
 

 

 
 
  

ใบรับรองวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 

 

   

ปริญญา 
   

สาขา  ภาควชิา 
  

เร่ือง ผลของการฝกดันพื้นแบบไดนามิก และแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอการพฒันาความแข็งแรง 
้ ความอดทน พลังกลามเนื้อ และสวนประกอบของรางกาย 

  
 Effects of Dynamic and Plyometric Push-ups on Muscular Strength, Endurance, Power 
   and  Body Composition 
  
  

นามผูวิจัย นายกานต  ชวงบุญศรี 

ไดพิจารณาเหน็ชอบโดย  

อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  

 (  ) 
                            หัวหนาภาควิชา  

 (  ) 
  
  

 บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรรับรองแลว 
  

 (  ) 
 คณบดีบัณฑติวิทยาลัย 
 วันท่ี  เดือน  พ.ศ.   

 
 

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) 

พลศึกษา พลศึกษา 

 รองศาสตราจารยกรรวี  บุญชยั, Ed.D. 

 

ผูชวยศาสตราจารยพีระ  มาลีหอม, ศศ.ม. 

รองศาสตราจารยกัญจนา  ธีระกุล, D.Agr. 



 
   

วทิยานิพนธ์ 
 

เร่ือง 
 

ผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อการพฒันาความแขง็แรง  
ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย 

 
Effects of Dynamic and Plyometric Push-ups on Muscular Strength, Endurance, Power and 

Body Composition 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 
 

นายกานต ์ ช่วงบุญศรี 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอ 
 

บณัฑิตวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
เพื่อความสมบูรณ์แห่งปริญญาศิลปศาสตรมหาบณัฑิต (พลศึกษา) 

พ.ศ. 2553   



 
   

 กานต ์ ช่วงบุญศรี  2553: ผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริกท่ีมี
ต่อการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย 
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบณัฑิต (พลศึกษา) สาขาวชิาพลศึกษา ภาควชิาวชิาพลศึกษา 
อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั: รองศาสตราจารยก์รรวี  บุญชยั, Ed.D.  167 หนา้ 

 
 
            การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยั
โอเมตริกท่ีมีต่อการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของ
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และซา้ย แขนท่อนล่างขวาและซา้ย อก หวัไหล่  ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ลดลงอยา่งมีนยัส าคญั
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ระดบั .05 ส่วนความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบ
ไดนามิกลดลงอยา่งมีนยัส าคญั แต่ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่องไม่เปล่ียนแปลง 
ส่วนความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ และน่องของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบ 
พลยัโอเมตริกไม่เปล่ียนแปลง 4) ความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของ
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ระดบั .05   
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            The purpose of the research was to study the effects of dynamic and plyometric push-ups 
on muscular strength, endurance, power and body composition. Thirty male volunteer subjects 
majoring physical education, Kasetsart University, were divided into two groups, 15 for each 
group. The first experimental group trained with dynamic push-ups program while the second 
experimental group trained with plyometric push-ups program. Both groups were trained three 
day a week for 8 weeks. Muscular strength, endurance, power and body composition were pre-
tested and post-tested after the eighth week of training. The data were analyzed by using mean, 
standard deviation, dependent t-test, one-way analysis of covariance. 
 
            The results were as follows: 1) After 8 weeks of training, muscular strength, endurance, 
and power of both groups increased significantly at the .05 level. 2) The girth size of the right 
and left upper arm, right and left forearm, chest, and shoulder of both groups decreased 
significantly at the .05 level, but the girth size of other muscle groups did not change. 3) After 8 
weeks of training, skinfold thickness of chest, triceps, and abdomen of both groups decreased 
significantly at the .05 level. The dynamic push-ups group showed significantly decreases on 
biceps, but there was no significant change on calf. The plyometric push-ups group had no 
change on biceps and calf. 4) After 8 weeks of training, there were no significant differences on 
muscular strength, endurance, power and body composition between two groups at the .05 level.              
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บทที ่1 
 

บทน า    
 

ความส าคัญของปัญหา 
 
 ในการด าเนินชีวติของมนุษยต์อ้งมีการเคล่ือนไหวร่างกาย ประกอบกิจกรรมทางกายต่างๆ 
อยูต่ลอดเวลา การท่ีจะมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรงมีประสิทธิภาพไดน้ั้นองคป์ระกอบท่ีส าคญั
ประการหน่ึงท่ีท า ใหก้ารด ารงชีวติของมนุษยด์ าเนินไปอยา่งมีความสุข คือ สมรรถภาพทางกาย  
ซ่ึง หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมทางกาย การเคล่ือนไหวหรือการ 
ออกก าลงักายจะเป็นการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย และช่วยใหก้ารปฏิบติักิจกรรมประจ าวนั 
มีประสิทธิภาพสูงข้ึนดว้ย การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมทางกายท่ีท าใหร่้างกายเกิดการเคล่ือนไหว  
ทั้งยงัเป็นส่ิงจ าเป็นพื้นฐานในการด าเนินชีวติของมนุษย ์ถา้ปฏิบติัโดยสม ่าเสมอจะสามารถพฒันา
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (health-related physical fitness) และองคป์ระกอบ
ของสมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) นอกจากน้ียงัช่วยลดอตัราเส่ียงการเกิดโรคท่ีเกิดจากการ
ขาดการออกก าลงักาย (hypokinetic diseases) เช่น โรคหวัใจ โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิตสูง อีกดว้ย  
 
 การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจึงจ าเป็นตอ้งสร้างเสริมและรักษาไวใ้หค้งอยูใ่นระดบัท่ี
ตอ้งการ เม่ือพิจารณาจากองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงประกอบดว้ย ความ
อดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ (cardio respiratory endurance) ความอดทนของ
กลา้มเน้ือ (muscle endurance) ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (muscle strength) ความอ่อนตวั 
(flexibility) และส่วนประกอบของร่างกาย (body composition) แลว้จะเห็นวา่ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือมีความส าคญัมากอนัหน่ึง ซ่ึงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นองคป์ระพื้นฐานส าหรับการ
พฒันาองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายในดา้นอ่ืนๆไม่วา่จะเป็นความอดทนของกลา้มเน้ือ 
พลงักลา้มเน้ือ ดงัท่ี กรรว ีบุญชยั (2549: 1) ไดก้ล่าววา่ การสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เป็นส่ิง
จ าเป็นตอ้งมีมาก่อนการปรับปรุงองคป์ระกอบในดา้นอ่ืนๆของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และ
สมรรถภาพทางกลไก ส าหรับองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกลไกนั้น ไดแ้ก่ ความคล่องตวั 
(agility) การทรงตวั (balance) การประสานสัมพนัธ์ (co-ordination) พลงักลา้มเน้ือ (power) เวลา
ปฏิกริยาตอบสนอง (reaction time) และความเร็ว (speed) องคป์ระกอบดงักล่าวมีความส าคญัและ
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จ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะน าไปสู่การปฏิบติัทกัษะทางกีฬา จะเห็นไดว้า่นกักีฬาเกือบทุกชนิด ไดมี้การ
พฒันาทางดา้นความสามารถ ทกัษะรูปแบบ เทคนิควธีิการเล่นต่างๆ ซ่ึงเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะท าให้
นกักีฬามีประสิทธิภาพเพื่อท่ีจะท าใหป้ระสบผลส าเร็จในการแข่งขนั คือ จะตอ้งมีทกัษะเฉพาะของ
กีฬาชนิดนั้นๆ และมีสมรรถภาพทางกลไกดีดว้ย หากนกักีฬามีทกัษะกีฬาท่ีดีแต่สมรรถภาพทาง
กลไกไม่ดี ไม่เอ้ืออ านวยในขณะท่ีท าการแข่งขนั ก็ท าใหไ้ม่สามารถน าเอาทกัษะกีฬาท่ีมีอยูม่าใช้
ประโยชน์ไดอ้ยา่งเตม็ประสิทธิภาพ และอาจจะส่งผลท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ได ้เพราะนกักีฬาเหล่าน้ี
ลว้นแลว้จะตอ้งใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ และพลงัของกลา้มเน้ือ
เพื่อท่ีจะน าไปสู่การไดรั้บชยัชนะในการแข่งขนันั้น ๆ 
 
  วธีิการออกก าลงักาย (methods of exercise) เพื่อพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและพลงั
กลา้มเน้ือมีอยู ่3 วธีิคือ การหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีไม่สามารถเอาชนะความตา้นทานได ้ในขณะท่ี
ท างานเรียกการหดตวัแบบน้ีวา่ ไอโซเมตริค (Isometric exercise) การหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีสามารถ
เอาชนะแรงตา้นทานไดเ้รียกการหดตวัแบบน้ีวา่ ไอโซโทนิก ( Isotonic exercise) และ การหดตวั
ของกลา้มเน้ือท่ีกระท ากบัความตา้นทานสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหวดว้ยความเร็วคงท่ีเรียกวา่  
ไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) ในการสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือนั้นวธีิท่ีดีท่ีสุด คือ  
ไอโซคิเนติก แต่วธีิน้ีไดรั้บความนิยมนอ้ยเพราะอุปกรณ์ท่ีใชฝึ้กมีราคาแพงและไม่สะดวกในการใช ้
มกัจะใชใ้นการทดลองมากวา่น ามาใชใ้นการฝึกเพื่อเพิ่มความแขง็แรงส าหรับคนทัว่ไป ส่วนท่ีวธีิท่ี
เป็นท่ีนิยมใชแ้ละไดผ้ลดี คือ ไอโซโทนิก ซ่ึงไดแ้ก่ กายบริหาร (callisthenic) และการฝึกดว้ย
น ้าหนกั (weight training) 

 
กายบริหาร หมายถึง การออกก าลงักายดว้ยการเคล่ือนไหวร่างกายโดยการใชน้ ้าหนกัตวั 

(body weight) ของผูฝึ้กเองเป็นแรงตา้นในการฝึก การออกก าลงักายดว้ยกายบริหารสามารถท าได้
ง่ายและสะดวกเหมาะกบัเด็กและเยาวชนรวมถึงบุคคลทัว่ไปท่ีไม่ค่อยมีเวลาวา่ง โดยใชอุ้ปกรณ์ใน
การฝึกนอ้ยหรือไม่ใชเ้ลยและใชเ้วลาไม่มากนกั บริเวณหรือสถานท่ีไม่กวา้งมากก็สามารถฝึกกาย
บริหารได ้ควรท าหลงัจากการเหยยีดยดืกลา้มเน้ือแลว้ เช่น ไหล่และขาหนีบ ท่าท่ีเหมาะสม คือ 
กระโดดปรบมือ (jumping jack ) ส าหรับขอ้เทา้และกลา้มเน้ือน่อง การยกส้นเทา้ (toe raises) และวิง่
อยูก่บัท่ี ดูจะไดป้ระโยชน์มาก หรือกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ (quadriceps) ท่ายอ่ตวั (squats) จะได้
ประโยชน์มาก ส่วนกลา้มเน้ือทอ้งท่ีใหผ้ลดีคือ ลุก-นัง่ (sit-ups) ส่วนไหล่ แขนและหนา้อก ควร
เลือกใชท้่าดนัพื้น (push-ups) (กรรว ีบุญชยั, 2540: 174) จากท่ีกล่าวมาเป็นแบบฝึกท่ีง่าย สะดวก 
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สามารถน าไปใชฝึ้กไดเ้อง เม่ือพิจารณาถึงแบบฝึกท่ีสามารถสร้างเสริมความแขง็แรง ความอดทน
และพลงักลา้มเน้ือ ในส่วนของแขน หนา้อก หวัไหล่ จะเห็นไดว้า่ การฝึกดนัพื้น (push-ups) เป็น
รูปแบบการฝึกกลา้มเน้ือในส่วนท่ีตอ้งการไดดี้และไดป้ระโยชน์มาก ดงัท่ี สุพจน์ จารุเจริญกมล 
(2548)ไดศึ้กษาผลของการฝึกดนัพื้นบนลูกบอลออกก าลงักายและบนกล่องท่ีมีต่อความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหนา้อก ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นบนลูกบอลออกก าลงักายและบนกล่องมีค่าเฉล่ีย
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อกดีกวา่กลุ่มควบคุม ซ่ึงการฝึกดนัพื้นถือเป็นกิจกรรมทางกายอยา่ง
หน่ึงท่ีบุคคลทัว่ไปสามารถน าไปใชใ้นการออกก าลงักายโดยไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ ง่ายและสะดวก
เพียงแต่จดัรูปแบบการฝึกท่ีเหมาะสมต่อวตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการพฒันา และการดนัพื้นสามารถแบ่ง
ไดเ้ป็นหลายรูปแบบดว้ยกนั คือ การดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก ซ่ึงรูปแบบการฝึก
ทั้งสองแบบน้ีเป็นรูปแบบการฝึกท่ีสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง ความ
อดทนและพลงักลา้มเน้ือ และส าหรับผูท่ี้ตอ้งการสร้างเสริมพลงักลา้มเน้ือก็สามารถใชรู้ปแบบการ
ฝึกดนัพื้นในระดบัความหนกัท่ีสูงข้ึนโดยใชห้ลกัการฝึกเพื่อสร้างพลงั  

 
ในการพฒันาพลงัของกลา้มเน้ือนั้น จะตอ้งมีการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือร่วมดว้ย

เพราะความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นองคป์ระกอบพื้นฐานท่ีมีความส าคญัมากท่ีสุดอนัหน่ึงของ
สมรรถภาพทางกาย ซ่ึง กรรวี  บุญชยั (2540: 105-106) ไดอ้ธิบายวา่ ผลจากการฝึกความแขง็แรงจะ
ท าใหก้ลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึนซ่ึงตอ้งอาศยัการฝึกหรือการออกก าลงักายเป็นประจ า โดยเพิ่มแรง
ตา้นทานทีละนอ้ยเป็นเวลานานและถา้เพิ่มความเร็วในการฝึกดว้ยก็จะก่อใหเ้กิดเป็นพลงั ซ่ึงในการ
ฝึกเพื่อใหเ้กิดพลงักลา้มเน้ือท่ีมากกวา่เดิมนั้นไดมี้แบบฝึกท่ีเรียกวา่ การฝึกแบบพลยัโอเมตริก ซ่ึง
เป็นการฝึกกลา้มเน้ือแบบท่ีเช่ือมโยงความแขง็แรงเขา้กบัความเร็วของการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
เพื่อใหเ้กิดพลงัของกลา้มเน้ือ เช่น การกระโดด การดนัพื้นแบบปรบมือ การฝึกดว้ยลูกเมดิซินบอล 
และการฝึกรูปแบบต่างๆ ซ่ึงสามารถประยกุตห์ลกัการฝึกพลยัโอเมตริกมาใชพ้ฒันาพลงักลา้มเน้ือ
ไดห้ลายรูปแบบ เพื่อสนบัสนุนใหเ้กิดพลงัในกลา้มเน้ือเฉพาะส่วน และผสมผสาน ในการขยายและ
หดตวัของกลา้มเน้ือ นอกจากนั้น พลยัโอเมตริกยงัหมายความรวมถึงการฝึกหดั หรือออกก าลงักาย
แบบใดๆ ก็ได ้ท่ีใชป้ฏิกิริยาสะทอ้นแบบยดืเหยยีด (stretch reflex) หรือผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรง
โตต้อบอยา่งรวดเร็ว 

 
จากเหตุผลท่ีกล่าวมาขา้งตน้จะเห็นวา่การดนัพื้นสามารถพฒันาความแขง็แรง ความอดทน 

และพลงักลา้มเน้ือได ้จากผลการศึกษางานวจิยัท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ ในขณะเดียวกนัขนาดของร่างกาย
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และปริมาณไขมนัของกลา้มเน้ืออาจจะไม่เพิ่มข้ึนเสมอไป แต่อาจมีขนาดของร่างกายและปริมาณ
ไขมนับางส่วนลดลงก็ไดแ้ละจากการวจิยัเร่ืองการเปล่ียนแปลงความแขง็แรง สัดส่วนของร่างกาย
และสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจท่ีมาจากการเรียนวชิาการฝึกดว้ย 
น ้าหนกัของ Boonchai (1984: 112-116) พบวา่ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีความแขง็แรงเพิ่มมากข้ึน 
ส่วนประกอบของร่างกายมีการเปล่ียนแปลงคือ ปริมาณไขมนัลดลง มีการเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ
ในเพศชายบริเวณน่อง ส่วนเพศหญิงขนาดของกลา้มเน้ือไม่เพิ่มข้ึนและพบวา่ขนาดของรอบเอว
ลดลงอยา่งมีนยัส าคญั (อรวรรณ์  เหล่าฤทธ์ิ, 2540: 3 )จากการศึกษาพบวา่รูปแบบการฝึกดนัพื้นก็ยงั
สามารถแยกยอ่ยไดอี้กหลายแบบ เช่น การฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และการฝึกดนัพื้นแบบพลยั 
โอเมตริก แต่ยงัไม่มีขอ้สรุปท่ีแน่นอนวา่รูปแบบการฝึกใดท่ีใหผ้ลในการเพิ่มความแขง็แรง ความ
อดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกายไดดี้กวา่กนั ซ่ึงจากการศึกษางานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัการฝึกดนัพื้น (push-ups) ยงัมีนอ้ยมาก และยงัมีขอ้สงสัยเก่ียวกบัการพฒันาความแขง็แรง ความ
อดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกายดงันั้นผูว้จิยัจึงไดส้นใจท่ีจะศึกษาการฝึกดนัพื้น
แบบไดนามิก และการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก เพื่อพฒันาความแขง็แรง ความอดทน  
พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกายต่อไป  

 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

  
1.  เพื่อศึกษาผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความ

แขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย 
 

 2.  เพื่อเปรียบเทียบการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบ
ของร่างกายระหวา่ง กลุ่มฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และกลุ่มฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก  
 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 

1. ท าใหท้ราบผลของการฝึกดนัพื้นสองรูปแบบท่ีมีต่อการพฒันาความแขง็แรง  
ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย  
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2.  ไดท้่าออกก าลงักาย (exercise) เพื่อพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และ
ส่วนประกอบของร่างกาย 

 
3.  เพื่อเป็นพื้นฐานในการศึกษาวจิยัในเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างความแขง็แรง  

ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกายคร้ังต่อไป 
 

ขอบเขตของการวจัิย 
 

 การวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยั 
โอเมตริกท่ีมีต่อความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย โดยมี
ขอบเขตของการวจิยัดงัน้ี 

 
 1. ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั คือ นิสิตชาย สาขาวชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ท่ีก าลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1-3 ภาคตน้ ปีการศึกษา 2552 จ านวน 116 คน 
 
 2. กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ นิสิตชาย สาขาวชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ จ านวน 30 คนโดยอาสาสมคัรเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 

3. การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (experimental research) เพื่อเปรียบเทียบความ
แขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย ภายหลงัจากการใชโ้ปรแกรม
การฝึกทั้งสองแบบ 
 
 4. ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาคน้ควา้ ประกอบดว้ย 
  
     4.1 ตวัแปรอิสระ (Independent variable) คือ 
 
            4.1.1 โปรแกรมการฝึกท่าดนัพื้นแบบไดนามิก  
 

          4.1.2โปรแกรมการฝึกท่าดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 
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     4.2 ตวัแปรตาม (Dependent variable) คือ 
 
            4.2.1 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือบริเวณหน้าอก (pectorals) โดยการทดสอบในท่า
เบนชเพรช (bench press) ดว้ยการยกน ้าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้1 คร้ัง (1-RM)  
 (Berger, 1962 cite in Boonchai, 1984:72)  
 
             4.2.2 พลงักลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือหวัไหล่ (deltoids) โดยการทดสอบทุ่มลูก 
เมดิซินบอล (medicine ball put) เป็นขอ้ทดสอบความสามารถทางกลไกของบาร์โรว ์ 
(Barrow Motor Ability Test) (วริิยา  บุญชยั, 2529:156)  
 
             4.2.3 ความอดทนกลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือหวัไหล่ และกลา้มเน้ืออก ดว้ยการดนั
พื้น (floor push - up) เป็นขอ้ทดสอบความสามารถทางกลไกของโอเรกอน 
 (Oregon Motor Ability Test) (วริิยา  บุญชยั, 2529:108)  
 
            4.2.4 ส่วนประกอบของร่างกาย (body composition) ประกอบดว้ย 
 
 1. การวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 5 ต าแหน่ง คือ 
 
      1.1 บริเวณหนา้อก (chest)    
         
      1.2 ตน้แขนดา้นหลงั (triceps)   
         
      1.3 หนา้ทอ้ง (abdomen)  
  
            1.4 ตน้แขนดา้นหนา้ (biceps) 
 
                   1.5 น่อง (calf)  
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 2. ส่วนรอบ (girth หรือ circumference) ของร่างกาย 14 ต าแหน่ง คือ  
 
      2.1 อก (chest)  
           
      2.2 เอว (abdomen)   
  
      2.3 แขนท่อนบน (upper arms) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
          
      2.4 ไหล่ (shoulder)  
           
      2.5 แขนท่อนล่าง (forearms) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
      2.6 ขอ้มือ (wrist) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
                   2.7 สะโพก (hip) 
 
                   2.8 น่อง (calf) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
                   2.9 ขอ้เทา้ (ankle) ดา้นขวาและดา้นซา้ย   
 

นิยามศัพท์ 
 

 ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ (muscular strength) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีกระท า
ต่อแรงตา้นทานไดสู้งสุดในท่ีน้ีเป็นความหมายของกลา้มเน้ือหนา้อก  
 
 ความอดทนกล้ามเนือ้ (muscular endurance) หมายถึง เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือ 
ในการออกแรงท างานซ ้ าๆ เป็นระยะเวลานาน หรือหลายคร้ังติดต่อกนั ในท่ีน้ีเป็นความหมาย 
ของกลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือหนา้อก และกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
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พลงักล้ามเนือ้ (muscular power) หมายถึง พลงัของกลา้มเน้ือเป็นความสามารถของ
กลา้มเน้ือในการท างานอยา่งรวดเร็วและแรง ในจงัหวะหดตวัของกลา้มเน้ือเพียงคร้ังเดียว หรือเป็น
ก าลงัของกลา้มเน้ือท่ีเร่ิมตน้อยา่งรวดเร็วในระยะเวลาสั้นๆ ในท่ีน้ีเป็นความหมายของกลา้มเน้ือ
แขน และกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
 
 การดันพืน้แบบไดนามิก (dynamic push-ups) หมายถึง การออกแรงเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือ
อยา่งต่อเน่ือง หรือ เคล่ือนท่ีติดต่อกนั 
 
 การดันพืน้แบบพลยัโอเมตริก (plyometric pus-ups) หมายถึง การออกแรงเคล่ือนไหว
กลา้มเน้ือสูงสุดในการยดืตวัของกลา้มเน้ือ และหดตวัของกลา้มเน้ืออยา่งรวดเร็วทนัที 
 

ส่วนประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง เน้ือเยือ่ไขมนัและเน้ือเยือ่ท่ี
ปราศจากไขมนัซ่ึงสามารถประเมินเพื่อหาร้อยละของไขมนัและเน้ือเยือ่ท่ีปราศจากไขมนั  (fat-free 
mass) ท่ีมีในร่างกายเม่ือเทียบกบัน ้าหนกัตวั วธีิการประเมินสามารถท าไดห้ลายวธีิ ในการศึกษาคร้ัง
น้ีใชว้ธีิการประเมินโดย  
 
 1. การวดัความหนาไขมนัใตผ้วิหนงัในต าแหน่งท่ีตอ้งการศึกษา โดยวธีิของ Heyward and 
Stolarczyk (1996: 221) 
 
      1.1 ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก  (chest) หมายถึง ความหนาของไขมนั
ใตผ้วิหนงัในแนวเฉียง บริเวณ 1 ใน 3 ของระยะห่างจากบริเวณรักแร้ในแนว anterior axillary line 
กบั Nipple  
 
      1.2 ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงั (triceps) หมายถึง ความ
หนาของไขมนัใตผ้วิหนงัในแนวด่ิง ตรงบริเวณก่ึงกลางของตน้แขนทางดา้นหลงั โดยอยูก่ึ่งกลาง
ระหวา่งAcromial process ของกระดูก Scapular กบั Olecranon process ของกระดูก Ulna 
 
      1.3 ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้ทอ้ง  (abdomen) หมายถึง ความหนาของ
ไขมนัใตผ้วิหนงัในแนวด่ิง บริเวณห่างจากสะดือไปดา้นขา้ง 2 เซนติเมตร 
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     1.4 ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ (biceps) หมายถึง ความ
หนาของไขมนัใตผ้วิหนงัในแนวด่ิง ตรงบริเวณก่ึงกลางของตน้แขนดา้นหนา้ 
 
      1.5 ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่อง (calf) หมายถึง ความหนาของไขมนัใต้
ผวิหนงัในแนวด่ิง บริเวณก่ึงกลางน่องดา้นใน โดยวดัในส่วนท่ีกวา้งท่ีสุดของเส้นรอบวงน่อง 
 

2. การวดัสัดส่วนของร่างกาย (body composition) หมายถึง ขนาดเส้นรอบวง (girth หรือ 
circumference) ของร่างกายในต าแหน่งท่ีตอ้งการศึกษา โดยวธีิของ (Verducci, 1980 cited in 
Boonchai, 1984) มีดงัน้ี คือ อก (chest) เอว (abdomen) แขนท่อนบน (upper arms) ดา้นขวาและซา้ย 
หวัไหล่ (shoulder) แขนท่อนล่าง (forearms) ดา้นขวาและซา้ย ขอ้มือ (wrist) ดา้นขวาและซา้ย 
สะโพก (hip) น่อง (calf) และขอ้เทา้ (ankle) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
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บทที ่2  
 

การตรวจเอกสาร 
 

 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง โดยก าหนดเน้ือหาต่างๆ ดงัต่อไปน้ี  
 
 1. สมรรถภาพทางกาย 
 
 2.โครงสร้างและหลกัการท างานของระบบกลา้มเน้ือ 
 
 3. หลกัการสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
 
 4. หลกัการสร้างความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 
 5. หลกัการสร้างพลงัของกลา้มเน้ือ 
 
 6. ทฤษฏีและหลกัการของพลยัโอเมตริก    
  
 7. การวดัส่วนประกอบของร่างกาย 
 
 8. แนวคิดเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 

 
 9. หลกัการสร้างโปรแกรมฝึก 
 
 10. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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สมรรถภาพทางกาย 
 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 

สมรรถภาพทางกายมีความส าคญัต่อการด ารงชีวติประจ าวนัของมนุษย์ และมีความ ส าคญั
ต่อกีฬาทุกชนิด สมรรถภาพทางกายท่ีดีท าใหส้ามารถท ากิจกรรมในภารกิจประจ าวนัไดโ้ดยไม่
เม่ือยลา้ งานท่ีปฏิบติันั้นมีประสิทธิภาพ และส าเร็จลุล่วงไปดว้ยดี การท่ีประชาชนมีสมรรถภาพทาง
กายท่ีดีนั้นยอ่มจะท าใหป้ระเทศชาติพฒันาเจริญกา้วหนา้ยิง่ข้ึน  

 
ส าหรับความหมายของสมรรถภาพทางกายมีนกัพลศึกษาหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของ

สมรรถภาพทางกาย สรุปไดด้งัน้ี 
 
 วริิยา  บุญชยั (2529: 4) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการท่ีจะปฏิบติักิจกรรมโดยไม่รู้สึกเหน่ือย  
 

Hoeger (1989: 3) ไดก้ล่าวไวว้า่ ถา้บุคคลท่ีมีร่างกายสมบูรณ์แลว้สามารถพบเหตุการณ์
ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัทั้งท่ีเป็นปกติหรือไม่ปกติไดอ้ยา่งปลอดภยัและมีประสิทธิภาพและ
ปราศจากความเหน็ดเหน่ือย และยงัมีพลงังานพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามวา่งไดอ้ยา่งสนุกสนาน 

 
 ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539: 44) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลใน
การควบคุมสั่งการใหร่้างกายปฏิบติัภารกิจต่างๆอยา่งไดผ้ลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกบัปริมาณ
งานและเวลาตลอดทั้งวนัโดยการปฏิบติันั้นไม่ก่อใหเ้กิดความทุกขท์รมานต่อร่างกาย อีกทั้งยงั
สามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนนอกเหนือจากภารกิจประจ าวนัไดอี้ก ดว้ยความกระฉบักระเฉง 
ปราศจากความเม่ือยลา้อ่อนเพลีย 
 

Greenberg et al. (1998: 2) ไดส้รุปวา่ สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลท่ี
จะตอ้งผจญกบัความตอ้งการของชีวติและยงัจะตอ้งมีพลงังานเพียงพอท่ีจะตอบสนองกบัเหตุการณ์
ท่ีไม่ไดว้างแผนอีกดว้ย 
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 Corbin et al. (2000) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย คือ การมีชีวติความเป็นอยูท่ี่ดี โดยมี
ความเส่ียงต ่าในการท่ีจะเกิดปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพก่อนถึงเวลาอนัสมควร และมีพลงังานใน
การประกอบกิจกรรมทางกายเพื่อความสนุกสนาน 
 
 ในปัจจุบนัน้ีค าวา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบ
กิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยความกระฉบักระเฉง พื้นตวักลบัสู่สภาพเดิมไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยเนน้หนกั
เก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมีสุขภาพดี ไม่มีปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพอนัเน่ืองมาจาก
การขาดการออกก าลงักาย  
 
 จากความหมายท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ขา้งตน้ สรุปไดว้า่สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่างๆ ท่ีหนกัติดต่อกนัเป็นระยะเวลาท่ียาวนาน 
โดยไม่เหน็ดเหน่ือย สามารถฟ้ืนตวักลบัสู่สภาพเดิมไดอ้ยา่งรวดเร็ว รวมทั้งยงัมีสุขภาพท่ีดี 
ปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลงักาย โดยความสามารถเหล่าน้ีสามารถปรับปรุงพฒันา
และคงสภาพได ้โดยการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 ในปัจจุบนันกัพลศึกษาไดพ้ิจารณาองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย ไวใ้น 2 ลกัษณะ 
คือ สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ (health-related physical fitness) กบั สมรรถภาพทาง
กายเพื่อทกัษะ (skill-related physical fitness) ดงัน้ี 
 
 Hoeger (1989: 3) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายภาพเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 
 
 1. สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ (health-related physical fitness)  
 
 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะ (skill-related physical fitness) หรือสมรรถภาพทางกลไก 
(motor fitness) 
 
 



 

  

  

  

  

  

    13 

1. สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ (health-related physical fitness) 
 
 กรรว ี บุญชยั (2549) ไดก้ล่าวถึงความหมาย และองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพวา่ 
 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (health-related physical fitness) หมายถึง ความสามารถ
ของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบดว้ย ความสามารถเชิงสรีระวทิยาดา้นต่างๆ ท่ีช่วยป้องกนั
บุคคลจากโรค ท่ีมีสาเหตุมาจากภาวะการขาดการออกก าลงักาย นบัเป็นปัจจยัหรือตวับ่งช้ีส าคญั
ของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่าน้ี สามารถปรับปรุงพฒันา และคงสภาพได้
โดยการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิตและระบบหายใจ ความอ่อนตวั และส่วนประกอบของร่างกายโดยมีความหมายในแต่ละ
องคป์ระกอบดงัน้ี 
 
