวนลาง (lower back) ใชในการวิ่งในทิศทางตรง 
กลามเนื้อหนาทองดานขาง (internal and external-obliques) และกลามเนื้อหลังสวนบน 
(upper back) ใชในการหมุนลําตัวขณะวิ่ง กลามเนื้อหนาทองดานขาง (side lift oblique) ใชใน
การเปลี่ยนทิศทางซายและขวา ความคลองแคลววองไวจะมีประสิทธิภาพสูงไดน้ันไมไดมาจาก
การที่รางกายมีกลามเนื้อบริเวณแขนและขาที่แข็งแรงเทานั้น แตจะตองมีกลามเนื้อบริเวณลําตัว
ที่แข็งแรงดวยถึงจะทําใหรางกายมีความคลองแคลววองไวสูงสุด ซ่ึงมัดกลามเนื้อที่มีสวนชวยใน
การเพิ่มความคลองแคลววองไว คือ มัดกลามเนื้อบริเวณลําตัว (ดังภาพ) 
 

                   
 

ภาพที่ 1  แสดงมัดกลามเนื้อลําตัวดานหนาที่มีผลตอความคลองแคลววองไวในการวิ่ง 
 

ที่มา: ม่ิงขวัญ  ม่ิงเมือง (2531) 

กลามเนื้อหนาทองสวนบน 
(upper abdominal) 

กลามเนื้อหนาทองสวนลาง 
(lower abdominal) 

กลามเนื้อหนาทองดานขาง 
( internal and external-obliques) 
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ภาพที่ 2  แสดงมัดกลามเนื้อลําตัวดานหลังที่มีผลตอความคลองแคลววองไวในการวิ่ง 
 
ที่มา: ม่ิงขวัญ  ม่ิงเมือง (2531)   
 

สรุปไดวา กลามเน้ือลําตัวมีความสําคัญตอมนุษยในการควบคุมตําแหนงและการ
เคลื่อนไหวรางกาย สวนที่อยูตรงกลางเพราะจะชวยใหรางกายสามารถถายทอดแรงจากสวน
หน่ึงไปยังอีกสวนหนึ่ง หากกลามเน้ือลําตัวมีความแข็งแรงก็จะชวยในการทรงตัวและรักษา
ตําแหนงของรางกาย ชวยเพิ่มการตอบสนองความเร็วของกลามเนื้อและเพ่ิมความคลองแคลว
วองไวใหมากขึ้น นอกจากนี้ยังชวยใหแขนและขาทํางานอยางมีประสิทธิภาพชวยลดการ
บาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวทาทางที่ไมถูกตองอีกทั้งความคลองแคลววองไวยังเปนการ
เคลื่อนไหวของรางกายในการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหนงไดอยางมีประสิทธิภาพไมวา
เปนการปฏิบัติกิจกรรมทั่วๆไปหรือการเลนกีฬาชนิดตางๆ เชน สกี บาสเกตบอล วอลเลยบอล 
ฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอล เปนตน ในการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นจะตองอาศัย
หลักการทางสรีรวิทยาเขามาเกี่ยวของดวย จึงจะทําใหรางกายมีความคลองแคลววองไวสูงขึ้น 
ซ่ึงประกอบไปดวย ระบบกลามเนื้อ ระบบประสาท ความสัมพันธในการทํางานของกลามเนื้อ
และระบบประสาท รวมทั้งระบบพลังงาน โดยที่ระบบดังกลาวจะตองทํางานรวมกันไดเปนอยางดี 
นอกจากนี้การที่ทุกคนจะมีความคลองแคลววองไวสูงน้ันตองมีปจจัยตางๆ เขามาเกี่ยวของ คือ 
ลักษณะรูปรางของรางกายเปนสวนที่สําคัญ คือ คนที่มีรูปรางผอมสูงมักจะมีความคลองแคลว
วองไวนอยเชนเดียวกับคนอวนเตี้ยแตคนที่มีความสูงขนาดกลางและมีกลามเนื้อแข็งแรงจะมี
ความคลองแคลววองไวดีกวา  ในเรื่องของอายุและเพศเด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้น

กลามเนื้อหลังสวนลาง
(lower back) 

กลามเนื้อหลังสวนบน 
(upper back) 

กลามเนื้อหนาทองดานขาง 
(side lift oblique) 
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จนถึงอายุ 12 ขวบ ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ปความคลองแคลววองไวจะไมเพ่ิมขึ้น 
เด็กผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กผูหญิงเพียงเล็กนอย คนที่มีนํ้าหนักตัวมาก
เกินไปก็จะมีผลทําใหความคลองแคลววองไวลดลง  ความเมื่อยลาหลังการฝกก็เชนกันควรมีการ
พักผอนที่เพียงพอ นอกจากนี้ในเรื่องของการฝกซอมก็จะตองจัดใหเหมาะสมกับผูรับการฝก 
โดยคํานึงถึงสภาพรางกายของผูรับการฝก หากฝกซอมมากจนเกินไปก็จะมีผลตอสมรรถภาพ
ทางกายในทางลบได ซ ึ่งในการทดสอบความคลองแคลววองไวนั้นมีแบบทดสอบหลายๆแบบแต
ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยเลือกแบบทดสอบวิ่งออมหลัก เห็นไดวา ความคลองแคลววองไวจะมี
ประสิทธิภาพสูงไดน้ันไมไดมาจากการที่รางกายมีกลามเนื้อบริเวณแขนและขาที่แข็งแรงเทานั้น 
แตจะตองมีกลามเนื้อบริเวณลําตัวที่แข็งแรงดวยถึงจะทําใหรางกายมีความคลองแคลววองไวสูงสุด 
 

การออกกําลังกายดวยลูกบอลและมาน่ังยาว 
 
 การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อน้ันสามารถฝกปฏิบัติบนอุปกรณหลายชนิดเพื่อที่ 
จะใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซึ่งในการวิจัยครั้งน้ีใช ลูกบอลออกกําลังกายและมานั่งยาว
มาประกอบการฝก ดังมีหลักการตอไปน้ี 

 
การออกกําลังกายดวยลูกบอล 

 
 Santana (2005) กลาวไววา ลูกบอลออกกําลังกายเปนอุปกรณออกกําลังกายแบบที่มี
มานานแลวในแถบยุโรป ซ่ึงลูกบอลออกกําลังไดถือกําเนิดโดยนักกายภาพบําบัดชาว
สวิสเซอรแลนด ในราวๆ ป ค.ศ. 1960 โดยในครั้งแรกๆนํามาใชทํากายภาพบําบัดกับเด็กที่มี
ปญหาทางดานประสาท กลุมผูใหญที่มีปญหาในการเคลื่อนไหวและคนที่มีปญหาเกี่ยวกับอาการ
ปวดหลัง ตอมาไดมีการนํามาใชในการออกกําลังกายสําหรับคนที่มีปญหาเกี่ยวกับเขาและหลัง 
เน่ืองจากชวยลดแรงกระแทกไดดี อีกทั้งยังเปนทางเลือกในการออกกําลังกายสําหรับผูที่
ตองการออกกําลังกายเฉพาะสวน โดยหากใชลูกบอลออกกําลังกายแลวกลามเนื้อที่ใชสวนมากก็
จะเปนกลามเนื้อหลังและกลามเน้ือหนาทอง ลักษณะของลูกบอลออกกําลังกายนั้น ใชวัสดุ
จําพวกยาง พลาสติกและไวนิลและมีชื่อเรียกหลายๆ แบบอาทิ exercise ball, fitball, gym ball 
เปนตน ในการออกกําลังกายดวยลูกบอลออกกําลังกายนั้นอาจจะนําอุปกรณชนิดอ่ืนๆ มาชวย
เพ่ือใหเกิดประโยชนและความสนุกสนานเพิ่มขึ้นได เชน weight training, wall, chair เปนตนซึ่ง
สอดคลองกับ Paul (2001) ไดกลาววา ลูกบอลออกกําลังกายหรือ swiss ball เปนอุปกรณที่
นํามาใชในการทํากายภาพบําบัดสําหรับผูปวยที่ทําการผาตัดกระดูก ผูปวยทางสมองและผูปวย
ที่เปนอัมพาต เม่ือกอนมีการนํามาใชเกี่ยวกับการรักษาผูปวยเทานั้น แตในปจจุบันไดมีการ
นํามาประยุกตใชในวงการกีฬา ศูนยออกกําลังกาย หองเรียนหรือแมกระทั่งที่ทํางาน การนําลูก



 

 

22

บอลออกกําลังกายมาใชน้ันจะตองมีการเลือกขนาดของบอลใหเหมาะสมกับความสูงของผูใช 
โดยการนั่งบนลูกบอลใหสะโพกกับเขาทํามุมที่ 90 องศา วางขาใหขนานกับความกวางของสะโพก 
เทาแนบกับพ้ืนในลักษณะตรง ซ่ึงขนาดเสนผาศูนยกลางของบอลจะมีตั้งแต 45-85 เซนติเมตร 
สําหรับคนที่มีความสูง 152-203 เซนติเมตร ซ่ึงสอดคลองกับ Goodmen (2001) ไดแนะนําวิธี
เลือกลูกบอลออกกําลังกายไวดังน้ี 
 
ตารางที่ 1  แสดงการแนะนําวิธีเลือกลูกบอลออกกําลังกาย 
 
ขนาดเสนผาศูนยกลางของลูกบอลออกกําลังกาย (ซ.ม.) ความสูงของผูใช (ซ.ม.) 

45 ≤ 152 
55 152-172 
65 167-188 
75 183-203 
85 > 203 

 
ที่มา : Goodmen (2001) 

 
Paul (2001) กลาวไววาลูกบอลออกกําลังกายหรือ swiss Bball เปนอุปกรณที่ไดรับการ

นํามาใชสําหรับในวิธีการทางกายภาพบําบัด ฟนฟูรักษาผูปวยหลังจากการผาตัดกระดูก บําบัด
อาการปวยทางสมองหรือปวยเปนอัมพาตซึ่งลูกบอลออกกําลังกายจะถูกนํามาใชใน
สถานพยาบาลเทานั้นแตในปจจุบันลูกบอลออกกําลังกายหรือสวิซบอลไดเปลี่ยนบทบาทภายใน
สถานพยาบาลมามีบทบาทจากการนํามาประยุกตใชในวงการกีฬา ศูนยออกกําลังกายหรือ
แมกระทั่งในหองเรียน สถานที่ทํางานโดยการนั่งทํางานแบบเคลื่อนไหวรางกายแทนเกาอ้ี ลูก
บอลออกกําลังกายจึงถูกนํามาใชในการบริหารรางกายในรูปแบบตางๆ จนไดรับความนิยม
แพรหลายอยางรวดเร็ว ในดานการพัฒนาประสิทธิภาพของการประสานงานของระบบประสาท 
(coordination) การทรงตัว(balance) การเพิ่มความแข็งแรง (strength) และความอดทน 
(endurance) ความออนตัว (flexibility) และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับกระดูกสันหลัง   

 
Chen (2004) และ Santana (2001) ไดกลาววา ลูกบอลออกกําลังกายเปนลูกบอลที่มี 

ขนาดใหญ ขยายตัวได ผลิตมาจากยาง หรือสารสังเคราะห ใชในการรักษาและฟนฟูสมรรถภาพ
ทางกาย และการพัฒนาการของระบบประสาทของคนไข เม่ือกอนลูกบอลออกกําลังกาย เปน
อุปกรณที่ไดรับความสนใจเปนอยางมากภายในสถานพยาบาล แตในปจจุบันพบวา ลูกบอลออก
กําลังกาย ไดเปลี่ยนบทบาทภายในสถานพยาบาลกลายมาเปนที่นิยมสําหรับบุคคลทั่วๆ ไป ใน
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ดานการพัฒนาประสิทธิภาพของการทรงตัว และความแข็งแรงของรางกาย ซ่ึงผลประโยชน
ตางๆ ที่ไดรับน้ัน ไดขยายกวางครอบคลุมไปถึงในเรื่องของการพัฒนาความพรอมทางดาน
รางกายของนักกีฬา ผูเชี่ยวชาญในดานสุขภาพและความแข็งแรงไดมีการคิดรูปแบบการออก
กําลังกายหรือทากายบริหารจํานวนมากใหครอบคลุมทั่วทั้งรางกาย และมีการยืนยันวาการฝก
โดยใชลูกบอลที่มีขนาดใหญจะชวยเสริมสรางใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงม่ันคงขึ้น และยังชวย
ในการลดปจจัยตอการบาดเจ็บจากการปฏิบัติงานซ้ํากันหลายๆ ครั้ง รวมถึงยังชวยพัฒนาการ
ทํางานของระบบประสาทอีกดวย 

 
การออกกําลังกายดวยมาน่ังยาว 

 
ในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนมานั่งยาวนั้น ผูวิจัยไดเปนผูคิดและเสนอ

ใหนักออกแบบเขียนโครงรางของมานั่งยาวขึ้นแลวใหชางเปนผูจัดทําขึ้น โดยพิจารณาถึงความ
ยาว ความสูงและความปลอดภัยของผูเขารับการฝก ในที่น้ี คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษา
ตอนตน อายุ 9-12 ป โดยขณะทําการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวน้ันรางกายหรือสวน
ใดสวนหนึ่งของผูรับการฝกจะนอนราบอยูบนตัวของมานั่งยาวโดยผูวิจัยไดนําแนวคิดจาก
งานวิจัยของ ศิริพรรณ  หนอชัย (2549) มาใชประกอบในการสรางมานั่งยาวดังน้ี 
 
 1. การทํางานของกลามเนื้อ การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนมายาวนั้น
ขณะที่ทําการฝกบนมายาวผูรับการฝกจะนอนราบอยูบนตัวของมายาวโดยที่กลามเนื้อจะทํางาน
แบบ Isometric ซ่ึง กานดา  ใจภักดี (2542: 77) กลาวไววา  การฝกแบบ isometric คือ กลามเนื้อ
มีความตึงเพ่ิมมากขึ้นแตความยาวของกลามเนื้อไมมีการเปลี่ยนแปลง การทํางานของกลามเนื้อ 
การยกของหนักไมขึ้น เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับ ธวัช  วีระศิริวัฒน (2538: 37) ที่กลาวไววา การ
ออกกําลังกายแบบ Isometric ทําใหกลามเนื้อหดตัว โดยกลามเนื้อน้ันหดตัว หรือทํางานกับแรง
ตานทานที่อยูกับที่ การออกกําลังกายแบบIsometric ปฏิบัติไดงายและชวยปองกันการบาดเจ็บ
ของกลามเน้ือไดโดยเฉพาะกลามเน้ือที่ไดรับบาดเจ็บ อีกทั้งเหมาะกับผูที่ไมคอยไดออกกําลังกาย
แตตองการใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น สามารถปฏิบัติไดทุกสถานที่  

 
2. ชวงของการเคลื่อนไหว ในการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนมายาวนั้น 

ใชวิธีการเพิ่มความแข็งแรงตลอดชวงการเคลื่อนไหว โดยฝกใหกลามเนื้อทํางานที่ทาตางๆ กัน 
(ชูศักดิ์  เวชแพทย และ กันยา  ปาละววิัธน, 2536: 115) 

  
3. หลักของคานกับการเคลื่อนไหวรางกาย วิชัย  วนุรงควรรณ (2532: 43-45) 

กลาวถึง ระบบการเคลื่อนไหวของรางกายไววา แรงที่มีความสําคัญตอการเคลื่อนไหวของ
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รางกายมนุษยประกอบดวย 2 แรงดังตอไปน้ีคือ แรงดึงดูดของโลก กับ แรงดึงของกลามเนื้อ ซ่ึง
แรงทั้ง 2 ที่กระทําตอสวนตางๆ ของรางกายนั้น จัดเปนระบบของแรงชนิดขนาน (parallel force) 
กอนจะกลาวถึงรายละเอียดของแรงแตละแรงนั้น จะกลาวถึงระบบของคานที่มีในรางกายมนุษย
กอน 

 
คาน (Lever) เปนเครื่องกลชนิดที่งายที่สุด ซ่ึงสะดวกนํามาใชเปนเคร่ืองทุนแรงใน

ชีวิตประจําวันในบานเรือนการกอสราง เชน ที่เปดกระปอง รถเข็นของกอสราง ชะแลงที่นํามาใช
เคลื่อนยายของหนัก ไมกระดก เปนตน คานจะตองประกอบดวยสวนตางๆ ดังรูป 

 
F                    A                     R 

 
ภาพที่ 3  แสดงสวนประกอบของคาน (lever) 
 
หมายเหตุ:  ก. จุดที่แรงพยายามกระทํา F 
 ข. จุดที่แรงตานทานกระทาํ R 

 ค. จุดหมุน A 
 ง. แขนของแรงพยายาม FA 
 จ. แขนของแรงตาน RA 
 
จากการจัดที่อยูของแรงที่พยายามกระทํา F จุดที่แรงตานกระทํา R และจุดหมุน A        

จะทําใหจัดระบบคานได 3 ชนิด 
 
คานชนิดที่ 1 จุดหมุน A  อยูระหวางจุดทีแ่รงพยายามกระทํา F  กับจุดที่แรงตาน

กระทํา R 
 

F                     A                        R 
 

 
 
ภาพที่ 4  แสดงคานชนิดที่1 
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คานชนิดที่ 2 จุดที่แรงตานกระทํา R อยูระหวางจุดหมุน A กับจุดทีแ่รงพยายาม
กระทํา F 

 
 
                                                           A                 R                       F                                               

                                                                                                                             
 
 
ภาพที่ 5  แสดงคานชนิดที่ 2 
 

คานชนิดที่ 3 จุดที่แรงพยายามกระทํา F     อยูระหวางจุดหมุน A   กับจุดที่แรงตาน
กระทํา R  ซ่ึงคานชนิดที่ 3 น้ีจะพบมากที่สุดรางกายมนุษย 

 
 

  A                     F                      R 
 
                                                                 
 
 
ภาพที่ 6  แสดงคานชนิดที่ 3 

 
การเปรียบเทียบระบบการเคลื่อนไหวของรางกายกับคาน 

 
ระบบการเคลื่อนของรางกายมนุษยสามารถจัดตัวอยูในรูปของคานไดโดย 
  
1. กระดูก เปรียบไดกับตัวคานซึ่งกระดูกของ แขน ขานั้น สามารถจัดเปนรูปคานที่

เห็นไดชัดเจน เชน คานของการงอขอศอก ไดแก กระดูกของแขนทอนลางและมือ เปนตน 
 
2. ขอตอของรางกายที่กําลังเคลื่อนไหวเปรียบเสมือนจุดหมุนของคาน 
 
3. การหดตัวทํางานของกลามเนื้อ จะเกิดเปนแรงพยายาม 
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4. นํ้าหนักของแขน ขา หรือสวนตางๆของรางกายที่เคลื่อนไหวหรือนํ้าหนักภายนอกที่
เสริมเขาไป เปรียบไดกับแรงตานทาน 

 
แรงดึงดูดของโลก แรงน้ีจะกระทําที่จุดศูนยถวงของรางกาย หรือสวนของรางกายซึ่ง

โมเมนตตั้มของแรงดึงดูดของโลกจะคํานวณไดโดยมีคาเทากับนํ้าหนักของสวนของรางกายนั้น 
คูณกับความยาวของคาน นํ้าหนักของสวนตางๆของรางกายนั้นคงที่ แตความยาวของคานนั้น
จะมีการเปลี่ยนแปลง ลอดระยะการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ยังเปลี่ยนแปลงไดโดยการจัดทาของ
แขนหรือขา 

 
แรงดึงของกลามเนื้อเปนแรงที่ทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว การทํางานของ

กลามเนื้อจะมีแตแรงดึงเทานั้นไมมีแรงผลักจากผลของแรงดึงจึงจะมาแสดงใหเห็นเปนแรงผลัก 
หรือแรงดึง หรือแรงกด 