 1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (muscular strength) หมายถึง ความแขง็แรงสูงสุดท่ีเกิดจาก
การหดตวัหน่ึงคร้ังของกลา้มเน้ือ เคร่ืองมือวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การทดสอบดว้ย
การใชอุ้ปกรณ์ยกน ้าหนกัโดยพิจารณาจากน ้าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได้ 1 คร้ัง ตวัอยา่งเช่น ท่า 
Bench Press เป็นตน้ 
 
 2. ความอดทนของกลา้มเน้ือ (muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ี
จะท างานซ่ึงมีความหนกัพอประมาณไดติ้ดต่อกนัเป็นเวลานาน การวดัความอดทนของกลา้มเน้ือท่ี
นิยมใชไ้ดแ้ก่ ลุก-นัง่ งอแขนหอ้ยตวั ดึงขอ้ ดนัพื้น ดนัพื้นเข่าแตะพื้น ยบุขอ้บนราวคู่ เป็นตน้ 
 
 3. ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ (flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของ
ช่วงขอ้ต่อต่างๆ วดัเป็นองศา ซ่ึงเป็นความสามารถในการยดืของเน้ือเยือ่ เอน็ และกลา้มเน้ือ ความ
อ่อนตวัของกลา้มเน้ือมีความส าคญัต่อสมรรถภาพทางกายเป็นอยา่งมาก  ถา้มีความอ่อนตวัไม่
เพียงพอการออกก าลงักายอาจจะเกิดอนัตรายได้ หรือถา้อบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอ อาจจะไปลดช่วง
ของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อได้ การมีความอ่อนตวัหรือยดืหยุน่จะท าใหก้ารเคล่ือนไหวนั้นมีความ
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งดงาม และโอกาสท่ีจะประสบอุบติัเหตุหรือไดรั้บบาดเจบ็จะนอ้ยลง  การวดัความอ่อนตวัท่ีนิยมกนั
มาก คือ การนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) 
 
 4. ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ (cardio respiratory endurance) 
หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ ซ่ึงยงัผลใหร่้างกายสามารถ
ปฏิบติังานติดต่อกนัเป็นเวลานานๆ การวดัท่ีนิยมคือ การวิง่ระยะไกล เช่น 800 เมตร (ส าหรับ
นกัเรียนหญิง) วิง่ 1,000 เมตร (ส าหรับนกัเรียนชาย) การวิง่ระยะทาง 1-1.5 ไมล ์หรือ วิง่ 9 -12 นาที 
 

5. การวดัส่วนประกอบของร่างกาย (body composition) มีวตัถุประสงคเ์พื่อวดัเปอร์เซ็นต์
ไขมนั (% fat) การวดัตอ้งใชเ้คร่ืองมือ นกัเรียนท่ีมีรูปร่างอว้นจะมี % fat มากกวา่นกัเรียนท่ีออก
ก าลงักายเป็นประจ าการวดันั้นส่วนมากวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณกลา้มเน้ือ triceps, 
abdomen, suprailliac, subscapular, thigh, chest เป็นตน้ 
 
 สรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (health-related physical fitness) หมายถึง 
ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบดว้ย ความสามารถเชิงสรีระวทิยาดา้นต่างๆ ท่ี
ช่วยป้องกนับุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลงักาย นบัเป็นปัจจยั หรือตวับ่งช้ี
ส าคญัของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่าน้ีสามารถปรับปรุงพฒันา และคง
สภาพได ้โดยการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  
 
2. สมรรถภาพทางกายเพือ่ทกัษะ (skill-related physical fitness) 
 

กรรว ี บุญชยั (2549) ไดก้ล่าวถึงความหมาย และองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
ทกัษะวา่ 
 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะ (skill-related physical fitness) หรือสมรรถภาพทางกลไก 
(motor fitness) หรือสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา (sport fitness หรือ performance fitness) มี
ความหมายท่ีเหมือนกนั หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีช่วยใหบุ้คคลสามารถประกอบ
กิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอยา่งยิง่ การเล่นกีฬาไดดี้ ซ่ึงจะแสดงออกในดา้นความสามารถไดอ้ยา่ง
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มีประสิทธิภาพประกอบ 6 ดา้น ไดแ้ก่ ความคล่องตวั การทรงตวั การประสานสัมพนัธ์ พลงั
กลา้มเน้ือ เวลาปฏิกริยาตอบสนอง และความเร็วโดยมีความหมายในแต่ละองคป์ระกอบ ดงัน้ี 
 
 1. ความคล่องตวั (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่ง
รวดเร็ว และสามารถควบคุมได้ 
 
 2. การทรงตวั (balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกาย เอาไวไ้ด ้ทั้ง
ขณะอยูก่บัท่ีและเคล่ือนไหว 
  
 3. การประสานสัมพนัธ์ (co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่ง
ราบร่ืน กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นการท างานประสานสอดคลอ้งกนัระหวา่งตา มือ  
และเทา้ 
 
 4. พลงักลา้มเน้ือ (power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือส่วนหน่ึงส่วนใดหรือ
หลายๆส่วน ของร่างกายในการหดตวัเพื่อท างานดว้ยความเร็วสูง แรงหรืองานท่ีไดเ้ป็นผลรวมของ
ความแขง็แรงและความเร็วท่ีใชใ้นช่วงระยะเวลาสั้นๆ เช่น การยนือยกูบัท่ีกระโดดไกล การทุ่ม
น ้าหนกั เป็นตน้ 
 
 5. เวลาปฏิกริยาตอบสนอง (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีร่างกายใชใ้นการ
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าต่างๆ เช่น แสง สี เสียง สัมผสั 
 
 6. ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงได้
อยา่งรวดเร็ว 
 
 สรุปไดว้า่สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะ หรือสมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในการท างานเฉพาะอยา่งของกลไกร่างกาย ซ่ึงสามารถตรวจสอบ และทดสอบได ้และ
บุคคลนั้นสามารถประกอบกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอยา่งยิง่ การเล่นกีฬาใหมี้ประสิทธิภาพท่ีดี 
โดยมีองคป์ระกอบ 6 องคป์ระกอบ ดงัน้ี  
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1. ความคล่องตวั (agility) 
 
2. การทรงตวั (balance) 
 
3. การประสานสัมพนัธ์ (co-ordination) 
 
4. พลงักลา้มเน้ือ (power) 
 
5. เวลาปฏิกริยาตอบสนอง (reaction time) 
 
6. ความเร็ว (speed) 
 

ตารางที ่1  แสดงความแตกต่างระหวา่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและ 
   สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะ 
 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
      เพือ่สุขภาพ                          เพือ่ทกัษะ 

 -  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ    -  ความคล่องตวั 
 -  ความอดทนของกลา้มเน้ือ    -  การทรงตวั 
 -  ความอ่ออนตวั      -  การประสานสัมพนัธ์ 
 -  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต   -  พลงักลา้มเน้ือ 
    และระบบหายใจ     -  เวลาปฏิกริยาตอบสนอง 
 -  ส่วนประกอบของร่างกาย    -  ความเร็ว 
 
ท่ีมา: กรรว ี บุญชยั (2549) 
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โครงสร้างและหลกัการท างานของระบบกล้ามเนือ้ 
 

การท างานระบบกลา้มเน้ือ เป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัในการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
กลา้มเน้ือถือไดว้า่เป็นระบบท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีจะท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวเกิดจาก
ประสาทสั่งงานใหก้ลา้มเน้ือหดตวัหรือเหยยีดตวั เป็นผลใหเ้กิดแรงต่อเอน็และขอ้ต่อท่ีกลา้มเน้ือท่ี
ยดึเกาะอยูโ่ดยรอบจึงท าใหร่้างกายเกิดการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่างๆ กนั ซ่ึงการเคล่ือนไหวน้ีรวม
ไปถึงการเคล่ือนไหวของร่างกายหมดทุกส่วนและเฉพาะส่วนท่ีมีการเคล่ือนไหวเป็นอิสระในตวัเอง 
เช่น การเตน้ของหวัใจ การหายใจ การเคล่ือนไหวของระบบทางเดินอาหารตลอดจนการท างานของ
ต่อมไร้ท่อต่างๆ ลว้นแต่เป็นการเคล่ือนไหวท่ีเกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือทั้งส้ิน ดงันั้น จึงกล่าว
ไดว้า่ระบบท่ีท าใหเ้กิดแรงท่ีท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวของร่างกาย ซ่ึง กรรวี  บุญชยั (2540: 76-77) 
ไดแ้บ่งกลา้มเน้ือภายในร่างกายออกเป็น 3 ชนิด คือ 

 
1. กลา้มเน้ือเรียบ (smooth muscle) กลา้มเน้ือชนิดน้ีจะเป็นกลา้มเน้ือของอวยัวะภายในท่ีอยู่

นอกอ านาจจิตใจเป็นส่วนใหญ่ เซลของกลา้มเน้ือเรียบมีลกัษณะยาวเรียวและบางมีนิวเคลียสอนั
เดียวอยูก่ลาง เซลประสาทส่วนใหญ่ท าหนา้ท่ีควบคุมเป็นระบบอตัโนมติั (autonomic nervous 
system) การหดตวัของเซลกลา้มเน้ือชนิดน้ีจะชา้และนาน แต่บางคร้ังก็จะเป็นจงัหวะ เช่น กลา้มเน้ือ
หลอดอาหารและหลอดเลือด เป็นตน้  

 
2. กลา้มเน้ือหวัใจ (cardiac muscle) เป็นกลา้มเน้ือท่ีมีลกัษณะพิเศษ กล่าวคือมีอยูเ่ฉพาะท่ี

หวัใจและมีลกัษณะเป็นลายคลา้ยกลา้มเน้ือลายแต่นอ้ยกวา่ มีนิวเคลียสอยูต่รงกลางประสาทท า
หนา้ท่ีควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือหวัใจ คือ ระบบประสาทอตัโนมติั (autonomic nervous 
system) ซ่ึงอยูน่อกอ านาจจิตใจ ควบคุมเซลกลา้มเน้ือใหห้ดตวัเป็นจงัหวะโดยอตัโนมติั  

 
3. กลา้มเน้ือลาย (striated muscle หรือ skeletal muscle) เป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูภ่ายใตอ้  านาจ

จิตใจ เซลมีนิวเคลียสหลายอนั กลา้มเน้ือชนิดน้ีประกอบไปดว้ยเส้นใย (fiber) เป็นจ านวนมาก 
หนา้ท่ีหลกัของกลา้มเน้ือลาย คือ การหดตวัและการคลายตวัเพื่อการเคล่ือนไหวของร่างกายและ
รักษาไวซ่ึ้งรูปทรงของร่างกาย 
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โครงสร้างของเส้นใยกลา้มเน้ือลาย จะมีโครงสร้างและหนา้ท่ีแตกต่างกนัออกไป เช่น เส้น
ใยกลา้มเน้ือลายจะมีสีแตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัจ  านวนของไมโอโกบิน อตัราความเร็วในการหดตวั
แตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัความสามารถใน Split ATP เส้นใยกลา้มเน้ือท่ีหดตวัไดเ้ร็วกวา่ ยอ่มมี
ความสามารถในการ split ATP ไดม้าก นอกจากน้ีเส้นใยกลา้มเน้ือลายยงัมีความสามารถในการ
สังเคราะห์ ATP แตกต่างกนั ทนต่อความเม่ือยลา้ต่างกนัเน่ืองจากโครงสร้างและคุณลกัษณะหนา้ท่ี
ของเส้นใยกลา้มเน้ือลาย ซ่ึง Sport Coach (1997:1-3) ไดจ้  าแนกชนิดของเส้นใยกลา้มเน้ือสามารถ
แยกออกไดเ้ป็น 2 ชนิด คือ 

 
1. เส้นใยกลา้มเน้ือชนิดท่ี 1 (type I, slow twitch หรือ slow oxidative fibers) 
 
2. เส้นใยกลา้มเน้ือชนิดท่ี 2 (type II, fast twitch หรือ fast oxidative fibers) 

 
ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และกนัยา  ปาละววิธัน์ (2536: 15-17) ไดก้ล่าววา่ เส้นใยกลา้มเน้ือ

สามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ชนิด ดงัน้ี 
 
1.  เส้นใยชนิดท่ี 1 สีแดง (type I, slow twitch หรือ slow oxidative fibers) เส้นใยกลา้มเน้ือ

ชนิดน้ีจะหดตวัไดไ้ม่เร็วและไม่รุนแรงเท่าเส้นใยกลา้มเน้ือสีขาว ทั้งน้ีเพราะลกัษณะของเส้นใยมี
ขนาดเล็กกวา่ แต่การหดตวัจะสามารถหดตวัไดเ้ป็นระยะเวลานานๆ ติดต่อกนัดีกวา่เส้นใย
กลา้มเน้ือสีขาว เส้นใยกลา้มเน้ือชนิดน้ีสามารถออกก าลงักายไดน้านและมีความอดทนสูง 

 
2.  เส้นใยชนิดท่ี 2 สีขาว (type II, fast-twitch หรือ fast oxidative fiber) เป็นเส้นใย

กลา้มเน้ือขนาดใหญ่ การหดตวัของเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดน้ีหดตวัไดอ้ยา่งรวดเร็วและรุนแรง ใน
ระยะเวลาสั้นๆ มีความสามารถท างานท่ีมีความหนกัมากไดดี้เกิดความเม่ือยลา้เร็ว ท างานไดใ้น
ระยะเวลาสั้นๆ นอกจากน้ีเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดท่ี 2 ยงัแบ่งออกเป็น 

 
2.1 เส้นใยชนิดท่ี 2 เอ (Type II a, fast oxidative glycolytic, FOG) มีลกัษณะการท างานท่ีดี 

คือ เป็นทั้ง แอโรบิค และ แอนแอโรบิค 
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2.2 เส้นใยชนิดท่ี 2 บี (Type II b, fast glycolytic, FG) สามารถท างานในลกัษณะแอนแอโร
บิค ไดดี้ แต่ท างานในลกัษณะแอโรบิคไม่ดี 

 
2.3 เส้นใยชนิดท่ี 2 ซี (Type II c, intermediate) มีคุณลกัษณะอยูร่ะหวา่งชนิด เอ และ บี 
 
เส้นใยกลา้มเน้ือทั้งสามชนิดจะประกอบอยูใ่นแต่ละมดักลา้มเน้ือในปริมาณท่ีแตกต่างกนั 

โดยข้ึนอยูก่บัการท าหนา้ท่ีของกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือท่ีมีการหดตวัมากจะมีเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดหด
ตวัชา้จ านวนมาก ขณะท่ีกลา้มเน้ือท่ีตอ้งการหดตวัอยา่งรวดเร็วจะประกอบไปดว้ยเส้นใยกลา้มเน้ือ
ชนิดท่ีหดตวัเร็วเป็นจ านวนมาก (สนธยา  สีละมาด, 2547: 43) ปริมาณของเส้นใยกลา้มเน้ือแต่ละ
ชนิดในกลา้มเน้ือมดัต่างๆ จะแสดงศกัยภาพในการท างานของกลา้มเน้ือท่ีแตกต่างกนั โดยเส้นใย
กลา้มเน้ือสีขาวจะมีความสามารถในการหดตวัไดเ้ร็ว จึงเหมาะสมกบัการท างานของกลา้มเน้ือท่ี
ตอ้งการก าลงั (power) ส่วนเส้นใยกลา้มเน้ือสีแดงจะมีความสามารถในการหดตวัไดช้า้ จึงเหมาะสม
กบัการท างานของกลา้มเน้ือท่ีตอ้งใชค้วามอดทน (endurance)  (วรุิฬ  เหล่าภทัรเกษม, 2537 อา้งใน 
ดนยั  ถึกไทย, 2542: 7) ดงันั้นการฝึกจึงควรพิจารณาถึงความแตกต่างของเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีออก
แรงท างานในแต่ละชนิดกีฬา เพื่อใหก้ารฝึกสามารถเสริมสร้างกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม
และมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 
 การหดตวัของกลา้มเน้ือจะเกิดแรงและท าใหร่้างกายมีการเคล่ือนไหว กลา้มเน้ือแต่ละมดั
ใหญ่ (muscle group) ประกอบดว้ยกลา้มเน้ือหลายมดัเล็ก (bundle) โดยแต่ละมดัจะมีเซลกลา้มเน้ือ
อยูห่ลายร้อยเซล เรียกวา่ เส้นใยกลา้มเน้ือ (muscle fiber) กลา้มเน้ือแต่ละใยถูกหุม้ดว้ยเน้ือเยือ่
เก่ียวพนั (connective tissue) ท่ีเรียกวา่ endomysium รวมกลุ่มกนักลายเป็นมดัเล็กๆ เรียกวา่ 
fasciculus และถูกหุม้ดว้ยเน้ือเยือ่เก่ียวพนัท่ีเรียกว่า (perimysium) ส่วนกลา้มเน้ือ ทั้งมดั (muscle) มี
เน้ือเยือ่เก่ียวพนัหุม้ทั้งหมดเรียกวา่ (epimysium) แผเ่ป็นแผน่ผงัผดื (fascia) ท าหนา้ท่ีป้องกนั
กลา้มเน้ือและผงัผดืดงักล่าวมารวมตวักนัหนาข้ึนกลายเป็นเอน็ (tendon) แต่ละเส้นใยประกอบดว้ย
โปรตีนแอคติน (actin) และมยัโอซิน (myosin) เรียงสลบักนั โดยกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการ
เคล่ือนไหว คือ กลา้มเน้ือลายทั้งหมด การเช่ือมโยงระหวา่งประสาทยนตแ์ละเส้นใยกลา้มเน้ือ
เรียกวา่ (motor plate )หรือ (neuromuscular junction) แต่ละเซลกลา้มเน้ือจะมี (neuromuscular 
junction) เพยีงอนัเดียว และเส้นใยกลา้มเน้ือทั้งหมดของ (motor unit) จะเกิดการหดตวัโดยการ
กระตุน้ของประสาทยนต ์(Baechle, 1994: 3-5) 
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ชนิดของการหดตัวของกล้ามเนือ้ 
 

พีระพงศ ์ บุญศิริ (2532: 130); กรรว ี บุญชยั (2540: 81-82) และวฒิุพงษ ์ ปรมตัถากร และ
อารี  ปรมตัถากร (2542: 19-20) ไดส้รุปการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีสอดคลอ้งกนัไวอ้อกเป็น 3 ชนิด 
คือ 

 
1.  Concentric contraction คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีสามารถเอาชนะแรงตา้นทาน 

(resistance) กลา้มเน้ือจะหดสั้นเขา้และหนา้ข้ึน บางทีเรียกการหดตวัแบบน้ีวา่ isotonic contraction 
ซ่ึงมีรูปแบบการหดตวัท่ีไม่แน่นอน มกัเปล่ียนแปลงไปตามกิจกรรมการเคล่ือนไหว  

 
2.  Eccentric contraction คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีไม่สามารถเอาชนะความตา้นทาน

ได ้แต่เส้นใยกลา้มเน้ือถูกเหยยีดยาว ในขณะท่ีท างานบางคร้ังเรียกการหดตวัแบบน้ีวา่ isotonic 
contraction เน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงรูปร่าง และความยาวของกลา้มเน้ือ 

 
3.  Static contraction คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีเพิ่มความเครียดมากข้ึนตามล าดบัแต่ไม่

สามารถเคล่ือนไหวน ้าหนกั (load) หรือวตัถุใหเ้คล่ือนท่ีไปไดบ้างคร้ังเรียกการหดตวัแบบน้ีวา่ 
isometric contraction เน่ืองจากความยาวกลา้มเน้ือคงท่ีไม่เปล่ียนแปลง 
 
 การท างานของกล้ามเนือ้ในการเคลือ่นไหวร่างกาย 
 
 ในการเคล่ือนไหวร่างกายจ าเป็นตอ้งอาศยักลา้มเน้ือหลายมดัท าหนา้ท่ีประสานงานร่วมกนั
เพื่อใหก้ารเคล่ือนไหวนั้นมีประสิทธิภาพในการท างานสูงสุด ซ่ึงสามารถแบ่งหนา้ท่ีการท างานของ
กลา้มเน้ือออกไดด้งัน้ี (กรรว ี บุญชยั, 2540: 80-81) 
 
 1. Mover หรือ Agonist เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีร่วมกนัเพื่อใหร่้างกายเคล่ือนไหวไป
ในแนวใดแนวหน่ึง เพื่อก่อใหเ้กิดการเคล่ือนไหว เพื่อใหก้ารเคล่ือนไหวดีข้ึน  
 
 2. Prime Mover และ Asiitant Mover กลา้มเน้ือมดัใดท่ีท าใหข้อ้ต่อนั้นเคล่ือนท่ี เราเรียกวา่ 
Prime Mover ส่วนกลา้มเน้ือท่ีมีส่วนในการเคล่ือนไหวโดยท างานนอ้ยกวา่ เรียกวา่ Asistant Mover 
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 3. Antagonist เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท างานตรงกนัขา้มกบัการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึน นั้นคือ
เม่ือกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีเคล่ือนไหว (agonist) หดตวั กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท างานตรงกนัขา้มกบัการ
เคล่ือนไหว (antagonist) จะเหยยีดตวัออก 
 
 4. Stabilizer, Fixator, Supporter เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีในการยดึกระดูกในส่วน
ต่างๆ ของร่างกายใหค้งสภาพอยูก่บัท่ี ในขณะท่ีส่วนอ่ืนมีการเคล่ือนไหว 
 
 5. Neutralizer เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีช่วยป้องกนั ไม่ใหเ้กิดการเคล่ือนไหวท่ีไม่
ตอ้งการ หรือเป็นกลุ่มท่ีท าหนา้ท่ีรักษาสมดุลในการเคล่ือนไหว 
 
 6. Synergist เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีไม่ไดท้  าหนา้ท่ีในการเคล่ือนไหวโดยตรง แต่จะเป็นตวั
ช่วยใหก้ลา้มเน้ืออ่ืนๆ เคล่ือนไหวไดเ้ตม็ท่ี 
 

หลกัการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
 
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ คือ ความสามารถในการท างานหรือสามารถออกแรงไดม้าก
ท่ีสุดในการหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ละคร้ัง ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และกนัยา  ปาละววิธัน์ (2536) กล่าววา่ 
การเคล่ือนไหวเกือบทุกอยา่งของร่างกายตอ้งการความแขง็แรง (Strength) เพื่อต่อสู้กบัความ
ตา้นทาน ยิง่เป็นนกักีฬาก็ยิง่ตอ้งการมากข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบั (Westcott, 1983 อา้งใน ชชัฎาพร 
พิทกัษเ์สถียรกุล, 2542: 5) ไดร้ายงานวา่ การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ จะช่วยพฒันา
บุคลิกภาพ ท่าทาง ความสามารถทางกาย การเผาผลาญ และผลิตพลงังานใหร่้างกาย ช่วยลดไขมนัท่ี
สะสมในร่างกาย และโอกาสเส่ียงต่อการบาดเจบ็อนัเน่ืองมากจากการเล่นกีฬา หรือการปฏิบติั
ภารกิจการงานในชีวติประจ าวนั ช่วยเพิ่มก าลงั ความแขง็แรงและความหนาแน่นของกลา้มเน้ือ 
รวมทั้งเอน็กลา้มเน้ือและกระดูกเพิ่มข้ึน ซ่ึงชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และกนัยา  ปาละววิธัน์ (2536) กล่าว
วา่ ความแขง็แรงเป็นความสามารถของร่างกายท่ีจะท างานท่ีเกิดจากการรวมปัจจยั 3 อยา่ง 
ดงัต่อไปน้ี คือ 
 
 1. แรงเกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือกลุ่มท่ีตอ้งการใหท้ างาน (agonists) ซ่ึงหมายถึง
ผลรวมของแรงหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ละมดั 
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 2. ความสามารถของกลา้มเน้ือกลุ่มตรงขา้ม (antagonists) ท่ีจะท างานประสานกบักลุ่มท่ี
ท างาน 
 
 3. อตัราส่วนทางเมคแคนิคส์ (mechanics) ของการจดัระบบคาน (กระดูก) ท่ีเก่ียวขอ้ง 
  
 ความแขง็แรงมีความส าคญัทั้งดา้นสุขภาพและความสามารถในการปฏิบติักิจกรรม
กลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงจะช่วยใหข้อ้ต่อแขง็แรงไปดว้ย การสร้างความแขง็แรง คือ การท าใหก้ลา้มเน้ือ
ออกแรงเพิ่มข้ึนเกือบสูงสุด ซ่ึงสอดคลอ้งกบั (Stone and O’Bryant, 1987 อา้งใน ชชัฎาพร  พิทกัษ์
เสถียรกุล, 2542: 6) กล่าวถึง องคป์ระกอบท่ีมีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสรุปไดด้งัน้ี 
 

1. อาย ุผูท่ี้ไม่ไดรั้บการฝึกเพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ จะมีระดบัความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือประมาณ 20 ปี ในเพศชาย และอาย ุ18 ปี ในเพศหญิง หลงัจากนั้นเม่ืออายมุาก
ข้ึนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะลดลง เป็นผลเน่ืองจากเส้นใยกลา้มเน้ือมีขนาดลดลงและมีอตัรา
การลดลงของหน่วยยนตช์นิดหดตวัเร็ว (fast motor units) สูงกวา่หน่วยยนตช์นิดหดตวัชา้ (slow 
motor units) ซ่ึง ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และกนัยา  ปาละววิธัน์ (2536) กล่าววา่ เด็กผูช้ายท่ีมีสภาวะการ
เจริญเติบโตปกติ (normal condition) ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะเพิ่มข้ึนค่อนขา้งสม ่าเสมอจนถึง
อาย ุ20 ปี หลงัจากนั้นอตัราความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะเพิ่มข้ึนในอตัราท่ีชา้ลง  จนกระทัง่อายุ 25 
ปี ซ่ึงจะถึงจุดท่ีมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมากท่ีสุดหลงัจากท่ีถึงจุดท่ีมีความแขง็แรงมากท่ีสุด
แลว้ ความแขง็แรงจะลดลงในช่วงอายุ 20 – 30 ปีจะมีการเปล่ียนแปลงความแขง็แรงนอ้ยกวา่ในช่วง
อายอ่ืุน ๆ หลงัอาย ุ25 ปี ความแขง็แรงของแต่ละบุคคลจะลดลง 1% ของแต่ละปี และเม่ือมีอายุ 65 
ปี ความแขง็แรงจะมีประมาณ 65% ถึง 70%ของเม่ืออายุ 20 – 30 ปีอตัราการลดลงของความแขง็แรง 
ข้ึนอยูก่บักิจกรรมของแต่ละบุคคลอกจากน้ี ในบุคคลเดียวกนัการตอบสนองต่อการฝึกความ
แขง็แรงจะแตกต่างกนั เม่ืออายแุตกต่างกนั ผูช้ายสามารถรับการฝึกความแขง็แรงไดดี้ท่ีสุดในช่วง
อายไุม่เกิน 21 ปี 
 

2. เพศ เพศชายจะมีความแขง็แรงมากกวา่เพศหญิง เน่ืองมาจาก การมีระดบัฮอร์โมนเทส
โทสเตอโรน (testosterone) ต่างกนั ท าใหเ้พศชายมีขนาดเส้นใยกลา้มเน้ือใหญ่กวา่เพศหญิง จึงมี
มวลกลา้มเน้ือ(muscles mass) มากกวา่เพศหญิง ซ่ึง ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และกนัยา  ปาละววิธัน ์(2536) 
กล่าววา่ โดยเฉล่ียเพศหญิงมีความแขง็แรงเป็น 2/3 ของเพศชาย โดยท่ีมีจ านวนกลา้มเน้ือเป็น 2/3 
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เช่นกนั เน่ืองจากความแตกต่างทางธรรมชาติของทั้งสองเพศ ท่ีท  าใหก้ลา้มเน้ือบางกลุ่มของเพศ
หญิงโตเกือบเท่าเพศชายแต่บางกลุ่มเล็กกวา่ และกิจกรรมในชีวติประจ าวนัของเพศหญิงต่างจาก
เพศชายความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัในการพฒันาขีดความสามารถ  และเป็น
ส่วนประกอบของสมรรถภาพดา้นอ่ืนๆ เพราะฉะนั้นบุคคลทัว่ไปหรือนกักีฬาท่ีมีความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือท่ีดีจะช่วยพฒันาบุคลิกภาพและเพิ่มประสิทธิภาพของการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา
รวมถึงการป้องกนัการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬาและการท างานในกิจวตัรประจ าวนัท่ีดีข้ึน 
 
 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

 
 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2538: 89-90); ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539: 49-51) และวฒิุพงษ ์    
ปรมตัถากร และอารี  ปรมตัถากร (2545: 57) ไดส้รุปวธีิการออกก าลงักายเพื่อสร้างเสริมความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือไวว้า่ วธีิการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือนั้นมีหลาย
แบบ ซ่ึงแต่ละแบบก็ยดึเอาแรงตา้นเป็นส าคญั จะตอ้งฝึกใหก้ลา้มเน้ือท างานต่อสู้กบัแรงตา้น หรือ
น ้าหนกัท่ีสูงข้ึนโดยวธีิเพิ่มแรงตา้นทานทีละนอ้ยเป็นระยะเวลานาน ส าหรับพฒันาความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือยดึหลกัการท างานมากกวา่ปกติ “Overload Principle” โดยใหร่้างกายฝึกเลยขีด
ความสามารถปกติ (normal capacity) สักเล็กนอ้ย มีนกัการศึกษาหลายท่านไดเ้สนอแนะแนว
ทางการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไวด้งัน้ี 
 
  ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และกนัยา  ปาละววิธัน์ (2536), ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539) ไดส้รุปการ
สร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยการฝึกตามลกัษณะการหดตวัของกลา้มเน้ือไวด้งัน้ี   
 
       1. การฝึกแบบไอโซโทนิก เป็นการฝึกโดยใหก้ลา้มเน้ือยดืหด มีน ้าหนกัตา้นทานอยูต่ลอด 
หรือเรียกวา่ฝึกโดยใหก้ลา้มเน้ือเคล่ือนไหว เรียกวา่การฝึกแบบไดนามิก  

 
        2. การฝึกแบบไอโซเมตริก เป็นการฝึกโดยใชร้ะยะเวลาจ ากดั โดยใหก้ลา้มเน้ือต่อตา้นกบั
ภาวะน ้าหนกัตา้นทานโดยการเกร็งไม่มีการเคล่ือนไหว 
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        3. การฝึกแบบไอโซคิเนติก เป็นแบบการฝึกผสมผสานกนั เพื่อใหก้ลา้มเน้ือมีความเกร็งตวั
และรับภาระน ้าหนกัตา้นทานดว้ย แต่การฝึกวธีิน้ีตอ้งใชเ้คร่ืองมือหลายอยา่งและมีราคาค่อนขา้งสูง 
จึงยงัไม่เป็นท่ีแพร่หลาย 
 
 ในเร่ืองของการฝึกความแขง็แรง การฝึกความแขง็แรงชนิดไอโซโทนิคเป็นวธีิท่ีนิยมใชก้นั
ทัว่ไปเพราะสามารถท่ีจะท าใหค้วามแขง็แรงเพิ่มข้ึนไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยการใหอ้อกก าลงัต่อตา้น
ความตา้นทานท่ียาก และกระท า 2-3 ชุด ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสามารถวดัไดด้ว้ยการให้
กลา้มเน้ือออกแรงหดตวัใหม้ากท่ีสุดในแต่ละคร้ังของการเคล่ือนไหว โดยใชอุ้ปกรณ์ประเภท
ไดนาโมมิเตอร์ (dynamometer) หรือการยกน ้าหนกัสูงสุดในการยก 1 คร้ัง (1-RM) (วริิยา บุญชยั, 
2529: 81)  
 

 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) ไดก้ล่าวถึงแนวทางในการฝึกความแขง็แรงของนกักีฬาไวด้งัน้ี 
 

 1. ควรเร่ิมท่ีความหนกัประมาณ 75% ของความหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้ต่อจากนั้นค่อย
ปรับความหนกัมากข้ึนในแต่ละสัปดาห์หรือแต่ละช่วงของการฝึกตามสภาพความเหมาะสมหรือ
ความตอ้งการท่ีจะน าไปใชใ้นกีฬาแต่ละประเภท 
 
 2. ควรฝึกวนัละ 3-4 ชุดๆ ละ 3-5 คร้ังโดยชุดแรกเร่ิมท่ีความหนกั 75% ชุดท่ี 2 ท่ีความหนกั 
85% ชุดท่ี 3 ท่ีความหนกั 90% และชุดท่ี 4 ท่ีความหนกั 100% ซ่ึงการปรับเพิ่มความหนกัในลกัษณะ
ดงักล่าวน้ีจะตอ้งค านึงถึงสภาพร่างกายและความแขง็แรงของนกักีฬาแต่ละคนดว้ย 
 
 3. การปฏิบติัซ ้ า (repetition) ในแต่ละชุด ควรพิจารณาใหเ้หมาะสมกบัพฒันาการดา้น
ร่างกายของนกักีฬาของแต่ละคน 
 
 4. การฝึกอาจใชไ้ดท้ั้งแบบไอโซเมตริก และไอโซโทนิก ซ่ึงใหผ้ลพอๆ กนั แต่การฝึกแบบ 
ไอโซเมตริก จะเส่ือมสภาพเร็วกวา่ 
 
 5. การฝึกแบบ ไอโซเมตริก คร้ังหน่ึงๆ ควรใชเ้วลา 5-10 นาที โดยท าวนัละ 3-4 ชุดๆ ละ  
3-5 คร้ัง 
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 6. การฝึกแบบ ไอโซเมตริก จะตอ้งพยามเคล่ือนไหวใหสุ้ดช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ
หรือใหไ้ดมุ้มตามท่ีตอ้งการมากท่ีสุด 
 
 7. ในช่วงสัปดาห์แรกๆ หรือระยะ 6 เดือนแรกของการฝึก ควรฝึก 1-2 วนัต่อสัปดาห์ ระยะ 
3 เดือนต่อมาควรเพิ่มการฝึกเป็น 2-3 วนัต่อสัปดาห์ ทั้งน้ีจะตอ้งคอยสังเกตดูพฒันาการหรือความ
เปล่ียนแปลงทางดา้นความแขง็แรงของนกักีฬาดว้ยวา่มีความกา้วหนา้เพียงใด สมควรปรับเพิ่มความ
หนกัในการฝึกหรือไม่ 
 

อนนัต ์ อตัชู (2538: 23-24) ไดเ้สนอแนวทางในการฝึกความแขง็แรงไวด้งัน้ี 
 
 1. ค านึงถึงหลกัการฝึกเกินอตัรา (overload principle) คือ จะตอ้งใชก้ารออกแรงท่ีหนกั
อยา่งนอ้ย 75 % ของการออกแรงสูงสุด และค่อยๆ เพิ่มความหนกัของแต่ละสัปดาห์ ตามความ
จ าเป็นของนกักีฬาแต่ละคน 
 
 2. ควรฝึกวนัละ 3-4 ชุด ชุดละ 3-7 คร้ัง 
 
 3. การท าซ ้ าในแต่ละชุดควรจะท าใหพ้อเหมาะกบัสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาแต่ละคน 
 
 4. การฝึกไม่วา่จะเป็นแบบ ไอโซเมตริก หรือ ไอโซโทนิก จะใหผ้ลพอๆ กนั 
 
 5. การฝึกแบบ ไอโซเมตริก จะตอ้งท าใหสุ้ดช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ (full range of 
motion of the joint) 

 
 อน่ึงการฝึกแบบไอโซเมตริก เป็นการฝึกกลา้มเน้ือในลกัษณะของการใชก้ าลงัหรือความ
พยายามสูงสุดอยูก่บัท่ี หรือออกแรงกระท ากบัวตัถุหรือความตา้นทานท่ีไม่สามารถท าใหเ้กิดการ
เคล่ือนท่ีได ้โดยใชร้ะยะเวลาสั้นๆ คร้ังละประมาณ 5-10 วนิาที การฝึกแต่ละคร้ังไม่ควรใชเ้วลานาน
เกินไป เพราะจะมีผลท าใหค้วามยดืหยุน่ตวัและความคล่องตวัในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ
ลดลงได ้ในการฝึกแต่ละรูปแบบควรใหก้ระท าซ ้ า 3-5 คร้ัง ในอิริยาบถท่ีแตกต่างกนั เพื่อให้
กลา้มเน้ือทุกส่วนท่ีจ าเป็นหรือเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวไดรั้บการพฒันา  
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        ส าหรับความหนกัของงานท่ีใชใ้นการฝึกไม่วา่จะเป็นการฝึกแบบไอโซเมตริก หรือ     
แบบไอโซโทนิก จะไม่แตกต่างกนั คือ ใชค้วามหนกัในการฝึกประมาณ 75-80% อยา่งไรก็ตาม 
ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกแบบไอโซเมตริก จะตอ้งนานกวา่การฝึกแบบไอโซโทนิก จึงจะใหผ้ลดี
ใกลเ้คียงกนั ขอ้ดีของการฝึกแบบไอโซเมตริก คือสามารถฝึกไดทุ้กโอกาสและทุกสถานท่ี ไม่ยุง่ยาก
ซบัซอ้น ส่วนขอ้เสีย คือ ระบบไหลเวยีนเลือดและการประสานงานในการเคล่ือนไหวไม่ไดรั้บการ
พฒันา เพราะกลา้มเน้ือท างานในลกัษณะหดเกร็ง อยูก่บัท่ีท าใหข้าดความยดืหยุน่ตวั 
 

หลกัการสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้  
 

 นอกเหนือจากความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายท่ี
ส าคญัแลว้ ความอดทนก็เป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีเป็นพื้นฐานส าคญัของการท่ีจะสามารถปฏิบติักิจกรรม
การเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งต่อเน่ืองและยาวนาน วฒิุพงษ ์ ปรมตัถากร และ อารี  ปรมตัถากร (2545: 57) 
ไดก้ล่าวถึงหลกัการออกก าลงักายเพื่อสร้างเสริมความอดทนของกลา้มเน้ือไวว้า่ ในการสร้างเสริม
ความอดทนของกลา้มเน้ือ เท่ากบัเป็นการสร้างเสริมการท างานของระบบไหลเวยีนเลือด ระบบ
หายใจ และระบบกลา้มเน้ือใหท้  างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การฝึกเพื่อสร้างเสริมคุณสมบติั
ดงักล่าว ก็คลา้ยกบัการฝึกเพื่อสร้างเสริมความแขง็แรง เพราะต่างก็ยดึหลกัการท างานมากกวา่ปกติ 
“Overload Principle” พร้อมทั้งมีความเขม้ขน้ระยะเวลา และความบ่อยอยา่งเพียงพอและเหมาะสม
ส าหรับแต่ละคน ความเขม้ขน้ท่ีเหมาะสมโดยทัว่ไป ยดึเอาอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเพิ่มข้ึนอยา่ง
นอ้ย 70 เปอร์เซ็นต์ ของอตัราการเตน้สูงสุดของแต่ละช่วงอายุ 
 
 ส าหรับความบ่อยท่ีเพียงพอ ตอ้งอยา่งนอ้ยอาทิตยล์ะ 3 คร้ัง และควรฝึกวนัเวน้วนั หรือฝึก
แบบวนัหนกัวนัเบาสลบักนัไป หากจะมีการฝึกโดยใชน้ ้าหนกัเขา้ช่วย ควรจะเป็นน ้าหนกัท่ีเบาหรือ
ปานกลาง แต่จ านวนเท่ียวท่ีจะยกตอ้งมากพอ นอกจากน้ีในการฝึกเพื่อสร้างเสริมความอดทน
จะตอ้งแน่ใจวา่กลา้มเน้ือกลุ่มใหญ่ของร่างกาย เช่น กลา้มเน้ือท่ีแขน ขา ล าตวั จะตอ้งไดรั้บการฝึก
อยา่งทัง่ถึง 

 
 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) ไดส้รุปวา่ วธีิการสร้างเสริมความอดทนใหก้บักลา้มเน้ือจึง
ตอ้งใชโ้ปรแกรมการฝึกท่ีส่งเสริมปัจจยัท่ีมีผลต่อความอดทน โดยอาศยัหลกัการดงัต่อไปน้ี 
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 1. การฝึกความอดทนกลา้มเน้ือดว้ยน ้าหนกั ขั้นปานกลางควรใชน้ ้าหนกัไม่เกิน 30-50% 
ของน ้าหนกัสูงสุดท่ียกได ้
 
 2. ฝึกท่าละ 3-5 เซต เซตละ 15-30 คร้ัง 
 
 3. ความบ่อยควรจะฝึกอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง 
 
 4. ความนานในการฝึกความอดทนจะตอ้งใชร้ะยะเวลานานในกิจกรรมท่ีตอ้งใชเ้วลาและ
จะตอ้งมีจ านวนคร้ังมากในกิจกรรมท่ีนบัจ านวนคร้ัง  เช่น การยกน ้าหนกั 
 
 อนนัต์ อตัชู (2538: 23) ไดเ้สนอหลกัของการฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือเอาไว้ ดงัน้ี 
 
 1. ความหนกัของงานควรต ่ากวา่ 75% คือ อยูร่ะหวา่ง 50-70% ของน ้าหนกัสูงสุดท่ียกได ้
 
 2. การท าซ ้ าในแต่ละชุด ท าใหม้ากคร้ัง กล่าวคือ มากกวา่ 12 คร้ัง 
 
 3. วนัหน่ึงควรท าซ ้ า 8-10 ชุด 
 
 4. ใน 3 เดือนแรกควรฝึก 1-2 วนั/สัปดาห์ ต่อมา 3 เดือนท่ีสองควรฝึก 2-3 วนั/ สัปดาห์ 
หลงัจาก 6 เดือนไปแลว้ควรฝึก 3-4 วนั/สัปดาห์ 
 
 5. การฝึกจ านวนชุด จ านวนวนัต่อสัปดาห์ และความหนกัท่ีใช ้จะตอ้งใหพ้อเหมาะกบั 
กีฬา ของแต่ละคน 
 
 6. การเพิ่มความหนกัในการฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือ ไม่จ  าเป็นตอ้งเพิ่มมาก เพิ่มที 
ละนอ้ย แต่การท าซ ้ าใหม้ากข้ึนในแต่ละชุด 
 
 จากการศึกษาหลกัการสร้างเสริมความอดทนของกลา้มเน้ือ พอสรุปไดว้า่ การสร้างเสริม
ความอดทนของกลา้มเน้ือ ควรยดึหลกัท่ีวา่ ความหนกัของงานอยูร่ะหวา่ง 50 – 70 % ของชีพจร
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สูงสุด ความบ่อยของการฝึกควรอยา่งนอ้ย 3 คร้ัง / สัปดาห์ และความนานในการฝึกความอดทน
ควรใชร้ะยะเวลานานในกิจกรรมท่ีตอ้งใชเ้วลา และมีจ านวนคร้ังมากในกิจกรรมท่ีนบัจ านวนคร้ัง 
 

หลกัการสร้างพลงัของกล้ามเนือ้ 
 

 พลงักลา้มเน้ือ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึง หรือ
กลุ่มใดกลุ่มหน่ึงในการท่ีจะออกแรงไดม้ากท่ีสุดในระยะเวลาฉบัพลนัทนัใดเพียงคร้ังเดียว เป็นการ
รวมกนัของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (strength) และ ความเร็วของกลา้มเน้ือ (speed) ในการ
ท างานนั้นนกัพลศึกษาไดใ้หค้วามหมายเพิ่มเติมการออกก าลงักายเพื่อสร้างพลงักลา้มเน้ือดงัน้ี  
 
 วฒิุพงษ ์ ปรมตัถากร และอารี  ปรมตัถากร (2532: 55) กล่าววา่ พลงัของกลา้มเน้ือมีส่วนท า
ใหก้ลา้มเน้ือท างานไดย้าวนาน เพราะเม่ือกลา้มเน้ือมีพลงัมากก็สามารถเคล่ือนไหวไดง่้ายและเร็ว 
ดงันั้นจึงสามารถเคล่ือนไหวไดห้ลาย ๆ คร้ัง พลงัของกลา้มเน้ือยงัมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว
เพราะจากการท่ีกลา้มเน้ือมีพลงัเพียงพอ ในการควบคุมน ้าหนกัของร่างกายต่อตา้นแรงเฉ่ือย และท า
ใหส่้วนต่าง ๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวไดเ้ร็วดว้ยการออกแรง เพื่อจะเร่งใหมี้การเคล่ือนท่ีดว้ย
ความเร็วสูง เช่น นกัวิง่ระยะสั้น นกักีฬาฮอกก้ี นกักีฬาวา่ยน ้า นกัฟุตบอล เป็นตน้ การเพิ่มพลงั
กลา้มเน้ือพลงัจะตอ้งใหก้ลา้มเน้ือหดตวัเพื่อต่อสู้กบัแรงตา้นทาน  ซ่ึงจะตอ้งเพิ่มแรงตา้นทานข้ึน
เร่ือยๆ เม่ือกลา้มเน้ือมีแรงมากข้ึนโดยยดึหลกัปฏิบติัดงัน้ี 
 
 1. ตอ้งเลือกท่าของการออกก าลงักาย เพื่อใหก้ลา้มเน้ือท่ีตอ้งการเพิ่มพลงัไดท้  างาน ทั้งน้ี 
เพราะพลงัจะเพิ่มข้ึนเฉพาะกลา้มเน้ือท่ีไดมี้การออกก าลงัเท่านั้น 
 
 2. ควรใหก้ลา้มเน้ือไดห้ดตวัโดยสม ่าเสมอ (อยา่งนอ้ยวนัเวน้วนั) ต่อแรงตา้นทานท่ีมาก 
 
 3. ควรใชน้ ้าหนกัท่ีใกลเ้คียงกบัน ้าหนกัท่ีสามารถยกไดม้ากท่ีสุดและท าซ ้ าประมาณ  
6-8 คร้ัง 
 
 4. เพื่อเพิ่มพลงัข้ึนควรจะเพิ่มน ้าหนกั 
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 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2538) ไดก้ล่าววา่ ก าลงัเป็นผลมาจาก ความแขง็แรง x ระยะทาง ต่อ
เวลา และการท่ีจะพฒันาก าลงัใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึนสามารถท าไดโ้ดย อาศยัหลกั 3 ประการ 
คือ ประการท่ี 1 เพิ่มแรงมากข้ึน ในขณะท่ีระยะทางและเวลาในการเคล่ือนไหวคงท่ี ประการท่ี 2 
เพิ่มระยะทางในการเคล่ือนไหวใหม้ากข้ึน ในขณะท่ีแรงและระยะเวลาในการเคล่ือนไหวคงท่ี 
ประการท่ี 3 ลดระยะเวลาในการเคล่ือนไหวใหน้อ้ยลงในขณะท่ีแรงและระยะทางคงท่ี 
 
 กรรว ี บุญชยั (2540: 177) ไดส้รุปวธีิการออกก าลงักายเพื่อสร้างพลงักลา้มเน้ือไวว้า่ การท่ี
จะสร้างพลงัของกลา้มเน้ือไดน้ั้น จะตอ้งมีการสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือก่อน เพราะความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็ นพื้นฐานหลกั ในการสร้างพลงักลา้มเน้ือ ดงันั้น ในการออกก าลงักายเพื่อ
สร้างหรือพฒันาพลงักลา้มเน้ือจะคลา้ยกบัการสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ กล่าวคือ ให้
กลา้มเน้ือไดท้  างานต่อสู้กบัแรงตา้นทานหรือน ้าหนกั ท่ีมากข้ึนกวา่การท างานปกติ โดยการเพิ่ม
น ้าหนกัข้ึนทีละนอ้ย เป็นเวลานานพอสมควร และสม ่าเสมอ  การสร้างพลงัของกลา้มเน้ือสามารถ
ท าไดห้ลายวธีิ แต่ทุกวธีิยดึหลกัเดียวกนัคือ “หลกัการฝึกหนกัเกินปกติ” (overload principle) ซ่ึง
เป็นการกระตุน้กลา้มเน้ือดว้ยแรงตา้นทานท่ีสูงกวา่ความสูงสุดท่ีกลา้มเน้ือจะสามารถท างานไดใ้น
การฝึกสร้างพลงักลา้มเน้ือโดยใช้หลกัน้ีจะท าใหก้ลา้มเน้ือมีการขยายขนาดของเส้นใยกลา้มเน้ือให้
ใหญ่ข้ึน เสก  อกัษรานุเคราะห์ (2534: 11) ไดเ้สนอแนะต่อไปวา่ การเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือนั้นจะ
ท าใหก้ลา้มเน้ือมีความแขง็แรงเพิ่มข้ึน พลงัของกลา้มเน้ือก็จะมีตามไปดว้ย 
 
 Pauletto (1991 อา้งใน ธีรนนัท ์ แตงน่ิม, 2547) กล่าววา่ พลงัเป็นความสามารถของ
กลา้มเน้ืออยา่งรวดเร็วและรุนแรงพลงัเป็นผลมาจากความแขง็แรงและความเร็ว และกล่าวไดว้า่เป็น
คุณลกัษณะท่ีชดัเจนท่ีมีผลต่อความส าเร็จของนกักีฬา พลงัสามารถเปล่ียนแปลงได ้ถา้ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ หรือความเร็วเปล่ียนไป ขณะท่ีนกักีฬามีความแขง็แรงเพิ่มข้ึน จะสามารถก่อใหเ้กิด
พลงัมากข้ึน และขณะท่ีความแขง็แรงของแขน- ขา เพิ่มข้ึน พลงัของกลา้มเน้ือก็จะเพิ่มข้ึน กรีฑา
ประเภทลู่-ลาน ฟุตบอล เบสบอล เป็นกีฬาท่ีตอ้งการพลงัในระยะสั้นๆ และการท างานเตม็ท่ี ลว้น
ตอ้งการพลงัของกลา้มเน้ือทั้งส้ิน 
 
 Corbin and Lindsey (1988 อา้งใน ชาติชาย  อมิตรพา่ย, 2536: 13) ไดอ้ธิบายรูปแบบ การ
สร้างพลงัของกลา้มเน้ือดงัน้ี 
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 1. การฝึกแบบไอโซเมตริก หมายถึง การฝึกแบบการเกร็งกลา้มเน้ือ ร่างกายส่วนท่ีฝึกไม่มี
การเคล่ือนไหว กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการฝึกไม่มีการเปล่ียนแปลงขนาดความยาวของกลา้มเน้ือ การ
ปฏิบติัไดแ้ก่ การเกร็งกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลา้มเน้ือกลุ่มหน่ึงไวส้ักครู่แลว้คลาย และเกร็ง
ใหม่สลบักนั หรือเป็นการดนัหรือดึงวตัถุไม่มีการเคล่ือนไหว เช่น การดนัก าแพง การดึงขอ้โดยการ
หอ้ยตวั เป็นตน้ 
 
 2. การฝึกแบบไอโซโทนิค หมายถึง การฝึกแบบท่ีร่างกายส่านท่ีฝึกมีการเคล่ือนไหว 
กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการฝึกมีการเปล่ียนแปลงขนาดความยาวของกลา้มเน้ือตามลกัษณะของท่าฝึก ใช้
หลกัใหก้ลา้มเน้ือท างานต่อตา้นกบัแรงตา้นทาน โดยใชน้ ้าหนกัเป็นแรงตา้นทาน การฝึกแบบน้ี
ไดแ้ก่ กายบริหาร และการฝึกดว้ยน ้าหนกั รวมถึงการฝึกใชน้ ้าหนกัอยา่งอ่ืน เช่น การฝึกพลยัโอ
เมตริก การถ่วงน ้าหนกั 
 
 3. การฝึกแบบไอโซคิเนติก หมายถึง การฝึกแบบน้ีกลา้มเน้ือมีการเปล่ียนแปลงขนาดความ
ยาว เช่น เดียวกบัการฝึกแบบไอโทนิค แต่กลา้มเน้ือจะถูกก าหนด ระยะของการเคล่ือนไหว และ 
เป็นการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองตลอดช่วงของการเคล่ือนท่ีอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการฝึกไอโซคิเนติค จะ
มีราคาค่อนขา้งสูงจึงไม่ปรากฏวา่มีการใชฝึ้กโดยทัว่ไป จะพบเฉพาะศูนยส่์งเสริมสมรรถภาพ
กลา้มเน้ือหรือฝึกการรักษากลา้มเน้ือท่ีเกิดการบาดเจบ็ หรือฝึกเพื่อการศึกษา หรืองานวจิยัเท่านั้น  
 
 หลกัของการพฒันาพลงังานกลา้มเน้ือมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 
 1. การพฒันาพลงักลา้มเน้ือควรมีการเพิ่มความหนกั เพิ่มจ านวนคร้ังและความเร็วในการ
ออกแรง 
 
 2. ขอ้แนะน าในการสร้างพลงักลา้มเน้ือ คือ ใชน้ ้าหนกัมากจ านวนคร้ังนอ้ย และปฏิบติัให้
เร็วท่ีสุดท่ีจะท าได ้
 
 3. กิจกรรมส าหรับการพฒันาพลงักลา้มเน้ือโดยทัว่ๆ ไปควรอยูใ่นช่วง 30 วนิาทีเวลา
อาจจะเพิ่มข้ึนเม่ือเป็นการฝึกเพื่อพลงัแบบอดทน 
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 4. การท่ีจะพฒันาพลงักลา้มเน้ือ กิจกรรมควรไดป้ฏิบติัซ ้ า 2-3 คร้ังในแต่ละท่า ในแต่ละวนั
ของการฝึก 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 
 5. การท่ีจะพฒันาพลงักลา้มเน้ือใชห้ลกัการท างานมากกวา่ปกติ 
 
 จากการศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวกบัการสร้างพลงักลา้มเน้ือท่ีกล่าวมาขา้งตน้ พอจะสรุปไดว้า่
พลงัหรือก าลงัของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการท่ีจะท างานอยา่งรวดเร็ว
และแรงโดยท่ีกลา้มเน้ือหดตวัเพียงหน่ึงคร้ังใชเ้วลาสั้นท่ีสุดแต่ใหร้ะยะทางมากท่ีสุด เช่น การ
กระโดดแตะฝาผนงัการกระโดดไกลการทุ่ม การพุง่ การขวา้ง เป็นตน้ พลงัอาจเปล่ียนแปลงได ้ถา้
องคป์ระกอบทางดา้นความแขง็แรงและความเร็วท่ีเปล่ียนแปลงไปการเพิ่มพลงัของกลา้มเน้ือจึง
จ าเป็นท่ีจะตอ้งเพิ่มทั้งความแขง็แรงและความเร็วของกลา้มเน้ือด้วย เพราะความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือจะส่งผลใหเ้ส้นใยกลา้มเน้ือมีความเร็วในการหดตวัมากยิง่ข้ึนอนัก่อใหเ้กิดเป็นพลงั
นัน่เอง 
 

ทฤษฏีและหลกัการของพลยัโอเมตริก 
 

พลยัโอเมตริกมาจากค าในภาษากรีก คือ Plethyein มีความหมายวา่ เพิ่มมากข้ึน รวมกบัค า
วา่ metric หมายถึง การวดัขนาดหรือระยะ (measure) ตามท่ีเขา้ใจกนัในปัจจุบนัพลยัโอเมตริก 
(plyometric exercise) หมายถึง การออกก าลงักายหรือฝึกบริหารร่างกายท่ีรวมไวซ่ึ้งก าลงั ความ
แขง็แรง และความเร็ว ในการหดตวัของกลา้มเน้ือเพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งฉบัพลนั ลกัษณะของการ
ฝึกสามารถท าไดห้ลายรูปแบบอาทิ เช่น การกระโดด (jumping) และการกระโดดเขยง่ (hopping) 
ในรูปแบบต่างๆ กนัเพื่อพฒันาล าตวัส่วนร่าง (lower extermities) และกายบริหารส่วนบน(upper 
extermities) โดยใชเ้มดิซินบอล หรือลูกบอลท่ีมีขนาดใหญ่ (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2538: 119) 

 
พลยัโอเมตริก เป็นการฝึกเพื่อสร้างพลงักลา้มเน้ือ โดยเป็นการฝึกแบบไอโซโทนิคซ่ึงส่วน

ใหญ่ จะเป็นการกระโดดในลกัษณะต่างๆ เป็นส าคญัโดยใชน้ ้าหนกัตวัเป็นแรงตา้นทานในการ
เคล่ือนไหว เพื่อท่ีจะเป็นตวัสร้างพลงัใหก้ลา้มเน้ือ โดยใชห้ลกัพื้นฐานทางสรีรวทิยาของกลา้มเน้ือ 
เป็นการท าใหก้ลา้มเน้ือมีความเครียด และการเหยยีดตวั Eccentric ท่ีรวดเร็ว แลว้ตามดว้ยการหดตวั
แบบ Concentric ท่ีเร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ซ่ึง (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2539 อา้งใน เทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ, 
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2542: 18-19) ไดก้ล่าวถึงขั้นตอนการท างานของกลา้มเน้ือในการฝึกพลยัโอเมตริก ไวว้า่ สามารถ
แบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ 

 
1. ระยะท่ีกลา้มเน้ือยดืเหยยีดตวัออก เพื่อสะสมพลงังานศกัยห์รือแรงไวก่้อนท่ีจะหดตวัเพื่อ

ปฏิบติัการเคล่ือนไหว เรียกวา่ ระยะ amortization หรือ การดูดซึมแรง (force adsorption)  
 
2. ระยะท่ีกลา้มเน้ือหดตวักลบัสู่สภาพเดิม ซ่ึงก่อใหเ้กิดแรงและความเร็วในการหดตวั เพื่อ

กระโดดข้ึนในแนวด่ิงหรือไปในทิศทางท่ีตอ้งการ เรียกวา่ ระยะ reactive recovery 
 
3. ระยะท่ีกลา้มเน้ือเม่ือรับน ้าหนกัตวัขณะลงสู่พื้น เพื่อท าการกระโดดต่อไปเรียกวา่ ระยะ 

active take - off 
 
ในการฝึกพลยัโอเมตริกนั้น นอกจากจะใชน้ ้าหนกัตวัเป็นแรงตา้นแลว้ยงัสามารถใชอุ้ปกรณ์

อ่ืน ๆ ร่วมในการฝึกไดด้ว้ย เช่น กรวย (cones) สูง 8-12 น้ิว กล่อง (boxes) และ เมดิซินบอลเป็นตน้ 
(Chu, 1992 อา้งใน ธีรนนัท ์ แตงน่ิม, 2547) ไดก้ล่าววา่ พลยัโอเมตริกเป็นการออกก าลงักายแบบ
เฉพาะ ดงันั้น ผูฝึ้กและผูอ้อกก าลงักายจะตอ้งรู้และเขา้ใจขั้นตอนของการฝึกเป็นอยา่งดี เพื่อประโยชน์
สูงสุดของการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก  

 
Maddox (1998, อา้งใน ธีรนนัท ์ แตงน่ิม, 2547)) กล่าววา่ พลยัโอเมตริกเป็นรูปแบบหน่ึง

ของการฝึกความแขง็แรง (strength training) ซ่ึงสร้างเพื่อพฒันาพลงัระเบิดส าหรับนกักีฬา การออก
ก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกเนน้การออกแรงอยา่งรวดเร็ว โดยเฉพาะในช่วงการเหยยีด 
(eccentric/stretching) ของการท างานของกลา้มเน้ือ และเร่งการออกแรงระหวา่งช่วงของการเหยยีด
ตวั (eccentric) และหดตวั (concentric) ซ่ึงเนน้การเพิ่มความสามารถของกลา้มเน้ือทนต่อน ้าหนกั
ตลอดช่วงของการเคล่ือนไหว ช่วยใหน้กักีฬาถ่ายความแขง็แรงเป็นพลงัมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 

 

เม่ือเร่ิมท าการฝึก ควรเร่ิมจากการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายใชท้่าออกก าลงักายท่ี
พฒันากลา้มเน้ือและขอ้ต่อทุกส่วนของร่างกาย การฝึกควรอยูใ่นช่วง 1-3 เดือน ข้ึนอยูก่บัระดบั
สมรรถภาพในช่วงเร่ิมตน้ เม่ือพื้นฐานทัว่ ๆ ไปไดรั้บการพฒันาแลว้ต่อไปใหฝึ้กดว้ยท่าท่ีมีลกัษณะ
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คลา้ยกบัการเคล่ือนไหวในกีฬานั้น ๆ รวมทั้งท่าฝึกของพลยัโอเมตริกดว้ย การฝึกดว้ยท่าเฉพาะกบั
กีฬานั้น ๆ มาก ประสิทธิภาพของการฝึกจะเพิ่มมากข้ึน 

 

การพฒันาความแขง็แรง พลงัระเบิดค่อนขา้งจะซบัซอ้นวธีิท่ีน าไปใชไ้ดแ้ก่ 
 
1. ท่าฝึกประกอบดว้ยน ้าหนกั 
 
2. ท่าฝึกประเภทกระโดด ซ่ึงเป็นแนวคิดของการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
 
3. การฝึกดว้ยการขวา้ง การปา การตี 
 
4. ฝึกดว้ยอุปกรณ์เฉพาะ 
 
Jack (2001 อา้งใน วรวฒิุ  ธุวะค า, 2550) กล่าววา่การฝึกพลยัโอเมตริกนั้นจะตอ้งมีความ

แขง็แรงเป็นพื้นฐานเพื่อท่ีจะพฒันาแรงระเบิดโดยใชร้ะยะเวลา 20 นาที เป็นอยา่งนอ้ยเพราะจะตอ้ง
พฒันาในเร่ืองของกลา้มเน้ือหดตวั เหยยีดตวัและความแขง็แรงของการเคล่ือนไหวอยา่งคงท่ี เม่ือ
เร่ิมท าการฝึกจะตอ้งปรับสภาพร่างกายใหพ้ร้อมกบัโปรแกรมท่ีจะท าการฝึกเสียก่อน เพื่อให้
กลา้มเน้ือพฒันานั้นในการปฏิบติัตอ้งท าอยา่งจริงจงั และสนุกสนานกบัการฝึก ระยะเวลาท่ีใชใ้น
การฝึกนั้น ใชเ้วลา 1-3 เดือน เพื่อใหร่้างกายเกิดความแขง็แรง และความแขง็แรงนั้นเป็นพื้นฐานใน
การเคล่ือนไหวของกีฬาทุกชนิดและสามารถท าไดด้ว้ยการฝึกพลยัโอเมตริกนัน่เอง ในการพฒันา
แรงระเบิดนั้นสามารถแบ่งวธีิการฝึกไดเ้ป็น 4 ประเภทดงัน้ี 