 
สรุปไดวา ลูกบอลออกกําลังกายเปนอุปกรณที่มีมานานแลวในแถบยุโรป เม่ือกอนใชใน

การทํากายภาพบําบัดผูปวยและฟนฟูสมรรถภาพทางกายหลังผาตัด โดยผลิตขึ้นจากวัสดุ
จําพวกยาง พลาสติก ไวนิลหรือสารสังเคราะห และมีชื่อเรียกหลายๆ แบบอาทิ exercise ball, 
fitball, gym ball เปนตน ตอมาไดมีการนํามาประยุกตใชในการออกกําลังกายในหองเรียนหรือ
แมกระทั่งที่ทํางาน ซ่ึงสามารถที่จะใชในการออกกําลังกายเฉพาะสวน โดยการเลือกขนาดของ
บอลใหเหมาะสมกับความสูงของผูใช หากนําลูกบอลออกกําลังกายมาใชแลวสวนมากก็จะเปน
การบริหารกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อหนาทอง นอกจากนี้ยังมีสวนชวยในดานการพัฒนา
ประสิทธิภาพของการประสานงานของระบบประสาท การทรงตัว การเพิ่มความแข็งแรง และ
ความอดทนใหกับกลามเนื้อ  ความออนตัว และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับกระดูกสันหลัง 
ในสวนของมานั่งยาวนั้นผูวิจัยไดเปนผูคิดและเสนอใหนักออกแบบเขียนโครงรางของมานั่งยาว
ขึ้นแลวใหชางเปนผูจัดทําขึ้น โดยพิจารณาถึงความยาว ความสูงและความปลอดภัยของผูเขารับ
การฝกโดยผูวิจัยไดนําแนวคิดจากงานวิจัยของ ศิริพรรณ  หนอชัย (2549) คือ การทํางานของ
กลามเนื้อในที่น้ีขณะฝกกลามเนื้อบริเวณลําตัวจะทํางานแบบไอโซเมตริก ชวงของการ
เคลื่อนไหวใชวิธีการเพิ่มความแข็งแรงตลอดชวงการเคลื่อนไหว โดยฝกใหกลามเนื้อทํางานที่ทา
ตางๆกันหลักของคานกับการเคลื่อนไหวรางกายจะมีในเรื่องของแรงเขามาเกี่ยวของ คือ แรง
ดึงดูดของโลก กับ แรงดึงของกลามเนื้อ ระบบการเคลื่อนของรางกายมนุษย 
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การฝกความแข็งแรงกับความคลองแคลววองไว 
 
ความหมายและความสําคัญของความคลองแคลววองไว 

 
ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญ

ของการเคลื่อนไหวรางกาย เปนความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหนงไดอยาง
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ Young and Forrow (2006) กลาววา ความคลองแคลววองไวเปนสิ่ง
ที่มีความสัมพันธกันจากหลายสิ่งที่ทําใหเกิดประสิทธิภาพของรางกายซึ่งมีสวนชวยกระตุน
นักกีฬาสวนใหญในดานของการออกตัวในการวิ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ ความสามารถในการ
ควบคุมขณะที่รางกายเกิดการเคลื่อนไหวที่ถูกตอง และสรางความพรอมในการเปลี่ยนทิศทาง
หรือหยุดกะทันหันรวมทั้งการแสดงออกถึงลักษณะทาทางขณะเลนกีฬาที่เรียบงาย ซ่ึงสอดคลอง
กับ สุพิตร  สมาหิโต (2541:54) กลาวไววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการ
เปลี่ยนทิศทางหรือตําแหนงอยางรวดเร็วโดยใชความเร็วไดอยางเต็มที่ เชนเดียวกับ วุฒิพงษ 
ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร (2537: 43) กลาววา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญ
ในการดํารงชีวิตเปนอยางมาก ไมวาจะเปนการประกอบกิจกรรมโดยทั่วไปหรือการเลนกีฬา 
ความคลองแคลววองไวมีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยางที่ตองอาศัยการ
เปลี่ยนทิศทาง หรือเปลี่ยนตําแหนงของรางกายที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง เชน การ
ออกวิ่งไดเร็ว หยุดไดเร็วและเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดเร็ว ดังน้ันความคลองแคลววองไวจึง
เปนพ้ืนฐานทางสมรรถภาพทางกาย และเปนปจจัยสําคัญของการเลนกีฬาหลายอยาง เชน สกี 
บาสเกตบอล วอลเลยบอล ฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอล เปนตน ในขณะที่ พีรพงศ บุญศิริ (2538: 
65) กลาววา ความคลองแคลววองไวเปนความรูสึกในการเคลื่อนที่ไดอยางอิสระสามารถจะ
เปลี่ยนทิศทางไดตามตองการ เชนในการชกมวย สามารถหลบหมัดคูตอสูและตอบโตไดในทันที 
นอกจากองคประกอบดังกลาวแลว ความคลองแคลววองไวจะเพ่ิมขึ้นจะตองอาศัยหลักการทางส
รีรวิทยาดวย จึงจะทําใหการเคลื่อนไหวเปลี่ยนตําแหนงไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งประกอบดวย 
ระบบกลามเน้ือ ระบบประสาท ความสัมพันธในการทํางานของกลามเนื้อและระบบประสาท 
รวมทั้งระบบพลังงาน โดยที่ระบบดังกลาวจะตองทํางานรวมกันไดเปนอยางดีทําใหความ
คลองแคลววองไวเพ่ิมมากขึ้น เชนเดียวกับ ชูศักดิ์ เวชแพทย และ กันยา  ปาละวิวัธน (2536: 
289) ไดกลาวไววา ความคลองแคลววองไวตองอาศัยความสามารถขั้นพ้ืนฐาน คือ การมี
ปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว และการทํางานรวมกันของกลามเนื้อ นอกจาก
องคประกอบดังกลาวยังเกี่ยวของกับหลักการทางสรีรวิทยาที่สําคัญ ซ่ึงจะทําใหมีความ
คลองแคลววองไวเพ่ิมมากขึ้น อันจะสงผลใหสามารถเคลื่อนไหวเปลี่ยนตําแหนงไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ระบบกลามเนื้อ ระบบประสาท ความสัมพันธในการทํางานของกลามเนื้อกับระบบ
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ประสาทรวมทั้งระบบพลังงาน ซ่ึงสวนประกอบดังกลาวจะตองทํางานรวมกันเปนอยางดี จึงจะ
ทําใหความคลองแคลววองไวเพ่ิมมากขึ้น สามารถเปลี่ยนตําแหนงไดอยางมีประสิทธิภาพ   
 
ปจจัยที่มีตอความคลองแคลววองไว 

 
ชูศักดิ์  เวชแพทย และ กันยา  ปาละววิัธน (2536: 290-291) ไดกลาวถึงปจจัยที่มีตอ

ความคลองแคลววองไว ดังน้ี 
 
1. ลักษณะรูปรางของรางกาย 
 

  ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายดานความ
คลองแคลววองไว คนที่มีรูปรางผอมสูงมักจะมีความคลองแคลววองไวนอยเชนเดียวกับคนอวนเตี้ย  
คนที่มีความสูงขนาดกลางและมีกลามเนื้อแข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวาอยางไรก็ตาม
ปจจัยดานรูปรางก็ยังมีขอยกเวน เพราะความคลองแคลววองไวขึ้นอยูกับการฝกอยางมาก 
 

2. อายุและเพศ  
 

  เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้นจนถึงอายุ 12 ขวบ ในชวงตอจากนี้
ประมาณ 3 ปความคลองแคลววองไวจะไมเพ่ิมขึ้น แตอาจจะลดลงบางหลังจากระยะที่รางกาย
เจริญเติบโตเร็วผานไปแลว ความคลองแคลววองไวจะเพ่ิมขึ้นอีกอยางชาๆ จนโตเปนผูใหญ
หลังจากนี้ 2-3 ป ความคลองแคลววองไวจะเริ่มลดลง  
  เด็กผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กผูหญิงเพียงเล็กนอย เม่ืออายุยัง
นอยจนถึงวัยหนุมสาว หลังจากวัยหนุมสาวไปแลวผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวา
ผูหญิงมาก  
 

3. ภาวะน้ําหนักเกิน  
 
     นํ้าหนักตัวที่มากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไวลดลง โดยจะ

เพ่ิมแรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตางๆของรางกายทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ
ลดลง การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงชาลง 
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4. ความเมื่อยลา 
 
 ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ ดังน้ันถากลุมกลามเนื้อ

เกิดความเมื่อยลา ซ่ึงเปนสิ่งที่รางกายตอบสนองตอการฝก ภายหลังการฝกสิ้นสุดลงจึงตองมี
การพักผอน การพักผอนที่พอเพียงไมเพียงแตจะเปนขบวนการทําใหรางกายหายเมื่อยลาจาก
การฝกเพื่อปรับตัวใหกลับคืนสูสภาพเดิมเทานั้น แตยังทําใหสมรรถภาพของรางกายพัฒนา
เพ่ิมขึ้นมากกวาปกติ (over compensation) ตองานที่ฝก ดังนั้น ถากลุมกลามเนื้อที่เกิดความ
เม่ือยลาจากการฝกหนักมากเกินไป จะมีผลโดยตรงกับระบบประสาทสั่งงานที่จะสั่งงานให
กลามเนื้อทํางาน อันจะสงผลถึงความคลองแคลววองไว ทําใหประสิทธิภาพในสวนตางๆ ของ
ความคลองแคลววองไว อันไดแก ความแข็งแรง ปฏิกิริยา ความเร็วในการเคลื่อนไหว และกําลัง 
ที่สําคัญโดยเฉพาะคือ ความเมื่อยลาจะทําใหการทํางานรวมกันของกลามเนื้อมีประสิทธิภาพ
ลดลง 

 
5. ระยะเวลาที่ใชฝกซอม 

 
  การใหรางกายฝกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ หรือรางกายไดมีโอกาสทํางานมากกวาปกติ 
มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงระยะเวลาที่ใชในการปฏิบัติกิจกรรมนี้จะตองจัดใหเหมาะสม
กับผูปฏิบัติ กลาวคือ จะตองพิจารณาถึงความแตกตางของสภาพรางกายของแตละบุคคลดวย 
เพราะจะตองระมัดระวังไมใหมีการฝกซอมที่ยาวนานหรือหนักหนวงจนเกินไปจนอยูในภาวะ        
“ซอมเกิน” (overtraining) จะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 
  
  นอกจากนี้ Hodges and Richardson (1996) กลาวถึงความคลองแคลววองไววา 
ความคลองแคลววองไวเปนความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายเพื่อใหรางกายมีทั้ง
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลขณะเคลื่อนไหว เราสามารถที่จะปรับปรุงความคลองแคลววองไว
โดยการฝกปฏิบัติการเคลื่อนไหวอยางมีขั้นตอนตามที่จําเปนของโปรแกรมการฝกที่มีมาตรฐาน 
เชน การฝกดวยขั้นบันได 10 หลาหรือใชอุปกรณอ่ืนๆ แทนอาทิ ยางและเทปกาว แตกระนั้น
รางกายจะมีความคลองแคลววองไวสูงไดจะตองมาจากการผสมผสานระหวางหลายๆ สิ่ง คือ  
 
 1. การทรงตัว (balance) เปนความสามารถในการรักษาความสมดุลเม่ือรางกายหยุดนิ่ง
หรือกําลังเคลื่อนไหวอยูและอาจปฏิบัติพรอมๆกันระหวางตา หูรวมทั้งอวัยวะทุกสวนทั้ง
กลามเน้ือและขอตอตางๆ การทรงตัวโดยที่รางกายหยุดนิ่งยังชวยในการรักษาจุดกึ่งกลางของ
รางกายซึ่งเปนสวนชวยในการคงสภาพขณะที่เปนอยูของรางกาย สวนการทรงตัวขณะที่
รางกายเคลื่อนไหวยังชวยในการปรับเปลี่ยนสภาวะรางกายขณะเคลื่อนที่ในทิศทางตางๆ  
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 2. ความเร็ว (speed) เปนความสามารในการเคลื่อนไหวทั้งหมดหรือบางสวนของ
รางกายอยางรวดเร็ว 
 
 3. ความแข็งแรง (strength) ความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อที่จะเอาชนะ
แรงตาน 
 
 4. การประสานงานของรางกาย (co-ordination) เปนการควบคุมการเคลื่อนไหวของ
รางกายดวยการรับรูทางระบบประสาท 
 
รูปแบบการปฏิบัติความคลองแคลววองไว (Deterministic model of agility performance)                       
 

Young and Forrow (2006) กลาวไววา ความคลองแคลววองไวนั้นตามธรมชาติแลวมี
กระบวนการเกิดที่ซับซอนหลายขั้นตอน มีการแสดงผลการยอนกลับโดยผลจากการทําวิจัย
เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางความแข็งแรงกับความคลองแคลววองไวนั้นสามารถที่จะอภิปราย
ความเกี่ยวของสัมพันธกันโดยอาศัยยุทธวิธีในการฝกปฏิบัติเพ่ือใหเกิดผลสูงสุดของความ
คลองแคลววองไวตามหลักของ Deterministic model of agility performance (ดังภาพ) 
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ภาพที่ 7  แสดงรูปแบบของการปฏิบัติความคลองแคลววองไว 
            (Deterministic model of agility performance)  
 
ที่มา : Young and Forrow (2006) 
 
 Deterministic model of agility performance กลาวถึงองคประกอบหรือปจจัยที่
เกี่ยวของ 2 ประการหลักๆ ซ่ึงจะเปนตัวกอใหเกิดความคลองแคลววองไวสูงสุด คือ   
  

 1. ปจจัยการรับรูและการตัดสนิใจ (Perceptual and dicistion making factors) ซ่ึง 
จะตองมีการมองอยางละเอียด(Visual scanning) การกําหนดจุดหมาย(Anticipation) การจดจํา
รูปแบบ(Pattern recognition) และการมีความรูในสถานการณตางๆ(Knowledge of situations) 

Agility 
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 2. ความเร็วในการเปลี่ยนทศิทาง (Change of direction speed) สามารถแยก
ออกเปน 3 ประเภท คือ  
 
  2.1 เทคนิค (Technique) ซ่ึงประกอบดวย การรักษาตําแหนงของเทา 
(Foot Placement) การปรับความเรงและความเฉื่อย (Adjustment of strides to accelerate & 
decelerate) รางกายและทรวดทรง (Body lean & Posture)  
 
  2.2 ความเร็วในการวิ่งตรง (Straight sprinting speed)  
 
  2.3 คุณภาพของกลามเนื้อขา (Leg muscle qualities) ประกอบดวย  
ความแข็งแรง (Strength) พลัง (Power) ปฏิกิริยาความแข็งแรง (Reactive strength) 
 

ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยเนนในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความคลองแคลว 
วองไวซึ่งจะเนนการอธิบายองคประกอบที่ทําใหเกิดความคลองแคลววองไวในสวนของคุณภาพ
ของกลามเน้ือขา (Leg muscle qualities) อันประกอบดวย ความแข็งแรง (Strength) พลัง 
(Power) ปฏิกิริยาความแข็งแรง (Reactive strength) จากงานวิจัยของ Young and Forrow 
(2006) เกี่ยวกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีผลตอความคลองแคลววองไวพบวา ชวย
สนับสนุนหลักการฝกความแข็งแรง (Strength training) วาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กําลัง
ของกลามเนื้อและปฏิกิริยาความแข็งแรงนั้นมีสวนชวยในการเพิ่มสมรรถภาพในดานความ
คลองแคลววองไว อยางไรก็ตามยังมีขอเสนอแนะอีกวา การฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยการกระ
โดเทาเดียวไปดานขางนั้นสามารถเพิ่มศักยภาพและพัฒนาความเร็วในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง
ในลักษณะเดียวกันได ทักษะความคลองแคลววองไวที่เกิดขึ้นมักมาจากการเปลี่ยนแปลงทิศทาง
ที่ซับซอนและยังขึ้นอยูกับคุณภาพของกลามเนื้อขาที่มีสวนชวยในการสนับสนุน อยางไรก็ตาม
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อทั่วๆไปนั้นมีสวนชวยใหเกิดความมั่นคงของลําตัวและการ
ทรงตัวทั้งยังชวยในการพัฒนาพื้นฐานการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพใหกับนักกีฬา ในการ
ฝกเพื่อเพ่ิมคุณภาพของกลามเนื้อขานั้นมักเกิดจากการฝกที่มีการเปลี่ยนแปลงทิศทาง เชน การ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาอยางรวดเร็วชวยสรางแรงจากดานขางที่กระทําตอพ้ืน แตแรง
ปฏิกิริยาจากพื้นจะไมมีผลตอการเคลื่อนที่โดยถูกกําหนดจากจุดศูนยกลางของแรงโนมถวงของ
โลก ลําตัวและแกนกลางของรางกายมีหนาที่ในการดูดซับแรงและจะไปมีสวนชวยในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทางขณะเคลื่อนไหว ดังน้ันความแข็งแรงของกลามเนื้อ กําลังและปฏิกิริยาทั้ง 3 
สวนนี้สามารถที่จะเพ่ิมศักยภาพดานความเร็วในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง 
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 นอกจากนี้ Negrete and Brophy (2006) ไดเสนอถึงความสัมพันธในการทดสอบความ
แข็งแรงแบบไอโซคิเนติกเปรียบเทียบกับการฝกการเปลี่ยนทิศทาง(change of direction) แสดง
ใหเห็นวามีการเปลี่ยนแปลงนอยกวารอยละ 50 อีกทั้งยังพบขอสรุปที่วา ปฏิกิริยาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อน้ัน คือ ความสามารถในการเปลี่ยนแปลงกลามเนื้ออยางรวดเร็วจากชวงที่
กลามเน้ือคลายตัวไปสูชวงที่กลามเนื้อหดตัวซ่ึงมีการหดตัวอยางตอเน่ืองและมีสวนเกี่ยวของ
โดยตรงกับพลังของกลามเน้ือ การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไปดานขางจะเก่ียวของกับ
การหตัวของกลามเนื้อที่ตอเน่ือง ดังนั้นจะเห็นไดวา การทดสอบปฏิกิริยาความแข็งแรงของ
กลามเนื้จะมีความสัมพันธกันสูงกับการเปลี่ยนทิศทางความเร็วดานขาง โดยมีการทดสอบ Drop 
Jump (DJ) เปนการวัดปฏิกิริยาความแข็งแรงซึ่งชี้ใหเห็นถึงความไมสมดุลกันของกลามเนื้อขา
ในการมีปฏิกิริยาความแข็งแรงพบวา ไมมีความแตกตางกันในการสรางแรงระหวางขาซายและ
ขาขวาแสดงวา ความสัมพันธระหวางปฏิกิริยาความแข็งแรง (Reactive strength)กับความเร็ว
ในการเปลี่ยนทิศทาง (Change of direction speed)ไมมีปฏิสัมพันธกัน แตก็ไมไดหมายความ
วา มีความแตกตางกันมากในเรื่องปฏิกิริยาความแข็งแรงในขาขวาและขาซายโดยพบวา การเรง
ความเร็วจะทําไดดีในขาขางซาย จากการวิจัยสามารถสรุปไดวา ความไมสมดุลกันของปฏิกิริยา
ความแข็งแรงระหวางขาขางซายกับขาขางขวาจะมีผลโดยตรงกับความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง
ที่ไมสมดุลจึงทําใหผลการวิจัยที่ไดไมมีความสัมพันธกัน 
 

หลักในการสรางโปรแกรมการฝก 
 

 ในการสรางโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย
และโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนมายาวนั้น ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด 
หลักการและทฤษฎีที่เกี่ยวของดังตอไปน้ี 
 
หลักการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

 
 กรรวี  บุญชัย (2540: 199-203) ไดกลาวถึงหลักการที่นํามาใชในการจัดหรือสราง
โปรแกรมการฝกที่สําคัญๆ ไวดังน้ี 
 
 1. หลักของความพรอม (readiness principle) คุณคาของการฝกขึ้นอยูกับความพรอม
ทางสรีรวิทยาของแตละบุคคล ซ่ึงเกิดขึ้นพรอมกับวุฒิภาวะ 
 



 

 

34

 2. หลักการตอบสนองของบุคคล (individual response principle) บุคคลจะตอบสนอง
แตกตางกันตอการฝกแบบเดียวกัน เน่ืองจากเหตุผลหลายประการ เชน พันธุกรรม วุฒิภาวะ 
ระดับสมรรถภาพ เปนตน 
 