 
1. การฝึกดว้ยน ้าหนกั (exercise with weights) 
 
2. การฝึกดว้ยการกระโดด 
 
3. การฝึกดว้ยลกัษณะการขวา้งหรือการตีแรงๆ (the hit shook method) 
 
4. การฝึกเฉพาะอุปกรณ์ (specialized equipment) 
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การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก เป็นการออกก าลงักายแบบเฉพาะเจาะจงดงันั้น ผูฝึ้ก
และผูอ้อกก าลงักายจะตอ้งรู้และเขา้ใจขั้นตอนของการฝึกเป็นอยา่งดี เพื่อประโยชน์สูงสุดของการ
ออกก าลงักาย ดงัท่ี ถนอมวงศ ์ กฤษณ์เพช็ร์ (2534 อา้งใน เทพฤทธ์ิ  สารฤทธ์ิ, 2542) ไดใ้หค้  าแนะน า
ไว ้8 ขอ้ดงัน้ีคือ 

 
1. การอบอุ่นร่างกายก่อนและหลงัการฝึกโดยใชเ้วลาในการอบอุ่นร่างกายใหเ้หมาะสมและ

พอเพียง เช่น การวิง่เหยาะ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และการบริหารร่างกายอยา่งง่าย ๆ เม่ือฝึกเสร็จ
แลว้ตอ้งมีการคลายกลา้มเน้ือ โดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเช่นกนั 

 
2. ความหนกัของงานจะตอ้งมีความหนกัมากกวา่ปกติการกระท าตอ้งรวดเร็วดว้ยความ

พยายามเตม็ท่ี ซ่ึงมีความส าคญัมากต่อการฝึกกลา้มเน้ือยดืเหยยีด (muscle stretch) เน่ืองจากการ
ตอบสนองต่อ รีเฟล็กซ์ จะไดผ้ลเม่ือกลา้มเน้ือไดรั้บน ้าหนกัอยา่งรวดเร็ว 

 
3. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกตอ้งมีแรงตา้นทานเวลาท าการฝึกใชน้ ้าหนกัถ่วงมากกวา่

ปกติ (overload) การก าหนดน ้าหนกัถ่วงมากกวา่ปกติอยา่งเหมาะสม ส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริก
จะควบคุมโดยการจดัระดบัความสูงของการกระโดดลงจากกล่อง การใชน้ ้าหนกัและระยะทางการ
ใชน้ ้าหนกัมากกวา่ปกติท่ีไม่เหมาะสม อาจท าใหข้าดประสิทธิภาพ หรืออาจเกิดการบาดเจบ็การ
ใชน้ ้าหนกัเพิ่มแรงตา้นทานใหม้ากข้ึน ในการเคล่ือนไหวแบบพลยัโอเมตริกอาจเพิ่มความแขง็แรง
แต่ไม่จ  าเป็นส าหรับการฝึกพลงัระเบิดกลา้มเน้ือ 

 
4. การใชแ้รงใหม้ากท่ีสุด และใชเ้วลาใหน้อ้ยท่ีสุดทั้งแรงและเร็วของการเคล่ือนไหวเป็น

ส่ิงส าคญัในการฝึกพลยัโอเมตริก ส่ิงส าคญัท่ีตอ้งค านึงถึงคือความเร็วในการกระท า เช่น กีฬาทุ่มน ้า
หนกัวตัถุประสงคเ์บ้ืองตน้เพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหวทุ่มน ้าหนกั  การกระท ามาก
เท่าไรก็ยิง่มีแรงออกมามาก และไดร้ะยะทุ่มท่ีไกลออกไป 
 

5. ท าการฝึกในจ านวนท่ีเหมาะสม ปกติท าซ ้ าอยูร่ะหวา่ง 8 -10 คร้ัง ถา้กระท านอ้ยหรือมาก
เกินไปจะไดผ้ลนอ้ย และจ านวนชุดหรือเท่ียวตอ้งแปรเปล่ียนไปดว้ย  จากการศึกษางานวจิยัของ
รัสเซียนั้นไดแ้นะน าวา่ 3-6 ชุดเหมาะสมท่ีสุด จ านวนการท าวา่ไม่ไดช้ี้แต่ความหนกัเบาของการฝึก
แต่ยงับ่งบอกถึงสมรรถภาพของนกักีฬา การกระท าแต่ละคร้ังและคุณค่าของผลท่ีเกิดข้ึนจ านวนชุด
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จ านวนคร้ัง และเวลาพกัข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคท่ี์ไดต้ั้งเอาไวเ้พื่อใหป้ระสบผลส าเร็จท่ีเหมาะสม
ท่ีสุด การฝึกพลยัโอเมตริกจะไดรั้บผลนอ้ย ถา้ใชป้ริมาณความหนกัของงานต ่าและปฏิบติัไม่ถูกตอ้ง 

 
6. เวลาพกัท่ีเหมาะสม เวลาพกัระหวา่งชุดควรใชเ้วลา 1-2 นาที ก็เพียงพอส าหรับระบบ 

ประสาทกลา้มเน้ือท่ีเครียดจะไดฟ้ื้นตวั โดยเฉพาะผงัผดืและเอน็ การฝึก 2-3 วนั ต่อสัปดาห์จะให้ 
ผลท่ีเหมาะสมท่ีสุดและพกัคร้ังละ 20–30 นาที Roundtable (1986 อา้งใน เทพฤทธ์ิ  สารฤทธ์ิ, 2542) 
ไดแ้นะน าวา่ การฝึกพลยัโอเมตริกควรฝึก 2 วนั ต่อสัปดาห์ ใชเ้วลาไม่เกิน 20 นาที ผลลพัธ์ท่ี 
ประสบความส าเร็จตอ้งกระท า 2-4 ชุด ท าซ ้ าแต่ละชุด 5–10 คร้ัง พกัอยา่งนอ้ยระหวา่งชุด 1-3 นาที 
 

7. โปรแกรมการฝึกเพื่อใหไ้ดผ้ลดีท่ีสุด ตอ้งเป็นแบบรายบุคคลผูฝึ้กสอนตอ้งทราบ
วตัถุประสงคข์องโปรแกรมการฝึก และทราบความสามารถของนกักีฬาวา่จะท าไดม้ากนอ้ยเพียงใด
จึงจะท าใหก้ารฝึกพลยัโอเมตริกไดผ้ลตามท่ีตอ้งการยงัมีขอ้เพิ่มเติมแนะน าคือ  ในการกระโดดจากท่ี
สูง (boxes) หรือท่ีนัง่ของสนามกีฬาท่ีมีลกัษณะเป็นขั้นบนัไดเทา้ทั้งสองท่ีรองรับน ้าหนกัตวัขณะลง
สู่พื้นนั้น จะตอ้งมีความมัน่คงและพร้อมท่ีจะกระโดดเคล่ือนไหวติดต่อกนัไปได้ โดยไม่เสียจงัหวะ
และควรฝึกบนสนามท่ีมีความอ่อนนุ่ม หรือใชเ้บาะรองรับในการกระโดด เพื่อป้องกนัอนัตรายและ
การบาดเจบ็ท่ีอาจจะเกิดกบัขอ้เทา้ ขอ้เข่า และส้นเทา้ตลอดจนกลา้มเน้ือส่วนท่ีรับแรงกระแทก
โดยตรง ( เจริญ  กระบวนรัตน์, 2538: 123) 

 
จากการศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีกล่าวมาขา้งตน้ พอจะสรุปไดว้า่ 

พลยัโอเมตริก คือ การฝึกท่ีเป็นการน าเอาหลกัการท าใหก้ลา้มเน้ือมีการเหยยีดตวั Eccentric ท่ี
รวดเร็ว แลว้ตามดว้ยการหดตวัแบบ Concentric ท่ีเร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้มาใชใ้นการฝึกกลา้มเน้ือ
เพื่อใหเ้กิดความแขง็แรงและพลงั อีกทั้งยงัพฒันาความเร็ว ซ่ึงการฝึกพลยัโอเมตริกน้ีน าไปสู่การ
ปรับปรุงพลงัระเบิดซ่ึงเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็วประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการฝึกพลยัโอเมตริก
ท่ีส าคญั คือ พลงัท่ีกกัเก็บเอาไวน้ั้นจะน ามาใชใ้นทนัทีในทิศทางตรงกนัขา้มกบัการเคล่ือนไหวเดิม 
การฝึกพลยัโอเมตริกฝึกไดห้ลายรูปแบบดว้ยกนั เช่น การกระโดด (jumping) การกระโดดเขยง่ 
(hopping) และการใชลู้กเมดิซินบอล (medicine ball) เป็นตน้ แต่ผลท่ีไดรั้บจากการฝึกพลยัโอ
เมตริกท่ีเหมือนกนั คือ พลงักลา้มเน้ือนัน่เอง 
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การวดัส่วนประกอบของร่างกาย 
 

  ส่วนประกอบของร่างกายประกอบดว้ยส่วนท่ีเป็นไขมนั และส่วนท่ีเป็นโครงกระดูกและ
กลา้มเน้ือ (lean body mass หรือ fat-free weight) ส่วนเปอร์เซ็นไขมนั (%fat) คือ อตัราส่วนท่ีเป็น
ไขมนัจากน ้าหนกัร่างกายทั้งหมด จ านวนเปอร์เซ็นตข์องไขมนัในแต่ละบุคคลแตกต่างกนั ถึงแมว้า่
อายหุรือน ้าหนกัร่างกายใกลเ้คียงกนั หรือเพศเดียวกนั จากเหตุผลดงักล่าวน้ีเองจึงใชเ้ปอร์เซ็นไขมนั
เป็นมาตรฐานในการวดัเน้ือเยือ่ไขมนั (วริิยา  บุญชยั, 2529) 
 
  วริิยา  บุญชยั (2529) ไดก้ล่าวไวว้า่ การวดัเน้ือเยือ่ไขมนัสามารถท าไดห้ลายวธีิ เช่น การชัง่
น ้าหนกัในน ้า (underwater weighing หรือ hydrostatic) เป็นวธีิท่ีมีความเท่ียงตรงแต่ตอ้งท าใน
หอ้งทดลอง และใชเ้คร่ืองมือจึงไม่ค่อยนิยมใชใ้นโรงเรียนและคลินิก วธีิท่ีนิยมคือ การวดัสัดส่วน
ของร่างกาย โดยใชน้ ้าหนกัร่างกาย ความหนาของผวิหนงั ส่วนรอบและขนาดของส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย ในการประเมินเปอร์เซ็นตข์องไขมนั ตวัแปรท่ีใชใ้นการวดัเน้ือเยือ่ไขมนั ไดแ้ก่ ส่วนสูง 
น ้าหนกั ความหนาของผวิหนงั ส่วนรอบและขนาดของร่างกาย วธีิดงักล่าวเป็นท่ีนิยมในโรงเรียน 
เพราะการด าเนินการไม่ซบัซอ้น อุปกรณ์จดัหาไดแ้ละสามารถทดสอบกบันกัเรียนจ านวนมากได ้
ซ่ึงสอดคลอ้งกบั บณัฑิต  หาญธงชยั (2534) ไดอ้ธิบายวา่ การวดัสัดส่วนของร่างกายจะ
ประกอบดว้ย 
  
 1. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
 
 2. เส้นรอบวงของร่างกาย 
 
 3. ความกวา้งของกระดูก 
 
 4. ความยาวของกระดูก 
 
 อาจกล่าวไดว้า่ปริมาณไขมนัในร่างกายมีวธีิการหาไดห้ลายแบบแต่วธีิท่ีนิยมมากท่ีสุด คือ
การวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั เพราะสะดวก ราคาถูก สามารถทดสอบกบัประชากรไดเ้ป็น
จ านวนมาก โดย การวดัสัดส่วนของร่างกาย ประกอบดว้ย น ้าหนกัของร่างกาย ความหนาของ
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ผวิหนงั ส่วนรอบ และขนาดของส่วนต่างๆ ของร่างกายในการประเมินจ านวนไขมนั การด าเนินการ
ทดสอบไม่ซบัซอ้น ปฏิบติัไดร้วดเร็ว ดงันั้นในการศึกษาผูว้จิยัไดใ้ชว้ธีิการวดัความหนาของไขมนั
ใตผ้วิหนงั และการวดัส่วนรอบของร่างกายเพราะวธีิการดงักล่าวมีความเหมาะสมกบัการวจิยัใน
คร้ังน้ี  
 
อุปกรณ์ในการวดัความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง 

 
 อุปกรณ์ในการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั  ผูว้จิยัไดค้น้ควา้มี 3 ชนิด แต่ละชนิดมี
ลกัษณะคลา้ยๆ กนั คือ มีดา้มจบัสเกลวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัซ่ึงมีหน่วยวดัเป็นมิลลิเมตร 
ดงัภาพท่ี (1-3) 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
ภาพที ่1  Lange skinfold calipers (Cambridge Scientific Industries, Inc., Cambridge, Maryland.) 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่2  Fat – O – Meter (Health and Educational Services. Chicago, Illinois) 



 

  

  

  

  

  

    38 

 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
ภาพที ่3  Harpenden skinfold calipers (John Bull British Indicators, Ltd., England.) 

 
 Research Unit La Crosse Exercise Program (1979 อา้งใน บณัฑิต  หาญธงชยั, 2534 ) ได้

เปรียบเทียบการใชเ้คร่ืองแคลิเปอร์ทั้ง 3 ชนิด สรุปไดว้า่ เม่ือใชอุ้ปกรณ์ทั้ง 3 ชนิด วดัความหนาของ
ไขมนัใตผ้วิหนงัแลว้น าไปค านวณในสมการหาความหนาแน่นของร่างกาย ผลท่ีไดอ้อกมามีความ
เท่ียงตรงไม่แตกต่างกนัทางสถิติ ดงันั้นจะใชแ้คลิเปอร์ชนิดใดก็ได้ แต่มีขอ้จ ากดัในการใชคื้อ ความ
สะดวกในการใชเ้คร่ืองมือ ราคาของเคร่ืองมือ ซ่ึงทั้งสองขอ้น้ีมีความแตกต่างกนัในแต่ละชนิดของ
อุปกรณ์ และในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดเ้ลือกใชเ้คร่ือง LangeSkinfold Calipers (ดงัภาพท่ี 1) ในการ
วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนัง 

 
วธีิการวดัความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง 

 
 วธีิการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั Mayhew (1983 อา้งใน บณัฑิต  หาญธงชยั, 2534) 
ไดก้ล่าวไวว้า่ท าไดโ้ดย ใชน้ิ้วช้ี และ น้ิวหวัแม่มือจบัหยบิผวิหนงัและไขมนัท่ีอยูใ่ตผ้วิหนงัตรง
ต าแหน่งท่ีตอ้งการวดั และดึงข้ึนมาเล็กนอ้ย เม่ือหยบิและยกผวิหนงัข้ึนใหรู้้สึกวา่กลา้มเน้ือหลุดไป
จากน้ิวทั้งสอง และใชมื้อขา้งท่ีเหลือจบัแคลิเปอร์กางปากคีบออกหนีบลงตรงกลางของต าแหน่งท่ี
หยบิ อ่านค่าจากหนา้ปัดบอกความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั มีหน่วยเป็นมิลลิเมตร (ดงัภาพท่ี 4 
และ 5) (กรรว ี บุญชยั, 2549) 
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   ขั้นตอนท่ี 1         ขั้นตอนท่ี 2      ขั้นตอนท่ี 3 
 

ภาพที ่4  ขั้นตอนการจบัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
 

กระดูก 
 

                 กลา้มเน้ือ 
ไขมนั                

 
                   ผวิหนงั    

 
 
 
 

 
ภาพที ่5  การวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั  
 
 การวดัความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง 
 
 การวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัท าไดไ้ม่ยาก ท่ีส าคญั คือ ตอ้งมีการฝึกหดัอยา่ง
เพียงพอ ดงัท่ี Lohman and Pollock (1981, อา้งใน บณัฑิต  หาญธงชยั, 2534 ) กล่าววา่ การไดรั้บ
การฝึกหดัอบรมมีผลต่อความเท่ียงตรงในการวดัเป็นอยา่งมาก  อยา่งนอ้ยควรไดรั้บการฝึกหดั
ระหวา่ง 50-100 คน ในการฝึกหดัควรค านึงถึง ต าแหน่งการวดั เทคนิคการวดั และผลของการวดั
ควรมีความแน่นอนมากท่ีสุด ซ่ึงจะทราบจากการทดสอบซ ้ า (test – retest) และค่าสหสัมพนัธ์ของ
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การวดัควรมากกวา่ 0.85 การวดัจะเป็นไปตามล าดบั เพื่อป้องกนัความล าเอียงท่ีเกิดข้ึนในการวดัแต่
ละต าแหน่งนั้น อยา่งนอ้ยท่ีสุดควรวดั 2 หรือ 5 คร้ัง แลว้น าไปหาค่าเฉล่ีย นอกจากน้ีไม่ควร
ตรวจสอบผลของการวดัคร้ังท่ีสองหรือคร้ังต่อไป  เพราะเป็นการท าใหเ้กิดความล าเอียงของผลการ
ทดสอบ Katch et al. (1980 cite in Boonchai, 1984) ไดใ้หข้อ้เสนอแนะของการวดัไวว้า่ 
 
 ...การฝึกหดัควรพิจารณาถึงต าแหน่ง และเทคนิคในการวดั ความถูกตอ้งแน่นอน จาก
 หลกัการทดสอบซ ้ า โดยมีค่าความเช่ือมัน่สูง .85 (r สูงกวา่ .85) การป้องกนัล าเอียงหรือ
 ความไม่แน่นอน ในการวดั ควรวดัหมุนเวยีนในแต่ละต าแหน่ง ตวัอยา่งเช่น วดัคร้ังท่ี  
 1วดับริเวณตน้แขนดา้นหลงั (triceps) และน่อง (calf) คร้ังท่ี 2 จะมาวดัท่ีตน้แขนดา้นหลงั 
 (triceps) แลว้จึงไปวดัท่ีน่อง (calf) เป็นตน้ วดัอยา่งนอ้ยต าแหน่งละ 2 - 5 คร้ัง และใช ้
 ค่าเฉล่ีย... 
 
 ต าแหน่งทีใ่ช้วดัความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง 
 
 ต าแหน่งท่ีใชว้ดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั มีอยูห่ลายต าแหน่ง เช่น คาง (chin), ใต้
รักแร้ (mid axillary), แขนท่อนบน (upper arm), ใตส้ะบกั (subscapular), หนา้ทอ้ง (abdominal), 
เหนือสะโพก(suprailiac), ตน้ขาดา้นหนา้ (thigh), เหนือเข่า (knee), ตน้แขนดา้นหลงั (triceps), ตน้
แขนดา้นหนา้ (biceps), และ น่อง (calf) ไดมี้การศึกษากนัวา่ จะวดับริเวณใดไดดี้สัก 2 หรือ 3 แห่ง 
โดยท่ีสามารถใชเ้ป็นเคร่ืองท านายความหนาแน่นของร่างกายไดดี้ท่ีสุด Sloan (1967 อา้งใน ประทุม 
ม่วงมี, 2527: 254-255) พบวา่ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่อง (thigh) ของชายหนุ่มมี
ความสัมพนัธ์กบัความหนาแน่นของร่างกายมากท่ีสุด (r = .80) และหากวดั 2 แห่งรวมกนัพบวา่ 
บริเวณน่อง (thigh) กบัใตส้ะบกั (subscapular) มีอ านาจในการท านายความหนาแน่นของร่างกาย
ไดม้ากท่ีสุด (r = .85) ส่วนในผูห้ญิง Sloan and Burt (1967 อา้งใน ประทุม ม่วงมี, 2527: 255) ได้
เสนอแนะวา่ ความหนาของไขมนับริเวณใตผ้วิหนงับริเวณเหนือสะโพก (suprailiac) และ ตน้แขน
ดา้นหลงั (triceps) รวมกนัแลว้ มีอ านาจท านายความหนาแน่นของร่างกายในผูห้ญิงมากกวา่บริเวณ
อ่ืน 
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ภาพที ่6  ต าแหน่งท่ีใชว้ดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
 
 Heyward and Stolarczyk (1996 อา้งใน ยพุาพรรณ  สายพนัธ์, 2545) ไดอ้ธิบายต าแหน่งท่ี
ใชว้ดัปริมาณไขมนัใตผ้วิหนงั 
  
 1. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้ทอ้ง (abdomen) หมายถึง ความหนาของ
ไขมนัใตผ้วิหนงัในแนวด่ิง บริเวณห่างจากสะดือไปดา้นขา้ง 2 เซนติเมตร 
 
 2. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณเหนือสะโพก  (suprailium) หมายถึง ความหนา
ของไขมนัใตผ้วิหนงัในแนวเฉียง บริเวณเหนือ Iliac crest ตรงเส้นหนา้รักแร้ (anterior axillary line) 
 
 3. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงั (triceps) หมายถึง ความหนาของ
ไขมนัใตผ้วิหนงัในแนวด่ิง ตรงบริเวณก่ึงกลางของตน้แขนทางดา้นหลงั โดยอยูก่ึ่งกลางระหวา่งปุ่ม
กระดูก acromial process ท่ีหวัไหล่กบั olecranon process ท่ีขอ้ศอก   
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 4. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้ขาดา้นหนา้  (thigh) หมายถึง ความหนาของ
ไขมนัใตผ้วิหนงัในแนวด่ิง บริเวณก่ึงกลางตน้ขาดา้นหนา้ โดยอยูร่ะหวา่งขาหนีบ inguinal crease 
และขอบดา้นบนของลูกสะบา้ patella 
 
 5. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก (chest) หมายถึง ความหนาของไขมนัใต้
ผวิหนงัในแนวเฉียงบริเวณ 1 ใน 3 ของระยะห่างจากบริเวณตรงเส้นหนา้รักแร้ anterior axillary line 
กบั หวันม nipple 
 
 6. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณใตรั้กแร้  (midaxillary) หมายถึง ความหนาของ
ไขมนัใตผ้วิหนงัในแนวระนาบ ในระดบัเดียวกบัล้ินป่ี xiphoid process ของกระดูกหนา้อก sternum 
ท่ีตดักบัจุดก่ึงกลางแนวรักแร้ midaxillary line 
 
 7. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณใตส้ะบกั (subscapular) หมายถึง ความหนาของ
ไขมนัใตผ้วิหนงัในแนวเฉียง บริเวณต ่ากวา่มุมดา้นล่างของกระดูกสะบกั 1 เซนติเมตร 
 
 ดงันั้นในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัท าการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัในบริเวณกลุ่มกลา้ม
ท่ีมีผลเก่ียวขอ้งกบัการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริกดงัน้ี   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่7  ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้ทอ้ง (abdomen)  
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ภาพที ่8  ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงั (triceps)  
 
 
 
 
 
 
 
 
      
ภาพที ่9  ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก (chest)  
 
 
   
 
 
 

 
 
 

ภาพที ่10  ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่องดา้นใน (calf)  
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ภาพที ่11  ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ (biceps) 
 
การวดัส่วนรอบของส่วนต่างๆของร่างกาย 

 
  เราจะทราบไดอ้ยา่งไรวา่การออกก าลงั กาย หรือการฝึกร่างกายจะท าใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงของกลา้มเน้ือในร่างกายหรือไม่เราจะตอ้งทราบก่อนวา่ก่อนออกก าลงักายหรือการฝึก
ร่างกายขนาดของกลา้มเน้ือร่างกายเป็นอยา่งไร ฉะนั้นจึงตอ้งมีการวดัขนาดของร่างกายก่อนท าการ
ฝึก Berger (อา้งใน อรวรรณ์  เหล่าฤทธ์ิ, 2540) ไดเ้สนอการวดัเส้นรอบวงของร่างกาย ซ่ึงเขาใช้เทป
ผา้ในการวดั ก่อนวดัจะตอ้งก าหนดต าแหน่งท่ีจะวดัโดยท าการวดัรอบอวยัวะดงัต่อไปน้ี คือ คอ
(neck) แขนท่อนบน (upper arm) แขนท่อนล่าง (lower arm) ขอ้มือ (wrist) อก (chest) เอว (waist) 
สะโพก (hips) ตน้ขา (thigh) และน่อง (calf) หน่วยท่ีใชใ้นการวดัเป็นน้ิว นอกจากน้ี Verducci 
(1980 cited in Boonchai, 1984) ไดเ้สนอวธีิการวดัเส้นรอบวงของร่างกายไวด้งัน้ี คือ การวดัใหว้ดั
ขณะท่ีร่างกายยนืท่ากายวภิาคยกเวน้ การวดัแขนและไหล่จะวดัในขณะผูถู้กทดสอบอยูใ่นท่านัง่ 
หน่วยท่ีใชว้ดัเป็นน้ิว การวดัจะกระท า 2 คร้ัง โดยใหค้่าใกลเ้คียงกนัมากท่ีสุดไม่เกิน 1/8 น้ิว ของแต่
ละส่วน แลว้หาค่าเฉล่ีย โดยมีทศนิยม 2 ต าแหน่ง และขอ้ส าคญัในการวดั คือ สายวดัสัดส่วนของ
ร่างกาย (anthropometric tape) หรือ ใชเ้ทปผา้ วธีิการวดัมีดงัน้ี 

 
 1. อกวดัส่วนรอบเหนือหนา้อก ถดัจากรักแร้ลงมาเล็กนอ้ย ขณะปล่อยลมหายใจออก  

 
 2. แขนท่อนบน วดัขณะท่ีงอแขนท ามุมมากท่ีสุดใหบ้นัทึกจุดท่ีสูงท่ีสุด 
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 3. แขนท่อนล่าง วดัขณะเหยยีดแขนออกขนานกบัพื้นให้บนัทึกช่องท่ีใหญ่ท่ีสุดของแขน 
 
 4. ไหล่ ใหเ้ทปผา่นกลา้มเน้ือหวัไหล่ตรงจุดท่ีกวา้งท่ีสุดของไหล่ วดัผา่นมาบรรจบกระดูก
หนา้อก และกระดูกซ่ีโครงคู่ท่ี 2  

 
 5. เอว วดัรอบเอวใหเ้ทปผา่นสะดือขณะท่ีก าลงัปล่อยลมหายใจออก  

 
 6. สะโพก วดัผา่นกลา้มเน้ือสะโพก และผา่นดา้นหนา้ในระดบักระดูกหวัเหน่า 

 
 7. ตน้ขา วดัช่วงตน้ขาดา้นล่าง ของกลา้มเน้ือสะโพก วดัส่วนท่ีใหญ่ท่ีสุด 

 
 8. น่อง วดัส่วนท่ีใหญ่ท่ีสุดของน่อง 
 

แนวคิดเกีย่วกบักจิกรรมทางกาย 
 

 กิจกรรมทางกาย (physical activities) หมายถึงการเคล่ือนไหวร่างกาย ซ่ึงถา้ไดก้ระท า
สม ่าเสมอจะเป็นพฤติกรรมท่ีสร้างเสริมสุขภาพ และมีผลต่อการป้องกนัโรคท่ีส าคญัต่อไปน้ีคือ โรค
หลอดเลือดหวัใจตีบ เส้นเลือดในสมองตีบ (ischemic stroke)โรคกระดูกพรุนในผูสู้งอายกุระดูกหกั
ง่ายอนัเน่ืองมาจากการหกลม้ในผูสู้งอายุ  และโรคอว้น นอกจากน้ียงัลดความเส่ียงจากโรคมะเร็งเตา้
นม มะเร็งล าไส้ใหญ่ โรคซึมเศร้าและวติกกงัวล กิจกรรมทางกายหรือการเคล่ือนไหวร่างกายน้ี ไม่
จ  ากดัเฉพาะการออกก าลงักายเท่านั้น แต่รวมถึงการเคล่ือนไหวในการด าเนินชีวติประจ าวนัดว้ย  ซ่ึง
สอดคลอ้งกบั เยาวรั์ตน์  ปรปักษข์าม และ พรพนัธ์ุ  บุย้รัตพนัธ์ุ (2549) ไดแ้บ่งกิจกรรมทางกายเป็น 
3 ลกัษณะดว้ยกนั คือ 
 
 1. กิจกรรมทางกายท่ีเก่ียวกบัการท างาน โดยประเมินจากอิริยาบถส่วนใหญ่ท่ีใชใ้นการ
ท างาน เช่น ยนื นัง่ หรือ เดิน และประเภทของงานท่ีท า โดยดูจากลกัษณะการออกแรงในการท างาน  
ร่วมกบัระยะเวลาท่ีใชใ้นการท างาน (เป็นชัว่โมงและนาที) ต่อวนั และจ านวนวนัต่อสัปดาห์ โดย
พิจารณารวมทั้งงานท่ีก่อใหเ้กิดรายไดแ้ละไม่เกิดรายได้  
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 2. กิจกรรมทางกายท่ีเก่ียวกบัการเดินทางในชีวติประจ าวนั เช่น การเดินทางไปท างาน ไป
ซ้ือของ ไปจ่ายตลาด ไปท าธุระต่างๆ โดยใหค้วามส าคญักบัการเดินทางท่ีใชก้ารเดินหรือการข่ี
รถจกัรยานเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไป ส่วนการเดินทางโดยวธีิอ่ืนๆ เช่น การขบัรถยนตไ์ป  
โดยสารยานพาหนะอ่ืนๆไป ไม่รวมอยูใ่นกิจกรรมทางกายดา้นน้ี โดยพิจารณาร่วมกบัระยะเวลาท่ี
ใชเ้ดินหรือข่ีจกัรยานไปในแต่ละวนั และเป็นจ านวนวนัต่อสัปดาห์  
 
 3. กิจกรรมทางกายในเวลาวา่งจากการท างาน กิจกรรมเหล่าน้ีเป็นการเคล่ือนไหวร่างกาย
ในเวลาท่ีนอกเหนือเวลาท างานและการเดินทาง เช่น การนอนดูโทรทศัน์ การนัง่ๆนอนๆอ่าน
หนงัสือ การท าสวน หรือการออกก าลงักายอยา่งหนกั เช่น เตน้แอโรบิก การวิง่ เล่นเทนนิส และการ
ออกก าลงักายปานกลาง เช่น เดินเร็วๆ วา่ยน ้า ฯลฯ 
 
 กระทรวงสาธารณสุข (2549) ไดก้ล่าววา่ กิจกรรมทางกาย (physical activity PA) หมายถึง 
การเคล่ือนไหวส่วนของร่างกายเกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือลาย และมีการใชพ้ลงังานเพิ่มจาก
ภาวะพกั เป็นกิจกรรมในบริบท 4 ประเภท ไดแ้ก่ งานอาชีพ งานบา้น งานอดิเรก และการเดินทาง 
ตวัอยา่งงานอดิเรก ไดแ้ก่ การเล่นกีฬา นนัทนาการ (เช่น เดินทางไกล ถีบจกัรยาน) และการออก
ก าลงักาย และไดแ้บ่งประเภทของกิจกรรมทางกายดงัน้ี 
 
 1. กิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง (moderate physical activity) หมายถึง การเคล่ือนไหว
ร่างกายท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ท างานเทียบอยา่งนอ้ยเท่ากบัการเดินเร็วๆ เช่น การวา่ยน ้า การข่ี
จกัรยาน การเตน้ร า การท างานบา้น งานสวน งานสนาม งานอาชีพบางประเภท 
 
 2. กิจกรรมทางกายรุนแรง (vigorous physical activity) หมายถึง กิจกรรมทางกายท่ีใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ท างานซ ้ าๆ ต่อเน่ืองเป็นจงัหวะ ท่ีท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ร้อยละ 
70 ข้ึนไปตามเกณฑอ์ายุ (ประมาณ 220 คร้ังต่อนาทีลบดว้ยอายุ) ซ่ึงเท่ากบัร้อยละ 60 ของ
สมรรถภาพสูงสุดของหวัใจและการหายใจเช่น การวิง่เหยาะ การวิง่ การวา่ยน ้าก าหนดระยะทาง 
การป่ันจกัรยาน การเตน้แอโรบิก การวิง่สเกต การกรรเชียงเรือ การเล่นสกี การตีเทนนิส 
แบดมินตนั การเล่นฟุตบอล การเล่นบาสเกตบอล 
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 กิจกรรมทางกาย อาจท าต่อเน่ือง หรือสะสมเวลาช่วงสั้นๆ (intermittent activity) ช่วงละ  
8-10 นาที 3-4 รอบต่อวนัก็ได ้เร่ิมจากระดบัต ่า - ปานกลาง แลว้ค่อยๆ เพิ่มระยะเวลาหรือเพิ่มรอบ
จนครบ 30 นาทีโดยพยายามปรับเปล่ียนแนวทางการท ากิจวตัรประจ าวนัใหมี้การเคล่ือนไหว
ร่างกายมากข้ึน เช่น เดินไปตลาด ใชส้ายยางรถน ้าตน้ไม ้ท าสวน เดินเล่นรอบบริเวณบา้น ใชบ้นัได
แทนลิฟตท่ี์ท างาน ฯลฯ จนเกิดความเคยชินกบักิจกรรมและมีการปรับตวั อตัราเตน้ของหวัใจขณะ
พกัลดลง ความรู้สึกเหน่ือยลดลงแลว้ จึงค่อยเพิ่มความหนกั ไม่หกัโหม พบวา่การออกก าลงัระดบั
หนกัหรือต่อเน่ืองนานเกินไปจะเพิ่มโอกาสเกิดการบาดเจบ็และหยดุการท ากิจกรรมไดง่้าย  (Poor 
adherence) 
 
 U.S. Department of Health & Human Services (2002) กล่าววา่ การเขา้ร่วมกิจกรรมทาง
กายอยา่งหนกัเป็นเวลา 20 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ดว้ยความหนกัปานกลางอยา่งนอ้ย 30 นาที ส่งผล
ใหมี้สุขภาพท่ีดี เยาวชนควรออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสุด 1 ชัว่โมงต่อวนั การประกอบกิจกรรมทาง
กายอยา่งสม ่าเสมอจะมีประโยชน์ต่อระบบส่วนใหญ่ของร่างกาย และช่วยป้องกนัปัญหาดา้น
สุขภาพและโรคต่างๆ ประชาชนทุกกลุ่มอายทุั้งเพศชายและเพศหญิงจะไดรั้บประโยชน์มากจาก
กิจกรรมทางกาย 
 

Physical Activity Guidelines for Americans (2008) ไดใ้หแ้นวทางเก่ียวกบั กิจกรรมทาง
กาย วา่เป็นกิจกรรมใดๆซ่ึงใหร่้างกายท างานหนกักวา่ปกติ มากกวา่กิจกรรมประจ าวนั เช่น นัง่ และ
เดินข้ึนบนัได ทุกคนสามารถไดรั้บประโยชน์จากการเพิ่มกิจกรรมทางกาย 

 
สมาคมหวัใจแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (American Heart Association, 2009) กล่าววา่ การ

ขาดการประกอบกิจกรรมทางกายเป็นปัจจยัหลกัต่อการพฒันาโรคเก่ียวกบัโรคอุดตนัของเส้นเลือด
เล้ียงหวัใจ การสะสมส่ิงท่ีท าใหเ้กิดโรค เช่น ไขมนั คอเลสเตอรอล แคลเซียมและปัจจยัอ่ืนๆ ในชั้น
บุภายในของเส้นเลือดแดง ซ่ึงท าหนา้ท่ีส่งเลือดไปสู่กลา้มเน้ือหวัใจ จะท าใหเ้กิดปัจจยัเส่ียงอ่ืนๆ 
ดว้ย รวมทั้ง โรคอว้น ความดนัเลือดสูง ไตรกลีเซอไรดสู์ง ระดบั HDL ต ่า  คลอเลสเตอรอล และ
โรคเบาหวาน แมแ้ต่กิจกรรมทางกายท่ีมีระดบัความหนกัปานกลาง เช่น การเดินเร็ว ก็เป็น
ประโยชน์ เม่ือท าเป็นประจ าเป็นเวลา 30 นาทีหรือนานกวา่นั้นในทุกๆวนั 

 
 

http://www.health.gov/PAGuidelines/
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 กองออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ กรมอนามยั (2548) ไดก้ล่าววา่ การพิจารณาเพื่อเพิ่มกิจกรรม
ทางกายเป็นแนวทางหน่ึงท่ีจะช่วยใหเ้พิ่มการใชพ้ลงังานโดยพยายามเพิ่มการเคล่ือนไหวใน
ชีวติประจ าวนัต่างๆ ทั้งท่ีท างานในบา้นและการเดินทางเพื่อใหเ้ขา้ใจและง่ายต่อการปฏิบติัจึงสรุป
ขอ้แนะน าเป็นพีระมิดของการเคล่ือนไหวร่างกาย ซ่ึงจะแนะน ากิจกรรมทางกายและออกก าลงักาย
ภายใน 1 สัปดาห์ (ดงัภาพท่ี 12)  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
ภาพที ่12  พีระมิดความถ่ี และกิจกรรมทางกาย/การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในชีวติประจ าวนั 
ท่ีมา: กองออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ กรมอนามยั (2548) 
 

 ระดบัท่ี 1 การปฏิบติัตวัในชีวติประจ าวนั ปรับเปล่ียนใหมี้การเคล่ือนไหวใหม้ากข้ึน ใน
บางหน่วยงานมีโครงการเดินเพื่อสุขภาพ โครงการเดินข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟต์ ในบางโอกาสท่ี
สามารถเดินมาท างานหรือป่ันจกัรยาน แทนการขบัรถมาท างาน ขณะอยูท่ี่บา้นก็ควรหาโอกาสท่ีจะ
ท างานบา้น เช่น ถูบา้น ลา้งรถ ท าสวน หรือเล่นกบัลูกในกรณีท่ีมีลูกเล็ก นอกจากจะไดอ้อกก าลงั
แลว้ยงัมีโอกาสไดค้ลายเครียด และเพิ่มความสัมพนัธ์ระหวา่งคนใน ครอบครัว  
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 ระดบัท่ี 2 การออกก าลงักายหรือเล่นเกมส์ กีฬา ท่ีเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิต และระบบหายใจ เช่น การป่ันจกัรยานระยะไกล วา่ยน ้า ใหมี้ความต่อเน่ืองประมาณ 20 นาที 
สัปดาห์ละ 3 – 5 วนั  
 
 ระดบัท่ี 3 การเคล่ือนไหวหรือออกก าลงักายท่ีเพิ่มความยดืหยุน่และเสริมสร้างความ
แขง็แรงกลา้มเน้ือ สามารถท าไดทุ้กท่ี ทั้งท่ีท างานและท่ีบา้น หรือตามศูนยฟิ์ตเนสต่างๆ สัปดาห์ละ 
2 – 3 วนั ควรเพิ่มจ านวนคร้ังท่ียดืเหยยีด หรือเพิ่มตุม้น ้าหนกัใหม้ากข้ึน ทุก 2 อาทิตย ์หากไม่มี
อุปกรณ์เพิ่มน ้าหนกัสามารถดดัแปลงวสัดุท่ีมีอยูไ่ด้ เช่น การใชย้างยดื ขวดน ้าท่ีใชแ้ลว้กรอกทราย
หรือน ้า ตามน ้าหนกัท่ีตอ้งการ ดงัเอกสารแทรก 1 บริหารร่างกายบริเวณ หวัไหล่ แขน ขา ล าตวั วนั
ละ 10 – 15 นาที  
 
 ระดบัท่ี 4 กิจกรรมท่ีควรลดใหน้อ้ยท่ีสุด ไดแ้ก่ การดูโทรทศัน์ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ ไม่
ควรเกิน 1-2 ชัว่โมง ต่อวนั 
 
การเปลีย่นแปลงส่วนประกอบของร่างกายจากการเข้าร่วมกจิกรรมทางกาย  
 
 กระทรวงสาธารณสุข (2549) ไดก้ล่าวถึงการเปล่ียนแปลงส่วนประกอบของร่างกายจาก
การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายดงัน้ี 
 
 1. ความอว้น ในการลดน ้าหนกัตวั ตอ้งประกอบกิจกรรมทางกายท่ีมีการใชพ้ลงังาน
มากกวา่ท่ีแนะน าส าหรับการป้องกนัโรค การออกก าลงักายจะลดน ้าหนกัไดเ้พียง 2-3 ก.ก. แต่ถา้ท า
ร่วมกนักบัการควบคุมอาหารลดน ้าหนกัไดถึ้ง 8.5 ก.ก. ขณะท่ีการควบคุมอาหารอยา่งเดียวลด
น ้าหนกัไดป้ระมาณ 5 ก.ก. ลกัษณะการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมในการลดน ้าหนกั ควรเป็นความ
หนกัระดบัปานกลางและไม่มีแรงกระแทก (low impact) เช่น เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน โดยท าเป็นระยะ
เวลานานและเพิ่มความถ่ี เพื่อเพิ่มปริมาณพลงังานท่ีใชใ้หม้ากข้ึน 
 
 2. ไขมนัสูง จาก meta-analysis สรุปไดว้า่การออกก าลงักายสามารถลดคอเลสเตอรอลรวม
ไดป้ระมาณ 6.3%, ลด LDL-คอเลสเตอรอล ประมาณ 10.1%, สัดส่วน คอเลสเตอรอลรวม/HDL-
คอเลสเตอรอลดีข้ึน 13.4%, และ HDL-คอเลสเตอรอลเพิ่มข้ึนประมาณ 5% โดยทัว่ไปความหนกัใน
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การออกก าลงักายเพื่อปรับปรุงสัดส่วนไขมนั จะไม่สูงเท่ากบัความหนกัท่ีใชเ้พื่อเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกาย ต่อมามีการศึกษาทดลองพบวา่การออกก าลงักายปานกลางร่วมกบัการควบคุมอาหารจะลด 
LDL-คอเลสเตอรอล ได ้8-12% ใน 1 ปีขณะท่ีการควบคุมอาหารอยา่งเดียวไม่มีผลดงักล่าว ส่วน
ระดบัไตรกลีเซอร์ไรดจ์ะไม่เปล่ียนแปลง ยกเวน้ในผูท่ี้มีไตรกลีเซอร์ไรดสู์งจะลดได้ 15-30% 
 
 ศูนยข์อ้มูลข่าวสารดา้นอาหารแห่งเอเชีย (2002) ไดก้ล่าววา่ กิจกรรมทางร่างกายเป็น
เส้นทางสู่ความส าเร็จส าหรับการลดไขมนั กิจกรรมทางร่างกายเพิ่มการเผาผลาญแคลอร่ี การลด
น ้าหนกัจะไดผ้ลเม่ือปริมาณพลงังานท่ีร่างกายใชไ้ปมากกวา่ปริมาณพลงังานท่ีรับเขา้จากการ
รับประทานอาหาร การท ากิจกรรมทางร่างกายเพิ่มค่าปริมาณการใชพ้ลงังาน ไม่ใช่เร่ืองผดิปกติ
ส าหรับผูเ้ร่ิมหดัออกก าลงักายในการใชพ้ลงังานมากกวา่ระดบัปกติ 5-7 เท่า ยิง่ไปกวา่นั้น คน
กระตือรือร้นมีอตัราการเผาผลาญอาหารปกติสูงกวา่คนท่ีชอบนัง่ๆนอนๆเล็กนอ้ย การท ากิจกรรม
ทางร่างกายเป็นประจ าเพิ่มการเผาผลาญพลงังานแคลอร่ี เน่ืองจากร่างกายตอ้งสังเคราะห์ไกลโคเจน
ซ่ึงเป็นแหล่งพลงังานส ารองข้ึนใหม่และซ่อมแซมเน้ือเยือ่ท่ีถูกท าลาย และไม่เพียงแต่ในระหวา่ง
ช่วงการออกก าลงักาย แต่ยงัเผาผลาญพลงังานในช่วงเวลาขณะพกัผอ่นดว้ย 
 
 จากแนวคิดขา้งตน้ พอสรุปไดว้า่ กิจกรรมทางกาย หมายถึง กิจกรรมการเคล่ือนไหว
ร่างกายทุกชนิดท่ีเกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ท าใหเ้กิดการใชพ้ลงังานของร่างกายซ่ึง
ตรงกนัขา้มกบัการนัง่หรือนอน ตวัอยา่งของกิจกรรมทางกายไดแ้ก่ การเดินไปท างาน การเดินข้ึน -
ลงบนัไดแทนท่ีจะใชลิ้ฟต ์หรือบนัไดเล่ือน การท าสวน การท างานบา้น การเตน้ร า การลา้งรถ  
(ดว้ยมือ) เป็นตน้  
 
การออกก าลงักาย (exercise) 
 
  การออกก าลงักายเป็นวธีิการทางธรรมชาติท่ีท าใหอ้วยัวะต่างๆ ในร่างกายถูกใชง้าน
มากกวา่ในภาวะปกติดว้ยปริมาณงานท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย จะท าใหอ้วยัวะส่วนต่างๆของ
ร่างกายท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ ตรงกนัขา้มการขาดการออกก าลงักายท าใหอ้วยัวะส่วนต่างๆ
ของร่างกายไม่ไดถู้กใชง้าน เป็นผลใหเ้กิดความเส่ือมโทรมของอวยัวะและน าไปสู่สาเหตุของการ
เกิดโรคร้ายต่างๆ เช่น โรคไขมนัอุดตนัในหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง  
โรคอว้น เป็นตน้ 
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 จรวยพร  ธรณินทร์ (2534) ใหค้วามหมายของการออกก าลงักายวา่ หมายถึงการใช้
กลา้มเน้ือร่างกายใหเ้คล่ือนไหว เพื่อใหร่้างกายมีสุขภาพดีโดยใชกิ้จกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้เช่น กาย
บริหาร เดินเร็ว วิง่เหยาะ ข่ีจกัรยาน หรือการฝึกกีฬาท่ีไม่ค  านึงถึงการแข่งขนั มุ่งความสนุกสนาน
และสุขภาพ 
 
 ถนอมวงศ ์ กฤษณ์เพช็ร์ และ กุลธิดา  เชิงฉลาด (2544: 322) ไดก้ล่าวถึงการออกก าลงักายไว้
วา่ เป็นการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือ กิจกรรมออกก าลงักายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชม้ดักลา้มเน้ือใหญ่ๆ 
มากกวา่การใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือเฉพาะ หรือกลุ่มกลา้มเน้ือเล็กๆ เช่น การเตน้ร า กายบริหาร หรือ 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีออกแบบไวส้ าหรับการฝึก หรือ พฒันาทกัษะ เช่น การวิง่ การวา่ยน ้า  
  
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544: 4) ไดใ้หค้วามหมายวา่ การออกก าลงักาย เป็นการใชแ้รง
กลา้มเน้ือและร่างกายใหเ้คล่ือนไหว เพื่อร่างกายแขง็แรง มีสุขภาพดี โดยใชกิ้จกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้
เช่น การบริหาร เดินวิง่ วิง่เหยาะหรือฝึกกีฬาท่ีมิไดมุ้่งการแข่งขนั 
 
  เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) ไดก้ล่าววา่ การออกก าลงักายท่ีมีผลในการพฒันาการท างาน
ของร่างกายใหมี้ประสิทธิภาพแบ่งเป็น 2 ชนิดใหญ่ๆ ดงัน้ี  
 
 1. การออกก าลงักายชนิดแอโรบิค (aerobic exercise) เป็นการออกก าลงักายโดยใช้
ออกซิเจนไปใชส้ันดาปเพื่อใหเ้กิดพลงังานซ่ึงเป็นลกัษณะของงานท่ีไม่รุนแรงมากนกั มีความหนกั
ของงานเพียงพอต่อการกระตุน้ใหห้วัใจและปอดท างานมากกวา่ปกติ ช่วยใหร่้างกายมีความอดทน
สามารถปฏิบติักิจกรรมหรือออกก าลงักายไดอ้ยา่งต่อเน่ือง โดยไม่รู้สึกเหน่ือยหรือเหน่ือยชา้กวา่
ปกติ การออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างความอดทนของระบบหวัใจ ปอดและหลอดเลือด เช่น เดิน วิง่ 
วา่ยน ้า ถีบจกัรยาน เตน้แอโรบิค ซ่ึงกิจกรรมเหล่าน้ีมกัใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 20 นาทีข้ึนไป จึงมีผลท า
ใหร่้างกายใชแ้ป้งและไขมนัไปเผาผลาญเป็นพลงังานเกิดความร้อนในร่างกาย ท าใหช่้วยลดไขมนั
ในหลอดเลือด และไขมนัท่ีสะสมบริเวณตน้แขน ตน้ขา สะโพกและหนา้ทอ้ง ช่วยใหห้วัใจและ
หลอดเลือดแขง็แรง รูปร่างกระชบัไดส้ัดส่วน การออกก าลงักายควรปฏิบติัอยา่งเป็นประจ า
สม ่าเสมออยา่งนอ้ย 3 – 5 วนัต่อสัปดาห์ อยา่งไรก็ตาม การออกก าลงักายเพื่อพฒันาความอดทนของ
ระบบหวัใจ ปอดและหลอดเลือดเป็นระบบพื้นฐานในการพฒันาเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายดา้น
อ่ืนๆต่อไป  
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 2. การออกก าลงักายชนิดแอนแอโรบิค (anaerobic exercise) เป็นการออกก าลงักายแบบไม่
ใชอ้อกซิเจน เช่น การกระโดด การทุ่ม พุง่ ขวา้ง ยกน ้าหนกั วิง่เร็วระยะสั้น กิจกรรมชนิดน้ีร่างกาย
ตอ้งออกแรงเตม็ท่ีและปฏิบติักิจกรรมอยา่งทนัทีทนัใด ท าใหก้ารเผาผลาญพลงังานไม่สมบูรณ์เกิด
การสะสมกรดแลคติค ท าใหป้วดเม่ือยกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักาย แต่การออกก าลงักายชนิดน้ี
ช่วยเสริมสร้างระบบความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือเป็นอยา่งดี 
 
 ดงันั้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ จึงควรออกก าลงักายท่ีมีการผสมผสานกนัทั้ง 2 ระบบ 
เช่น การออกก าลงักายชนิดแอโรบิค (วิง่ วา่ยน ้า เตน้แอโรบิค) 3 – 5 วนั ต่อสัปดาห์ ออกก าลงักาย
ชนิดแอนแอโรบิค (ยกน ้าหนกั เทนนิส บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล) 1 – 2 วนั ต่อสัปดาห์ เป็นตน้ 
 
 กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ (2548) ไดอ้ธิบายถึงขั้นตอนและวธีิการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพดงัน้ี  
 
 การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพควรใชเ้วลาติดต่อกนัตั้งแต่ 15 นาทีข้ึนไป แต่ไม่ควรเกิน 1 
ชัว่โมง ลกัษณะเช่นน้ีเรียกวา่ การออกก าลงักายครบ 1 รอบ คือ การออกก าลงักายติดต่อกนัตั้งแต่15 
นาที ถึง 60 นาที ซ่ึงเราอาจก าหนด 20 นาที หรือ 30 นาทีก็ได ้ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บักิจกรรมและสภาพ
ร่างกายของแต่ละ บุคคลซ่ึงไม่เหมือนกนั ดงันั้นการออกก าลงักายครบ 1 รอบ อาจไม่เหมือนกนัก็
ได ้บางคนก าหนด 20 นาทีบา้ง 30 นาที หรือ 40 นาทีบา้ง อยา่งไรก็ตาม การออกก าลงักายครบ 1 
รอบ ควรประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน คือ  

 

 1. ช่วงการอบอุ่นร่างกาย (warm – up period) คือ ขั้นตอนท าใหร่้างกายอบอุ่นดว้ยการ
บริหารกลา้มเน้ือยดืกลา้มเน้ือ บริหารขอ้ต่อต่าง ๆ และวิง่อยูก่บัท่ีหรือกระโดดตบ การยดืกลา้มเน้ือ
ตอ้งท าใหค้รบทุกกลุ่มของ กลา้มเน้ือ ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที ขั้นน้ีเป็นการเตือนร่างกาย ท าให้
ร่างกายต่ืนตวัและเป็นการป้องกนั ร่างกายกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ บาดเจบ็  
 
 2. ช่วงการสร้างเสริม (conditioning period) คือ ขั้นปรับสภาพร่างกายใหพ้ร้อมเตม็ท่ีโดย
การยดืกลา้มเน้ือ และ บริหารเฉพาะส่วนท่ีตอ้งการใหม้าก ในกิจกรรมท่ีจะฝึกหรือออกก าลงัใชเ้วลา
ประมาณ 5 นาที ความจริง แลว้ก็คลา้ย ๆ กบัการ Warm – up นัน่เอง อาจจะรวมกบัขั้นตอนท่ี 1 เลย
ก็ได ้ 
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 3. The circulatory Activity Period หรือเรียกอีกอยา่งหน่ึงวา่ ขั้นออกก าลงักายจริง 
(exercise training) ขั้นน้ีกิจกรรมท่ีน ามาใชใ้นการฝึก หรือออกก าลงัควรเป็นกิจกรรมท่ีฝึกแลว้
สามารถ สร้างความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหวัใจไดดี้ ซ่ึงไดแ้ก่การเดินอยา่ง
รวดเร็ว การข่ีจกัรยาน การวา่ยน ้า การกระโดดเชือก การวิง่เหยาะ เป็นตน้ คือการออกก าลงักายแบบ 
Aerobic นัน่เอง ขั้นน้ีใชเ้วลาประมาณ 20 – 30 นาที และตอ้งก าหนดความหนกัของการฝึกคือชีพจร
เป้าหมายดว้ยซ่ึง กล่าวมาแลว้  
 
 4. ช่วงการคลายอุ่น (cool down period) เป็นขั้นตอนท่ีลดความหนกัของงานหรือการฝึกลง 
ทั้งน้ีเพื่อให้ ร่างกาย กลา้มเน้ือ หวัใจ ปอด กลบัคืนสู่สภาพปกติเหมือนกบัตอน Warm – up อาจจะ
ใชท้่าบริหาร เหมือนขั้นตอนท่ี 1 ก็ได ้แต่ใหล้ดความหนกัหรือลดจ านวนลง เป็นการผอ่นคลายเพื่อ
เตรียมตวัเลิก เน่ืองจากหากเลิกทนัทีหลงัออกก าลงักายเตม็ท่ีจะท าใหโ้ลหิตคา้งตามกลา้มเน้ือมาก 
และจะท าใหป้วด เม่ือยกลา้มเน้ือตึง ขั้นน้ีใชเ้วลาประมาณ 5 – 10 นาที  
 
 โดยสรุป การออกก าลงักาย คือ การเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ ของร่างกาย
เพื่อใหเ้กิดการใชพ้ลงังาน โดยอาจใชกิ้จกรรมต่างๆ เป็นส่ือใหเ้หมาะสมกบัความสามารถของแต่ละ
บุคคล เพื่อท่ีจะท าใหร่้างกายมีสุขภาพท่ีดีมากยิง่ข้ึน 
 
 หลกัการออกก าลงักาย 

 
  กรรว ีบุญชยั (2549) ไดก้ล่าวไวว้า่ หลกัของการออกก าลงักายท่ีสามารถช่วยพฒันา
สมรรถภาพทางกายโดยการออกก าลงักายตามหลกัของ “FITT” ดงัน้ี 
 
 1. ความถ่ีของการออกก าลงักาย (frequency of exercise) 
 
     เป็นการก าหนดความบ่อย หรือจ านวนคร้ังของการออกก าลงักายในแต่ละสัปดาห์ในการ
ออกก าลงักายเพื่อความอดทนของปอดและหวัใจควรออกก าลงักาย 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ และตอ้ง
กระท าอยา่งสม ่าเสมอจึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย ส่วนการออกก าลงักายใน
จ านวนคร้ังท่ีนอ้ยกวา่น้ีมีผลในการเผาผลาญพลงังานแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
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 2. ความหนกัของการออกก าลงักาย (intensity of exercise) 
 
     เป็นการก าหนดขนาดของการออกก าลงักาย ซ่ึงแต่ละบุคคลจะมีความแตกต่างกนัการจะ
ออกก าลงักายโดยใชค้วามหนกัมากนอ้ยเพียงใดนั้นข้ึนอยูก่บัความสามารถเดิม หลกัการค านวณ
ความหนกัของการออกก าลงักายท่ีนิยม เช่น การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (aerobic exercise)ใช้
ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจเป็นเป้าหมายหลกั โดยอตัราการเตน้ของหวัใจเป้าหมายสามารถค านวณ
ไดจ้ากอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจเท่ากบั 220-อาย ุเป็นการวดัดูอตัราการเตน้ของหวัใจ ขณะออก
ก าลงักาย ซ่ึงมีความสัมพนัธ์โดยตรงกบัการใชอ้อกซิเจนอยา่งเพียงพอและปลอดภยั การฝึกดว้ย
น ้าหนกั (weight training) ใชค้วามหนกัเป็นจ านวนในการยกแต่ละเซต หรือ จ านวนเซตในแต่ละ
คร้ังของการยก หรือน ้าหนกัท่ีใชใ้นการยกแต่ละคร้ัง เช่น ตอ้งการพฒันาความอดทนของกลา้มเน้ือ
ก็ใชน้ ้าหนกัท่ีประมาณ 45– 50% ในการยกท่ี 10 – 15 คร้ัง/เซต หรือตอ้งการพฒันาความแขง็แรงก็
ใชน้ ้าหนกั 75 %ข้ึนไป ในการยก 8 – 10 คร้ัง/เซต การออกก าลงักายแบบกายบริหาร (calisthenics) 
ใช ้เป็นจ านวนคร้ัง หรือเป็นท่าทางของการออกก าลงักาย  ความนานของการออกก าลงักาย และ การ
ออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก (isometric) ใชก้ารออกแรงตา้นทานวตัถุโดยท่ีกลา้มเน้ือไม่มีการ
เคล่ือนไหว เช่น การดนัก าแพง เป็นตน้  
 
 3. ระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลงักาย (time of exercise) 
 
     หมายถึง ช่วงเวลาในการออกก าลงักายในแต่ละประเภทของการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง
โดยทัว่ไปควรอยูใ่นระหวา่ง 20-60 นาที มีความต่อเน่ืองอยา่งเพยีงพอ ซ่ึงระยะเวลาของการออก
ก าลงักายแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ช่วง คือ 
 
 ระยะอบอุ่นร่างกาย (warm-up phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความพร้อมของการ
ออกก าลงักายก่อนการออกก าลงักายจริง ระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ส าหรับลกัษณะของการ
ออกก าลงักายท่ีใชอ้บอุ่นร่างกาย เช่น การเดินชา้ๆ หรือการออกก าลงักายยดืกลา้มเน้ือต่างๆ 
โดยเฉพาะบริเวณ แขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจบ็ขณะออกก าลงักาย 
 
 ระยะออกก าลงักาย (exercise phase) เป็นช่วงเวลาท่ีออกก าลงักายจริงๆ หรือหลงัจากการ
อบอุ่นร่างกายแลว้ ระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 20-60 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลงักายเพื่อสร้าง
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เสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ และการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิก 
 
 ระยะผอ่นคลายร่างกาย (cool-down phase) เป็นระยะหลงัการออกก าลงักายเตม็ท่ีแลว้ ซ่ึง
ตอ้งมีการผอ่นคลายการออกก าลงักายใหล้ดลงเป็นล าดบั โดยการเดิน กายบริหาร หรือการออก
ก าลงักายโดยการยดืกลา้มเน้ือ ระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที 
 
 4. ประเภทของการออกก าลงักาย (type of exercise) 
 
     การออกก าลงักายท าไดห้ลายวธีิหรือหลายประเภท แต่ละประเภทจะใหผ้ลต่อ
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีแตกต่างกนัออกไป ข้ึนอยูก่บักิจกรรมท่ีเลือกใช ้การออกก าลงั
กายท่ีดีและเกิดประโยชน์ควรเป็นการออกก าลงักายท่ีผสมผสานกนัแต่ละประเภททั้งใหค้วามแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ พฒันาระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ เพิ่มความยดืหยุน่ความอ่อนตวั และการ
ผอ่นคลาย 
 

หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 

 หลกัในการสร้างโปรแกรมการฝึก เพื่อพฒันาความสามารถของนกักีฬาใหบ้รรลุตาม
จุดมุ่งหมาย จะตอ้งค านึงถึงสภาวะความพร้อมของนกักีฬาเป็นส าคญั ความสามารถของผูฝึ้กใน
เร่ืองของความรู้ความเขา้ใจในหลกัของการฝึก  การฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงวา่กีฬาชนิดนั้น ๆ ตอ้งการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางดา้นใด ระดบัความแขง็แรงของนกักีฬาวา่โปรแกรมการฝึกท่ีจะไดรั้บนั้น
สมรรถภาพของนกักีฬาสามารถรับไดห้รือไม่ และองคป์ระกอบอ่ืนๆ อีกมากมาย (Edell, 2001 อา้ง
ใน ธีรนนัท ์ แตงน่ิม, 2547) ใหพ้ร้อมท่ีจะรับความหนกัของงานท่ีจะท าไดทุ้กรูปแบบ โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่การออกก าลงักายโดยการเล่นกีฬาท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือเฉพาะส่วน การเคล่ือนไหวในแต่ละ
ชนิดกีฬานั้นจ าเป็นตอ้งเรียนรู้และท าความเขา้ใจเก่ียวกบัรูปแบบของการฝึกใหถู้กตอ้งเหมาะสม 
และก่อใหเ้กิดผลดีต่อกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกาย ตรงตามเป้าหมายท่ีตอ้งการ นอกจากน้ี   
ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539: 199-202) ไดก้ าหนดองคป์ระกอบพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึก
ดงัน้ี 
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1. กิจกรรมหรือชนิดในการฝึกท่ีจดัข้ึน กิจกรรมหรือชนิดในการฝึก ข้ึนอยูก่บัจุดมุ่งหมาย 
เช่น สร้างโปรแกรมการฝึกพลงัจะตอ้งมีเน้ือหารายละเอียดท่ีส่งเสริมพฒันาดา้นพลงัจริง และ
จะตอ้งเลือกกิจกรรมท่ีสามารถพฒันาพลงัไดจ้ริง  
 

2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนั ระยะเวลาในการฝึกข้ึนอยูก่บักิจกรรมในการฝึก และความ
หนกัของงานในการฝึก ดงัท่ี โกวทิ  ซงัพุก (2542: 26) ไดก้ล่าววา่ ถา้ฝึกมากหรือนอ้ยเกินไปอาจท า
ใหร่้างกายทรุดโทรมบาดเจบ็ท่ี กลา้มเน้ือ เอน็ ขอ้ต่อและเกิดความเบ่ือในการฝึก  และในทาง
กลบักนั ถา้ฝึกระยะเวลาสั้นเกินไปก็จะท าใหก้ลา้มเน้ือไม่เกิดการเปล่ียนแปลง ดงันั้นในการฝึกท่ี
เหมาะสมกบัผูฝึ้ก จะท าใหก้ารฝึกมีประสิทธิภาพสูงสุด  
 