 3. หลักการทํางานมากกวาปกติ (overload principle) ประโยชนที่ไดรับคือการปรับตัว 
(adaptation) ตอระดับการทํางานที่มากกวาปกติที่สามารถทนไดและปลอดภัย 
 
 4.  หลักของความหนักของงาน (intensity principle) ตามหลักวิชาการนั้น การทํางาน
มากกวาปกติ หมายถึง จํานวนงานเทานั้น ในการประเมินความเพียงพอของสิ่งกระตุนการฝก
ไมเพียงแตพิจารณาเฉพาะของงานเทานั้น แตพิจารณาความหนักของงานดวยซ่ึงในทางฟสิกส 
หมายถึง จํานวนของแรงหรือพลังงานที่ใชไปตอหน่ึงหนวยเวลาพื้นที่หรือปริมาตร 
 

5.  หลักเกี่ยวกับความบอย (frequency principle) จํานวนการฝกควรจะเพียงพอ โดย
ฝกวันเวนวันจะใหผลมากที่สุด การฝกทุกวันอาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วัน ถือวา 
นอยเกินไปและมีการวิจัยแลววาการฝก 3 วันกับ 5 วัน มีผลเทากัน 
 
 6.  หลักของการถายโยง (transfer principle) องคประกอบของการปฏิบัติตางๆ จะเปน
อิสระไมเกี่ยวของกัน จึงเลือกทาฝกเพื่อใหความสามารถในการปฏิบัติถึงจุดที่ตองการ ซ่ึงเปน
การปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดียว เพ่ือพัฒนาองคประกอบเฉพาะดาน 
 
 7.  หลักของความเฉพาะ (specificity principle) ถึงแมวาการปฏิบัติทั้งหมดจะไม
พัฒนาองคประกอบของแตละบุคคลถึงที่ตองการ แตการปฏิบัติ (สุดทายจริงๆ) ที่ดีที่สุด คือ 
ตองการการปฏิบัติที่มีองคประกอบเดียวกัน 
 
 8.  หลักของความกาวหนา (progression principle) คุณคาของสิ่งกระตุนการฝกมี
แนวโนมจะเปลี่ยนเปนระยะๆ เม่ือมีความกาวหนาเกิดขึ้น เพ่ือพัฒนาองคประกอบดานตางๆ 
 
 9.  หลักเกี่ยวกับประสิทธิภาพ (efficiency principle) ประสิทธิภาพตองการ
องคประกอบที่ใชเพ่ือประสิทธิภาพในการฝกซึ่งบางทีอาจจะแยกกับหลักที่วาตองปฏิบัติดวย
ความเร็วสูงสุด กิจกรรมบางอยางอาจจะไมมีประสิทธิภาพถาปฏิบัติเร็วหรือชาเกินไป 
 
 10. หลักการฝกซอมมากเกินไป (over training principle) หมายถึง ระดับความเหนื่อย
เรื้อรัง ซ่ึงนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ไมตองการในดานจิตวิทยา รูปรางลักษณะหรือรางกาย เปน
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ตน การที่จะรักษาไดคือการหยุดฝกชั่วคราว หรือเปลี่ยนหลักการฝกซอมพรอมๆ กับการผอน
คลาย ดวยกิจกรรมนันทนาการ การฝกซอมมากเกินไปอาจเกิดอันตรายไดมากกวาการฝกซอม
นอยเกินไป (under training) ซ่ึงสอดคลองกับอนันต  อัตชู (2538: 22-23) ไดกลาวถึงหลักของ
การฝกไวดังตอไปน้ี 
 
  10.1 ฝกจากนอยไปหามาก ฝกจากเบาไปหาหนัก ฝกจนกระทั่งรางกายไดเกิดจาก
การเจ็บปวดและเหนื่อย จะตองฝกใหเพียงพอกับความตองการของรางกายของแตละบุคคลอยา
ฝกใหเหน่ือยมากไปและฝกนอยจนเกินไป จนนักกีฬาไมรูสึกเหนื่อยหรือรูสึกวาไมคอยเหน่ือย
เลย จะตองฝกใหพอเหมาะพอดี (optimal) กับความสามารถของนักกีฬา การฝกจึงจะไดผลดี 
 
  10.2 การฝกจะตองฝกอยูเสมอและจะตองฝกอยูเปนประจํา ทําใหรางกายเกิดความ
เคยชินกับสภาพของกีฬาประเภทนั้นๆ 
 
  10.3 การฝกจะตองคํานึงถึงการเพิ่มความหนัก (overload principle) เปนระยะๆ 
เพ่ือใหรางกายมีการปรับตัว ความหนักที่จะเพ่ิมขึ้นจะตองคํานึงถึงวาจะเพิ่มเม่ือใด สักเทาใด 
ฝกวันละกี่ชั่วโมง และอาทิตยละกี่ครั้ง ผูฝกจะตองมีโปรแกรมการฝกในแตละสัปดาหใหแนนอน 
 
  10.4 การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝก ทาทาง ทักษะ การเคลื่อนไหวให
เหมือนกับสภาพจริง และจะไมฝกกีฬาอื่นๆควบคูไปดวย ยกเวนการยกน้ําหนักเพื่อใหกลามเนื้อ
ที่เกี่ยวของแข็งแรงและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ฝกจนใหเกิดทักษะขั้นอัตโนมัติ (autonomic 
skill level) 
 
  10.5 หลักการฝกในแตละวันจะตองมีการพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 6-8 
ชั่วโมง/หน่ึงคืน และระหวางกลางวันจะตองมีเวลาพักผอนระหวางการฝกแตละครั้ง เชน ชวงเชา
ฝกแลวพัก กลางวันฝกแลวพัก ตอนเย็นฝกแลวพัก หลังรับประทานอาหารเย็นแลวจะตองพัก 
 
  10.6 การฝกจะตองฝกตลอดป ฝกอยูเปนประจํา เร่ิมการฝกควรจะฝกความอดทน 
สรางความแข็งแรงทั่วๆ ไปและฝกทักษะเบื้องตนใน 3 เดือนแรก 3 เดือนตอมาควรจะตองฝกให
หนักขึ้น ฝกความอดทนเฉพาะ สรางความแข็งแรงเฉพาะ ฝกทักษะใหหนักขึ้น ฝกการ
ประสานงานของทีม 3 เดือนตอมาฝกการประสานงานของทีมหรือฝกทักษะและความแข็งแรงให
พรอมที่จะทําการแขงขัน และการฝกใหนักกีฬาสมบูรณเต็มที่ พรอมที่จะแขงขัน เม่ือเขาฤดูกาล
แขงขันก็ฝกใหเบาลง ฝกเพื่อใหรางกายพักฟนเล็กนอย จะไดเกิดความคลองแคลวและคงสภาพ
ที่สมบูรณตลอดไป 
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  10.7 อาหารของนักกีฬานั้นจะตองครบทุกประเภท กลาวคือ ในแตละม้ือจะตองมี 
โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ผัก ผลไม เกลือแร และวิตามิน แตนักกีฬาควรจะมีอาหารประเภท 
คารโบไฮเดรตใหมากหนอย และรับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย  
ไมควรรับประทานอาหารที่ไมคุนเคยโดยเฉพาะในฤดูกาลการแขงขัน เร่ืองการรับประทาน
อาหารตองระมัดระวังใหมาก อยารับประทานอาหารที่ไมคุนเคย จะทําใหระบบยอยอาหารและ
การขับถายของเสียผิดระบบเดิมไป จะทําใหหมดแรงไดงาย 
 
  10.8 หลักการเขารวมฝกซอมโดยความสมัครใจและกระตือรือรน (principle of 
active involvement) 
 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2545: 30-36) ไดกลาวถึง โครงสรางหลักของการฝก ไดแบงการ
ฝกซอมกีฬาออกเปน 3 ขั้นตอน คือ การฝกขั้นพ้ืนฐาน การฝกขั้นกาวหนาและการฝกเพื่อ
พัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด และมีขั้นตอนการปฏิบัติที่จะนําไปสูความสําเร็จ 4 ประการ คือ 
 
 1.  กําหนดวัตถุประสงคในการฝก 
 
 2.  เลือกชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬาใหเหมาะสมกับความสามารถ และจุดมุงหมายของ
ตนเอง 
 
 3.  ตั้งเปาหมายที่สามารถประสบความสําเร็จไดในระดับที่ไมยากจนเกินไป 
 
 4.  การวางแผนการฝกซอม 
 
  4.1 ขั้นอบอุนรางกาย (warm up) ในขั้นแรกของการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลัง
กายทุกครั้ง จะตองเร่ิมตนดวยการอบอุนรางกายกอนเสมอ เพ่ือเพ่ิมอัตราการเตนของชีพจรและ
เพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปสูกลามเนื้อและเอ็นตามขอตอตางๆ ของรางกาย 

 
  4.2  ขั้นฝกทักษะ (skill practice) ถือเปนหัวใจสําคัญของการฝกกีฬาทุกประเภท
โดยแตละประเภทจะมีเทคนิคทักษะเฉพาะดานแตกตางกันออกไป และในการฝกแตละครั้งควร
เนนทักษะอยางมากไมเกิน 1-2 ทักษะ 

 
  4.3 ขั้นฝกใหคลายคลึงกับสถานการณแขงขันจริง (match-related practice) ใน 
ขั้นนี้จะตองพยายามจําลองรูปแบบสถานการณการฝกซอมใหคลายคลึงกับสถานการณในเกม
การแขงขันจริง ซ่ึงไมเพียงแตจะกระตุนใหนักกีฬาพยายามแสดงออกซึ่งความสามารถที่แทจริง
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อยางเต็มที่เทานั้น แตยังชวยจูงใจใหนักกีฬาเกิดความกระตือรือรนในการฝกซอมอยูเสมอ 
อาจจะใชเวลาเพียงชวงสั้นๆ ประมาณ 10-15 นาที เพ่ือทําการฝกเทคนิคทักษะที่จะนําไปใชใน
เกมการแขงขันจริง 

 
  4.4 ขั้นคลายอุนรางกายภายหลังการฝกซอมหรือแขงขัน (cool down) การคลาย
อุนรางกายภายหลังการฝกซอม หรือแขงขันนับเปนความสําคัญอยางหนึ่งของการฝกซอมหรือ
การแขงขันทุกครั้งใชเวลาประมาณ 10-15 นาที ดวยกิจกรรมการเคลื่อนไหวและการเคลื่อนที่
หรือการบริหารกายที่คอยๆ ชาหรือเบาลงตามลําดับ 
 
   4.4.1 ขอแนะนําและความชวยเหลือจากผูฝกสอนกีฬาที่มีความสามารถ 
   4.4.2 การสมัครเขารวมเปนสมาชิกหรือองคกรกีฬา 
   4.4.3 การรักษาสมรรถภาพทางกายใหพรอมตลอดทั้งป 
   4.4.4 การปองกันการบาดเจ็บ 
 
  4.5 จัดใหมีหารฝกเฉพาะดานหรือเฉพาะประเภทกีฬา 
 
  4.6 สรางความรูสึกสนุกสนานหรือความรูสึกที่ดีในการฝกซอม 
 

ในการสรางโปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและ
โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนมายาว ผูวิจัยไดนําหลักการฝกซอมแบบ        
ไอโซเมทริก ซ่ึงมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

 
สนธยา  สีละมาด (2547: 275-280) กลาวถึง การฝกซอมความแข็งแรงของกลามเน้ือ

แบบ Isometric ดังน้ี 
 
การฝกซอมความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะนักกีฬาประเภทที่ตองมีการหดเกร็ง

กลามเน้ือขณะแขงขัน เชน นักยิมนาสติกตองมีการติดนิ่งขณะออกกําลังกายหรือกลามเนื้อ
ลําตัวซ่ึงปกติจะมีการหดตัวอยูกับที่ตลอดเวลาขณะเคลื่อนไหวแขนขา นักกีฬาจึงควรมีการ
ฝกซอมความแข็งแรงดวยวิธีการหดตัวแบบIsometric หรือการหดเกร็งอยูกับที่ซ่ึงสามารถ
ปฏิบัติได 2 ลักษณะ คือ หน่ึงพยายามยกน้ําหนักที่หนักมากกวาความสามารถของตนเองและ
สองออกแรงดึงหรือผลักวัตถุที่ติดอยูกับที่ ดังนั้น ในขณะที่กลามเน้ือหดเกร็งอยูกับที่จะ
กอใหเกิดความตึง (tension) ในกลามเนื้อสูงวิธีการฝกซอมแบบ isometric จึงเปนวิธีที่ถูก
นํามาใชมากในการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด ซ่ึงจากการศึกษาพบวาการฝกซอมแบบความ
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แข็งแรงของกลามเน้ือหดเกร็งอยูกับที่สามารถเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดไดมากกวาวิธีอ่ืนๆ
ประมาณ 10-15% แตก็มีขอจํากัดอยางสิ้นเชิงในการที่จะพัฒนาพลังและความอดทนของ
กลามเนื้อ แรง (force) ในการหดเกร็งอยูกับที่ของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับการทํางานตานกับแรง
ตานทาน ความตึงในกลามเนื้อจะคอยๆเพ่ิมขึ้นจนถึงความตึงสูงสุดประมาณ 2-3 วินาทีและจะ
ลดต่ําลงในชวงเวลาที่สั้นมาก (1-2 วินาที) ดังนั้น การฝกซอมที่กอใหเกิดประโยชนจะตอง
ปฏิบัติการฝกซอมในมุมที่เฉพาะ กลาวคือ มีการฝกซอมกลามเนื้อที่มุมตางๆซ่ึงปกติชวงการ
เคลื่อนไหวของขอตอจะมีคากับ 180 องศา ในลําดับที่จะไดรับประโยชนตลอดชวงการ
เคลื่อนไหว การฝกซอมควรใชมุม 15 องศา 45 องศา 75 องศา 105 องศา 135 องศา และ        
165  องศา ซ่ึงความตึงจะครอบคลุมตลอดชวงการเคลื่อนไหว 

 
นอกจากนี้ สนธยา  สีละมาด (2547: 277-278) ไดกลาวถึงขอดีและขอเสียของการ

ฝกซอมความแขง็แรงแบบisometric ดังน้ี 
 

ขอดี (advantages) 
 
1. การออกกําลังกายดวยวิธีไอโซเมตริกสามารถปฏิบัติไดดวยเครื่องออกกําลังกาย

หรืออุปกรณงายๆ 
 
2.  สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือไดอยางรวดเร็วโดยเฉพาะผูเร่ิมออกกําลังกาย 
 
3.  ไมตองการคูฝกซอมหรือผูควบคุมดูแล การฝกซอมสามารถปฏิบัติที่ไหนก็ได 
 
4.  สามารถใชสําหรับการฟนฟูสภาพการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เพราะไมมีการ

เคลื่อนไหวของขอตอ นักกีฬาสามารถฝกซอมไดอยางตอเน่ืองแมจะมีการบาดเจ็บของขอตอ
หรือกระดูกซึ่งจะสามารถลดปจจัยการลดขนาดลงของเสนใยกลามเนื้อได 

 
5.  สําหรับนักกีฬาที่ควบคุมนํ้าหนัก การฝกซอมดวยวิธีIsometric สามารถเพิ่มความ

แข็งแรงไดโดยมีการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อเพียงเล็กนอย 
 
6.  ใชเวลาในการฝกซอมแตละครั้งนอย 20-30 นาที 
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ขอเสีย (disadvantages) 
 

1.  ไมสามารถเพิ่มความแข็งแรงไดตลอดชวงการเคลื่อนไหวการพัฒนาความแข็งแรง
ตองใชมุมที่เฉพาะในการที่จะครอบคลุมตลอดชวงการเคลื่อนไหวตองใชการหดตัวที่มุมตางๆ 

 
2.  การเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อไมพรอมที่จะประยุกตใชกับการหดตัวที่มี

การเคลื่อนไหว 
 
3.  ขาดความเฉพาะเจาะจงกับทักษะเทคนิคทางกีฬาเพราะกีฬาสวนใหญมีการ

เคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ 
 
4.  การหดตัวแบบ isometric เปนการทํางานอยูกับที่จึงไมสามารถกระตุนใหมีการ

พัฒนาความออนตัว 
 
5.  การหดตัวแบบisometric เปนการทํางานภายใตการกลั้นลมหายใจจึงเพ่ิมความดัน

ในชวงอกจึงเปนสาเหตุใหมีการลดการไหลเวียนของเลือดไปยังหัวใจ ปอดและสมอง 
 
6.  มีผลดีตอระบบหัวใจไหลเวียนนอยมาก 
 
7.  ขณะกลามเนื้อหดตัวซ่ึงสามารถใชเวลานานถึง 12 วินาทีการไหลเวียนของเลือด

อาจจะถูกยับยั้ง เพราะฉะนั้นการสํารองสารอาหารขณะออกกําลังกายก็จะถูกขัดขวางการ
ฝกซอมดวยวิธีisometric จึงควรปฏิบัติควบคูไปกับการฝกซอมความแข็งแรงวิธีอ่ืนๆ 

 
8.  ความแข็งแรงสูงสุดอาจจะมีการลดลงอยางรวดเร็วเชนเดียวกับการเพิ่มขึ้นอยาง

รวดเร็ว 
 
9.  การฝกซอมดวยวิธี isometric อาจจะเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อไดอยาง

สมบูรณแตก็ไมสามารถเลื่อนกราฟความสัมพันธของแรงเวลาใหไปทางซายไดซ่ึงเปนขอเสียที่
ไมควรมองขาม 
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นอกจากนี้ในงานวิจัยครั้งน้ียังมีประเด็นสําคัญที่ผูวิจัยเลือกใชการฝกกลามเนื้อลําตัว
แบบIsometric ซ่ึงสรุปไดดังน้ี 

 
1. ความจําเพาะของอุปกรณการฝก คือ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบน

ลูกบอลออกกําลังกายนั้นหากใชวิธีการฝกที่ใหกลามเนื้อทํางานแบบisometric ก็จะงายตอการ
ฝกเพราะลูกบอลออกกําลังกายเปนอุปกรณที่มีความยืดหยุนขณะฝกอยูดานบน 

 
2. การทํางานของกลามเนื้อ หากฝกใหกลามเนื้อทํางานแบบ isometric แลวกลามเนื้อ

มัดนั้นๆ ที่ตองการฝกจะทํางาน 80-100%  
 
3. การกําหนดมุมของรางกายขณะฝก หากฝกแบบ isometric แลว การจําเพาะมัด

กลามเน้ือที่จะใหทํางานไดในแตละมุม สามารถเลือกมุมที่ฝกแลวกลามเนื้อมัดที่ตองการฝก
ทํางานไดเต็มที่ 

 
4. ความหลากหลายในรูปแบบการฝก คือ หากฝกแบบ isometric แลวสามารถ

ออกกแบบทาทางในการฝกเพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพในการฝกของรางกายแตละสวนไดอยางเต็มที่ 
 

การออกแบบโปรแกรม (program design) 
 
การออกแบบโปรแกรมการฝกซอมความแข็งแรงดวยวิธีไอโซเมตริกเพื่อเพ่ิมความ

แข็งแรงใหไดประโยชนมากที่สุด การฝกซอมควรใชการออกกําลังกายที่เฉพาะเจาะจงหรือเลือก
การออกกําลังกายที่มลักษณะคลายคลึงกับเทคนิคทักษะทางกีฬา โดยมีขอปฏิบัติดังตอไปน้ี คือ
(สนธยา  สีละมาด, 2547: 278-279) 

 
1. วิธีการฝกซอมแบบisometric จะมีประสิทธิภาพอยางมากเมื่อกลามเนื้อมีการหดตัว

เกือบสูงสุด (80-100%)  
 
2. ระยะเวลาการหดตัวของกลามเนื้อสามารถปฏิบัติไดระหวาง 6-12 วินาที ดวย

ระยะเวลารวม 60-90 วินาทีของกลุมกลามเนื้อจากการฝกซอมในแตละครั้ง 
 
3. ความหนัก (load) ของการฝกซอมสามารถเพิ่มไดโดยการเพิ่มจํานวนการออกกําลัง

กายและจํานวนเซตแตไมเพ่ิมจํานวนระยะเวลาของการหดตัวตอเซต 
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4. ระยะเวลาการพัก 60-90 วินาที ดวยการผอนคลายและชดเชยการเปนหน้ีออกซิเจน
เน่ืองจากการออกกําลังกายมีการกลั้นลมหายใจ ขณะเดียวกันก็มีการเพิ่มความดันในทรวงอก 
(intrathoracic) ซ่ึงจะไปขัดขวางระบบไหลเวียนเลือดซึ่งจะเปนสาเหตุของการขาดการสํารอง
ออกซิเจน 

 
5. สําหรับโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นควรสลับการหดตัวแบบ Isometric ดวย

การหดตัวแบบ Isotonic โดยเฉพาะกีฬาที่ตองการความเร็วและพลัง 
 
6. การเพิ่มความหลากหลายของการฝกซอมแบบisometric สามารถกระทําไดโดยการ

หดตัวแบบ Isometric บนเครื่องออกกําลังกายอิสระ (free weight) เปนการฝกซอมที่ผสมผสาน
ระหวางการออกกําลังกายดวยวิธี isotonic ดวยการออกกําลังกายแบบ isometric กลาวคือ 
นักกีฬาจะยกน้ําหนักถึงมุมที่ตองการและหยุดคางไว 6-8 วินาที โดยตลอดมุมการเคลื่อนไหว
อาจจะมีการหยุด 2-4 ครั้ง ความหลากหลายดังกลาวจะเปนประโยชนทางสรีรวิทยา โดยเฉพาะ
ความอดทนของกลามเนื้อ 
 
ตารางที่  2  แสดงรายละเอียดการฝกซอมแบบไอโซเมตริก 

 
ตัวแปรของการฝกซอม งาน 

ความหนัก 
จํานวนการออกกําลังกาย 
เวลาการหดตวั/เซต 
เวลาการหดตวั/การฝกซอมในแตละครั้ง 
จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง 
ระยะเวลาการพัก/เซต 
ความบอย/สัปดาห 

85-100% 
4-6 

6-12 วินาท ี
60-90 วินาท ี

6-9 
60-90 วินาท ี

2-3 
 
ที่มา: สนธยา  สีละมาด (2547: 279) 

 
สรุปไดวา การสรางโปรแกรมการฝกนั้นตองคํานึงถึงชนิดของการฝกวาจะฝกให

กลามเนื้อมีการยืดและหดตัวหรือที่เรียกวา isotonic และการฝกใหกลามเนื้อมีการตึงตัวมากขึ้น
แตไมมีการเพิ่มความยาวหรือที่เรียกวา isometric นอกจากนี้ตองคํานึงถึงสิ่งตางๆอีก คือ ความ
พรอมทางสรีรวิทยาของบุคคล ระดับสมรรถภาพทางกาย วุฒิภาวะ ระดับการทํางานที่มากกวา
ปกติ ความหนักของงาน ความบอย หลักการถายโยงซึ่งเกี่ยวกับทาฝกแตละทา หลักของความ
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เฉพาะแตละบุคคล ความกาวหนาในการฝก หลักของประสิทธิภาพซึ่งเกี่ยวกับความเร็วหรือชา
ในการปฏิบัติรวมถึงหลักการฝกซอมที่ตองแบงปริมาณการฝกใหเหมาะสมมีการฝกซอมพรอมๆ
กับการผอนคลาย นอกจากนี้ตองมีขั้นตอนการปฏิบัติเพ่ือที่จะใหมีการพัฒนาจากขั้นพ้ืนฐานถึง
ขั้นสูงสดุโดยมีการกําหนดวัตถุประสงคในการฝก การเลือกชนิดกีฬาใหเหมาะสมกับความสามารถ
และจุดมุงหมาย มีการตั้งเปาหมาย มีการวางแผนการฝกซอม เชน การอบอุนรางกาย การฝก
ทักษะ การฝกใหสถานการณคลายกับการแขงขันจริงและมีการคลายอุนรางกายหลังการฝกซอม 
หากเปนการฝกซอมความแข็งแรงแบบIsometricน้ัน ผูฝกควรคํานึงถึงขอดีและขอเสียรวมทั้ง
การออกแบบในการฝกซอม เชน ความหนัก จํานวนการออกกําลังกาย เวลาการหดตัว/เซต 
เวลาการหดตัว/การฝกซอมในแตละครั้ง จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง ระยะเวลาการพัก/เซต 
ความบอย/สัปดาห 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ในการศึกษาเรื่อง ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย

และบนมายาวที่มีตอความคลองแคลววองไวผูวิจัยไดแบงงานวิจัยที่เกี่ยวของออกเปนงานวิจัย
ในประเทศและงานวิจัยตางประเทศ                  

      
งานวิจัยในประเทศ 
 

เพ็ญพักตร  หนูผุด (2542) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ การฝกบริหารกลามเนื้อลําตัวชนิด
isometric ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและรูปราง กลุมตัวอยาง คือ บุคลากรหญิงของ
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ อายุระหวาง 25-40 ป จํานวน 30 คน ที่มีดัชนีมวลกายไมเกิน 25 และ
ไมเคยออกกําลังกายมากอนในชวง 6 เดือน ใชเวลาการฝก 8 สัปดาห โดยนํามาเขาโปรแกรม
ฝกบริหารกลามเนื้อลําตัวชนิดisometric ที่ประกอบดวยทาบริหารกลามเนื้อหนาทองและ
กลามเน้ือหลัง ผลปรากฏวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุมงอตัวและกลุมเหยียดตัวเพ่ิมขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ความหนาของไขมันบริเวณหนาทองและขนาดของเสน
รอบเอวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 สุพจน  จารุเจริญกมล (2548) ไดศึกษาเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบการฝกดนัพ้ืนบนลกูบอล
ออกกําลังกายและบนกลองที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาอก  ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  กลุมตัวอยาง คือ นิสิตโปรแกรมวิทยาศาสตรการกีฬา เพศชาย 
อายุระหวาง 18-20 ป  จํานวน 30 คน  โดยแบงเปน 3 กลุมๆละ 10 คน กลุมควบคุม 1กลุม  
กลุมทดลอง 2 กลุม  กลุมทดลองที่ 1 ฝกดันพ้ืนบนลูกบอลออกกําลังกาย กลุมทดลองที่ 2 ฝก
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ดันพ้ืนบนกลอง ผลปรากฏวา ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาอกแตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาอกระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 บุญตา  คาขาย (2549) ศึกษาเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบผลของการฝกดวยลูกบอลออก

กําลังกาย และ Romanchair ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหิดล เพศหญิง อายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 30 คน แบงออกเปนกลุมๆ ละ 10 คน 
คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยลูกบอลออกกําลังกาย 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยRomanchair เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผล
ปรากฏวา ภายหลัง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลองทั้ง 2 
กลุมแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกลามเน้ือหลังของกลุมทดลองที่1 และ กลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 
 ศิริพรรณ  หนอชัย (2549) ไดศึกษาเกี่ยวกับผลและความแตกตางของความแข็งแรง

ของกลามเนื้อลําตัวบนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกาย ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหนา
ทองและความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียนฤทธิ
ยะวรรณาลัย จํานวน 45 คน โดยแบงเปนกลุมๆละ 15 คน คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่1 ฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้น กลุมทดลองที่ 2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว
บนลูกบอลออกกําลังกาย เปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน ผลปรากฏวา คาเฉลี่ยของความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองและความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่1 และ กลุมทดลอง
ที่ 2 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ยของความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองและความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่1 และ กลุม
ทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากการศึกษางานวิจัยในประเทศ สามารถสรุปไดวา การฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อบริเวณลําตัวน้ันมีผูทําวิจัยโดยใชอุปกรณประกอบการฝกตางๆ มากมาย อาทิ ลูกบอล
ออกกําลังกาย กลอง โรแมนแชร พ้ืนราบ โดยมีการฝกที่ใหกลามเนื้อทํางานทั้งแบบ isometric 
และแบบเคลื่อนที่ isotonic เพ่ือจะทําการฝกในทาตางๆและทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
บริเวณลําตัวรวมทั้งทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการวิ่ง ผลปรากฎวา โปรแกรมที่สราง
ขึ้นสามารถพัฒนาทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณลําตัวและความคลองแคลววองไวจาก
การวิ่งของกลุมทดลองไดดีขึ้น 
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งานวิจัยตางประเทศ                  
 

Dixie et.al. (1998) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยลูกบอลออกกําลัง
กายและการฝกบนพื้นราบที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง กลุมทดลองเปนเพศหญิงที่มี
อายุระหวาง 20-40 ป จํานวน 52 คน โดยแบงออกเปน 3 กลุม กําหนดใหเปนกลุมควบคุม 20 คน 
กลุมที่ฝกดวยลูกบอลออกกําลังกาย จํานวน 20 คน และกลุมที่ฝกบนพ้ืนราบจํานวน 15 คน 
โดยใหกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมฝกในทางอตัว (crunch) ทางอตัวแนวเฉียง (oblique crunch) ทา
เหยียดหลัง (back extension) และทานอนคว่ํายกแขนขาสลับ (alternate arm/Ieg life) 
ภายหลัง 10 สัปดาห ทดสอบวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อชนิดไอโซเมตริก พบวา ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลังจากการฝกดวยลูกบอลออกกําลังกายเพิ่มขึ้น  

 
Stanton et.al. (2004) ศึกษาเกี่ยวกับ Swiss ball ที่มีตอ core stability และ running 

economy กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย จํานวน 18 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุม
ทดลองจํานวน 8 คน และกลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมตัวอยางไดมีการวัดสวนสูง นํ้าหนัก 
และความแข็งแรงของลําตัว กอนและหลังการฝก กลุมทดลองทําการฝก Swiss Ball 2 ครั้งตอ
สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลปรากฏวา การฝก Swiss ball มีผลตอการสราง core stability 
ในกลุมทดลองชัดเจนหลังจากไดรับการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห โดยมีนัยสําคัญทางสถิติ          
ที่ระดับ .05 

 
Lehman et.al. (2005) ไดทําการศึกษา การใช Swiss Ballในการออกกําลังกาย trunk 

bridging exercise วามีผลในการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัวหรือไม โดยกลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนชายระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 11 คน และไดรับการฝกยกน้ําหนักมาอยางนอย 6 
เดือน กลุมตัวอยางทําการออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อลําตัว 5 แบบ คือ supine bridge  ที่ใช 
swiss ball prone bridge  ที่ใช Swiss Ball และ side bridge ผลปรากฏวาเม่ือใช Swiss Ball 
ในการออกกําลังกายแบบ bridge exercise ทําใหกลามเน้ือ rectus abdominis และexternal 
oblique musculature ทํางานมากขึ้น   

 
Marshall and Murphy (2005) ศึกษาเกี่ยวกับการทํางานของกลามเนื้อ lumbopelvic 

เม่ือไดรับการฝก core stability ที่ใช และ ไมใช Swiss Ball กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับ
มหาวิทยาลัยจํานวน 8 คน โดยกลุมตัวอยางทําการฝก inclined press-up-upper body roll-out 
single-leg hold และ quadruped exercise ผลปรากฏวา single-leg hold และ inclined press-up 
โดยใช Swiss ball มีผลทําให rectus abdominis ทํางานมากขึ้น 
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จากการศึกษางานวิจัยในตางประเทศ สามารถสรุปไดวา การฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อบริเวณลําตัวโดยใชอุปกรณประกอบการฝกตางๆ เชน ลูกบอลออกกําลังกาย พ้ืนราบ 
ผูวิจัยไดทําการฝกกลามเน้ือบริเวณลําตัวทั้งดานหนาและดานหลังโดยใชทาฝกตางๆ และขณะ
ฝกกลามเนื้อทํางานทั้งแบบไอโซเมตริก และแบบไอโซโทนิก แลวทําการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อบริเวณลําตัวมัดนั้นๆ รวมทั้งทดสอบวิ่งโดยใชเวลานอยที่สุด ปรากฏวา สามารถ
พัฒนาทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณลําตัวและการวิ่งโดยใชเวลานอยที่สุด ในกลุม
ทดลองหลังการฝกไดอยางชัดเจน 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 

1. ความคลองแคลววองไวหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
ภายในกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 คือ ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก
กําลังกาย และกลุมทดลองที่ 2 คือ ฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนมานั่งยาวมีความ
แตกตางกัน 

 
2. ความคลองแคลววองไวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2  

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนั  
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ตัวแปรอิสระ 
 
1.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรง
 ของกลามเนื้อลําตวับนลูกบอล
 ออกกําลังกาย 
 
 
2.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรง
 ของกลามเนื้อลําตวับนมายาว 

ตัวแปรตาม 
 
 
 

ความคลองแคลววองไว
ของกลุมตัวอยาง 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ประชากร 
 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย อายุ 9-12 ป 
โรงเรียนราชประชานุเคราะห 1 จังหวัดกระบี่ ปการศกึษา 2550 จํานวน 133 คน 
 

กลุมตวัอยาง 
 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักเรียนชายชั้นประถมศกึษาตอนปลายอาย ุ9-12 ป 
โรงเรียนราชประชานุเคราะห 1 จังหวัดกระบี่ ปการศึกษา 2550 จํานวน 60 คน โดยมีขั้นตอน
ในการดําเนินการดังน้ี 
 
 1. ดําเนินการทดสอบความคลองแคลววองไวโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของ Kasetsart Youth Fitness Test ในขอทดสอบของการทดสอบวิ่งออมหลักจํานวน 133 คน
แลวนําผลของการทดสอบ มาเรียงลําดับจากเวลานอยไปหาเวลามาก  ตัดผูที่มีเวลาต่ําสุดและ
เวลาสูงสุดใหเหลือผูที่มีเวลาใกลเคียงกัน 60 คน 
 
 2. นํากลุมตัวอยาง 60 คนมาแบงเปน3 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมที่ 2  กลุมที่ 3 กลุมละ 
20 คนใหคะแนนเฉลี่ยความสามารถเทาๆกัน   
 
 3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : anova)    
(บุญเรียง  ขจรศิลป, 2539: 140) เพ่ือทดสอบความเทากันของกลุมตัวอยางกอนการทดลอง 
โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 
 4. ทําการสุมตัวอยางโดยการสุมอยางงาย (simple random sampling) ดวยวิธีการ 
จับฉลาก (บุญสง  โกสะ, 2542: 151) เพ่ือกําหนดใหเปนกลุมควบคุม คือ ทํากิจกรรมตามปกติ 
กลุมทดลองที่ 1 คือ ฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย และกลุม
ทดลองที่ 2 คือ ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนมานั่งยาว 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
ผูวิจัยไดใชเครื่องมือในการวิจัยดังตอไปนี้  

 
  1. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายซึ่งใน
การวิจัยครั้งน้ีมีทาฝกทั้งหมด 6 ทาและลูกบอลออกกําลังกายมีขนาดเสนผานศูนยกลาง 45
เซนติเมตร (ดังภาพ) 
 

 
 
ภาพที่ 8  แสดงลูกบอลออกกําลังกายขนาด 45 เซนติเมตร 
 

2. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนมายาวซึ่งมีทาฝกทั้งหมด 6 ทา 
ตัวของมานั่งยาวมีขนาด คือ สูง 40 เซนติเมตร ยาว 160 เซนติเมตร กวาง 20 เซนติเมตร ซ่ึงมี
วิธีการสรางมานั่งยาวและเหตุผลในการกําหนดขนาดของมานั่งยาว ตามลําดับตอไปน้ี 
 
  2.1 อุปกรณในการสรางมานั่งยาว 
 

       2.1.1 ไมขนาดพื้นที่หนาตัด 1.5 x 1.5 น้ิว ยาว 40 เซนติเมตร จํานวน 4 ชิ้น 
 

        2.1.2 ไมขนาดพื้นที่หนาตัด 1x1 น้ิว ยาว 160 เซนติเมตร จํานวน 1 ชิ้น 
 
   2.1.3 ไมกระดานกวาง 15 เซนติเมตร ยาว 160 เซนติเมตร หนา  0.5 น้ิว 
จํานวน 1 ชิ้น 
 
   2.1.4 ไมขนาดพื้นทีห่นาตัด 0.5 x 0.5  น้ิว ยาว 160 เซนตเิมตร จํานวน 2 ชิ้น 
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   2.1.5 ฟองน้ําขนาด กวาง 15 เซนติเมตร ยาว 160 เซนติเมตร หนา 1 น้ิว 
จํานวน 1 ชิ้น 
 
   2.1.6 ฟองน้ําขนาด กวาง 15 เซนติเมตร ยาว 24 เซนติเมตร หนา 0.5 น้ิว 
จํานวน 2 ชิ้น 
 

  2.1.7 หนังสําหรับหุมเบาะขนาดกวาง 30 เซนตเิมตร ยาว 180 เซนติเมตร
  

 2.2 วิธีการสรางมานั่งยาว 
 

2.2.1 ทําโครงรางโดยนําอุปกรณรายการที่  2.1.1และ 2.1.2 มาประกอบกัน 
ตามขั้นตอนที ่1  
 

2.2.2 ทําสวนทีใ่ชน่ังและวางเทาโดยนําอุปกรณรายการที่ 2.1.3 และ 2.1.4   
มาประกอบกันตามขั้นตอนที่ 2 

 
2.2.3 ทําสวนของเบาะรองนั่งโดยนําอุปกรณรายการที่ 2.1.5, 2.1.6, 2.1.7    

มาประกอบกันตามขั้นตอนที่ 3 (ดังภาพ) 
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 ขั้นตอนที่ 1        ขั้นตอนที่ 2 
 

                2.1.3 

                     
                 2.1.1               2.1.2        2.1.4 

 
                                                    ขั้นตอนที่ 3 
 

              2.1.5             2.1.6                 2.1.7 

            
 
ภาพที่ 9  แสดงขั้นตอนการประกอบมานั่งยาว 
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  เหตุผลในการกําหนดขนาดของมานั่งยาว ซ่ึงมีขนาดของความสูง 40 เซนติเมตร   
ความยาว 160 เซนติเมตร และความกวาง 20 เซนติเมตรมีดังตอไปน้ี 
 
  ความสูงของมานั่งยาว ผูวิจัยไดทําการวัดขนาดความยาวของแขนของกลุมทดลอง
ที่ฝกดวยมานัง่ยาว ปรากฏวา มีคาเฉลี่ยความยาวของแขน 35 เซนติเมตร ตรงนี้มีสวนในการ
ปฏิบัตทิาฝกบางทาของโปรแกรมและมีผลตอมุมของรางกายขณะทําการฝก 
 
  ความยาวของมานั่งยาว ผูวิจัยไดทําการวัดขนาดความสูงของกลุมทดลองที่ฝกดวย    
มานั่งยาว ปรากฏวา มีคาเฉลี่ยความสูง 148 เซนติเมตร ตรงนี้มีสวนในการปฏิบัติทาฝกบางทา
ของโปรแกรมขณะอยูบนมานั่งยาว 
 
  ความกวางของมานั่งยาว ผูวิจัยไดทําการวัดขนาดความกวางของแผนหลังของ      
กลุมทดลองที่ฝกดวยมานั่งยาว ปรากฏวา มีคาเฉลี่ยความกวางของแผนหลัง 20 เซนติเมตร   
ซ่ึงวัดจากบริเวณเอวดานขวามือไปหาดานซายมือ ตรงนี้มีสวนในการปฏิบัติทาฝกบางทาของ
โปรแกรมซึ่งจะทําใหกลามเนื้อบริเวณลําตัวจะทํางานไดเต็มที่ 
 
 3. แบบทดสอบความคลองแคลววองไว (Zig-Zag Run) ของสุพิตร  สมาหิโต และคณะ 
(2541) (ภาคผนวก ก)   
 
 หลักการสรางโปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย
และมานั่งยาว 
 
 1. ศึกษาเกี่ยวกับทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับหลักการสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว หลักการสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย การ
ออกกําลังกายดวยลูกบอลออกกําลังกายและมานั่งยาวเพื่อนํามาเปนแนวทางในการสราง
โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและมานั่งยาว โดย
พิจารณาถึงองคความรูและสิ่งตางๆ เหลานี้ 
 