3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ ช่วงเวลาในการฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นข้ึนอยูก่บัระยะเวลาใน
การฝึกแต่ละวนัและความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไปแลว้ในการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อสัปดาห์ 
แต่ถา้ฝึก 2 วนั ร่างกายก็เปล่ียนแปลงไปตามท่ีตอ้งการไดเ้หมือนกนัแต่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์ 
หรือถา้จะฝึกใหม้ากข้ึนเป็น 4 วนัต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกวา่ผลดี 
 
 4. ความหนกัเบาของกิจกรรม การก าหนดความหนกัเบาของกิจกรรมท่ีจะตอ้งค านึงถึง
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของแต่ละบุคคลนั้นๆ ดว้ย เพราะกลา้มเน้ืออาจลา้ไดรั้บการฝึกดว้ย
ความหนกัมากเกินไป โดยปกติ ควรเร่ิมดว้ยความหนกั 60 % ของความสามารถสูงสุดและเพื่อความ
หนกัข้ึนไปเร่ือยๆ ทีละนอ้ยแต่ไม่ควรเกิน 90% ของความสามารถสูงสุด 
 
 5. ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรม นั้นตอ้งค านึงถึงความสามารถของบุคคล ซ่ึงข้ึนกบั
ธรรมชาติของคนๆ นั้น และขีดจ ากดัความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝึ้กสอนไม่ควรเร่งเร้าให้
นกักีฬาเร่งท าสถิติใหดี้ข้ึนเกินไป และตอ้งค านึงเสมอวา่ความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละ
คนใชร้ะยะเวลาไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก็จะท าใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย ในท านองเดียวกบั Penny (อา้งใน ไพรวลัย ์ขยายวงศ์, 2545: 31) พบวา่
ช่วงเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ เป็นระยะเวลาท่ีนานพอท่ีจะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในร่างกาย และ
มีการพฒันาความแขง็แรง ความเร็ว ก าลงั และความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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6. ระดบัสมรรถภาพทางกายของร่างกายก่อนการฝึก ระดบัสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก
จะเป็นส่ิงท่ีช้ีใหเ้ห็นการเปล่ียนแปลงไดเ้ป็นอยา่งดี ดงันั้น การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการ
ฝึกจึงเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็น เพราะจะเปรียบเทียบไดว้า่การฝึกมีการพฒันากลา้มเน้ือดีข้ึน มากนอ้ย เพียงใด 
ในลกัษณะเดียวกนั การทดสอบก่อน การเขียนโปรแกรม ก็เป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีส าคญั เพราะ
สามารถก าหนดความหนกัของงานในการเร่ิมฝึกไดอ้ยา่งเหมาะสมถูกตอ้ง 
 
 กรรวี  บุญชยั (2540: 199-203) ไดก้ล่าวถึงหลกัการฝึกท่ีส าคญั ๆ ไวด้งัน้ี 
 

1. หลกัของความพร้อม (readiness principle) คุณค่าของการฝึกข้ึนอยูก่บัความพร้อมทาง 
สรีรวทิยาของแต่ละบุคคล ซ่ึงเกิดข้ึนพร้อมกบัวฒิุภาวะ 
 

2. หลกัการตอบสนองของบุคคล (individual response principle) บุคคลจะตอบสนอง 
แตกต่างกนัต่อการฝึกแบบเดียวกนั เน่ืองจากเหตุผลหลายประการ เช่น พนัธุกรรม วฒิุภาวะ 
ระดบัสมรรถภาพ เป็นตน้ 
 

3. หลกัการท างานมากกวา่ปกติ (overload principle) ประโยชน์ท่ีไดรั้บคือการปรับตวั 
(adaptation) ต่อระดบัการท างานท่ีมากกวา่ปกติท่ีสามารถทนไดแ้ละปลอดภยั 
 

4. หลกัของความหนกัของงาน (intensity principle) ตามหลกัวชิาการนั้น การท างานมาก 
กวา่ปกติ หมายถึง จ านวนงานเท่านั้น ในการประเมินความเพียงพอของส่ิงกระตุน้การฝึกไม่เพียงแต่ 
พิจารณาเฉพาะของงานเท่านั้น แต่พิจารณาความหนกัของงานดว้ยซ่ึงในทางฟิสิกส์ หมายถึง 
จ านวนของแรงหรือพลงังานท่ีใชไ้ปต่อหน่ึงหน่วยเวลาพื้นท่ีหรือปริมาตร 
 

5. หลกัเก่ียวกบัความบ่อย (frequency principle) จ านวนการฝึกควรจะเพียงพอ โดยฝึก 
วนัเวน้วนัจะใหผ้ลมากท่ีสุด การฝึกทุกวนัอาจจะท าใหเ้กิดผลเสียได ้การฝึก 2 วนั ถือวา่นอ้ยเกินไป 
และมีการวจิยัแลว้วา่การฝึก 3 วนั กบั 5 วนั มีผลเท่ากนั 
 

6. หลกัของการถ่ายโยง (transfer principle) องคป์ระกอบของการปฏิบติัต่าง ๆ จะเป็น 
อิสระไม่เก่ียวขอ้งกนั จึงเลือกท่าฝึกเพื่อใหค้วามสามารถในการปฏิบติัถึงจุดท่ีตอ้งการ ซ่ึงเป็นการ 
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ปฏิบติัท่ีตอ้งการองคป์ระกอบอยา่งเดียว เพื่อพฒันาองคป์ระกอบเฉพาะดา้น 
 

7. หลกัของความเฉพาะ (specificity principle) ถึงแมว้า่การปฏิบติัทั้งหมดจะไม่พฒันา 
องคป์ระกอบของแต่ละบุคคลตามท่ีตอ้งการ แต่การปฏิบติั (สุดทา้ยจริง ๆ) ท่ีดีท่ีสุด คือ เป็นการ
ปฏิบติัท่ีตอ้งการองคป์ระกอบอยา่งเดียวกนั 
 

8. หลกัของความกา้วหนา้ (progression principle) คุณค่าของส่ิงกระตุน้การฝึกมีแนวโนม้ 
จะเปล่ียนเป็นระยะ ๆ เม่ือมีความกา้วหนา้เกิดข้ึน เพื่อพฒันาองคป์ระกอบดา้นต่าง ๆ 
 

9. หลกัเก่ียวกบัประสิทธิภาพ (efficiency principle) ประสิทธิภาพตอ้งการองคป์ระกอบท่ี 
ใชเ้พื่อประสิทธิภาพในการฝึกซ่ึงบางท่ีอาจจะแยกกบัหลกัท่ีวา่ตอ้งปฏิบติัดว้ยความเร็วสูงสุด 
กิจกรรมบางอยา่งอาจจะไม่มีประสิทธิภาพถา้ปฏิบติัเร็วหรือชา้เกินไป 
 

10. หลกัการฝึกซอ้มมากเกินไป (over training principle) หมายถึง ระดบัความเหน่ือย 
เร้ือรัง ซ่ึงน าไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีไม่ตอ้งการในดา้นจิตวทิยา รูปร่างลกัษณะ หรือร่างกาย 
เป็นตน้ การท่ีจะรักษาไดคื้อการหยดุฝึกชัว่คราว หรือเปล่ียนหลกัการฝึกซอ้มพร้อม ๆ กบัการ 
ผอ่นคลาย ดว้ยกิจกรรมนนัทนาการการฝึกซอ้มมากเกินไปอาจเกิดอนัตรายไดม้ากกวา่การฝึกซอ้ม  
นอ้ยเกินไป (under training) 
 

เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545: 30-36) ไดก้ล่าวถึง โครงสร้างหลกัของการฝึกไดแ้บ่งการฝึก 
ซอ้มกีฬาออกเป็น 3 ขั้นตอนคือ การฝึกขั้นพื้นฐาน การฝึกขั้นกา้วหนา้ และการฝึกเพื่อพฒันาความ 
สามารถขั้นสูงสุด และมีขั้นตอนการปฏิบติัท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จ 4 ประการคือ 
 

1. ก าหนดวตัถุประสงคใ์นการฝึก 
 

2. เลือกชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬาใหเ้หมาะสมกบัความสามารถ และจุดมุ่งหมายของ
ตนเอง 

 
3. ตั้งเป้าหมายท่ีสามารถประสบความส าเร็จไดใ้นระดบัท่ีไม่ยากจนเกินไป 
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4. การวางแผนการฝึกซอ้ม 
 
                  4.1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย (worm up) ในขั้นแรกของการปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักาย 
ทุกคร้ัง จะตอ้งเร่ิมตน้ดว้ยการอบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ เพื่อเพิ่มอตัราการเตน้ของชีพจรและเพิ่ม 
การไหลเวยีนเลือดไปสู่กลา้มเน้ือและเอน็ตามขอ้ต่อต่าง ๆ ของร่างกาย 
 

    4.2 ขั้นฝึกทกัษะ (skill practice) ถือเป็นหวัใจส าคญัของการฝึกกีฬาทุกประเภทโดยแต่
ละประเภทจะมีเทคนิคทกัษะเฉพาะดา้นแตกต่างกนัออกไป และในการฝึกแต่ละคร้ังควรเนน้ทกัษะ
อยา่งมากไม่เกิน 1-2 ทกัษะ 
 

    4.3 ขั้นฝึกใหค้ลา้ยคลึงกบัสถานการณ์แข่งขนัจริง (match-related practice) ในขั้นน้ี
จะตอ้งพยายามจ าลองรูปแบบสถานการณ์การฝึกซอ้มใหค้ลา้ยคลึงกบัสถานการณ์ในเกมส์การ
แข่งขนัจริง ซ่ึงไม่เพียงแต่จะกระตุน้ใหน้กักีฬาพยายามแสดงออกซ่ึงความสามารถท่ีแทจ้ริงอยา่ง
เตม็ท่ีเท่านั้น แต่ยงัช่วยจูงใจใหน้กักีฬาเกิดความกระตือรือร้นในการฝึกซอ้มอยูเ่สมอ  อาจจะใชเ้วลา
เพียงช่วงสั้นๆ ประมาณ 10-15 นาที เพื่อท าการฝึกเทคนิคทกัษะท่ีจะน าไปใชใ้นเกมส์การแข่งขนั 
 

    4.4 ขั้นคลายอุ่นร่างกายภายหลงัการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั (cool down) การคลายอุ่น
ร่างกายภายหลงัการฝึกซอ้ม หรือแข่งขนันบัเป็นความส าคญัส่วนหน่ึงของการฝึกซอ้ม หรือการ
แข่งขนัทุกคร้ังใชเ้วลาประมาณ 10-15 นาที ดว้ยกิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือการบริหารกายท่ีค่อย 
ๆ ชา้หรือเบาลงตามล าดบั 

 
     4.4.1 ขอ้แนะน า และความช่วยเหลือจากผูฝึ้กสอนกีฬาท่ีมีความสามารถ 
 

   4.4.2 การสมคัรเขา้ร่วมเป็นสมาชิกหรือองคก์รกีฬา 
 
   4.4.3 การรักษาสมรรถภาพทางกายใหพ้ร้อมตลอดทั้งปี 
 
   4.4.4 การป้องกนัการบาดเจบ็ 
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   4.5 จดัใหมี้การฝึกเฉพาะดา้นหรือเฉพาะประเภทกีฬา 
 
   4.6 สร้างความรู้สึกสนุกสนานหรือความรู้สึกท่ีดีในการฝึก  

 
 Bill et al. (1994 อา้งใน วรวฒิุ  ธุวะค า, 2550) ไดก้ล่าวถึงหลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 
พลยัโอเมตริกไวด้งัน้ี 
 
 1. ผูท่ี้เร่ิมตน้การฝึกพลยัโอเมตริก ระยะเวลาของการฝึก 12 สัปดาห์ ท าการฝึก 1-2 คร้ังต่อ
สัปดาห์ ใชเ้วลาในการฝึก 15-30 นาทีต่อคร้ัง มีเวลาพกั 2-4 นาทีในระหวา่งชุด การฝึกร่างกาย
ส่วนบนและส่วนล่าง ความหนกัของงานอยูใ่นระดบัเบา 
 
 2. การฝึกพลยัโอเมตริกในช่วงฤดูการแข่งขนั ระยะเวลาข้ึนอยูก่บัระยะเวลาของฤดูกาล
ตารางแข่งขนั ใชค้วามหนกัตลอดเกมการแข่งขนั 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ 15-30 นาทีต่อคร้ัง 48 ชัว่โมง
เป็นอยา่งนอ้ยในระหวา่งคร้ัง 1-3 นาทีต่อชุด การฝึกส่วนบนและส่วนล่างต่อความหนกัของงานเบา
พอประมาณ การฝึกพลยัโอเมตริกในช่วงฤดูกาลการแข่งขนั น้ีเป็นการฝึกท่ีนกักีฬาไม่มีการแข่งขนั
ไม่ควรท่ีจะฝึกเกิน 
 
 3. การฝึกพลยัโอเมตริกหลงัเสร็จส้ินฤดูการแข่งขนั ระยะเวลา 4 สัปดาห์หลงัจากจบการ
แข่งขนั ความหนกั ความถ่ี และเห็นไดว้า่ควรหยดุการฝึกระหวา่งคร้ัง เวลาควรจะใชใ้นกิจกรรมการ
พกัผอ่น 
 
 4. การฝึกพลยัโอเมตริกในช่วงปิดฤดูกาลการแข่งขนั ระยะการฝึกข้ึนอยูก่บัตารางการ
แข่งขนั 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ 30-45 นาทีต่อคร้ัง พกั 1-2 นาทีระหวา่งชุด การท าซ ้ าท่ีมีต่อร่างกาย
ส่วนบนและส่วนล่างต่อคร้ังส าหรับนกักีฬาท่ีฝึกใหม่ 100-150 คร้ัง นกักีฬาท่ีมีประสบการณ์150-
200 คร้ัง ความหนกัของงานหนกัพอประมาณ 

 
ดงันั้นการสร้างโปรแกรมการฝึกจ าเป็นตอ้งค านึงถึงจุดมุ่งหมายในการฝึก ระยะเวลาในการ

ฝึก ปริมาณของการฝึก ประเภทของการฝึก ขั้นตอนในการฝึก ตวัผูฝึ้ก โดยมีหลกัการท าซ ้ า
สม ่าเสมอ หลกัการค่อยเพิ่มความหนกัข้ึน หลกัการค่อยๆเพิ่มความยากข้ึน ซ่ึงมีจุดประสงคท่ี์
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ตอ้งการสร้างก าลงัก าลงัความแขง็แรง ความเร็วและความความอดทน ซ่ึงในการฝึกโปรแกรมแต่ละ
โปรแกรมนั้น นกักีฬาท่ีเขา้รับการฝึกจะตอ้งเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อน กล่าวคือ ตอ้งมีการ
อบอุ่นร่างกายก่อน เพื่อใหก้ารปฏิบติักิจกรรมในการฝึกเป็นไปดว้ยดีไม่มีอุปสรรค์ และป้องการ
การบาดเจบ็จากการฝึก เม่ือฝึกเสร็จแลว้ก็ท าการคลายกลา้มเน้ือเพื่อใหร่้างกายเขา้สู่สภาวะปกติ จะ
ไม่ท าใหเ้กิดความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ 

 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 
งานวจัิยในประเทศ 
 
 เน่ืองจากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ 
และส่วนประกอบของร่างกาย โดยวธีิการดนัพื้นในประเทศไทยและต่างประเทศยงัมีคนท างานวจิยั
ดา้นน้ีนอ้ยมาก ผูว้จิยัจึงขอเสนองานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งและใกลเ้คียงกนัดงัน้ี 
 

ปุลิ  เจ่าสกุล (2533) ไดท้  าการศึกษาสัดส่วนร่างกายนกักีฬาชั้นน าของไทย การวจิยัคร้ังน้ีมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบสัดส่วนร่างกาย ซ่ึงประกอบดว้ยเปอร์เซ็นตไ์ขมนั เส้นรอบ
วงของร่างกาย ความกวา้งของกระดูก และความยาวของกระดูก ของนกักีฬาฟุตบอลบาสเกตบอล 
และวอลเลยบ์อล กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนกักีฬาชายสังกดัสโมสรประเภท ก ซ่ึงเป็น
ทีมชนะเลิศและรองชนะเลิศ ของการชิงแชมป์ถว้ยพระราชทาน ก ระดบัสโมสรในระหวา่งปี 
พ.ศ.2532 - 2533 ซ่ึงประกอบดว้ยนกักีฬาฟุตบอลจ านวน 36 คน บาสเกตบอลจ านวน24 คน และ
วอลเลยบ์อลจ านวน 24 คน รวมทั้งส้ินจ านวน 84 คนการวเิคราะห์ขอ้มูลของการวจิยัคร้ังน้ีไดใ้ช้
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (one - way analysis of 
variance) และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียดว้ยวธีิ LSD 

 
ผลการวจิยัพบวา่ 
 
1. เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของนกักีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล และวอลเลยบ์อล แตกต่างกนัอยา่ง 

มีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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2. เส้นรอบวงศีรษะไหล่ เข่า น่อง กลา้มเน้ือไหล่ กลา้มเน้ือแขนท่อนบนขณะเหยยีด 
กลา้มเน้ือแขนท่อนบนขณะงอแขนท่อนล่าง และขอ้มือของนกักีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล และ 
วอลเลยบ์อล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 และส่วนอ่ืน ๆ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั 
ท่ีระดบั .05 
 

3. ความกวา้งของกระดูกของช่วงไหล่และขอ้มือของนกักีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล และ 
วอลเลยบ์อล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 และส่วนอ่ืน ๆ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั 
ท่ีระดบั .05 
 

4. ความยาวกระดูกของส่วนสูง ล า ตวั ขา แขน ช่วงแขนทั้งสองขา้ง ฝ่ามือและเทา้ ของ
นกักีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล และวอลเลยบ์อล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 และส่วน
อ่ืน ๆ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

 
 ชาตรี  บวัคล่ี (2534) ไดศึ้กษาผลของการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีต่อพฒันาการทางดา้นสัดส่วน
ของเด็กวยัรุ่นชาย มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีต่อการพฒันาการดา้น
สัดส่วนของร่างกายอนัไดแ้ก่ ส่วนสูง ความยาวแขน ความยาวขา ความกวา้งไหล่ ขนาดรอบอก 
และรอบทอ้ง กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายโรงเรียนเมืองกระบ่ี จงัหวดักระบ่ีแบ่งเป็นกลุ่มอาย ุ13 ปี 
14 ปี และ 15 ปี จ  านวนกลุ่มละ 60 คน แต่ละกลุ่มอายแุบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 
30 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็น โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีปรับปรุงมาจากโปรแกรมของ DeLorme-
Watkins โดยใชท้่าในการฝึก 10 ท่า ฝึก 3 ชุดท่ีความหนกัของการฝึก 20 % 50 % และ 75 % ในชุดท่ี 
1 2 และ 3 ตามล าดบั ฝึก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล 4 
คร้ังหลงัสัปดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 ท าการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชก้ารวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดั
ซ ้ า ทดสอบค่า “ที” และการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ โดยวธีิ LSD ผลการวจิยัพบวา่ พฒันาการดา้น
ขนาดรอบอก และรอบทอ้งของเด็กวยัรุ่นชายทุกอายมีุขนาดเพิ่มข้ึนภายหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 2 
และจะเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ ตั้งแต่การฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 ถึงสัปดาห์ท่ี 8 ส่วนพฒันาการดา้นส่วนสูง 
ความยาวแขน ความยาวขา และความกวา้งของไหล่ไม่มีผลกระทบใดๆ จากการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
 
 สรุป การฝึกดว้ยน ้าหนกัมีผลต่อพฒันาการทางดา้นขนาดรอบอก และรอบทอ้งแต่ไม่มีผล
ต่อพฒันาการดา้นส่วนสูง ความยาวแขน ขา และความกวา้งช่วงไหล่ของเด็กวยัรุ่นชายทุกกลุ่มอายุ 
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 บณัฑิต  หาญธงชยั (2534) ไดศึ้กษาและประเมินรูปร่างนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงชั้นน าของ
ไทย กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนกับาสเกตบอลหญิง จ านวน 60 คน จาก 5 สโมสรอนัดบัท่ี 
1-5 ท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนับาสเกตบอลชิงถว้ยพระราชทานหญิงทัว่ไปแห่งประเทศไทยระหวา่งปี 
2533-2534 การประเมินลกัษณะรูปร่างใชว้ธีิการของ ฮิท-คาร์เตอร์ (heath-carter anthropometric 
method) และประเมินเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายจากความหนาไขมนัใตผ้วิหนงัดว้ยสมการแจค็สัน 
และคณะ การวเิคราะห์ขอ้มูลของการวจิยัคร้ังน้ีใช่ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way analysis of variance) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็น
รายคู่โดยวธีิ LSD 
 
 ผลการวจิยัพบวา่ ค่าเฉล่ียลกัษณะรูปร่างนกับาสเกตบอลหญิงชั้นน าของไทยมีความสูง 
163.10 เซนติเมตร น ้าหนกั 55.06 กิโลกรัม เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย 14.16 เปอร์เซ็นต ์ผูเ้ล่น
ต าแหน่งเซนเตอร์เป็นผูเ้ล่นท่ีสูงท่ีสุดโดยมีความสูง 167.83 เซนติเมตร ค่าเฉล่ียลกัษณะรูปร่างนกั
บาสเกตบอลหญิง ต าแหน่ง การ์ด ปีก เซนเตอร์ คือ 433 433 และ 533 ตามล าดบั ลกัษณะ 
endomorph ของนกับาสเกตบอลหญิงท่ีเล่นต าแหน่ง การ์ด ปีก เซนเตอร์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ท่ีระดบั .05 รูปร่างนกับาสเกตบอลหญิงชั้นน าของไทย มีลกัษณะรูปร่างแบบปานกลาง (mid-type) 
 

อรวรรณ์  เหล่าฤทธ์ิ (2540) ไดศึ้กษาผลของการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีต่อความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือและสัดส่วนของร่างกายของนิสิตหญิงระดบัมหาวทิยาลัย กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตหญิงของ
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์จ านวน 75 คน ซ่ึงลงทะเบียนเรียนวชิาการฝึกดว้ยน ้าหนกั แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่มกลุ่มละ 25 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกดว้ยโปรแกรม Berger กลุ่มท่ี 2 ฝึกดว้ยโปรแกรม 
DeLome-Watkins และกลุ่มท่ี 3 ฝึกดว้ยโปรแกรม Pyramid ท าการฝึกสัปดาห์ละ 2 วนั วนัละ 60 
นาทีเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและสัดส่วนของร่างกายในช่วงก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 12 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าร้อยละ การ
วเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า 2 มิติและ 
การเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวธีิ LSD 
 
 ผลการวจิยัพบวา่ 1) หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 12 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของทั้งสามกลุ่ม
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั แต่ความแขง็แรงของทั้งสามกลุ่ม ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
2) การเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 12 ของทั้ง
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สามกลุ่มแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 3) การเปล่ียนแปลงเส้นรอบวงของทั้งสามกลุ่ม ไม่
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั ยกเวน้แขนท่อนบนดา้นซา้ยและตน้ขาดา้นขวาส าหรับโปรแกรมการฝึก
แบบ Pyramid ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 4) สัดส่วนร่างกายของทั้งสามโปรแกรม หลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีระดบันยัส าคญั 
 
 เทพฤทธ์ิ  สารฤทธ์ิ (2542) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบ ผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อพลงั
กลา้มเน้ือขาระหวา่งการยนืกระโดดไกล และการยนืกระโดดแตะฝาพนงั กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการ
วจิยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสุรนารีวทิยา อ าเภอเมือง จงัหวดันครราชสีมา
ซ่ึงก า ลงัศึกษาอยูใ่นภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2541 ท่ีมีอายรุะหวา่ง 14-15 ปี จ านวน 33 คนท่ีไดม้า
โดยการอาสาสมคัรมีสุขภาพแขง็แรงและไม่เคยเขา้ร่วมกิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกมาก่อนจาก
จ านวนทั้งส้ิน 700 คน โดยมีโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนซ่ึงไดศึ้กษาทฤษฎีและ
หลกัการ ผา่นการตรวจสอบจากคณะกรรมการท่ีปรึกษา ผูเ้ช่ียวชาญ รวมทั้งแบบทดสอบยนืแตะฝา
ผนงั Sargent (Sargent’s vertical jump test) และแบบทดสอบยนืกระโดดไกลของ Scott(Scott’s 
Standing Broad jump test) เป็นเคร่ืองในการวจิยั น า แบบทดสอบทั้ง 2 ไปหาความเช่ือถือได ้โดย
การทดสอบซ ้ า (test-retest) กบักลุ่มอาสาสมคัร 10 คนโดยใชเ้วลาห่างกนั 1 สัปดาห์ น าโปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตริกไปทดลองใชก้บั กลุ่มอาสาสมคัร เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ก่อนการทดลองน า กลุ่ม
ตวัอยา่งมาทดสอบพลงักลา้มเน้ือขา โดยทดสอบการยืนกระโดดแตะฝาผนงัทดสอบรายการละ 3 
คร้ัง พกัระหวา่งคร้ัง 2 นาที และบนัทึกสถิติท่ีถูกตอ้งและดีท่ีสุด โดยใชห้น่วยวดัระยะทางเป็น
เซนติเมตร ใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นเวลา 10 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั 
คือ จนัทร์ พุธ ศุกร์ ใชเ้วลาฝึกวนัละ 1 ชัว่โมงตั้งแต่ เวลา15.45-16.45 น. ทดสอบพลงักลา้มเน้ือขา
ดว้ยแบบทดสอบยนืกระโดดแตะฝาผนงัและยนืกระโดดไกล หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 8 10 มา
วเิคราะห์ผลตามระเบียบวธีิทางสถิติโดยค านวณหาค่าเฉล่ีย(mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(standard deviation) การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า (one-way analysis of 
variance repeated measures) ทดสอบค่าที (independent t–test)เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดย
ใชว้ธีิ LSD (Least significant differences) 
 
 ผลการวจิยัพบวา่ เม่ือส้ินสุดการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 พลงักลา้มเน้ือขาจากการทดสอบทั้งยนื
กระโดดไกลและยนืกระโดดแตะฝาผนงัเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 แต่พลงั
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กลา้มเน้ือขาจากการทดสอบยนืกระโดดแตะฝาพนงัเพิ่มข้ึนมากกวา่ การกระโดดไกลอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 ชชัฎาพร  พิทกัษเ์สถียรกุล (2542) ไดศึ้กษาผลของการฝึกยกน ้าหนกัแบบพีระมิดสอง
รูปแบบท่ีมีต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนจ่าพรรคนาวนิ  เหล่าทหาร
สัญญาณ ชั้นปีท่ี 1 โรงเรียนส่ือสารการทหารเรือ อายรุะหวา่ง 18-20 ปี จ  านวน 45 คน ไดจ้ากการ
วางแผนการทดลองแบบสุ่มบล็อก (Randomized Block Design) โดยใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
เป็นเกณฑใ์นการจดับล็อก จากนั้นแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 15 คน โดยการสุ่ม คือ 
กลุ่มควบคุม (กลุ่มท่ี 1) ปฏิบติักิจกรรมตามปกติของโรงเรียนและไม่มีการฝึกยกน ้าหนกั กลุ่มฝึกยก
น ้าหนกัแบบพีระมิดข้ึน (กลุ่มท่ี 2) ฝึกยกน ้าหนกัในท่า Bench Press น ้าหนกัท่ีใชใ้นการฝึกต่อเซต
ปรับเพิ่มข้ึน จ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัต่อเซตปรับเพิ่มข้ึน จ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัต่อเซตปรับลดลงและกลุ่ม
ฝึกยกน ้าหนกัแบบพีระมิดแบบลดลง (กลุ่มท่ี 3) น ้าหนกัท่ีใชใ้นการฝึกต่อเซตปรับลดลงจ านวนคร้ัง
ท่ีปฏิบติัต่อเซตปรับเพิ่มข้ึน โดยฝึกยกน ้าหนกั 3 วนัต่อสัปดาห์ คือ วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 17.00-
19.00 น. เป็นเวลา 8 สัปดาห์ติดต่อกนั ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ตามล าดบั น าผลการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของทั้ง 3 กลุ่ม 
ไปวเิคราะห์ความแปรปรวนและเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ระหวา่งกลุ่มและภายในกลุ่มโดย
วธีิของ Tukeyผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มท่ี 1 มีความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือไม่แตกต่างกบัก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ขณะท่ีกลุ่มท่ี 
2 และกลุ่มท่ี 3 มีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแตกต่างกบัก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 นอกจากน้ียงัพบวา่ กลุ่มท่ี 2 แลกลุ่มท่ี 3 มีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแตกต่างกบักลุ่มท่ี 
1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มท่ี 2 กบักลุ่มท่ี 3 
 
 สรุป การฝึกยกน ้าหนกัแบบพีระมิดข้ึนและแบบพีระมิดลงในการวจิยัคร้ังน้ี ใหผ้ลการฝึก
ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไม่แตกต่างกนัทางสถิติในช่วงเวลา 8 สัปดาห์ 
 
 ธีรนนัท ์ แตงน่ิม (2547) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกเพื่อเสริมสร้างพลงักลา้มเน้ือ
แขนและขาของนกักีฬาฮอกก้ีหญิง กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาฮอกก้ีหญิงของ
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์จ านวน 30 คน เลือกมาดว้ยวธีิการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
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พลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมการฝึก
ทกัษะกีฬาฮอกก้ีเพียงอยา่งเดียว ทั้งสองกลุ่มฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พุธและ
ศุกร์ ผูว้จิยัไดส้ร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย โปรแกรมการฝึกพลยัโอ
เมตริกและโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี ซ่ึงไดรั้บความเห็นชอบจากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 6 ท่าน 
ก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มไดรั้บการทดสอบพลงักลา้มเน้ือแขนและ
ขาดว้ยแบบทดสอบการขวา้งลูกเมดิซินบอล และแบบทดสอบการยนืกระโดดไกล วเิคราะห์ขอ้มูล
โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที (t-test) 
 
 ผลจากการวจิยัพบวา่ 1) หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พลงักลา้มเน้ือแขนและขาของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 2) พลงักลา้มเน้ือแขนและขาหลงัการฝึกของ
กลุ่มทดลองดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 สรุปไดว้า่ โปรแกรมการฝึกพลยัโอ
เมตริกและโปรแกรมการฝึกทกัษะฮอกก้ีท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนสามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือแขนและขา
ของนกักีฬาฮอกก้ีหญิงได ้
 
 สุพจน์  จารุเจริญกมล (2548) ไดศึ้กษาผลของการฝึกท่าดนัพื้นบนลูกบอลออกก าลงักายท่ีมี
ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อก กลุ่มตวัอยา่ง คือ นิสิตปริญญาตรี โปรแกรมวชิาวทิยาศาสตร์
การกีฬา มหาวทิยาลยัราชภฎัจนัทรเกษม เพศชาย ท่ีมีอายรุะหวา่ง 18-20 ปี จ  านวน 40 คน น ากลุ่ม
ประชากรมาทดสอบความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือหนา้อกในท่า Bench Press จากนั้นไดท้  าการ
สุ่มอยา่งง่าย (sample random sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 30 คน และน ามาแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่มกลุ่ม
ละ 10 คน โดยการจดัสมาชิกเขา้กลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคุม ปฏิบติักิจวตัร
ประจ าวนัตามปกติ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกดนัพื้นบนลูกบอลออกก าลงักาย และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดนั
พื้นบนกล่องท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วนั สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล คือ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวเิคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวดัซ ้ า  2 มิติ (repeated 
measures in two-dimension design) การวเิคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ ้ ามิติ
เดียว (repeated measures in one dimensional design)การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one –
way analysis of variance: ANOVA) และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิของ Tukey โดย
ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่ม
ควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อกไม่
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 
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และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อกแตกต่างจากกลุ่มควบคุม อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อก ระหวา่งกลุ่มทดลอง
ท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 วรวฒิุ  ธุวะค า (2550) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อพลงักลา้มเน้ือแขน ขา 
และความแม่นย  าในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล กลุ่มประชากรเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
จ านวน 30 คน ท่ีก าลงัศึกษาในโรงเรียนจุฬาภรณราชวทิยาลยัเชียงราย และโรงเรียนสามคีัวทิยาคม 
ก่อนการฝึกทดสอบความแม่นย  าในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลงักลา้มเน้ือแขนและขา
แบ่งกลุ่มประชากรออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกล วนัละ 1 ชัว่โมง ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล วนัละ 1 ชัว่โมง
และฝึกพลยัโอเมตริกวนัละ 40 นาที ทั้งสองกลุ่มใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ทดสอบ
ความแม่นย  าในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลงักลา้มเน้ือแขน และขา หลงัการฝึกสัปดาห์
ท่ี 4 และ 8 น าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า  “ที” 
(independent) วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า และเปรียบเทียบเป็นรายคู่ ดว้ยวธีิของ 
Tukey ผลการวจิยัพบวา่ 1) ความแม่นย  าในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลงักลา้มเน้ือขา
หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2 เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05และความแม่นย  าใน
การยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลงักลา้มเน้ือขาของกลุ่มทดลองท่ี 1 เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั 
ส่วนพลงักลา้มเน้ือแขนไม่เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั 2) ความแม่นย  าในการยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกล พลงักลา้มเน้ือแขน และขา ของกลุ่มทดลองท่ี 2 เพื่อข้ึนมากกวา่กลุ่มทดลองท่ี 1 อยา่งมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 
 อุทุมพร  ทบัชู (2550) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อพลงัและความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือแขนและขาของนกักีฬาบาสเกตบอล กลุ่มประชากรท่ีใชเ้ป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
จ านวน 15 คน ซ่ึงเป็นนกักีฬาของมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬามหาวทิยาลยั
แห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 33 (ศาลายาเกมส์) นกักีฬาทุกคนไดรั้บการฝึกความแขง็แรงก่อนการฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกซ่ึงประกอบดว้ยท่าฝึก 8 ท่า ไดแ้ก่ วิง่ขา้มสามเหล่ียม (barrier run) 
กระโดดเทา้คูซิกแซ็ก (vertical hop) เด็พธ์จมัพข้ึ์นกล่อง (depth jump to prescribed height) บล็อก
จมัพส์ลบัซา้ย-ขวา (stride jump crossover) นอนรับ-ส่งลูกเมดิซินบอลสองมือระดบัอก (medicine 
ball chest pass) ยนืรับ-ส่งลูกเมดิซินบอลสองมือเหนือศีรษะ (medicine ball put) บิดล าตวัรับ-ส่งลูก
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เมดิซินบอล (medicine ball twist/toss) และดนัพื้นตบมือ (clap one’s hand and push-up) โดยฝึก
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 2 วนัๆละ 1 ชัว่โมง ทดสอบพลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและ
ขา ก่อนการฝึก หลงัจากฝึกสัปดาห์ท่ี 4 6 และ 8 วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และค่าเฉล่ียของเปอร์เซ็นตก์ารเพิ่มข้ึน (%) ของพลงัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและ
ขา ผลการวจิยัพบวา่ การฝึกพลยัโอเมตริก 8 สัปดาห์มีผลต่อการเพิ่มพลงัและความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแขนและขาของนกักีฬาบาสเกตบอล ซ่ึงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 มีเปอร์เซ็นตก์าร
เพิ่มข้ึนถึงจุดสูงสุดโดยความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขามีเปอร์เซ็นตก์ารเพิ่มมากท่ีสุด เปอร์เซ็นตก์าร
เพิ่มข้ึนเร่ิมคงท่ี และค่อยๆ ลดลงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 
งานวจัิยต่างประเทศ 

 
Hensley and East (1982 อา้งใน สมชาย  เพช็ร่ืน,  2545:48) ไดท้  าการวจิยัเร่ืองไขมนัใน

ร่างกาย และสมรรถภาพทางกลไกของเด็กก่อนเขา้สู่วยัรุ่น โดยท าการศึกษากบันกัเรียนในระดบัชั้น 
1 - 4 เป็นนกัเรียนหญิง274 คน มีอายเุฉล่ีย 99.9 เดือน และนกัเรียนชายจ านวน 289 คน อายเุฉล่ีย 
101.0 เดือน ของโรงเรียนภาษา Iowa และ Kansas โดยวดัส่วนสูงน ้าหนกั ความหนาของไขมนัใต้
ผวิหนงั 2 ต าแหน่งคือบริเวณกลา้มเน้ือ triceps และ subscapular และทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
6 รายการ คือกระโดดไกล กระโดดแตะฝาผนงั ดึงขอ้ วิง่เร็ว 40 หลา และวิง่ 400 หลา ผลปรากฏ
ดงัน้ี 

1.  เด็กผูห้ญิงและเด็กผูช้ายมีค่าเฉล่ียของผลรวมความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัไม่แตกต่าง
อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

 
2.  เด็กหญิงและเด็กชาย มีสมรรถภาพทางกลไกแตกต่างกนัทุกรายการอยา่งมีนยัส าคญัท่ี 

ระดบั .05 
 

3.  ความสูงมีความสัมพนัธ์กบัสมรรถภาพทางกลไกทุกรายการท่ีทดสอบยกเวน้ดึงขอ้ 
ทั้งเด็กหญิงและเด็กชาย 
 

4.  ผลรวมของความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 2 ต า แหน่ง มีค่าสหสัมพนัธ์ต ่ามากกบัการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกลไกทุกรายการยกเวน้ดึงขอ้ทั้งเด็กหญิงและเด็กชาย 
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 Boonchai (1984) ไดศึ้กษา เร่ืองการเปล่ียนแปลงความแขง็แรงสัดส่วนของร่างกายและ
สมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจท่ีมาจากการเรียนวชิาการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
วตัถุประสงคเ์พื่อประเมินการตอบสนองต่อการฝึกโดยใชน้ ้าหนกัของนกัศึกษาชายและหญิง กลุ่ม
ตวัอยา่ง เป็นนกัศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนวชิาการฝึกดว้ยน ้าหนกัของ Oragon State University 
จ านวน 120 คน เป็นชาย 60 คน เป็นหญิง 60 คน ใชเ้วลาฝึก 11 สัปดาห์ๆ ละ 2 วนั โดยทั้ง 2 กลุ่มใช้
วธีิฝึกเหมือนกนัซ่ึงใชว้ธีิของ Delorme-Watkins ร่วมกบัการฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบวงจร ประกอบดว้ย
แบฝึก 12 ท่า อุปกรณ์ท่ีใช ้คือ Universal Gym Machine โดยท าการทดสอบความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ 4 รายการ คือ bench press, leg press , right and left leteral flexion วธีิการทดสอบใชก้าร
ยกน ้าหนกัสูงสุดใน 1 คร้ัง (1-RM) วดัความสูง น ้าหนกัตวั วดัสัดส่วนร่างกาย 4 จุด คือ ตน้แขนขวา 
รอบเอง ตน้ขาขวาและน่องขวา ค านวณหาความหนาแน่นของร่างกายโยใชส้มการของแจค็สัน 
ทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตโดยใชก้ารวิง่ระยะทาง 1.5 ไมล ์
 
 ผลการวจิยัพบวา่ ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีความแขง็แรงเพิ่มมากข้ึนส่วนประกอบของ
ร่างกายมีการเปล่ียนแปลง คือ ปริมาณของไขมนัลดลง ในเพศชายกลา้มเน้ือน่องเพิ่มข้ึน แต่ในเพศ
หญิงขนาดของกลา้มเน้ือไม่เพิ่มข้ึนและพบวา่ขนาดของรอบเองลดลง และสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจของเพศชายและเพศหญิงเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  
 

Al-Ahmad (1990 อา้งใน วรวฒิุ  ธุวะค า, 2550) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อ
สรีรวทิยา และสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัมธัยมศึกษา กลุ่มตวัอยา่งเป็น
นกักีฬาบาสเกตบอล อาย ุ14-18 ปี จ านวน 24 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม และกลุ่มการ
ฝึกพลยัโอเมตริก ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดด
แตะฝาผนงั ความสามารถในการยนืกระโดดไกล ความเร็วในการวิง่ 40 หลา และทดสอบหา
น ้าหนกัสูงสุดท่ียกได ้1 คร้ัง (1 RM)ในท่าสควอท ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ผลการวจิยัพบวา่ 
กลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนังและความสามารถในการยนื
กระโดดไกลสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
ในท่าสควอท และความเร็วในการวิง่ 40 หลาของกลุ่มควบคุมและกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริกไม่
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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Vossen et al. (2000)ไดท้  าการเปรียบเทียบผลของฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และดนัพื้น
แบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อพลงั และความแขง็แรงกลา้มเน้ือของร่างกายส่วนบน (upper-body)  
ในเพศหญิงจดักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 35 คน เขา้รับการฝึกดว้ยการดนัพื้นแบบไดนามิก จ านวน 17 คน 
และเขา้รับการฝึกดว้ยการดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก จ านวน 18 คน ท าการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 6 สัปดาห์ ก่อนเขา้รับการฝึก และหลงัการฝึก 6 สัปดาห์กลุ่มตวัอยา่งทุกคนไดรั้บการทดสอบ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในท่าเชสเพรช (chest press) ดว้ยการหาน ้าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้1 
คร้ัง (1-RM) และใชก้ารทุ่มลูกเมดิซินบอล (medicine ball put) ผลการวจิยัพบวา่ พลงักลา้มเน้ือแขน
ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกมีการพฒันามากกวา่กลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกอยา่งมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 ส่วนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อกไม่แตกต่างกนัถึงแมว้า่กลุ่มท่ีฝึกดนั
พื้นแบบพลยัโอเมตริกจะมีการพฒันามากกวา่ 

 
จาการตรวจเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ผูว้จิยัพบวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกัสามารถพฒันา

ความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และยงัใหส่้วนประกอบของร่างกายและจ านวนไขมนั
ลดลง ซ่ึงใชรู้ปแบบการฝึกดว้ยน ้าหนกั ในส่วนการพฒันาความแขง็แรง และพลงักลา้มเน้ือ โดยใช้
น ้าหนกัตวัของผูฝึ้กเป็นแรงตา้นทานแทนการใชอุ้ปกรณ์ ยงัไม่พบวา่มีผูใ้ดไดท้  าการศึกษามาก่อน 
ผูว้จิยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการใชน้ ้าหนกัตวัของผูฝึ้กเป็นแรงตา้นทานในการพฒันาความ
แขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย ต่อไป 

 
สมมติฐานการวจัิย 

 
1. ความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกายก่อนและหลงั

การฝึกของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกและกลุ่มท่ีฝึกแบบพลยัโอมตริกแตกต่างกนั 
 

2. การพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย เม่ือ
ส้ินสุดการฝึกระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกและกลุ่มท่ีฝึกแบบพลยัโอเมตริกแตกต่างกนั 
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บทที ่3 
 

วธิีด าเนินการวจิัย 
 

 การวจิยัคร้ังน้ีมีจุดประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก 
และแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และ
ส่วนประกอบของร่างกายโดยมีวธีิด าเนินการวจิยั ดงัน้ี 

 
ประชากร 

 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั คือ นิสิตชาย สาขาวชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ท่ีก าลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1-3 ภาคตน้ ปีการศึกษา 2552 จ านวน 116 คน   

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ นิสิตชาย สาขาวชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ จ านวน 30 คนโดยอาสาสมคัรเป็นกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงมีขั้นตอนในการ
ด าเนินการ ดงัต่อไปน้ี   
 
 1.  ส ารวจรายช่ือนิสิตชาย สาขาวชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
ท่ีก าลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1-3 ภาคตน้ ปีการศึกษา 2552 จ านวน 116 คน และไดอ้าสาสมคัรจ านวน 30 
คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกท่าดนัพื้น 
แบบไดนามิก และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกท่าดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 
 
 2.  ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร์ วนัพุธ และ 
วนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.00 - 18.00 น. 
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 รูปแบบการวจัิย 
 

 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (experimental research) ซ่ึงผูว้จิยัใชรู้ปแบบการวจิยั
แบบ Pretest –Posttest Design โดยมีแผนการทดลองดงัน้ี 

 

โปรแกรม Pre-test Treatment Post-test 
ดนัพื้นแบบไดนามิก (Dynamic push-ups) O1 T1 O2 

ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric push-ups) O1 T2 O2 

                
 เม่ือ   O1 คือ การทดสอบก่อนการทดลอง 

         O2 คือ การทดสอบหลงัการทดลอง 
           T1 คือ การฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก (Dynamic push-ups) 
           T2 คือ การฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric push-ups) 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 
 
 1.  โปรแกรมการฝึกสองโปรแกรมประกอบดว้ย โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก 
และแบบพลยัโอเมตริก  
 
 2.  แบบทดสอบท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย  
  
      2.1 เบนซ์ เพรส (bench press) วดัความแขง็แรงของร่างกายส่วนบนโดยการยกน ้าหนกั
สูงสุดท่ีสามารถยกได ้1 คร้ัง (1-RM) (Berger, 1962 cited in Boonchai, 1984: 72)  
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       2.2 ทุ่มลูกเมดิซินบอล (medicine ball put) วดัพลงักลา้มเน้ือแขน และกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
เป็นขอ้ทดสอบความสามารถทางกลไกของบาร์โรว ์(Barrow Motor Ability Test)  
(วริิยา บุญชยั, 2529: 156)  
 
      2.3 ดนัพื้น (floor push - up) วดัความอดทนกลา้มเน้ือแขน ไหล่และหนา้อก 
 เป็นขอ้ทดสอบความสามารถทางกลไกของโอเรกอน (Oregon Motor Ability Test) 
 (วริิยา บุญชยั, 2529: 108)  
 
      2.4 วดัส่วนประกอบของร่างกาย ประกอบดว้ยการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั  
(skinfold thickness) และส่วนรอบ (circumference หรือ girth)  
 
            2.4.1 วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั (skinfold thickness) โดยวธีิของ Heyward 
and Stolarczyk (1996) ประกอบไปดว้ยการวดั 5 ต าแหน่งคือ 
 
      2.4.1.1 บริเวณหนา้อก (chests)  
 
      2.4.1.2 ตน้แขนดา้นหลงั (triceps)  
 
      2.4.1.3 หนา้ทอ้ง (abdomens)  
 
      2.4.1.4 ตน้แขนดา้นหนา้ (biceps)  
 
      2.4.1.5 บริเวณน่อง (calf)  
 
           2.4.2. การวดัส่วนรอบของร่างกาย (girth หรือ circumference) 14 ต าแหน่ง โดยวธีิ
ของ Verducci (1980 cited in Boonchai, 1984) ซ่ึงประกอบไปดว้ย 
 
      2.4.2.1 อก (chest) 
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      2.4.2.2 แขนท่อนบน (upper arms) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
      2.4.2.3 แขนท่อนล่าง (forearms) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
      2.4.2.4 หวัไหล่ (shoulder) 
 
      2.4.2.5 ขอ้มือ (wrist) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
      2.4.2.6 เอว (abdomen) 
 
      2.4.2.7 สะโพก (hip) 
 
      2.4.2.8 น่อง (calf) ดา้นขวาและดา้นซา้ย   
  
     2.4.2.9 ขอ้เทา้ (ankle) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 

ส าหรับการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั และส่วนรอบของร่างกายผูว้จิยัไดศึ้กษา
รายละเอียดของการวดัการฝึกปฏิบติัและหาสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ความเช่ือถือได ้( reliability 
coefficient) โดยการทดสอบซ ้ า (test-retest) กบันิสิตชายมหาวทิยาลยัเกษตรศษสตร์ จ านวน 50 คน
ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง แลว้น าผลท่ีไดม้าหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ โดยวธีิการของเพียร์สัน 
(Pearson’s product-moment correlation coefficient) โดยไดค้่า r อยูร่ะหวา่ง .97-1.00 ส าหรับการวดั
ส่วนรอบของร่างกาย และการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัไดค้่า r อยูร่ะหวา่ง .80-.85  
 
 สถานทีแ่ละอุปกรณ์ทีใ่ช้ในการวจัิย 

 
 1. หอ้งฝึกยกน ้าหนกั ของมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 
 2. มา้นัง่ออกก าลงักาย 
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 3. สายวดัร่างกาย 
 
 4. ตลบัเทปวดัระยะ 
 
 5. เมดิซินบอล 
 
 6. คาร์ลิเปอร์ 
 

โปรแกรมการฝึกดันพืน้แบบไดนามิก 
  
 ขั้นตอนในการสร้างโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก  มีขั้นตอนดงัน้ี 
 
 1. ท าการศึกษาคน้ควา้จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยพิจารณาถึงหลกัของการ
สร้างโปรแกรมการฝึก และหลกัการสร้างเสริมความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ 
 

2. ศึกษากลุ่มกลา้มเน้ือท่ีส าคญัและเก่ียวขอ้งกบัการดนัพื้นแบบไดนามิก ไดแ้ก่  
กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหนา้ (biceps) กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั (triceps) กลา้มเน้ือหวัไหล่ (deltoid) 
และกลา้มเน้ือหนา้อก (pectoralis) 
 

3. ศึกษาหลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกท่ีสร้างเสริม ความแขง็แรง 
ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ 

 
4. เลือกท่าฝึกท่ีเก่ียวขอ้งกบักลา้มเน้ือแขนและกลา้มเน้ือหนา้อกเป็นหลกั และท่าฝึกตอ้งไม่

ยุง่ยากหรือซบัซอ้น ประกอบดว้ยท่าฝึก 4 รายการดงัน้ีคือ 
 
     ท่าฝึกท่ี 1 ดนัพื้นแบบปกติ (standard push-ups) 
 
     ท่าฝึกท่ี 2 ดนัพื้นแบบกวา้ง (wide push-ups) 
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     ท่าฝึกท่ี 3 ดนัพื้นแบบพื้นเอียงบนกล่อง (decline push-ups) 
 

     ท่าฝึกท่ี 4 ดนัพื้นแบบบนเกา้อ้ี (bench push-ups) 
 
5. สร้างโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก 

 
6. น าโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก เสนออาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกัเพื่อ

ตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ขใหเ้หมาะสม  
 
7. น าโปรแกรมการฝึกท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกัไป

ทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง อาสาสมคัรท่ีเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ภาควชิาพลศึกษา จ านวน 10 คน 
ท่ีไม่ใช่กลุ่มทดลอง 

 
8. น าโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกท่ีผา่นการทดลองใช ้เสนออาจารยท่ี์ปรึกษา

วทิยานิพนธ์หลกั เพื่อตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่อง 
 

9. น าโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษา
วทิยานิพนธ์หลกัแลว้ น าไปใหผู้เ้ช่ียวชาญจ านวน 7 ท่าน เพื่อตรวจสอบแกไ้ข (ดงัรายนามใน
ภาคผนวก ข)  

 
 10.น าโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษา
วทิยานิพนธ์หลกั และผูเ้ช่ียวชาญ ไปท าการฝึกกบักลุ่มตวัอยา่งต่อไป 
 

โปรแกรมการฝึกดันพืน้แบบพลยัโอเมตริก 
 

 ขั้นตอนในการสร้างโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีขั้นตอนดงัน้ี 
 
 1. ท าการศึกษาคน้ควา้จากเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยพิจารณาถึงหลกัของการ
สร้างโปรแกรมการฝึก และหลกัการสร้างเสริมความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ  
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2. ศึกษากลุ่มกลา้มเน้ือท่ีส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ไดแ้ก่  
กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหนา้ (biceps) กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั (triceps) กลา้มเน้ือหวัไหล่ (deltoid) 
และกลา้มเน้ือหนา้อก (pectoralis) 
 

3. ศึกษาหลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบแบบพลยัโอเมตริก ท่ีสร้างเสริม  
ความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ 

 
4. เลือกท่าฝึกท่ีเก่ียวขอ้งกบักลา้มเน้ือแขน และกลา้มเน้ือหนา้อกเป็นหลกั และท่าฝึกตอ้ง

ไม่ยุง่ยากหรือซบัซอ้น ประกอบดว้ยท่าฝึก 4 รายการดงัน้ีคือ 
 
     ท่าฝึกท่ี 1 ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก (explosive push-ups) 

 
     ท่าฝึกท่ี 2 ดนัพื้นแบบปรบมือ (clap push-ups) 

 
     ท่าฝึกท่ี 3 ดนัพื้นแบบพื้นเอียงบนกล่อง (decline plyometric push-ups) 
 
     ท่าฝึกท่ี 4 ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกบนเกา้อ้ี (bench plyometric push-ups) 
 
5. สร้างโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 

 
6. น าโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก เสนออาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั

เพื่อตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ขใหเ้หมาะสม 
 
7. น าโปรแกรมการฝึกท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกัไป

ทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง อาสาสมคัรท่ีเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ภาควชิาพลศึกษา จ านวน 10 คน 
ท่ีไม่ใช่กลุ่มทดลอง 

 
8. น าโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ท่ีผา่นการทดลองใช ้เสนออาจารย ์

ท่ีปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั เพื่อตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่อง 
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9. น าโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษา
วทิยานิพนธ์หลกั แลว้น าไปใหผู้เ้ช่ียวชาญจ านวน 7 ท่าน เพื่อตรวจสอบแกไ้ข (ดงัรายนามใน
ภาคผนวก ข) 
 

10.น าโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษา
วทิยานิพนธ์หลกั และผูเ้ช่ียวชาญ ไปท าการฝึกกบักลุ่มตวัอยา่งต่อไป 

 
 โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ประกอบดว้ย
รายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 
 1. ท่าฝึกท่ีน ามาใชป้ระกอบดว้ย 4 ท่าฝึกในแต่ละโปรแกรม 

 
2. ช่วงการอบอุ่นร่างกาย (warm-up period) ประมาณ 5-10 นาที (ภาคผนวก ค) 
 
    - ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching)  
 
3. ช่วงการฝึก (training period) ประมาณ 60 นาที ผูว้จิยัไดค้  านึงถึงหลกัการฝึกดงัน้ีคือ 
 

     3.1 ระยะเวลาของการฝึก ท าการฝึก 3 วนั ต่อสัปดาห์ คือวนัจนัทร์ วนัพุธ และ วนัศุกร์ 
ระหวา่งเวลา 16.00-18.00 น. โดยท าการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก เวลา 16.00-17.00 น. และท าการ
ฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก เวลา 17.00-18.00 น.โดยจดัการฝึกตามสัปดาห์ดงัน้ี 
 
 สัปดาห์ท่ี 1-2 ฝึก 1 เซต เซตละ 4-6 คร้ัง ใชเ้วลาพกัระหวา่งเซต 2 นาที 
 
 สัปดาห์ท่ี 3-4 ฝึก 2 เซต เซตละ 3-5 คร้ัง ใชเ้วลาพกัระหวา่งเซต 2 นาที 
 
 สัปดาห์ท่ี 5-6 ฝึก 2 เซต เซตละ 4-6 คร้ัง ใชเ้วลาพกัระหวา่งเซต 2 นาที 
 
 สัปดาห์ท่ี 7-8 ฝึก 3 เซต เซตละ 3-5 คร้ัง ใชเ้วลาพกัระหวา่งเซต 2 นาที 
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     3.2 ความหนกั-เบาของการฝึก ผูว้จิยัไดเ้พิ่มความหนกัของการฝึกโดยการเพิ่มจ านวนคร้ัง
และจ านวนเซตของการฝึกตามสัปดาห์  
 

4. ท าการคูลดาวน์ (cool-down period) เพื่อท าใหร่้างกายกลบัคืนสู่สภาพปกติใชเ้วลา
ประมาณ 10 นาที (ภาคผนวก ค) 

 
 ระยะเวลาทีใ่ช้ในการท าวจัิย 

 
 ในการท าวจิยัในคร้ังน้ีผูว้จิยัใชเ้วลารวม 8 สัปดาห์ ซ่ึงท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนั
จนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.00-18.00 น. 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

1. ผูว้จิยัศึกษาขอ้มูลรายละเอียด วธีิการวดัส่วนประกอบของร่างกายประกอบดว้ย  
การวดัสัดส่วนของร่างกาย และการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
 

2. น าวธีิการวดัส่วนประกอบของร่างกายไปด าเนินการทดสอบกบันิสิตชาย  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ จ านวน 50 คน เพื่อหาความเช่ือถือไดข้องผูท้ดสอบ โดยวธีิการทดสอบ
ซ ้ า (test-retest) แลว้น าผลท่ีไดม้าหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ โดยวธีิการของเพียร์สัน (Pearson’s 
product-moment correlation coefficient) 

 
3. ท าหนงัสือขอความร่วมมือในการท าวจิยัจาก ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ เพื่อขอความร่วมมือนิสิตพลศึกษาในการท าวจิยั 
 
 4. ช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยั อธิบายสาธิต และจดักลุ่มตวัอยา่งเขา้ร่วมโปรแกรม 
การฝึกดนัพื้น 2 โปรแกรม พร้อมทั้งก าหนดวนั เวลา และสถานท่ีใชใ้นการเก็บรวมขอ้มูล  
 
 5. ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง  
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 6. ด าเนินการทดลองตามโปรแกรมการฝึก มีรายละเอียดดงัน้ี 
 
      6.1 ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร์ วนัพุธ และ 
วนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.00-18.00 น. มีรายละเอียด ดงัน้ี 
 
      6.2 กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิกในเวลา 16.00 - 17.00 น.   
 
      6.3 กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกในเวลา 17.00 - 18.00 น.   
 
 7. ผูว้จิยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 
 8. ท าการทดสอบความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่ม หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 

 ผูว้จิยัน าขอ้มูลมาวเิคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS (statistical package for social 
sciences) เพื่อวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
 

1. หาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ความเช่ือถือไดข้องการวดัส่วนรอบ และการวดัความหนา
ของไขมนัใตผ้วิหนงัโดยวธีิการของเพียร์สัน (Pearson’s product-moment correlation coefficient) 
 

2. หาค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแขง็ ความอดทน  
พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการทดลอง  
และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8  
 
 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และ
ส่วนประกอบของร่างกาย ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ในแต่ละโปรแกรมโดย
การทดสอบค่าที (dependent t-test) 
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 4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และ
ส่วนประกอบของร่างกาย ระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก โดยใช ้
การวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (one-way analysis of covariance) 
 
 5. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

6. น าเสนอผลการวเิคราะห์ในรูปตาราง ความเรียง และ กราฟ 
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บทที ่4 
 

ผลการวจิัยและข้อวจิารณ์ 
 

ผลการวจัิย 
 

 การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดส้ร้างโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก
เพื่อพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย ทดสอบความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อกโดยใชท้่า bench press ดว้ยการยกน ้าหนกัสูงสุดท่ีสามารถท าได ้1 
คร้ัง (1-RM) ทดสอบพลงักลา้มเน้ือหวัไหล่และแขนดว้ยการทุ่มลูกเมดิซินบอล (medicine ball put) 
ทดสอบความอดทนของกลา้มเน้ือแขน หวัไหล่ และหนา้อกดว้ยการดนัพื้น (floor push - up)  
วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 5 ต าแหน่ง และวดัส่วนรอบของร่างกาย 14 ต าแหน่ง น าผลการ
ทดสอบก่อนและหลงัการฝึกมาวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์  ดว้ยการหาค่าเฉล่ีย 
(mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแขง็แรง ความอดทน 
พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย ก่อนและหลงัการฝึกของแต่ละโปรแกรม โดยการ
ทดสอบค่าที (dependent t-test) และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ 
และส่วนประกอบของร่างกายระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก โดย
การใชก้ารวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (one-way analysis of covariance) น าเสนอขอ้มูล
เป็นตารางประกอบความเรียง เพื่อตอบค าถามสมมติฐานของการวจิยัดงัน้ี 

 
1. ความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกายก่อนและหลงั

การฝึกของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกและกลุ่มท่ีฝึกแบบพลยัโอเมตริกแตกต่างกนั 
 

2. การพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย เม่ือ
ส้ินสุดการฝึกระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกและกลุ่มท่ีฝึกแบบพลยัโอเมตริกแตกต่างกนั 
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ตารางที ่2  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ 
     จ าแนกตามโปรแกรมการฝึก 
 

             กลุ่มดันพืน้แบบไดนามิก         กลุ่มดันพืน้แบบพลยัโอเมตริก 

รายการทดสอบ           ก่อนฝึก               หลงัฝึก               ก่อนฝึก                  หลงัฝึก     
       X          S.D.       X           S.D.      X          S.D.         X          S.D. 

ความแขง็แรงกลา้มเน้ือ   22.96       5.99        26.15      6.74      23.91     5.80         28.03      5.38 
ความอดทนกลา้มเน้ือ   18.53       7.47        29.13      9.91      20.93     5.53         29.40     5.70 
พลงักลา้มเน้ือ                    10.33       1.13        11.05      1.10       10.18     1.21        11.18      1.25 
 
 จากตารางท่ี 2 แสดงใหเ้ห็นวา่  
 

1. ค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 22.96 และ 26.15 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 23.91 และ 28.03 ตามล าดบั 

 
2. ค่าเฉล่ียความอดทนของกลา้มเน้ือ ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย

โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 18.53 และ 29.13 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 20.93 และ 29.40 ตามล าดบั 

 
3. ค่าเฉล่ียพลงัของกลา้มเน้ือ ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย

โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 10.33 และ 10.18 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 11.05 และ 11.18 ตามล าดบั  



ตารางที ่3  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานส่วนรอบของร่างกาย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 จ าแนกตามโปรแกรมการฝึก 
                    

                           กลุ่มดันพืน้แบบไดนามิก              กลุ่มดันพืน้แบบพลยัโอเมตริก                        

รายการทดสอบ             ก่อนฝึก                        หลงัฝึก                  ก่อนฝึก                         หลงัฝึก      
                           X                    S.D.          X                  S.D.                  X              S.D.   X          S.D. 