  1.1 หลักของการออกกําลังกายของเด็กวัยประถมศึกษา ขอน้ีใชการศึกษาถึง
พัฒนาการ ทางดานรางกายของเด็กวัยน้ีกอนในที่น้ีคือ มีอายุ 9-12 ป เพ่ือนําไปกําหนดความ
หนักในการฝก ทาทางในการฝกที่จะมีผลตอการบาดเจ็บและพัฒนาการดานการเจริญเติบโต  
(ดูหนา 21-22) 
 



 

 

52

  1.2 หลักการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงในการวิจัยครั้งน้ี โปรแกรมการฝก
ที่สรางขึ้นเนนใหกลามเนื้อบริเวณลําตัวทํางานและขณะฝกใหกลามเนื้อทํางานแบบ Isometric 
ซ่ึงขณะฝกกลามเน้ือบริเวณลําตัวไมเปลี่ยนแปลงความยาวแตแรงตึงในกลามเนื้อเปลี่ยนแปลง
ซ่ึงเปนวิธีที่ถูกนํามาใชมากในการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด สวนในเรื่องของมุมของการฝกซอม
เพ่ือประโยชนสูงสุดนั้นควรมีการฝกซอมในมุมตางๆ ในการวิจัยครั้งนี้การฝกซอมใหสวนของ
รางกายทํามุม 45 องศา (ดูหนา 34-39) 
 
  1.3 การฝกกลามเนื้อลําตัวดวยลูกบอลออกกําลังกายและมานั่งยาว การฝกกลามเนื้อ
ลําตัวดวยลูกบอลออกกําลังกายและการฝกกลามเน้ือลําตัวดวยมานั่งยาวใชการวิเคราะหการ
ทํางานของมัดกลามนื้อบริเวณลําตัวแตละมัดที่มีสวนเกี่ยวของในการเคลื่อนไหวที่ใชความ
คลองแคลววองไวสูง ระบุลักษณะของทาฝกตางๆใหตรงกับวัตถุประสงคที่จะพัฒนามัด
กลามเนื้อน้ัน จัดลําดับของทาการฝกจากนั้นทําการระบุทาเตรียมและทาขณะฝกปฏิบัติ  
(ดูหนา 44-46) 
 
  1.4 หลักการสรางโปรแกรมการฝกในที่น้ีใชหลักของ FIT คือ มีการกําหนดในเรื่อง
ของความถี่และความบอยในการฝกอยางนอยตอง 3 ครั้งตอสัปดาห ความหนักระบุตาม
หลักการฝกซอมแบบไอโซเมตริกในที่น้ีอยูระหวาง 85-100% เวลาของการหดตัว 6-12 วินาที 
เวลาขณะพัก 60-90 วินาท ีจํานวนเซต 6-9 เซต (ดูหนา 38) 
 
  1.5 หลักของการฝกโดยใชแรงตาน (resistance training) ใชหลักของการฝกดวย
แรงตานโดยใชนํ้าหนักตัวของผูฝกเองเนื่องจากตองคํานึงถึงความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อ
บริเวณลําตัว มัดกลามเน้ือที่ใชในการฝกซึ่งในที่น้ีอยูบริเวณลําตัวซ่ึงมีกระดูกสันหลังอยูจึงตอง
คํานึงถึงความปลอดภัยเปนพิเศษ (ดูหนา 35-37) 
  
  1.6 หลักการของชีวกลศาสตร (biomechanics) ใชหลักของการเคลื่อนไหวของ
รางกายกับคานซึ่งคํานึงถึงกระดูกในรางกายสวนของแขน ขาจัดเปนคานไดชัดเจน ขอตอ
เปรียบเสมือนจุดหมุนของรางกาย การหดตัวของกลามเนื้อจัดเปนแรงพยายาม (ดูหนา 27-29) 
 
 2. สรางโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย
และมานั่งยาว รวมทั้งระบุขอทดสอบตางๆ  เสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาเพื่อขอคําชี้แนะ 
 
 3. นําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและ
มานั่งยาว ที่ผานการตรวจสอบจากคณะกรรมการประจําตัวแลวไปทดลองใช (tryout) กับกลุม
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ตัวอยางอ่ืนที่ไมใชตัวแทนของกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน ซ่ึงเปนนักเรียนชายอายุ 9-12 ป เปน
เวลา 1 สัปดาห ซ่ึงจะพิจารณาถึงเรื่องตอไปน้ี 
 
  3.1 ความยากของทา พบวา ทาที่ใชฝกดวยลูกบอลออกกําลังกายคอนขางที่จะ
ปฏิบัติไดยากเพราะเด็กยังขาดความคุนเคยกับลูกบอลออกกําลังกาย สวนมานั่งยาว ทาที่ใชฝก
เด็กสามารถปฏิบัติไดอยางดี 
 
  3.2 เวลาในการหดตัวแตละครั้ง ตามหลักการแลวอยูระหวาง 6-12 วินาที ตรงน้ี
สังเกตจากการใหเด็กปฏิบัติในแตละทาแลวสังเกตลักษณะทั่วไปคือ การสั่นของมัดกลามเนื้อ
จากนั้นสัมภาษณวาเด็กสามารถปฏิบัติไดหรือไม ถาใชเวลาการหดตัวแตละครั้งที่กําหนด ใน
การทดลองใชครั้งน้ีสรุปวาใชเวลาในการหดตัวแตละครั้ง 10 วินาที เด็กสามารถทําได 
 
  3.3 จํานวนเซต ตามหลักการแลวอยูระหวาง 6-9 เชต ตรงนี้เราใหเด็กปฏิบัติจริง
ไปทีละเซตแลวสังเกตลักษณะความเมื่อยลาของเด็ก และสัมภาษณถึงความสามารถในการทํา
แตละเซต ในการทดลองใชครั้งน้ีสรุปวาใชจํานวน 4 เซตในสัปดาหแรก เด็กสามารถทําได 
 
  3.4 เวลาพัก ตามหลักการแลวตองมีการพัก 60-90 วินาที ตอการฝก 1 เซต ตรงนี้
เราใชการสังเกตอาการทั่วไปกอนเริ่มฝกเซตใหมวาเด็กพักพอไหมและทําการสัมภาษณวาเด็ก
หายเหนื่อยและพรอมจะฝกเซตตอไปหรือยังในการทดลองใชครั้งน้ีสรุปวาใชเวลาพัก 60 วินาที
ตอการฝก 1 เซต เพียงพอกับความตองการ 
   
 4. ประเมินผลการฝกจากการใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบน
ลูกบอลออกกําลังกายและมานั่งยาวรวมทั้งขอทดสอบ โดยการสังเกตและสัมภาษณ เพ่ือจะได
ทราบวามีผลตอผูเขารับการฝกอยางไร 
 
 5. นําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและ
มานั่งยาว รวมทั้งขอทดสอบที่ผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาไปหาความ
เที่ยงตรงเฉพาะหนา (face validity) โดยใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบ
ปรับปรุงแกไข ซ่ึงตรวจสอบในเรื่อตอไปน้ี  
 
  5.1 วัตถุประสงคของทาฝก ปรากฏวา ผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทานมีความเห็นวา ทาฝก
แตละทาสามารถพัฒนามัดกลามเนื้อไดตรงกับวัตถุประสงคที่ระบุไว 
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  5.2 เวลาฝกในแตละสัปดาห ปรากฏวา ผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทานมีความเห็นวาเหมาะสม
ตามหลักการของ FITT 
 
  5.3 เวลาการหดตัวของกลามเน้ือในแตละทา ปรากฏวา ผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน
ความเห็นวา จากการที่ผูวิจัยไดนําไปทดลองใชและการพิจารณาของทุกทานเห็นวาเหมาะสม 
 
  5.4 จํานวนเซต ปรากฏวา ผูเชี่ยวชาญจาก 4 ใน 5 ทานมีความเห็นวา มีความ
เหมาะสมตามหลักการฝก สามารถนําไปใชได 
 
  5.5 เวลาพักในแตละเซต ผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทานมีความเห็นวา จากการที่ผูวิจัยได
นําไปทดลองใชและการพิจารณาจากหลักการฝกของทุกทานเห็นวา เวลาพักมีความเพียงพอ 
 
 6. นําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและ
มานั่งยาวที่ปรับปรุงแกไขและผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญไป
ใชกับกลุมตัวอยางตอไป 

 
แบบแผนการวิจัย 

 
 การวิจัยในครัง้นี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi - experimental design) ผูวิจัยไดใชแบบ
แผนการวิจัย ดังน้ี 
 
ตารางที่ 3  แสดงแบบแผนการวิจัย 
 

ระยะเวลาในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว 
บนลูกบอลออกกําลังกายและบนมายาว 
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 T1    =   กลุมควบคุมซ่ึงเรียนตามปกต ิ 
 
 T2  =   กลุมทดลองที่ 1  ฝกตามโปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัว
บนลูกบอลออกกําลังกาย สัปดาหที่ 1 – 8 
 
 T3 =   กลุมทดลองที่ 2  ฝกตามโปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัว
บนมานั่งยาว สัปดาหที่ 1 – 8 
 
 O1 =   การทดสอบความคลองแคลววองไวในขอทดสอบวิง่ออมหลักกอนการฝก 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ กลุมควบคุมซ่ึงเรียนตามปกต ิ
 
 O2  =   การทดสอบความคลองแคลววองไวในขอทดสอบวิ่งออมหลักกอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย 
 
 O3 = การทดสอบความคลองแคลววองไวในขอทดสอบวิ่งออมหลัก กอนการฝก 
หลังการฝก สัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนมานั่งยาว 
 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย ผูวิจัยไดดําเนินการดังน้ี  
 

1. ทําหนังสือขอความรวมมือจากภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ติดตอไปยังอาจารยใหญโรงเรียนราชประชานุเคราะห 1 อําเภอเหนือคลอง จังหวัดกระบี่ เพ่ือขอ
ความอนุเคราะหดานสถานที่ กลุมตัวอยาง บุคลากรและแจงผูปกครองใหรับทราบ 

 
 2. อธิบายสาธิตชี้แจงรายละเอียดของ โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนมานั่งยาว 
รวมทั้งแบบทดสอบ เพ่ือทําความเขาใจกับกลุมตัวอยางและผูชวยวิจัยเกี่ยวกับขั้นตอนการ
ปฏิบัติตลอดจนการเก็บขอมูลตางๆ ใหถูกตองตรงกัน 
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 3. กอนฝกโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย
และโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนมานั่งยาวใน สัปดาหที่1 ผูวิจัยทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของ Kasetsart Youth Fitness Test ในขอทดสอบวิ่งออมหลัก ตามแบบทดสอบที่กําหนดแลว
บันทึกขอมูลซ่ึงมีดังตอไปนี้ 
 
  3.1 ขั้นตอนในการทดสอบ คือ ผูวิจัยทําการจัดเตรียมสถานที่ทดสอบ จัดวาง
อุปกรณที่ใชในการทดสอบตามที่แบบทดสอบรวบรวมกลุมตัวอยางทั้ง 60 คนและผูชวยวิจัย
จํานวน 3 คนจากนั้นอธิบายเกี่ยวกับรายละเอียดในการทดสอบตามดวยการสาธิตการทดสอบ
โดยผูวิจัยเปนคนสาธิตเอง 
 
  3.2 วิธีการทดสอบ คือ เม่ือกลุมตัวอยางและผูชวยวิจัยเขาใจในขั้นตอนตางๆของ
การทดสอบแลว เริ่มลงมือทดสอบ โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมทําการทดสอบทีละคนจน
ครบทั้ง 60 คน หากผูเขารับการทดสอบปฏิบัติผิดพลาดไปจากวิธีการทดสอบ จะตองเร่ิมทําการ
ทดสอบใหม 
 
 4. เริ่มฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลัง
กายและโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนมานั่งยาว โดยฝกเปนเวลา 8 
สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร โดยใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที โดยรูปแบบ
ลักษณะการฝกนั้นกลุมที่ฝกดวยลูกบอลออกกําลังกายจะแบงเปน 5 กลุมๆละ 4 คน ใชลูกบอล
ออกกําลังกายกลุมละ 1 ลูก รวมทั้งหมด 5 ลูก ขณะฝกเขามาฝกครั้งละ 1 คน คือ ฝกทั้งหมด 6 
ทาๆละ 10 วินาที พัก 1นาทีจนครบจํานวนเซตที่กําหนดในแตละสัปดาหจนครบทั้ง 4 คน สวน
กลุมที่ฝกดวยมานั่งยาวจะจับคูละ 2 คนใชมานั่งยาวคูละ 1 ตัว รวมทั้งหมด 10 ตัว ขณะฝกจะ
สลับกันฝกภายในกลุมทั้ง 2 คน คือ ฝกทั้งหมด 6 ทาๆละ 10 วินาที พัก 1 นาที จนครบจํานวน
เซตที่กําหนดในแตละสัปดาห ในสวนของผูวิจัยและผูชวยวิจัยจะมีหนาที่ในการควบคุมระเบียบ
วินัยขณะฝก ตรวจสอบความถูกตองในเร่ืองของลําดับทาและลักษณะของทาฝกตางๆ การพัก
ระหวางการฝก นอกจากนี้ยังมีการจัดแผนผังหองฝก การจัดวางอุปกรณการฝกดังภาพตอไปน้ี 
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ภาพที่ 10  แสดงแผนผังการจัดหองฝกปฏิบัติ 
 
หมายเหตุ:  
 

   แทน ลูกบอลออกกําลังกาย                       แทน   มานั่งยาว 
 

 
   แทน ทางเขา-ออก                             แทน นักเรียน 
 

 
               แทน  ผูวิจัย                                       แทน ผูชวยวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 

A          A         A         A         A         A         A         A         A         A 

A          A         A         A         A         A         A         A         A         A 

B

C 

C C
  AA                AA              AA                AA            AA 
  AA                AA              AA                AA            AA 

CB 

 A 
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 5. ทดสอบความคลองแคลววองไว หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ทั้ง 2 กลุม  
 
 6. นําขอมูลทั้งหมดมาวิเคราะหคาทางสถิต ิ
 

7.  นําเสนอในรูปแบบความเรียงและตาราง 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

 ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรม คอมพิวเตอร
สําเร็จรูปซ่ึงมีสถิติดังตอไปนี้  
 
 1. คํานวณคาเฉลี่ย (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2539: 27)  ของอายุ นํ้าหนัก สวนสูงของ
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  
 
 2. คํานวณคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  
 
 3. วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ (two-way analysis of variance with 
repeated measures:ANOVA ) เพื่อจะทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฎิสัมพันธระหวางวิธีการ
ฝกกับการทดสอบภายในกลุม ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2547: 
14) 

 
4. วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว (repeated measure in one-dimentional 

design) เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการวิ่งออมหลัก ภายในกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (ประคอง, 
2528: 230) 
 
 5. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวระหวางกลุมโดยใชสถิติ  F-test (one-way 
analysis of variance:ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการวิ่ง
ออมหลักของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2542: 140) 
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 6. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเปนรายคูดวยวธิีของ Tukey 
 
 7.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอล
ออกกําลังกายและโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนมานั่งยาวและ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ Kasetsart Youth Fitness Test โดยใชขอทดสอบของการ
ทดสอบวิ่งออมหลักกับกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม คือ กลุมควบคุมใหปฎิบัติกิจกรรมตามปกติ กลุม
ทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย 
 กลุมทดลองที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนมานั่งยาว โดย
ฝกปฎิบัติสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธและวันศุกร เวลา 14.00 น.-15.30 น. จากนั้นนํา
ผลการทดสอบมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยแบงการวิเคราะหออกเปน 3 ตอน ดังตอไปน้ี 
 
 ตอนที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 และแสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการวิ่งออมหลัก 
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 4 และตารางที่ 5) 
 

ตอนที่ 2 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ  เพ่ือจะทดสอบ
ผลกระทบที่เกิดจากปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับการทดสอบทั้งภายในกลุมและระหวางกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
และวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียวเพื่อวัดความสามารถในการวิ่งออมหลักภายใน
กลุมเดียวกันกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เม่ือพบ
ความแตกตางภายหลังการทดสอบทางสถิติจึงใชการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ Tukey 
(ตารางที่ 6 ถึง ตารางที่ 11) 

  
ตอนที่ 3 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความสามารถในการวิ่งออม

หลัก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2  เม่ือพบความแตกตางภายหลังการทดสอบทางสถิติจึงใชการจึงใชการ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ Tukey (ตารางที่ 12 และตารางที่ 13) 
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ตอนที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 และแสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการวิ่ง
ออมหลัก ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
    
ตารางที่ 4  แสดงคาเฉลี่ยของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 
  กลุมทดลองที่ 2      
 

กลุม อายุ (ป) นํ้าหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) 
 X  X  X  

กลุมควบคุม 11.47 51.34 147.44 
กลุมทดลองที่ 1 11.52 50.26 148.01 
กลุมทดลองที่ 2 11.58 52.01 147.79 
 
ตารางที่ 5 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการวิ่งออมหลักของ 
  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝก 
  สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
ระยะเวลาในการทดลอง ความเรว็ในการวิ่งออมหลัก  (วินาที) 

  กอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 หลังฝกสัปดาหที่ 8 
กลุมควบคุม X  19.73 19.84 19.78 
 S.D. 0.59 0.74 0.61 
กลุมทดลองที่ 1 X  19.92 19.23 19.01 
 S.D. 0.58 0.63 0.96 
กลุมทดลองที่ 2 X  19.86 19.74 19.33 
 S.D. 0.59 1.17 0.10 
 

จากตารางที่ 5 แสดงคาเฉลี่ย ( X )  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของ
ความสามารถในการวิ่งออมหลัก ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 
กอนการฝก คาเฉลี่ย ( X ) ของความสามารถในการวิ่งออมหลัก ของกลุมควบคุมมี 

19.73 วินาที  กลุมทดลองที่ 1 มี 19.92 วินาทีและกลุมทดลองที่ 2 มี 19.86 วินาที ซ่ึงเห็นไดวา 
ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ  
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หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการวิ่งออมหลักดีที่สุดโดยมี
คาเฉลี่ย 19.23 วินาที ตามมาดวยกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 19.74 วินาที และกลุมควบคุมซ่ึงมี
คาเฉลี่ย 19.84 วินาที 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการวิ่งออมหลักดีที่สุดโดยมี

คาเฉลี่ย 19.01 วินาที ตามมาดวยกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 19.33 วินาที และกลุมควบคุมซ่ึงมี
คาเฉลี่ย 19.75 วินาที 
 
ตอนที่ 2  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ  เพื่อจะทดสอบ
ผลกระทบที่เกิดจากปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับการทดสอบ และวิเคราะหความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียวภายในกลุมเดียวกัน เพื่อทดสอบความสามารถในการวิ่ง
ออมหลัก  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เมื่อพบความ
แตกตางภายหลังใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey 
 
ตารางที่ 6 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ  เพ่ือจะทดสอบผลกระทบที่เกิด 
                 จากปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก 
                 กําลังกายและบนมายาวกับการทดสอบการวิ่งออมหลัก 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางสมาชิก      
วิธีการฝก 4.746 2 2.373 1.674    .197 
สมาชิก 80.808 57 1.418   
ภายในสมาชิกการทดสอบ 6.727 2 3.364 11.534     .000 
ปฏิสัมพันธระหวาง 
วิธีการฝกและการทดสอบ 

5.596 4 1.399 4.797    .001* 

ปฏิสัมพันธระหวาง 
การทดสอบและสมาชิก 

3.248 114 .292   

*P < .05  
 

จากตารางที่ 6 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ เพ่ือทดสอบ
ผลกระทบที่เกิดจากปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับการทดสอบ พบวา มีปฎิสัมพันธกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (เน่ืองจากคา P= .001 < α = .05) น่ัน คือ ผลกระทบที่เกิดขึ้น
จากวิธีการฝกกับการทดสอบ ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 จะ
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ขึ้นอยูกับวาจะทดสอบเมื่อใดและเมื่อพบวาปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและการทดสอบมี
ผลกระทบตอผลการทดสอบวิ่งออมหลัก  จึงตองทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํามิติเดียวตอไป 

 
ตารางที่ 7 วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว ของคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออม 
              หลักกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
              ของกลุมควบคุม 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชิก      
วิธีการฝก 2 .143 .071 1.978 .152 
ปฏิสัมพันธระหวาง 
สมาชิกและการทดสอบ 

38 1.371 .036   

*P < .05  
 

จากตารางที่ 7 แสดงคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก ที่ระดับความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
พบวา ไมมีความแตกตางกัน 

 
ตารางที่ 8 วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว ของคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออม 
               หลัก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุม 
                ทดลองที่ 1 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
วิธีการฝก 2 9.014 4.507 11.095 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวาง 
สมาชิกและการทดสอบ 

38 15.436 .406   

*P < .05  
 

จากตารางที่ 8   แสดงคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลักที่ระดับความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงตองทําการ
เปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของ Tukey ตอไป  
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ตารางที่ 9 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก กอนการฝก  
               หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 
               ดวยวิธีของ Tukey 
 
ระยะเวลาการทดสอบ X . 

(วินาที) 
กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 19.92 - 0.69* 0.91* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 19.23  -       0.22 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 19.01   - 

*P < .05  
 

จากตารางที่ 9  แสดงคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา 
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4   กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 4  กับหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 ไมมีความแตกตางกัน สรุปไดวา เห็นผลการฝกไดเร็วตั้งแตสัปดาหที่ 1-4 หรือ 4 สัปดาหแรก
ก็เห็นผลแลวหรือเพ่ิมความเร็วของการวิ่งใน 4 สัปดาหแรกและผลการพัฒนาชาลงจากสัปดาหที่ 4 
ถึง สัปดาหที่ 8 
 
ตารางที่ 10 วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว ของคาเฉลี่ยผลการทดสอบ 
 วิ่งออมหลัก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
 ของกลุมทดลองที่ 2 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
วิธีการฝก 2 3.166 1.583 3.659 .035* 
ปฏิสัมพันธระหวาง 
สมาชิกและการทดสอบ 

38 16.441 .433   

*P < .05  
 

จากตารางที่ 10  แสดงคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลักของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  จึงตองทําการเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของ Tukey ตอไป  
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ตารางที่ 11 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก กอนการฝก  
                หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 
                ดวยวิธีของ Tukey 
 
ระยะเวลาการทดสอบ 

 
X . 

(วินาที) 
กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 19.86 - 0.12 0.53* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 19.74  - 0.41* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 19.33   - 

*P < .05  
 

จากตารางที่ 11 แสดงคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลักของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ไมมีความแตกตางกัน สวนกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8   และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เห็นไดวา ความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นอยางสมํ่าเสมอ ตั้งแต
สัปดาหที่ 1 ถึง สัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันทางสถิติ แตผลการเพิ่มขึ้นอยางนาพอใจอยู
ในชวง 4 สัปดาหสุดทาย คือ สัปดาหที่ 4 ถึง สัปดาหที่ 8 จนมีความแตกตางกันทางสถิติ 

 
ตอนที่ 3  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม เพื่อทดสอบ
ความสามารถในการวิ่งออมหลัก  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 เมื่อพบความแตกตางภายหลังไดใชการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ Tukey 
 
ตารางที่ 12 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลักระหวาง 
 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก 
 สัปดาหที่ 8 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
กอนการฝก      
ระหวางกลุม .38 2 .187 .485 .618 
ภายในกลุม 22.02 57 .39   

รวม 22.40 59    
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ตารางที่ 12 (ตอ) 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4      
ระหวางกลุม 4.36 2 2.18 2.806 .069 
ภายในกลุม 44.316 57 .78   

รวม 48.68 59    
หลังการฝกสัปดาหที่ 8      
ระหวางกลุม 5.60 2 2.80 3.35 .042* 
ภายในกลุม 47.72 57 .84   

รวม 53.32 59    
*P < .05 

 
จากตารางที่ 12 แสดงการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก  

พบวา กอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกัน สวนภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1
และกลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลักแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 จึงตองทําการเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของ Tukey ตอไป 
 
ตารางที่ 13 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลักระหวางกลุมตัวอยาง 
                ทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดวยวิธีของ Tukey 
 
กลุมตวัอยาง เวลาในการวิ่งออมหลัก 

X . 
(วินาที) 

กลุม 
ควบคุม 

กลุม 
ทดลองที่ 1 

กลุม 
ทดลองที่ 2 

กลุมควบคุม 19.75 - .7460* .4270* 
กลุมทดลองที่ 1 19.01  - .3190 
กลุมทดลองที่ 2 19.33   - 

*P < .05 
 

จากตารางที่ 13  เม่ือทําการเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวา หลังการฝก
สัปดาหที่ 8  กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกัน 
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ขอวิจารณ 
 

 จากการศึกษาผลของผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกาํลงักาย
และบนมานั่งยาวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา โดยใชระยะเวลา
ในการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาหแลวนํามาวิเคราะหผลทางสถิติ ผูวิจัยมีขอวิจารณดังตอไปน้ี 
 

1. ตอนที่ 1 (จากตารางที่ 4  ถึง จากตารางที่ 5) แสดงคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก 
หลังการฝกออกกําลังกาย 8 สัปดาหปรากฎวา กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมมีการพัฒนาที่ดีขึ้นในดาน
ความคลองแคลววองไว แสดงใหเห็นวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อน้ันเปนปจจัยพ้ืนฐานของ
สมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมีจุดประสงคที่จะพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือที่จะมีสวนสําคัญในการเคลื่อนไหวรางกาย ดังที่ Hodges and Richardson (1996) 
กลาวถึงความคลองแคลววองไววา ความคลองแคลววองไวเปนความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทางของรางกายเพื่อใหรางกายมีทั้งประสิทธิภาพและประสิทธิผลขณะเคลื่อนไหว เรา
สามารถที่จะปรับปรุงความคลองแคลววองไวโดยการฝกการเคลื่อนไหวโดยปฏิบัติอยางมี
ขั้นตอนตามที่จําเปนของโปรแกรมการฝกที่มีมาตรฐานแตกระนั้นรางกายจะมีความคลองแคลว
วองไวสูงไดจะตองมาจากการผสมผสานระหวางหลายๆสิ่ง คือ การทรงตัว (balance) ความเร็ว 
(speed) ความแข็งแรง (strength) การประสานงานของรางกาย (co-ordination) ซ่ึงสอดคลอง
กับ Young and Forrow (2006) กลาวไววา ความคลองแคลววองไวนั้นตามธรมชาติแลวมี
กระบวนการเกิดที่ซับซอนหลายขั้นตอน มีการแสดงผลการยอนกลับโดยผลจากการทําวิจัย
เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางความแข็งแรงกับความคลองแคลววองไวนั้นสามารถที่จะอภิปราย
ความเกี่ยวของสัมพันธกันโดยอาศัยยุทธวิธีในการฝกปฏิบัติเพ่ือใหเกิดผลสูงสุดของความ
คลองแคลววองไวตามหลักทฤษฏีของ Deterministic model of agility performance โดยมี
องคประกอบหลายสิ่งที่ทําใหเกิดความคลองแคลววองไวสูงสุด อาทิ การรับรูและการตัดสินใจ 
(Perceptual and dicistion making factors) ซ่ึงจะตองมีการมองอยางละเอียด(Visual 
scanning) การกําหนดจุดหมาย(Anticipation) การจดจํารูปแบบ(Pattern recognition) และการ
มีความรูในสถานการณตางๆ(Knowledge of situations)ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง 
(Change of direction speed) สามารถแยกออกเปน 3 ประเภท คือ เทคนิค (Technique) ซ่ึง
ประกอบดวย การรักษาตําแหนงของเทา(Foot Placement) การปรับความเรงและความเฉื่อย 
(Adjustment of strides to accelerate & decelerate) รางกายและทรวดทรง (Body lean & 
posture) ความเร็วในการวิ่งตรง (Straight sprinting speed) คุณภาพของกลามเนื้อขา (Leg 
muscle qualities) ประกอบดวย ความแข็งแรง (Strength) พลัง (Power) ปฏิกิริยาความ
แข็งแรง (Reactive strength)ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยเนนในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
กับความคลองแคลววองไวซึ่งจะเนนการอธิบายองคประกอบที่ทําใหเกิดความคลองแคลววองไว



 

 

68

ในสวนของคุณภาพของกลามเนื้อขา (Leg muscle qualities) อันประกอบดวย ความแข็งแรง 
(Strength) พลัง (Power) ปฏิกิริยาความแข็งแรง (Reactive strength) ซ่ึง Young and Forrow 
(2006) ไดกลาวถึงโดยไดมาจากการวิจัยเกี่ยวกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีผลตอ
ความคลองแคลววองไวซ่ึงชวยในการสนับสนุนหลักการที่วา การฝกความแข็งแรง (Strength 
training) น้ันความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กําลังของกลามเนื้อและปฏิกิริยาความแข็งแรงนั้นมี
สวนชวยในการเพิ่มสมรรถภาพในดานความคลองแคลววองไว ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยศึกษา
เกี่ยวกับการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัววามีผลตอการเกิดความคลองแคลววองไวใน
การวิ่งพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัววามีผลตอการเกิดความคลองแคลววองไวในการ
วิ่ง ดังที่ กรรวี  บุญชัย (2541: 2-9) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อน้ันจัดไดวาเปนพ้ืนฐาน
ของสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ เชน ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว เปนตน 
สอดคลองกับ เบญจวรรณ  พงษทอง (2534: 31-32) กลาววา กลามเนื้อบริเวณลําตัว
เปรียบเสมือนแกนกลางของรางกาย หากมนุษยมีกลามเนื้อบริเวณลําตัวที่แข็งแรงแลวก็จะชวย
ในการทรงตัว การประสานงานของรางกายในการรักษาตําแหนงขณะเคลื่อนไหว และสราง
จังหวะและการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพ ซ่ึงยังสอดคลองกับ 
เจริญ  กระบวนรัตน (2545: 61-62) กลาวไววา การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานประกอบไปดวยหลาย
องคประกอบ แตองคประกอบหนึ่งซึ่งถือไดวาสําคัญตอการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานก็ คือ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว เพราะเม่ือลําตัวแข็งแรงจะสามารถรองรับและสนับสนุนการทํางาน
ของกลามเน้ือแขนและขาไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ถาลําตัวแข็งแรงยังชวยควบคุม
ไมใหรางกายสูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหวตางๆ หรือถาสูญเสียการทรงตัวไปแลว ก็
สามารถควบคุมใหกลับมาสูปกติไดภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว สวน Hedrick (2000)  กลาววา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว คือ ความสามารถในการควบคุมตําแหนงและการเคลื่อนไหว
ของสวนที่อยูตรงกลางของรางกาย และสามารถทําหนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่ง
ไปยังอีกสวนหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ การฝกใหกลามเน้ือลําตัวมีความแข็งแรงจะชวยในการ
ทรงตัว การประสานงานของรางกายในการรักษาตําแหนงรางกายดี  เปนการเพ่ิมแรงของ
กลามเน้ือสวนที่ออกแรงโดยตรง ทั้งยังเพ่ิมการตอบสนองความเร็วของกลามเน้ือ นอกจากนี้
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกายจะเพิ่มตามไปดวย รวมถึงมีความคลองแคลววองไว
มากขึ้น และมีความสามารถของลักษณะทาทางการเคลื่อนไหวที่ทํางานไดดีมากขึ้นโดยใชแรง
นอยลงหากกลามเนื้อลําตัวแข็งแรง อีกทั้งยังชวยลดอาการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวทาทางที่
ไมถูกตอง ทําใหการเคลื่อนไหวของแขนและขาทํางานอยางมีประสิทธิภาพ อีกอยาง คือ หาก
กลามเนื้อลําตัวแข็งแรงยังชวยปองกันการบาดเจ็บบริเวณหลังหากมีการใชงานที่หนัก 
 

2. ตอนที่ 2 (จากตารางที่ 6  ถึง จากตารางที่ 11) วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา
มิติเดียว ภายในกลุมเดียวกัน ของคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก  กอนการฝก หลังการฝก
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สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1(ลูกบอลออกกําลัง
กาย) และกลุมทดลองที่ 2 (มานั่งยาว) ปรากฎวา ภายในกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน 
(ตารางที่ 6) สวนภายในกลุมทดลองที่ 1 (ลูกบอลออกกําลังกาย) ปรากฎวา  มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7) เม่ือนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey 
พบวาเกิดความแตกตางขึ้น กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4   และกอนการฝกกับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 8) สวนกลุมทดลองที่ 2 (มานั่งยาว) มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 (ตารางที่ 9)เม่ือนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวา 
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 10) จากผลที่แสดงออกมาของ
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 น้ันผูวิจัยวิจารณวา โปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นนั้นมีสวน
ชวยใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวโดยใหกลามเนื้อมีการหดตัวชนิดไอโซ
เมตริกซึ่งมีสวนชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวใหดีขึ้นโดยที่หลักการฝกตางๆที่ระบุใน
โปรแกรมมีสวนสําคัญเปนอยางมาก เชน การกําหนดวัตถุประสงคในการฝก  ความถี่และความ
บอยในการฝก  ความหนักของการฝก ระยะเวลาในการฝก การเลือกทากายบริหารในการฝก 
รวมทั้งมัดกลามเนื้อที่ใชในการฝกครั้งนี้เปนมัดกลามเนื้อที่มีสวนชวยในการทํางานเม่ือรางกาย
เคลื่อนไหวขณะที่มีความคลองแคลววองไวสูงซึ่งสวนประกอบของโปรแกรมที่กลาวมาขางตน
น้ันไดผานการกลั่นกรองจากผูทรงคุณวุฒิอยางละเอียด ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2545:57)  
การเลือกทากายบริหารในการฝก เพ่ือลดปญหาการเสี่ยงตอการบาดเจ็บและเพ่ือใหเกิดสมดุลใน
การพัฒนากลุมกลามเนื้อที่ทํางานรวมกัน สวนใหญการฝกสัปดาหละ 3 วัน ระยะเวลาในการฝก
ควรมีการกระตุนใหกลามเน้ือตองหดตัวกระทํากับความตานทานที่มีความหนักหรือมีความ
กดดันพอเพียงหรือเหมาะสมอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลาประมาณ 60-90 วินาที สอดคลองกับ 
สนธยา สีละมาด (2547:275-280) กลาวถึง การฝกซอมความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซ
เมตริก ไววา ตองมีวัตถุประสงคแนนอน ใชเครื่องออกกําลังกายที่ปฏิบัติไดงาย กลามเน้ือควร
หดตัว 80-90% ขณะออกกําลังกาย ใชเวลาฝกสัปดาหละ 3 วัน ขณะฝกใหกลามเน้ือหดตัว
ระหวาง 6-12 วินาที ดวยระยะเวลารวม 60-90 วินาที การเพิ่มความหนักใหเพ่ิมจํานวนเชตแต
ไมควรเพิ่มระยะเวลาของการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงสรุปเม่ือดูจากผลการวิจัยของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 พบวา ทั้ง 2 กลุมมีการพัฒนาความคลองแคลววองไวที่ดีขึ้นแสดงใหเห็นวา 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและมานั่งยาว
จํานวน 8 สัปดาหที่ผูวิจัยสรางขึ้นสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางได 
 

3. ตอนที่ 3 (จากตารางที่ 12  ถึง จากตารางที่ 13) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
ของคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม กลุม
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ทดลองที่1 และกลุมทดลองที่2  มีคาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก แตกตางกัน เม่ือทําการ
เปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของ Tukey ก็พบวากลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
มีความแตกตางกัน  สวนกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกัน (ตารางที่ 13) 
จากผลที่แสดงออกมาผูวิจัยมีขอวิจารณวา อุปกรณที่ผูวิจัยสรางขึ้น คือ มานั่งยาวและลูกบอล
ออกกําลังกายสามารถที่จะนํามาประยุกตใชเพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวซ่ึงไปสงผล
ตอความคลองแคลววองไวของรางกายได ดังที่  Santana (2005) กลาวไววา หากนําลูกบอล
ออกกําลังกายมาเปนอุปกรณออกกําลังกายแลวกลามเนื้อที่ใชสวนมากก็จะเปนกลามเน้ือหลัง
และกลามเน้ือหนาทอง ซ่ึงนํามาใชกับบุคคลทั่วไปและบุคคลที่มีปญหาในการเคลื่อนไหว 
ลักษณะของลูกบอลออกกําลังกายนั้น ใชวัสดุจําพวกยาง พลาสติกและไวนิลและมีชื่อเรียก
หลายๆ แบบอาทิ Exercise Ball, Fitball, Gym Ball เปนตน สอดคลองกับ Paul (2001) ได
กลาววา ลูกบอลออกกําลังกาย หรือSwiss Ball ในปจจุบันไดมีการนํามาประยุกตใชในวงการกีฬา 
ศูนยออกกําลังกาย หองเรียนหรือแมกระทั่งที่ทํางาน  การนําลูกบอลออกกําลังกายมาใชนั้น
จะตองมีการเลือกขนาดของบอลใหเหมาะสมกับความสูงของผูใช  ในสวนของอุปกรณ มานั่งยาว
น้ันผูวิจัยไดแนวคิดมาจากการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวดวยโรแมนแชรซ่ึงเปน
งานวิจัยของ บุญตา  คาขาย (2549) ศึกษาเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบผลของการฝกดวย         
ลูกบอลออกกําลังกาย และโรแมนแชรที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ผลปรากฏวา 
ภายหลัง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมแตกตาง
จากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับศิริพรรณ  หนอชัย (2549) 
ซ่ึงไดศึกษาเกี่ยวกับผลและความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้นและบน
ลูกบอลออกกําลังกาย ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองและความคลองแคลววองไว              
ผลปรากฏวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองและความคลองแคลววองไวของ
กลุมทดลองที่1 และ กลุมทดลองที่ 2 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
และยังสอดคลองกับ Lehman et.al. (2005) ไดทําการศึกษา การใช Swiss Ball ในการออก
กําลังกาย (trunk bridging exercise) วามีผลในการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัวหรือไม 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 11 คน และไดรับการฝกยก
นํ้าหนักมาอยางนอย 6 เดือน กลุมตัวอยางทําการออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อลําตัว 5 แบบ 
คือ supine bridge  ที่ใช swiss ball prone bridge  ที่ใช Swiss Ball และ side bridge ผล
ปรากฏวาเมื่อใช Swiss Ball ในการออกกําลังกายแบบ bridge exercise ทําใหกลามเนื้อ rectus 
abdominis และ external oblique musculature ทํางานมากขึ้น   
 

ดังนั้นจากงานวิจัยที่กลาวมาขางตนแสดงใหเห็นแลววา การฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพ่ือจะไปพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นจะไมสามารถฝกความแข็งแรงแลวไปมีผล
โดยตรงตอความคลองแคลววองไวไดจึงจําเปนจะตองมีการฝกเพื่อพัฒนาคุณภาพของกลามเนื้อ
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ขากอนโดยฝกในเรื่องของความแข็งแรง (Strength) พลัง (Power) ปฏิกิริยาความแข็งแรง 
(Reactive strength) ตามดวยการฝกความเร็วในการเรง (Straight sprinting speed) ฝกการ
เปลี่ยนแปลงทิศทางความเร็ว (Change of direction speed) ซ่ึงทั้งหมดจะไปมีผลตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวไดอยางมีปรสิทธิภาพสูงสุด 
 
 ในสวนของการนําอุปกรณมาประยุกตใชในการสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัว
และความคลองแคลววองไวสามารถใชอุปกรณไดหลายแบบ จากผลการวิจัยครั้งน้ี เห็นไดวามา
น่ังยาวที่ผูวิจัยสรางก็เปนอุปกรณชนิดหนึ่งที่สามารถนํามาสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ลําตัวและความคลองแคลววองไว ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบกับลูกบอลออกกําลังกายซึ่งเปนอุปกรณที่
มีอยูแลว มานั่งยาวที่สรางขึ้นก็ใหผลตอการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวเพ่ือจะไปมี
ผลทําใหมีความคลองแคลววองไวในการวิ่งออมหลักไดจริงเหมือนๆกัน แตการฝกดวยมานั่ง
ยาวนั้นมีขอดี คือ สามารถฝกไดงาย หาซื้อหรือจัดทําขึ้นเองไดสะดวก ราคาถูกกวา วัสดุที่ใชใน
การทําอุปกรณมาจากธรรมชาติเปนสวนใหญ สามารถใชเกาอ้ีที่มีลักษณะคลายๆกับมานั่งยาวที่
ผูวิจัยสรางขึ้นฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวได หากเปรียบเทียบกับลูกบอลออกกําลัง
กายแลวจะเห็นไดวา ลูกบอลออกกําลังกายนั้น การฝกออกกําลังกายทําไดยาก หากไมไดรับ
การฝกฝนพื้นฐานของการฝกแตละทากอนอาจไมไดผลเทาที่ควร อันตรายที่อาจเกิดกับการฝก
กลามเนื้อบริเวณลําตัวสูงโดยเฉพาะหากใชฝกกับวัยเด็กซึ่งกลามเน้ือยังไมแข็งแรงเทาที่ควร 
นอกจากนี้ยังมีราคาคอนขางแพง วัสดุที่ใชก็ทํามาจากยางหรือไวนินซ่ึงชํารุดไดงาย มี
ความจําเพาะเจาะจงในเรื่องการหาซื้อมาใช ไมสามารถประดิษฐเองได    
 



บทที่ 5 
  

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลาํตวับนลูกบอลออกกําลังกาย
และบนมานั่งยาวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  

 
 2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลของการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล           
ออกกําลังกายและบนมานั่งยาวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  
 
กลุมตวัอยาง 

 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษา อายุ 9-12 ป 
โรงเรียนราชประชานุเคราะห 1 จังหวัดกระบี่ ปการศึกษา 2550 จํานวน 60 คน ซ่ึงไดมาจาก
การดําเนินการทดสอบความคลองแคลววองไวโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ 
Kasetsart Youth Fitness Test ในขอทดสอบออมหลัก นําผลของการทดสอบมาเรียงลําดับจาก
เวลาต่ําไปหาเวลาสูง  ตัดผูที่มีเวลาต่ําและเวลาสูงใหเหลือผูที่มีคะแนนใกลเคียงกัน 60 คนแลว
นํามาแบงเปน3 กลุมๆ ละ 20 คน โดยวิธีการสุมตัวอยางแบบจัดเขากลุม (randomly assignment) 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2539: 140) เพ่ือจะทดสอบความเทากัน
ของกลุมตัวอยางกอนการทดลอง โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และสุมตัวอยางโดย
การสุมอยางงายดวยวิธีการจับฉลาก (บุญสง  โกสะ, 2542: 151) เพ่ือกําหนดใหเปนกลุม
ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
 ผูวิจัยไดใชเครื่องมือในการวิจัยดังตอไปนี้  
 
  1. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตวับนลูกบอลออกกําลังกาย 
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 2. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตวับนมานั่งยาว 
 
 3. แบบทดสอบความคลองแคลววองไว (Zig - zag run) ของสุพิตร  สมาหิโต และคณะ 
(2541)    
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
 การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยผูวิจัยไดดําเนินการ ทําหนังสือขอความรวมมือจาก
ภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ติดตอไปยังอาจารยใหญโรงเรียนราชประชา-   
นุเคราะห 1  อําเภอเหนือคลอง จังหวัดกระบี่ เพ่ือขอความอนุเคราะหดานสถานที่ กลุมตัวอยาง 
บุคลากรและแจงผูปกครองใหรับทราบ จากนั้น อธิบายสาธิตชี้แจงรายละเอียดของโปรแกรมการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและโปรแกรมการฝกความ
แข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนมานั่งยาว รวมทั้งแบบทดสอบ เพ่ือทําความเขาใจกับกลุม
ตัวอยางและผูชวยวิจัยเกี่ยวกับขั้นตอนการปฏิบัติตลอดจนการเก็บขอมูลตางๆ ใหถูกตอง
ตรงกัน เริ่มฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย
และโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนมานั่งยาว โดยฝกเปนเวลา 8 
สปัดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร โดยใชเวลาประมาณวันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ระหวาง
เวลา 14.00 น. – 15.30 น. หลังจากนั้นทดสอบความคลองแคลววองไว หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  ทั้ง 2 กลุม  
 
การวิเคราะหขอมูล 

 
 ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรม คอมพิวเตอร
สําเร็จรูปซ่ึงมีสถิติดังตอไปนี้  
 
 1.  คํานวณคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard divation) ของ
ความคลองแคลววองไว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  
  
 2.  วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ (two-way analysis of variance with 
repeated measures: ANOVA) เพ่ือจะทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฎิสัมพันธระหวางวิธีการ
ฝกกับการทดสอบ ภายในกลุม ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง  กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม    
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 3.  วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว (one-way analysis of variance with 
repeated measures: ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการวิ่ง
ออมหลัก ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  
 
 4.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวระหวางกลุมโดยใชสถิติ  F-test (one- way 
analysis of variance:ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการวิ่ง
ออมหลักระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 
 
 5.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเปนรายคูดวยวธิีของ Tukey 
 
 6.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ผลการวิจัย 
 

1.   ในการทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับการทดสอบ 
พบวา มีปฎิสัมพันธกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( เน่ืองจากคา P= .001 < α = .05) 
น่ัน คือ ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากวิธีการฝกระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 จะขึ้นอยูกับวาจะทดสอบเมื่อใดและเม่ือพบวาปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและการทดสอบ
มีผลกระทบตอผลการทดสอบวิ่งออมหลัก จึงตองทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํามิติเดียว (ตารางที่ 6) 
 

2.   คาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลักของกลุมควบคุม  พบวา กอนการฝกกับหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน (ตารางที่ 7) 

 
3.   คาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลักของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกดวยลูกบอลออกกําลัง

กาย พบวา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มี
ความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 4  กับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน (ตารางที่ 9) 

 
4.   คาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลักของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการฝกกับหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4  ไมมีความแตกตางกัน สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  และหลัง
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การฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่ 11) 

 
5.   คาเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งออมหลัก ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่1 และกลุม

ทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนระหวางกลุมทดลองที่ 
1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกัน (ตารางที่ 13) 
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากผลการวจิัย 
 
 1.  การจัดโปรแกรมการฝกเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือบริเวณลําตัวใหกับ
กลุมตัวอยางซึ่งมีพัฒนาการทางดานรางกายในสวนของกลามเนื้อยังไมสมบูรณเทาที่ควร  
ผูวิจัยจําเปนอยางมากที่จะตองมีการควบคุมดูแลขณะฝกอยางระมัดระวัง จําเปนจะตองมีผูชวย
วิจัยตลอดการฝกรวมทั้งควรมีการฝกความแข็งแรงใหกลามเนื้อบริเวณทองและกลามเนื้อหลัง
กอนทําการฝกจริง 
 
 2.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและ
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนมานั่งยาวรวมทั้งแบบทดสอบวิ่งออมหลัก   
สามารถนํามาพัฒนาใหมีรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียน 
 
 3.  การทดสอบความคลองแคลววองไวดวย แบบทดสอบวิ่งออมหลักนั้นผูวิจัยตอง
ควบคุมเรื่องของการแขงขันกันระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม เน่ืองจากการแขงขันกันจากการ
ทดสอบอาจจะทําใหผลการวิจัยคลาดเคลื่อนได   
 
 4.  จากผลของการฝกดวยลูกบอลออกกําลังกายและมานั่งยาว ควรมีการฝกดวยลูก
บอลออกกําลังกายในชวง 4 สัปดาหแรกที่มีผลการพัฒนาเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วจนมีคานัยสําคัญ 
(จากตารางที่ 9) และหลังสัปดาหที่ 4 จนถึงสัปดาหที่ 8 ควรเปนการฝกดวยมานั่งยาวเพราะ
ใหผลการพัฒนาอยางเห็นชัดเจน (จากตารางที่ 11) 
 
 5. การเกิดขึ้นของความคลองแคลววองไวมีปจจัยตางๆหลายอยางแตถาหากใหเกิดผล
จริงๆควรฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเปนสําคัญ 
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 1.   ควรมีการสรางโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก
กําลังกายและบนมานั่งยาวซึ่งชวยในการเพิ่มสมรรถภาพในดานความคลองแคลววองไวสําหรับ
นักกีฬา โดยเฉพาะกีฬาที่ตองใชความคลองแคลววองไวสูงขณะแขงขัน  
 
 2.   ควรมีการสรางอุปกรณการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวดวยวัสดุชนิดอ่ืนๆ 
ที่ประหยัด หางายแตใหประสิทธิภาพของผลการฝกที่ดีกวา 
 
 3.  หากมีผูสนใจที่จะสรางโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีผลในการ
พัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นควรเปนทาฝกการออกกําลังกายดวยกลามเน้ือขา (Leg 
Muscle)และมีการฝกในเรื่องของการเปลี่ยนทิศทางความเร็ว (Change of direction speed) 
ดวย 
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ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ Kasetsart Youth Fitness Test  

ในขอทดสอบวิ่งออมหลัก 
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แบบทดสอบความคลองแคลววองไว (Zig-Zag-Run)   
 

 สุพิตร  สมาหิโต และคณะ (2541) สถานที่ทําการทดสอบ เร่ิมจากจุดเริ่มตนวัดระยะทาง
มา 5 เมตร  จะเปนจุดในการวางหลักที่ 1 จากหลักที่ 1 ในแนวเสนเดียวกัน วัดระยะทางจาก
หลักที่ 1 มา 4 เมตร จะเปนจุดวางหลักที่ 3 และเชนเดียวกันจากหลักที่ 3 วัดระยะทางมาอีก 4 
เมตร จะเปนจุดที่วางหลักที่ 5  จากหลักที่ 1, 3, 5 ทํามุม 45 องศา วัดระยะทางจากจุดๆ ละ 2 
เมตร จะเปนการวางหลักที่ 2, 4, 6  ซ่ึงในแตละจุดนั้นก็จะมีระยะทางหางกันจุดละ 4  เมตร 
เชนเดียวกัน (ดังภาพ)  
 

 
 
 

ภาพผนวกที่ 1  ภาพทิศทางการวิ่งออมหลัก 
 
วิธีการทดสอบ 
  
 เม่ือไดรับคําสั่งวา “ เตรียม” ใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูตรงจุดกึ่งกลางของเสนเริ่ม  
เม่ือไดรับสัญญาณวา “ เริ่ม”  จากผูทดสอบ ผูเขารับการทดสอบจะตองวิ่งไปออมซายในหลักที่ 1 
แลวไปออมขวาในหลักที่ 2 ตอจากนั้นออมซายในหลักที่ 3 ออมขวาในหลักที่ 4  ออมซายใน
หลักที่ 5 และออมขวาในหลักที่ 6 ตอเน่ืองจากนั้นก็จะวิ่งกลับมาออมขวาในหลักที่ 5 ออมซาย
หลักที่ 4  ออมขวาหลักที่ 3  ออมซายหลักที่ 2 ออมขวาหลักที่ 1 แลววิ่งผานเสนเริ่มไปอยาง
รวดเร็ว ( ดังภาพ) 
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ภาพผนวกที่ 2  ภาพแสดงการวิ่งออมหลัก 

 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 

ความเชื่อม่ัน : .809 
ความแมนตรง : .718 

 
การบันทึกผล  
 
 บันทึกเวลาที่ผูเขารวมการทดสอบ เร่ิมตนออกวิ่งจากเสนเริ่มไปออมหลักทั้ง 6 หลัก 
และวิ่งกลับไปถึงเสนชัยเปนวินาที โดยใชทศนิยม 2 ตําแหนง  
 
หมายเหตุ  
 
 1. การวิ่งออมหลักตางๆใหเปนไปตามทิศทางของแบบทดสอบ  
 
 2.   ผูเขารับการทดสอบปฏิบัติผิดพลาดไปจากวิธีการทดสอบ จะตองเร่ิมทําการทดสอบ
ใหม  
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบบันทึกผลการทดสอบวิ่งออมหลัก 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ วิ่งออมหลัก 
 
ตารางผนวกที่ 1  แบบบันทึกผลการทดสอบวิ่งออมหลัก 
 

ลําดับ ชื่อ-สกุล Pretest Midtest Posttest 
1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17     
18     
19     
20     

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ทายืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังการฝก 
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ทาของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้งกอนและหลังการฝก 
 

ทาที ่1 
 
กลามเน้ือที่ใช              
 
 กลามเนื้อคอ 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 
 เอียงหรือพับคอไปทางขวาใชมือขวากดศีรษะลงทางขวาเบาๆหยุดนิ่งคางไวตําแหนงที่
รูสึกวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง จากนั้นปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน  
 
 

 
 
 

ภาพผนวกที่ 3  ทายืดเหยียดกลามเนื้อคอ 
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ทาที่ 2 
 
กลามเน้ือที่ใช               
 
 กลามเนื้อหัวไหลและสะบัก 
 
วิธีปฏิบัติ  
 
 หุบไหล ยกแขนซายพาดผานหนาอกไปทางขวา  ใชแขนขวาดันขอศอกซายเขาหา
หัวไหลดานขวามือ หยุดนิ่งคางไวตําแหนงที่รูสึกวากลามเน้ือตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง  
จากนั้นปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
 

 

 
 

ภาพผนวกที่ 4  ทายืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหลและสะบัก 
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ทาที่ 3 
 
กลามเน้ือที่ใช  
 
 กลามเนื้อหัวไหลดานหนาและหนาอก 
 
วิธีปฎิบัติ 
 
 เหยียดไหลประสานมือทั้งสองขางไวดานหลัง พยายามยกแขนทั้งสองขางขึ้นดานบนให
สูงที่สุด หยุดนิ่งคางไวตําแหนงที่รูสึกวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง   

 

 
 

ภาพผนวกที่ 5  ทายืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหลดานหนาและหนาอก 
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ทาที่ 4 
 
กลามเน้ือที่ใช 
 
 กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
 
วิธีปฎิบัต ิ
 

กางแขนแลวยกแขนขวาขึน้เหนือศีรษะ งอขอศอกใหมืออยูดานหลังตนคอ ใชมือซายจับ
ที่ขอศอกขวาแลวคอยๆ ออกแรงดึงขอศอกขวามาทางไหลซายใหไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว
ตําแหนงที่รูสกึวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง จากนั้นปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบ
เดียวกัน 
 

 

 
 

ภาพผนวกที่ 6  ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
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ทาที่ 5 
 

กลามเน้ือที่ใช 
 
 กลามเนื้อลําตวัดานขาง 
 
วิธีปฏิบัติ 
 

ยืนตรงประสานมือทั้งสองขางเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ เอียงลําตัวไปทางดานซายให
ไดมากที่สุดหยุดนิ่งคางไวตําแหนงที่รูสึกวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง จากนั้นปฏิบัติ
ดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 

 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 7  ทายืดเหยียดกลามเนื้อลําตวัดานขาง 
หมายเหตุ: ทานี้จะปฏิบัตทิัง้หมด 2 ครั้ง 
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ทาที่ 6 
 

กลามเน้ือที่ใช 
 
 กลามเนื้อหนาทอง 

 
วิธีปฏิบัติ          
 
 นอนคว่ําลงกับพ้ืน เหยียดขาตรง ใชฝามือทั้งสองขางวางลงบนพื้น เพ่ือจะดันตัวขึ้น 
พยายามกดบริเวณสะเอวลงดานลาง น่ิงคางไวตําแหนงที่รูสึกวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 
วินาที/ครั้ง 

 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 8  ทายืดเหยียดกลามเนื้อหนาทอง 
หมายเหตุ: ทานี้จะปฏิบัตทิัง้หมด 2 ครั้ง 
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ทาที่ 7 
 

กลามเน้ือที่ใช 
 
 กลามเนื้อหลัง 

 
วิธีปฎิบัติ  

 
น่ังคุกเขาลงบนพื้นใชฝามือทั้ง 2 ขางวางบนพื้น แขนเหยียดตรง พยายามโกงลําตัวขึ้น

ดานบน น่ิงคางไวตําแหนงที่รูสึกวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง  
 

 
 

ภาพผนวกที่ 9  ทายืดเหยียดกลามเนื้อหลัง 
หมายเหตุ: ทานี้จะปฏิบัตทิัง้หมด 2 ครั้ง 
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ทาที่ 8 
 
กลามเน้ือที่ใช 
 
 กลามเนื้อสะโพก 

 
วิธีปฏิบัติ 
 

น่ังลงแลวชันเขาขวาไขวขามขาซาย ขาซายเหยียดตรง พยายามบิดลําตัวและไหลขวา
ไปดานหลัง หันมองตามไหลขวาไปดานหลังใชขอศอกซายดันเขาขวาไว น่ิงคางไวตําแหนงที่
รูสึกวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง จากนั้นปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 

 

 
 

ภาพผนวกที่ 10  ทายืดเหยียดกลามเนื้อสะโพก 
หมายเหตุ: ทานี้จะปฏิบัตทิัง้หมด 2 ครั้ง 
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ทาที่ 9 
 
กลามเน้ือที่ใช 
 
 กลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
วิธีปฎิบัติ 
 
 นอนหงายลงกับพ้ืน แขนทั้งสองขางวางแนบลําตัว ขาเหยียดตรงทั้งสองขาง จากนั้นพับ
เขาทั้ง 2 ขางมาทางดานหลัง น่ิงคางไวตําแหนงที่รูสึกวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง  

 

 
 

ภาพผนวกที่ 11  ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
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ทาที่ 10 
 
กลามเน้ือที่ใช 
 
 กลามเนื้อตนขาดานหลัง 

 
วิธีปฏิบัติ 
 
 น่ังลงเหยียดขาขวาไปขางหนา ปลายเทาชี้ขึ้น งอเขาซายเขาดานในใหฝาเทาอยูบริเวณ
ดานในของตนขาขวา กมตัวไปดานหนาพยายามเหยียดแขนทั้งสองขางใหปลายนิ้วมือทั้งสอง
ขางแตะปลายเทาขวา น่ิงคางไวตําแหนงที่รูสึกวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง จากนั้น
ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 

 

 
 
ภาพผนวกที่ 12  ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลงั 
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ทาที่ 11 
 
กลามเน้ือที่ใช 
 
 กลามเนื้อตนขาดานใน 

 
วิธีปฎิบัติ 
 
 น่ังลงงอเขาทั้งสองขางใหฝาเทามาประกบกัน ใชมือขวาจับขอเทาขวา มือซายจับขอเทา
ซาย หลังจากนั้นใหขอศอกขวากดบริเวณเขาขวา ขอศอกซายกดบริเวณเขาซาย พยายามใช
ขอศอกดันเขาทั้งสองขางออก น่ิงคางไวตําแหนงที่รูสึกวากลามเนื้อตึง ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง 

 

 
 
ภาพผนวกที่ 13  ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานใน 
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ทาที่ 12 
 
กลามเน้ือที่ใช 
 
 กลามเนื้อนอง 

 
วิธีปฎิบัติ 
 
 ยืนตรง กาวขาขวาไปดานหนา ขาซายเหยียดตรง ไปดานหลัง จากนั้นพยายามยอเขา
ขวาไปดานหนา มือทั้งสองขางวางไวบริเวณหัวเขา น่ิงคางไวตําแหนงที่รูสึกวากลามเนื้อนองตึง 
ประมาณ 10 วินาที/ครั้ง จากนั้นปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 

 

 
 

ภาพผนวกที่ 14  ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนนอง 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตวับนลูกบอลออกกําลังกาย 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตวัดวยลูกบอลออกกําลังกาย 
 
วัตถุประสงค 
 
 เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณลําตัว 
 
อุปกรณ  
 

1. พ้ืนราบ 
 
2. ลูกบอลออกกําลังกาย (Exercise ball) หมายถึง  ลูกบอลที่ทําจากวัสดุจําพวกยาง 

พลาสติกและไวนิล โดยมีชื่อเรียกหลายๆ แบบอาทิ exercise ball, fitball, gym ball เปนตน ซ่ึง
มีคุณสมบัติพิเศษในการขยายหรือยืดหยุนได สามารถรับนํ้าหนักไดเปนอยางดี มีหลายขนาด 
ใชในการฝกกลามเนื้อลําตัว ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยใชขนาดเสนผาศูนยกลาง 45 เซนติเมตร  ซ่ึง
แสดงดังภาพ 

 

 
 
ภาพผนวกที่ 15  ภาพแสดงลักษณะของลูกบอลออกกําลังกาย 

 
 ทาในการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือบริเวณลําตัวดวยเอกเซอรไซดบอลมีทั้งหมด 6 ทา 
ดังน้ี 
 

1. Crunches 
2. Frog Legs 
3. Abdominal Rotation 
4. Side Bent 
5. Superman ของแขน 
6. Superman ของขา 
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ทาในการฝกปฏิบัติดวยลกูบอลออกกําลังกาย 
 

ชื่อทา  1. Crunches 
 

วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหนาทองสวนบน (Upper Abdominal) 
 
วิธีปฏิบัติ        
 
 ผูรับการฝกนัง่บนลูกบอล เอนตัวไปทางดานหลัง บริเวณสะโพกและหลังอยูบนลกูบอล 
มือทั้งสองขางประสานไวบรเิวณหนาอก เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม”  ใหผูฝกยกตวัขึน้ประมาณ 
45 องศา แลวน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด 

 
ภาพการปฏิบัต ิ

 

   
                          

ทาเตรียม                          ทาปฏิบัต ิ
 
ภาพผนวกที่ 16  ทา Crunches 
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ชื่อทา  2. Frog Legs 
 
วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหนาทองสวนลาง (Lower Abdominal) 
 
วิธีปฏิบัติ      
 

 ผูรับการฝกนอนหงายบนพื้น แขนวางบนพื้นขนานลําตัว ขาทั้ง 2 ขางเหยียดตรง ใช
ขาหนีบลูกบอลไวจากดานขาง  เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม”  ใหผูฝกพยายามเคลื่อนขาทั้ง 2 
ขางขึ้นจนขากับพ้ืนทํามุมกันประมาณ 45 องศา  แลวน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด 
 

ภาพการปฏิบัต ิ
 

 
ทาเตรียม                                                                   ทาปฏิบัต ิ

 
ภาพผนวกที่ 17  ทา Frog Legs 
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ชื่อทา  3. Abdominal Rotation 
 

วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหนาทองดานขาง (internal and external- obliques) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

ผูรับการฝกนอนหงายบนพื้น แขนวางบนพื้นขนานลําตัว งอเขา 45 องศาใชขาทั้ง 2 
ขางหนีบลูกบอลไวจากดานขาง เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม”  ใหผูฝกใชขาทั้ง 2 ขางยกลูกบอลขึน้
จากนั้นบิดลําตัวไปทางขวามือ น่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด จากนั้นเปลี่ยนขางในการปฏิบัติแลว
ทําเชนเดิม 
 

ภาพการปฏิบัต ิ
 

 
ทาเตรียม 

            
 

ทาปฏิบตั ิ
 
ภาพผนวกที่ 18  ทา Abdominal Rotation  
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ชื่อทา  4. Side Bent 
 
วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหนาทองดานขาง (Side lift oblique) 
 
วิธีปฏิบัติ 
 

ผูรับการฝกนอนตะแคงขวาโดยใหลําตัวพาดอยูบนลูกบอล แขนขางขวาโอบลูกบอลไว
จากดานบน เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูฝกใชแขนดันลูกบอลใหเคลื่อนที่ไปดานหนาพรอม
กับยกสะโพกและลําตัวขึ้นจนรางกายเปนแนวเสนตรง โดยที่เทาติดอยูกับพ้ืน แลวน่ิงคางไวตาม
เวลาที่กําหนด จากนั้นเปลี่ยนขางในการปฏิบัติแลวทําเชนเดิม 
 

ภาพการปฏิบัต ิ
 

                                             
                          

ทาเตรียม                                                                         ทาปฏิบตั ิ
 
ภาพผนวกที่ 19  ทา Side Bent 
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ชื่อทา  5. Superman ของแขน 
 

วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหลังสวนบน (Upper Back) 

 
วิธีปฏิบัต ิ
 
          ผูรับการฝกนอนคว่ําโดยที่ลําตัวพาดอยูบนลูกบอล มือและเขาวางอยูบนพ้ืนชิดกับ     
ลูกบอล เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูฝกยกลําตัวขึ้นพรอมกับยกแขนใหสูงสุดเทาที่ทําไดโดย
อยางนอยลําตัวตองขนานกับพ้ืน แลวน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด 

 
ภาพการปฏิบัต ิ

 

                          
                       
                ทาเตรียม                                                      ทาปฏิบัต ิ
 
ภาพผนวกที่ 20  ทา Superman ของแขน 
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ชื่อทา  6. Superman ของขา 
 

วัตถุประสงค 
 
  พัฒนากลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower Back) 
  
วิธีปฏิบัต ิ
 

ผูรับการฝกนอนคว่ําโดยที่ลําตัวพาดอยูบนลูกบอล  ใหมือและเขาทั้ง 2 ขางวางบนพื้น
ชิดกับลูกบอล เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูฝกยกขาขวาขึ้นแลวเหยียดตรงใหสูงสุดเทาที่ทําได
โดยอยางนอยขาที่ยกขึ้นจะตองขนานกับพ้ืน น่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด จากนั้นเปลี่ยนขางใน
การปฏิบัติแลวทําเชนเดิม 

 
ภาพการปฏิบัต ิ

 

                    
 
                   ทาเตรียม                                                       ทาปฏิบตั ิ
 
ภาพผนวกที่ 21  ทา Superman ของขา 
 

 
 
 



 

 

109

ลักษณะของโปรแกรมการฝกดวยลูกบอลออกกําลังกาย 
 
ตารางผนวกที่ 2  แสดงลักษณะของโปรแกรมการฝกดวยลูกบอลออกกําลังกาย 

 
สัปดาหท่ี 1-2 สัปดาหท่ี 3-4 สัปดาหท่ี 5-6 สัปดาหท่ี 7-8 ชื่อทา 

เวลาฝก 
แตละทา 
(วินาที) 

จํานวน 
เซต 

เวลาฝก 
แตละทา 
(วินาที) 

จํานวน 
เซต 

เวลาฝก 
แตละทา 
(วินาที) 

จํานวน 
เซต 

เวลาฝก 
แตละทา 
(วินาที) 

จํานวน 
เซต 

1. Crunches 10 4 10 5 10 6 10 7 
2. Frog  Legs 10 4 10 5 10 6 10 7 
3. Abdominal 
 Rotation 

10 4 10 5 10 6 10 7 

4. Side Bent 10 4 10 5 10 6 10 7 
5. Superman 
 (Arms) 

10 4 10 5 10 6 10 7 

6. Superman 
 (Legs) 

10 4 10 5 10 6 10 7 

หมายเหตุ: การปฏิบัตคิรบทั้ง 6 ทาเทากบั1เซต 
     เวลาพักระหวางเซตของทั้ง 8 สัปดาหเทากับ 1 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตวับนมานั่งยาว 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตวัดวยมาน่ังยาว 
 

วัตถุประสงค   
 
 เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณลําตัว 
 
อุปกรณ  
 
 1. พ้ืนราบ 
 
 2. มายาวที่มีขนาด กวาง 15 เซนติเมตร ยาว160 เซนติเมตร สูง 40 เซนติเมตร ตัว
มานั่งยาวเปนอุปกรณประกอบการฝกที่ผูวิจัยออกแบบขึ้นแลวใหชางผูชํานาญประดิษฐขึ้น ซ่ึงมี
ลักษณะทั่วไป คือ ทําจากไมเน้ือแข็ง เบาะหุมดวยฟองน้ําและหนัง มีขนาด กวาง 15 เซนติเมตร 
ยาว 160 เซนติเมตร และสูง 40 เซนติเมตร 

 
 

         
 
ภาพผนวกที่ 22  ภาพแสดงลักษณะของมายาว 
 
 
 ทาในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณลําตวัดวยมานั่งยาวมีทั้งหมด 6 ทา 
ดังน้ี 
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ทาที่ 1 
 
วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหนาทองสวนบน (Upper Abdominal) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 
 ผูฝกนั่งบนมายาวใหกนอยูตรงสวนปลายมานั่งยาว งอเขาขึ้น ฝาเทาทั้ง 2 ขางวางอยู
บนมานั่งยาว มือประสานกันบริเวณหนาอก เม่ือไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกเอนลําตัวลงทํามุม
กับมานั่งยาว 45 องศา แลวน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด 
 

ภาพการปฏิบัต ิ
 

                     
 
                      ทาเตรียม                                                           ทาปฏิบัต ิ
     
ภาพผนวกที่ 23  ทาที่ 1 พัฒนากลามเนื้อหนาทองสวนบน 
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ทาที่ 2 
 

วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหนาทองสวนลาง (Lower Abdominal) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 
            ผูฝกนั่งบนมายาวใหกนอยูตรงปลายมายาว แลวนอนหงายลงบนมานั่งยาวใหขาทั้ง 2 
ขาง ยื่นออกมาจากตัวมานั่งยาวในลักษณะที่เหยียดตรง วางเทาบนพื้น มือทั้ง 2 ขางจับมานั่ง
ยาวเพื่อยึดตัวไว เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูฝกยกขาทั้ง 2 ขางขึ้น ทํามุมกับมานั่งยาว 45 
องศา แลวน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด 
 

ภาพการปฏิบัต ิ
 

       
 
               ทาเตรียม                                               ทาปฏิบัติ 

 
ภาพผนวกที่ 24  ทาที่ 2 พัฒนากลามเนื้อหนาทองสวนลาง 
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ทาที่ 3 
 
วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหนาทองดานขาง (Internal and External - obliques) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 
 ผูฝกนอนหงายลงบนมายาว กนวางอยูที่สวนปลายมายาว ขาทั้ง 2 ขางเหยียดตรงวางชิด
กันยื่นออกมาจากตัวมานั่งยาว เทาทั้ง 2 ขางวางบนพื้น ใชแขนทั้ง 2 ขางจับมายาวเพื่อยึดตัวไว 
เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูฝกยกขาทั้ง 2 ขางขึ้น เขางอประมาณ 45 องศา จากนั้นบิดลําตัวไป
ทางขวามือ แลวน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด จากนั้นเปลี่ยนขางในการปฏิบัติแลวทําเชนเดิม 
 

ภาพการปฏิบัต ิ
 

 
ทาเตรียม 

 

       
ทาปฏิบตั ิ

 
ภาพผนวกที่ 25  ทาที่ 3 พัฒนากลามเนื้อหนาทองดานขางสําหรับหมุนลําตัว 
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ทาที่ 4 
 
วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหนาทองดานขาง (Side lift oblique) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

ผูฝกนอนตะแคงขวาบนมานั่งยาว ใชแขนทอนลางค้ํายันตรงบริเวณสวนหัวของมานั่ง
ยาวไว จากนั้นใชมือขวาจับยึดมานั่งยาวไว มือซายวางแนบกับลําตัว สวนของสะโพก ลําตัวและ
ขาติดกับมานั่งยาว เม่ือไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกยกสะโพกและลําตัวขึ้นใหรางกายเปนแนว
เสนตรง โดยที่ขางเทาดานนอกติดกับมานั่งยาว  แลวน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด จากนั้น
เปลี่ยนขางในการปฏิบัติแลวทําเชนเดิม 
 

ภาพการปฏิบัต ิ
 

                                        
               ทาเตรียม                                                           ทาปฏิบัต ิ

 
ภาพผนวกที่ 26  ทาที่ 4 พัฒนากลามเนื้อหนาทองดานขางสําหรับเอียงลําตัว 
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ทาที่ 5 
 

วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหลังสวนบน (Upper Back) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

ผูฝกนอนคว่ําลงบนมานั่งยาวใหสวนของลําตัวและศีรษะยื่นออกมานอกตัวของมานั่ง
ยาว โดยที่ใหบริเวณสะดืออยูติดกับมานั่งยาว  ใชมือทั้ง 2 ขางค้ํายันไวบนพ้ืน  เม่ือไดยิน
สัญญาณ “เริ่ม” ใหผูฝกยกลําตัวขึ้นใหสูงที่สุดเทาที่ทําไดโดยอยางนอยลําตัวตองขนานกับพ้ืน 
มือทั้ง 2 ขางประสานอยูหลังทายทอย แลวน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด 
 

ภาพการปฏิบัต ิ
 

                 
                   ทาเตรียม                                                      ทาปฏิบตั ิ
 
ภาพผนวกที่ 27  ทาที่ 5 พัฒนากลามเนื้อหลังสวนบน 
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ทาที ่6 
 

วัตถุประสงค 
 
 พัฒนากลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower Back) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

ผูฝกนอนคว่ําลงบนมานั่งยาวโดยที่มือและเขาทั้ง 2 ขางค้ํายันไวบนมานั่งยาว เม่ือได
ยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูฝกยกขาซายขึ้นแลวเหยียดตรงไปดานหลังพยายามยกขาขึ้นใหสูงที่สุด
เทาที่ทําไดโดยอยางนอยตองใหขาที่ยกขนานกับพ้ืน แลวน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด จากนั้น
เปลี่ยนขางในการปฏิบัติแลวทําเชนเดิม 
 

                ภาพการปฏิบัต ิ
 

                         
 
                   ทาเตรียม                                                          ทาปฏิบัต ิ         
 
ภาพผนวกที่ 28  ทาที่ 6 พัฒนากลามเนื้อหลังสวนลาง 
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ลักษณะของโปรแกรมการฝกดวยมาน่ังยาว 
 

ตารางผนวกที่ 3  แสดงลักษณะของโปรแกรมการฝกดวยมานั่งยาว 
 

สัปดาหท่ี 1-2 สัปดาหท่ี 3-4 สัปดาหท่ี 5-6 สัปดาหท่ี 7-8 ทาท่ี 
เวลาฝก
แตละทา 
(วินาที) 

จํานวน
เซต 

เวลาฝก
แตละทา 
(วินาที) 

จํานวน
เซต 

เวลาฝก
แตละทา 
(วินาที) 

จํานวน
เซต 

เวลาฝก
แตละทา 
(วินาที) 

จํานวน 
เซต 

1. 10 4 10 5 10 6 10 7 
2. 10 4 10 5 10 6 10 7 
3. 10 4 10 5 10 6 10 7 
4. 10 4 10 5 10 6 10 7 
5. 10 4 10 5 10 6 10 7 
6. 10 4 10 5 10 6 10 7 

หมายเหตุ: การปฏิบัตคิรบทั้ง 6 ทาเทากบั1เซต 
     เวลาพักระหวางเซตของทั้ง 8 สัปดาหเทากับ 1 นาที 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
หนังสือขอความรวมมือ 
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ที่ ศธ. 0513.10905/                              ภาควิชาพลศกึษา คณะศึกษาศาสตร 
               มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
                                                                    50 พหลโยธิน จตุจักร กทม.10900 
 

กันยายน  2550 
 
เรื่อง ขอความอนุเคราะหในการทาํวิจัย 
 
เรียน ผูอํานวยการ โรงเรียนราชประชานุเคราะห 1 
 
 ดวย นายอธิพงษ  พุฒเล็ก  นิสิตระดับปริญญาโท  สาขาวิชาพลศึกษา  ภาคปกติ  
คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหทํา
วิทยานิพนธ เรื่อง “ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย
และบนมายาวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา” ซ่ึงอยูภายใตการ
ควบคุมของ 
 รองศาสตราจารย ชาญชัย ขันตศิิริ, ศศ.ม. ประธานกรรมการ 
 ผูชวยศาสตราจารย สุวิมล ตั้งสัจจะพจน ,Ph.D. กรรมการรวม 
 ในการทําวิทยานิพนธดังกลาว จําเปนตองใชกลุมตัวอยางในการทดลอง จึงใครขอความ
อนุเคราะหจากทาน โดยการอนุญาตให นาย อธิพงษ พุฒเล็ก  ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
อุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนนักเรียนในสถานศึกษาของทาน ตั้งแตเดือน
พฤศจิกายน 2550 – เดือนธันวาคม 2551 
 จึงเรียนมาเพือ่โปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชอุปกรณ 
สถานที่ และกลุมตัวอยางดังกลาว หวงัเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจากทาน และ
ขอขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี้ 
 
                     ขอแสดงความนับถือ 
 
 
          (ผูชวยศาสตราจารยทรงศักดิ์  นุยสนิธุ)  
                           หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
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ที่ ศธ. 0513.10905/      ภาควิชาพลศกึษา คณะศึกษาศาสตร 
         มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
         50  พหลโยธนิ  จตุจักร กทม. 10900 
 
 

ตุลาคม  2550 
 

เรื่อง ขอเชิญเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 
 
เรียน  
  

ดวย นายอธพิงษ พุฒเล็ก  นิสิตระดับปรญิญาโท  สาขาวิชาพลศึกษา  ภาคปกติ  คณะ
ศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดกําลังศึกษาและทําวทิยานิพนธ เรื่อง “ผลของการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตวับนลูกบอลออกกําลังกายและบนมายาวที่มีตอความ
คลองแคลววองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา” เพ่ือประกอบวทิยานิพนธ ภายใตการควบคุม
ของคณะกรรมการ ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ดังน้ี 
 รองศาสตราจารยชาญชัย  ขันติศิริ, ศศ.ม.          ประธานกรรมการ 
 ผูชวยศาสตราจารยสุวิมล  ตั้งสัจจะพจน, Ph.D.  กรรมการรวม 
 เน่ืองจากในการวิจัยครั้งน้ี  นิสิตตองการขอเสนอแนะจากทานผูทรงคุณวุฒิ เพ่ือนํามา
เปนขอมูลในการดําเนินการวิจัย ใหมีความเที่ยงตรงมากที่สุด คณะกรรมการประจําตัวนิสิต
พิจารณาแลวเห็นวา  ทานเปนผูทรงคุณวุฒิ ที่มีความชํานาญ ในเรื่องน้ี  จึงใครขอความ
อนุเคราะหจากทาน ในการใหขอเสนอแนะ เพ่ือประโยชน ในการดําเนินวิจัยตอไป 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหความอนุเคราะห และขอขอบพระคุณ มา ณ โอกาสนี้ 
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
 
      (ผูชวยศาสตราจารย ทรงศักดิ์  นุยสินธุ) 
       หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 
    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชีย่วชาญ 
 

1. ผูชวยศาสตราจารยสิทธิโชค  วรรธนเศรณี อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  
                                                            คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยทักษิณ                            
 
2.  พ.อ.อ. อานัต หัตถา                               หัวหนางานวชิาการ กองการฝกอบรม 
      การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
3. ผูชวยศาสตราจารยอภิลักษณ  เทียนทอง อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   
      คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
         มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน 
 
4. ผูชวยศาสตราจารยสนธยา  สีละมาด อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

                                                        คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
                                                         มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
      วิทยาเขตองครักษ                   
 
5. อาจารยเอกวิทย  แสวงผล                     ผูฝกสอนกรีฑา สมาคมกรีฑาสมัครเลน 

        แหงประเทศไทย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ชื่อ –นามสกุล              นายอธิพงษ พุฒเล็ก 
วัน เดือน ป ที่เกิด                              1 มกราคม 2527 
สถานที่เกิด                                      จังหวัดกระบี ่
ประวตัิการศึกษา                              พ.ศ. 2548 จบการศึกษาระดับปริญญาตรี  
                                                   หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑติ วทบ. (พลศึกษา)    
                                                    มหาวิทยาลัยทักษิณ จังหวัดสงขลา 
สถานที่ทํางานปจจุบัน                        อาจารยผูชวยสอนกิจกรรมพลศึกษา   
                                                   มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 
ทุนการศึกษาที่ไดรับ                          ทุนสนับสนุนคุณภาพงานวิจัย ปพุทธศักราช 2550  
                                                   โดยบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 

 
 