1.แขนท่อนบนดา้นขวา           26.73        3.91           26.40             3.94      25.90          1.78   25.80        1.75 
2.แขนท่อนบนดา้นซา้ย           26.23        3.94           25.96       4.05            25.00          1.73   24.83        1.59 
3.แขนท่อนล่างดา้นขวา           24.73        2.38           24.53       2.55                   24.96          1.44   24.80        1.38 
4.แขนท่อนล่างดา้นซา้ย           24.36         2.31           24.13       2.53                  24.46          1.45   24.36        1.39 
5.ขอ้มือดา้นขวา            15.93       1.22            15.93       1.22                  15.76          0.94   15.76        0.94 
6.ขอ้มือดา้นซา้ย            15.73       1.08            15.73       1.08                  15.40          0.91   15.40        0.91 
7.น่องขวา            37.06       3.77            37.06       3.77                  36.80          2.75   36.80        2.75 
8.น่องซา้ย           36.56       3.48           36.56       3.48                  36.06          2.73   36.06        2.73 
9.ขอ้เทา้ขวา           22.00      1.55           22.00       1.55     21.66          1.19   21.66        1.19 
10.ขอ้เทา้ซา้ย           21.56      1.37           21.56       1.37     21.33          1.04   21.33        1.04 
11.หวัไหล่          108.70      7.83         107.83       8.02    107.33          4.38   106.96        4.28 
12.อก            90.36      7.81           89.76       8.09     88.76          5.29   88.53        5.09 
13.เอว            80.26      9.90           80.46       9.76     76.86          5.51   77.06        5.52  
14.สะโพก           94.40      8.69           94.66       8.48     92.06          3.86   92.33        3.88

84 
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จากตารางท่ี 3  แสดงใหเ้ห็นวา่  
 

 1. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบแขนท่อนบนดา้นขวา ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 26.73 และ 26.40 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 25.90 และ 25.80 ตามล าดบั 

 
 2. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบแขนท่อนบนดา้นซา้ย ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 26.23 และ 25.96 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 25.00 และ 24.83 ตามล าดบั 

 
 3. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบแขนท่อนล่างดา้นขวา ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของ
กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 24.73 และ 24.53 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ี
ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 24.96 และ 24.80 ตามล าดบั 

 
 4. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบแขนท่อนล่างดา้นซา้ย ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของ
กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 24.36, 24.13 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 24.46 และ 24.36 ตามล าดบั 

 
 5. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบขอ้มือดา้นขวา ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 15.93 และ 15.93 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่กบั 15.76 และ 15.76 ตามล าดบั 

  
 6. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบขอ้มือดา้นซา้ย ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 15.73 และ 15.73 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 15.4 และ 15.40 ตามล าดบั  

 
 7. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบน่องขวา ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 37.06 และ 37.06 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 36.80 และ 36.80 ตามล าดบั 
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8. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบน่องซา้ย ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 35.56 และ 35.56 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 36.0 และ 36.06 ตามล าดบั 
 
 9. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบขอ้เทา้ขวา ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 22.00 และ 22.00 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 21.66 และ 21.66 ตามล าดบั 

 
 10. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบขอ้เทา้ซา้ย ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 21.56 และ 21.56 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั และ 21.33 และ 21.33 ตามล าดบั 

 
 11. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบหวัไหล่ ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 108.70 และ 107.83 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 107.33 และ 106.96 ตามล าดบั 
 
 12. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบอก ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 90.36 และ 89.76 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 88.76 และ 88.53 ตามล าดบั 

 
 13. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบเอว ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 80.26 และ 80.46 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 76.86 และ 77.06 ตามล าดบั 
 
 14. ค่าเฉล่ียของส่วนรอบสะโพก ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 94.40 และ 94.66 ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 92.06 และ 92.33 ตามล าดบั 
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ตารางที ่4  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั ก่อนการฝึก 
    และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 จ าแนกตามโปรแกรมการฝึก 
 

              กลุ่มดันพืน้แบบไดนามิก            กลุ่มดันพืน้แบบพลยัโอเมตริก 

รายการทดสอบ            ก่อนฝึก               หลงัฝึก               ก่อนฝึก                  หลงัฝึก     
        X          S.D.         X         S.D.       X         S.D.         X         S.D. 

1. บริเวณหนา้อก                 10.26       5.18         9.66      4.80       9.20      3.48         8.73       3.12       
2. ตน้แขนดา้นหลงั              11.20      5.38         10.66     5.10      9.80      3.09         9.06        2.81 
3. บริเวณหนา้ทอ้ง               19.20      8.78         19.53     8.56      15.73     6.98        16.06      7.01 
4. ตน้แขนดา้นหนา้               6.46       3.09          6.06     2.78         5.33    1.44           5.26     1.38 
5. บริเวณน่อง     10.93       5.27        11.06     5.00       8.40       2.44        8.60        2.63 

 
จากตารางท่ี 4  แสดงใหเ้ห็นวา่ 
  
1.ค่าเฉล่ียของความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก ก่อนการฝึกและหลงัฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 10.26 และ 9.66 ตามล าดบั 
ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 9.20 และ 8.73 
ตามล าดบั  

 
2. ค่าเฉล่ียของความหนาของไขมนัใตบ้ริเวณตน้แขนดา้นหลงั ก่อนการฝึกและหลงัฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 11.20 และ 10.66
ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 9.80 และ 
9.06 ตามล าดบั  

 
3. ค่าเฉล่ียของความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้ทอ้ง ก่อนการฝึกและหลงัฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 19.20 และ 19.53 
ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 15.73 และ 
16.06 ตามล าดบั  
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4. ค่าเฉล่ียของความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ ก่อนการฝึกและหลงั
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 6.46 และ 6.06 
ตามล าดบั ส าหรับกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 5.33 และ 
5.26 ตามล าดบั  

 

5. ค่าเฉล่ียของความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่อง ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 
8 ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก มีค่าเท่ากบั 10.93 และ 11.06 ตามล าดบั ส าหรับ
กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีค่าเท่ากบั 11.06 และ 8.93 ตามล าดบั  

 

ตารางที ่5  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ ระหวา่งก่อนการฝึก 
                  และหลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก 
                  

รายการทดสอบ         ก่อนฝึก                 หลงัฝึก      
               X              S.D.         X    S.D.              t              p 

ความแขง็แรงกลา้มเน้ือ           22.96           5.99        26.15 6.74      8.61        .000* 
ความอดทนกลา้มเน้ือ           18.53           7.47        29.13            9.91           6.46        .000* 
พลงักลา้มเน้ือ                             10.33          1.13        11.05            1.10      6.42        .000* 
*p < .05 
 

 จากตารางท่ี 5  แสดงใหเ้ห็นวา่ ความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 

ตารางที ่6  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ ระหวา่งก่อนการฝึก 
     และหลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 

                   

รายการทดสอบ          ก่อนฝึก                     หลงัฝึก               
               X                 S.D.            X              S.D.            t              p 

ความแขง็แรงกลา้มเน้ือ           23.91              5.80          28.03            5.38      5.79       .000* 
ความอดทนกลา้มเน้ือ           20.93              5.53          29.40    5.70      9.46      .000* 
พลงักลา้มเน้ือ                            10.18              1.21          11.18    1.25      10.45     .000* 
*p < .05 
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 จากตารางท่ี 6  แสดงใหเ้ห็นวา่ ความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั .05 
 

 



ตารางที ่7  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียส่วนรอบของร่างกาย ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก 
                    

รายการทดสอบ        ก่อนฝึก                              หลงัฝึก      
                              X                            S.D.                    X                       S.D.          t      p 

1.แขนท่อนบนดา้นขวา            26.73                       3.91          26.40         3.94       4.18  0.00* 
2.แขนท่อนบนดา้นซา้ย            26.23                       3.94          25.96         4.05       2.77  0.01* 
3.แขนท่อนล่างดา้นขวา            24.73                       2.38      24.53         2.55       2.10  0.05*  
4.แขนท่อนล่างดา้นซา้ย          24.36                          2.31      24.13                      2.53       2.16  0.04* 
5.ขอ้มือดา้นขวา            15.93                1.22      15.93         1.22          0     1 
6.ขอ้มือดา้นซา้ย           15.73              1.08        15.73                      1.08          0     1 
7.น่องขวา            37.06               3.77    37.06                      3.77          0     1 
8.น่องซา้ย            36.56                       3.48      36.56         3.48          0     1 
9.ขอ้เทา้ขวา                   22.00                       1.55      22.00                      1.55          0     1 
10.ขอ้เทา้ซา้ย                   21.56              1.37      21.56                      1.37          0     1 
11.หวัไหล่                 108.70                       7.83       107.83                      7.82       4.51  0.00* 
12.อก                    90.36                       7.81        89.76                      8.09       2.67  0.01* 
13.เอว                    80.26                       9.90      80.46                      9.76       1.87  0.08 
14.สะโพก                   94.40              8.69       94.66                      8.46       2.25  0.04* 
*p < 0.5 

  90 

 



 

  

  

  

  

  

    91 

จากตารางท่ี 7  แสดงใหเ้ห็นวา่  
 
 1. ส่วนรอบของร่างกายของแขนท่อนบนขวาและซา้ย แขนท่อนล่างขวาและซา้ย อก 
สะโพก และหวัไหล่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  
 
 2. ส่วนรอบของร่างกายของเอว ขอ้มือขวาและซา้ย รอบน่องขวาและซา้ย ขอ้เทา้ขวาและ
ซา้ย ก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที ่8  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียส่วนรอบของร่างกาย ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 
                    

รายการทดสอบ      ก่อนฝึก        หลงัฝึก       ก่อนฝึก         หลงัฝึก      
                              X                               S.D.                X          S.D.          t      p 

1.แขนท่อนบนดา้นขวา            25.90                    1.78     25.80         1.75       1.87    0.08 
2.แขนท่อนบนดา้นซา้ย            25.00                  1.73           24.83         1.59       2.64    0.01* 
3.แขนท่อนล่างดา้นขวา            24.96                  1.44           24.80         1.38       1.78    0.09  
4.แขนท่อนล่างดา้นซา้ย          24.46                     1.45           24.36         1.39       1.38    0.18 
5.ขอ้มือดา้นขวา            15.76             0.94           15.76         0.94         0      1 
6.ขอ้มือดา้นซา้ย           15.40           0.91           15.40         0.91         0      1 
7.น่องขวา            36.80              2.75           36.80         2.75         0      1 
8.น่องซา้ย            36.06                  2.73           36.06         2.73         0      1 
9.ขอ้เทา้ขวา                   21.66                  1.19           21.66         1.19         0      1 
10.ขอ้เทา้ซา้ย                   21.33             1.04           21.33         1.04         0      1 
11.หวัไหล่                 107.33           4.38           106.96         4.28      2.21    0.04* 
12.อก                    88.76         5.29           88.53         5.09      1.45    0.16 
13.เอว                    76.86         5.51           77.06         5.52      1.87    0.08 
14.สะโพก                   92.06         3.86           92.33         3.88      2.25    0.04* 
*p < 0.5 
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จากตารางท่ี 8  แสดงใหเ้ห็นวา่  
 
 1. ส่วนรอบของร่างกายของแขนท่อนบนซา้ย สะโพก และหวัไหล่ ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสัปดาห์ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  
 
 2. ส่วนรอบของร่างกายของแขนท่อนบนขวา แขนท่อนล่างขวาและซา้ย อก เอว ขอ้มือขวา
และซา้ย น่องขวาและซา้ย ขอ้เทา้ขวาและซา้ย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ไม่แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
  
ตารางที ่9  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

    สัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก 
 

รายการทดสอบ                        ก่อนฝึก                          หลงัฝึก      

   X                 S.D.      X               S.D.       t          p 

1. บริเวณหนา้อก            10.26              5.18      9.66               4.80         4.58          0.00* 
2. ตน้แขนดา้นหลงั         11.20             5.38                10.66               5.10         4.00      0.00* 
3. บริเวณหนา้ทอ้ง          19.20             8.78    19.53              8.56         2.09      0.05* 
4. ตน้แขนดา้นหนา้         6.46               3.09                  6.06              2.78         3.05      0.00* 
5. บริเวณน่อง            10.93               5.27    11.06              5.00         1.00      0.33 
*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 9 แสดงใหเ้ห็นวา่ ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก ตน้แขน
ดา้นหลงั หนา้ทอ้ง ตน้แขนดา้นหนา้ หลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ยกเวน้ ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่อง ไม่
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ตารางที ่10  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการ 
      ฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 

 

รายการทดสอบ                        ก่อนฝึก                      หลงัฝึก      

    X                 S.D.        X                  S.D.        t          p 

1. บริเวณหนา้อก             9.20               3.48       8.73                3.12          3.50       0.00* 
2. ตน้แขนดา้นหลงั         9.80              3.09       9.06                2.81          6.20       0.00* 
3. บริเวณหนา้ทอ้ง         15.73              6.98     16.06                7.01          2.09       0.05* 
4. ตน้แขนดา้นหนา้         5.33               1.44       5.26                1.38          1.00       0.33  
5. บริเวณน่อง              8.40               2.44       8.60                2 .63         1.14       0.27 
*p < .05 
  
              จากตารางท่ี 10 แสดงใหเ้ห็นวา่ ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก ตน้แขน
ดา้นหลงั หนา้ทอ้ง หลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 ส่วนความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ และน่อง  
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05   
 
ตารางที ่11  แสดงค่าเฉล่ียความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ ระหวา่งก่อนการฝึกและ 

      หลงัการฝึกสัปดาห์ 8 ความแตกต่างของค่าเฉล่ียและเปอร์เซ็นตท่ี์เพิ่มข้ึนหลงัการฝึก  
      จ าแนกตามโปรแกรมการฝึก 

 

                กลุ่มดันพืน้แบบไดนามิก                 กลุ่มดันพืน้แบบพลยัโอเมตริก 

รายการทดสอบ         ก่อนฝึก    หลงัฝึก   ความแตก    %   ก่อนฝึก   หลงัฝึก    ความแตก      % 
             X  X     ต่าง      X           X             ต่าง         

ความแขง็แรงกลา้มเน้ือ  22.96    26.15       3.19      13.89     23.91      28.03        4.12         17.23 
ความอดทนกลา้มเน้ือ    18.53     29.13        10.6     57.20     20.93       29.40        1              40.46  
พลงักลา้มเน้ือ               10.33     11.05         0.72       6.96     10.18      11.18         8.47         9.82 
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 จากตารางท่ี 11  แสดงใหเ้ห็นวา่ 
 
 1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ จากการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก และแบบไดนามิก  
มีเปอร์เซ็นตก์ารเพิ่มข้ึนเท่ากบั 13.89 และ 17.23 ตามล าดบั 
 
 2. ความอดทนของกลา้มเน้ือ จากการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลัยโอเมตริก  
มีเปอร์เซ็นตก์ารเพิ่มข้ึนเท่ากบั 57.20 และ 40.46 ตามล าดบั 
 
 3. พลงัของกลา้มเน้ือ จากการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก และแบบไดนามิก มีเปอร์เซ็นต์
การเพิ่มข้ึนเท่ากบั 9.82 และ6.96 ตามล าดบั 
  
  
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
  
ภาพที ่13  กราฟแสดงความเปล่ียนแปลงความแขง็แรง ความอดทน และพลงัของกลา้มเน้ือ  
                 จ าแนกตามโปรแกรมการฝึก  
 
 
  
 

ดนัพ้ืนแบบไดนามิก 

ดนัพ้ืนแบบพลยัโอเมตริก 
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 จากภาพท่ี 13  จะเห็นไดว้า่ 
 

1. การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกท าให้ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมี
เปอร์เซ็นตก์ารเพิ่มข้ึน คือ 17.23 เปอร์เซ็นต ์ซ่ึงมากกวา่การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก 
ซ่ึง เพิ่มข้ึน 13.89 เปอร์เซ็นต์  
 
 2. การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิกท าใหค้วามอดทนของกลา้มเน้ือมีเปอร์เซ็นต์
การเพิ่มข้ึน 57.20 เปอร์เซ็นต ์ซ่ึงมากกวา่การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ซ่ึงเพิ่มข้ึน 
40.46 เปอร์เซ็นต์  
 
 3. การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกท าใหพ้ลงัของกลา้มเน้ือมีเปอร์เซ็นตก์าร
เพิ่มข้ึน 9.82 เปอร์เซ็นต ์ซ่ึงมากกวา่การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก ซ่ึงเพิ่มข้ึน 6.96 
เปอร์เซ็นต์  



ตารางที ่12  แสดงค่าเฉล่ียส่วนรอบของร่างกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย และเปอร์เซ็นตท่ี์เพิ่มข้ึนหลงัการฝึก จ าแนกตาม 
       โปรแกรมการฝึก  
            

                              กลุ่มดันพืน้แบบไดนามิก                                                    กลุ่มดันพืน้แบบพลยัโอเมตริก 

รายการทดสอบ            ก่อนฝึก           หลงัฝึก    ความแตก        %   ก่อนฝึก     หลงัฝึก ความแตก %      
                           X                     X                 ต่าง                                     X                      X                    ต่าง   

1.แขนท่อนบนดา้นขวา           26.73        26.40            0.33          1.23         25.90              25.80                    0.1     0.38 
2.แขนท่อนบนดา้นซา้ย           26.23        25.96  0.27              1.02               25.00             24.83                   0.17  0.68 
3.แขนท่อนล่างดา้นขวา           24.73        24.53  0.20              0.80          24.96              24.80                   0.16   0.64 
4.แขนท่อนล่างดา้นซา้ย           24.36                 24.13  0.23              0.94               24.46              24.36                   0.10   0.40 
5.ขอ้มือดา้นขวา            15.93       15.93  0.00              0.00    15.76              15.76          0.00    0.00 
6.ขอ้มือดา้นซา้ย            15.73       15.73  0.00             0.00       15.40              15.40           0.00  0.00 
7.น่องขวา            37.06       37.06  0.00              0.00    36.80             36.80        0.00 0.00 
8.น่องซา้ย            36.56       36.56  0.00             0.00     36.06              36.06           0.00 0.00 
9.ขอ้เทา้ขวา            22.00       22.00  0.00              0.00     21.66             21.66          0.00    0.00 
10.ขอ้เทา้ซา้ย            21.56       21.56  0.00              0.00    21.33              21.33         0.00 0.00 
11.หวัไหล่          108.70      107.83  0.87         0.80     107.33            106.96           0.37  0.34 
12.อก            90.36       89.76             0.6            0.66    88.76                 88.53         0.23  0.25 
13.เอว            80.26       80.46            -0.20             0.24               76.86             77.06      -0.74    0.96  
14.สะโพก           94.40       94.66            -0.26         0.27               92.06                 92.33      -0.27      0.29  97 
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 จากตารางท่ี 12  แสดงใหเ้ห็นวา่  
 
 1. ส่วนรอบของแขนท่อนบนดา้นขวา มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 1.23 เปอร์เซ็นต์ ส าหรับ
การฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และการฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.38 
เปอร์เซ็นต์ 
 
 2. ส่วนรอบของแขนท่อนบนดา้นซา้ย มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 1.02 เปอร์เซ็นต ์ส าหรับ
การฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และการฝึกแบบพลยัโอเมตริก มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.68
เปอร์เซ็นต์ 
 
 3. ส่วนรอบของแขนท่อนล่างดา้นขวา มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.80 เปอร์เซ็นต ์ส าหรับ
การฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และการฝึกแบบพลยัโอเมตริก มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.64 
เปอร์เซ็นต์ 
 
 4. ส่วนรอบของแขนท่อนล่างดา้นซา้ย มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.94 เปอร์เซ็นต ์ส าหรับ
การฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และการฝึกแบบพลยัโอเมตริก มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.40% 
เปอร์เซ็นต์ 
 
 5. ส่วนรอบของขอ้มือดา้นขวา ขอ้มือดา้นซา้ย น่องดา้นขวา น่องดา้นซา้ย ขอ้เทา้ดา้นขวา 
และขอ้เทา้ดา้นซา้ย จากการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก  
ไม่มีการเปล่ียนแปลง 
 
 6. ส่วนรอบของหวัไหล่ มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.80 เปอร์เซ็นต ์ส าหรับการฝึกดนัพื้น
แบบไดนามิก และการฝึกแบบพลยัโอเมตริก มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.34 เปอร์เซ็นต ์
 
 7. ส่วนรอบของอก มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.66 เปอร์เซ็นต ์ส าหรับการฝึกดนัพื้นแบบ
ไดนามิก และการฝึกแบบพลยัโอเมตริก มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 0.25 เปอร์เซ็นต์ 
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 8. ส่วนรอบของเอว มีเปอร์เซ็นตเ์พิ่มข้ึนเท่ากบั 0.94 เปอร์เซ็นต ์ส าหรับการฝึกดนัพื้น
แบบพลยัโอเมตริก และการฝึกแบบไดนามิก มีเปอร์เซ็นตเ์พิ่มข้ึนเท่ากบั 0.24 เปอร์เซ็นต ์
 
 9. ส่วนรอบของสะโพก มีเปอร์เซ็นตเ์พิ่มข้ึนเท่ากบั 0.29 เปอร์เซ็นต์ ส าหรับการฝึกดนัพื้น
แบบพลยัโอเมตริก และการฝึกแบบไดนามิก มีเปอร์เซ็นตเ์พิ่มข้ึนเท่ากบั 0.27 เปอร์เซ็นต ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             rua หมายถึง แขนท่อนบนขวา        lua หมายถึง แขนท่อนบนซา้ย        rla หมายถึง แขนท่อนล่างขวา        lla หมายถึง แขนท่อนล่างซา้ย 
            rwrist หมายถึง ขอ้มือขวา  lwrist หมายถึง ขอ้มือซา้ย  rcalf หมายถึง น่องดา้นขวา   lcalf หมายถึง น่องดา้นซา้ย 
            rankle หมายถึง ขอ้เทา้ขวา  lankle หมายถึง ขอ้เทา้ซา้ย shod หมายถึง หวัไหล่    chest หมายถึง อก 
            waist หมายถึง เอว   hip หมายถึง สะโพก 
 
 ภาพที ่14  กราฟแสดงเปอร์เซ็นตก์ารเปล่ียนแปลงส่วนรอบของร่างกาย ทั้ง 14 ต าแหน่ง จ าแนกตามโปรแกรมการฝึก  

  100 
 

 

 

 

ดนัพ้ืนแบบไดนามิก 

ดนัพ้ืนแบบพลยัโอเมตริก 
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 จากภาพท่ี 14 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
 
 1. การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก ส่วนรอบของแขนท่อนบนดา้นขวา แขนท่อน
บนดา้นซา้ย แขนท่อนล่างดา้นซา้ย แขนท่อนล่างดา้นขวา หวัไหล่ และอก มีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 
1.23, 1.02, 0.94, 0.80, 0.80 และ 0.66 ตามล าดบั ส าหรับส่วนรอบของเอว และสะโพก มีเปอร์เซ็นต ์
เพิ่มข้ึนเท่ากบั 0.29 และ 0.27 ตามล าดบั แต่ส่วนรอบของขอ้มือดา้นซา้ย ขอ้มือดา้นขวา น่อง
ดา้นซา้ย น่องดา้นขวา ขอ้เทา้ดา้นขวา ขอ้เทา้ดา้นซา้ยไม่มีการเปล่ียนแปลง  
 
 2. การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ส่วนรอบของแขนท่อนบนดา้นซา้ย 
แขนท่อนบนดา้นขวา แขนท่อนล่างดา้นขวา แขนท่อนล่างดา้นซา้ย หวัไหล่ และอก มีเปอร์เซ็นต์
ลดลง 0.68, 0.64, 0.40, 0.38, 0.34 และ 0.25 ตามล าดบั ส าหรับส่วนรอบของเอว และสะโพก มี
เปอร์เซ็นต ์เพิ่มข้ึน 0.96 และ 0.29 เปอร์เซ็นตต์ามล าดบั แต่ส่วนรอบของขอ้มือดา้นซา้ย ขอ้มือ
ดา้นขวา น่องดา้นซา้ย น่องดา้นขวา ขอ้เทา้ดา้นขวา ขอ้เทา้ดา้นซา้ยไม่มีการเปล่ียนแปลง 
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ตารางที ่13  แสดงค่าเฉล่ียความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
                    ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย และเปอร์เซ็นตท่ี์เพิ่มข้ึน จ าแนกตามโปรแกรมการฝึก 
 

               กลุ่มดันพืน้แบบไดนามิก                      กลุ่มดันพืน้แบบพลยัโอเมตริก 

รายการทดสอบ        ก่อนฝึก     หลงัฝึก ความแตก     %    ก่อนฝึก    หลงัฝึก   ความแตก     % 
            X           X              ต่าง                      X            X             ต่าง 

1. บริเวณหนา้อก       10.26         9.66          -0.6            5.84      9.20         8.73        -0.47         5.10 
2. ตน้แขนดา้นหลงั    11.20        10.66        -0.54       4.82       9.80        9.06        -0.74         7.55 
3. บริเวณหนา้ทอ้ง     19.20        19.53        -0.33       1.71      15.73       16.06      -0.33         2.09 
4. ตน้แขนดา้นหนา้     6.46         6.06  -0.4            6.19       5.33         5.26       -0.07          1.31 
5. บริเวณน่อง            10.93        11.06         -0.13       1.18       8.40         8.60       -0.20          2.38      
 

 จากตารางท่ี 13 แสดงใหเ้ห็นวา่  
 

 1. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก มีเปอร์เซ็นตล์ดลง เท่ากบั 5.84 
เปอร์เซ็นต ์ส าหรับการฝึกแบบไดนามิก และการฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีเปอร์เซ็นตล์ดลง เท่ากบั 
5.10 เปอร์เซ็นต ์
 

 2. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงั มีเปอร์เซ็นตล์ดลง เท่ากบั 7.55 
เปอร์เซ็นต ์ส าหรับการฝึกแบบพลยัโอเมตริก และการฝึกแบบไดนามิกมีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 
4.82 เปอร์เซ็นต ์
 
 3. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้ทอ้ง มีเปอร์เซ็นตล์ดลง เท่ากบั 2.09 
เปอร์เซ็นต ์ส าหรับการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก และการฝึกแบบไดนามิกมีเปอร์เซ็นตล์ดลง
เท่ากบั 1.71 เปอร์เซ็นต์ 
 
 4. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ มีเปอร์เซ็นตล์ดลง เท่ากบั 6.19 
เปอร์เซ็นต ์ส าหรับการฝึกแบบไดนามิก และการฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 
1.31 เปอร์เซ็นต ์
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 5. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่อง มีเปอร์เซ็นตล์ดลง เท่ากบั 2.32 เปอร์เซ็นต์
ส าหรับการฝึกแบบพลยัโอเมตริก และการฝึกแบบไดนามิกมีเปอร์เซ็นตล์ดลงเท่ากบั 1.18 
เปอร์เซ็นต ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่15  กราฟแสดงเปอร์เซ็นตก์ารเปล่ียนแปลงความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั บริเวณหนา้อก  

   ตน้แขนดา้นหลงั หนา้ทอ้ง ตน้แขนดา้นหนา้ และน่อง จ าแนกตามโปรแกรมการฝึก 
 

จากภาพท่ี 15  จะเห็นไดว้า่ 
 
 1. การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิก ท าใหค้วามหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณ
ตน้แขนดา้นหนา้ หนา้อก ตน้แขนดา้นหลงั  หนา้ทอ้ง และน่อง มีเปอร์เซ็นต์ลดลงเท่ากบั 6.19, 
5.84, 4.82, 1.71, และ 1.18 ตามล าดบั  
 
 2. การฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ท าใหค้วามหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั
บริเวณตน้แขนดา้นหลงั หนา้อก น่อง หนา้ทอ้ง และตน้แขนดา้นหนา้ มีเปอร์เซ็นต์ลดลงเท่ากบั 
7.55, 5.10, 2.38, 2.09 และ 1.31 ตามล าดบั 

 

 

ดนัพ้ืนแบบไดนามิก 

ดนัพ้ืนแบบพลยัโอเมตริก 
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ตารางที่ 14  การวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวของ ความแขง็แรง ความอดทน และ       
       พลงักลา้มเน้ือหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก  
       และแบบพลยัโอเมตริก  

 

รายการ  แหล่งความ      SS  df         MS       F           p
                แปรปรวน        (adjusted) 

  ระหวา่งกลุ่ม 1.486  1       1.486                0.182         0.673 
ความแขง็แรง ภายในกลุ่ม 212.305  26       8.166   
  รวม              1274.492 29  
  ระหวา่งกลุ่ม 0.609  1      0.609    0.10         0.922 
ความอดทน ภายในกลุ่ม 1631.796 26      62.761   
  รวม  1831.867 29 
  ระหวา่งกลุ่ม  0.464  1      0.464    2.530        0.124 
พลงักลา้มเน้ือ ภายในกลุ่ม 4.770  26      0.183 
  รวม  39.317  29 
  
 จากตารางท่ี 14  แสดงวา่ ความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือหลงัการฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 ระหวา่งโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 15  การวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวของส่วนรอบ แขนท่อนบนขวา แขนท่อน
       บนซา้ย แขนท่อนล่างขวา แขนท่อนล่างซา้ย ขอ้มือดา้นขวา ขอ้มือดา้นซา้ย หลงัการฝึก
       สัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก 
 

รายการ         แหล่งความ          SS     df         MS       F           p
                      แปรปรวน        (adjusted) 

       ระหวา่งกลุ่ม         6.404    1       6.404              1.124           0.299 
แขนท่อนบนขวา      ภายในกลุ่ม      148.188    26       5.706  
       รวม                    263.200    29  
       ระหวา่งกลุ่ม        15.572    1      15.572   2.361         0.137 
แขนท่อนบนซา้ย     ภายในกลุ่ม      171.513    26      6.597   
       รวม       275.700    29 
          ระหวา่งกลุ่ม          0.138    1      0.138    0.05         0.825 
แขนท่อนล่างขวา      ภายในกลุ่ม        71.749    26      2.759 
                     รวม       118.667    29 
         ระหวา่งกลุ่ม         0.037    1      0.037    0.014         0.908 
แขนท่อนล่างซา้ย       ภายในกลุ่ม        71.810    26      2.762 
         รวม      117.375    29 
          ระหวา่งกลุ่ม         0.476    1      0.476    0.556         0.463 
ขอ้มือขวา         ภายในกลุ่ม       22.358    26      0.856 
          รวม       33.575    29 
                      ระหวา่งกลุ่ม        1.314    1      1.314     1.803         0.191 
ขอ้มือซา้ย         ภายในกลุ่ม       18.942    26      0.729 
            รวม       28.867    29 
 
 จากตารางท่ี 15 แสดงวา่ ส่วนรอบของแขนท่อนบนขวา แขนท่อนบนซา้ย แขนท่อนล่าง
ขวา แขนท่อนล่างซา้ย ขอ้มือดา้นขวา ขอ้มือดา้นซา้ย หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งโปรแกรมการ
ฝึกทั้ง 2 โปรแกรมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 16  การวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวของส่วนรอบน่องดา้นขวา น่องดา้นซา้ย 
       ขอ้เทา้ดา้นขวา ขอ้เทา้ดา้นซา้ย หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้น 
       แบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก  
 

รายการ  แหล่งความ      SS  df         MS       F           p
                แปรปรวน         (adjusted) 

  ระหวา่งกลุ่ม    1.172  1       1.172                0.141         0.711 
น่องดา้นขวา ภายในกลุ่ม    216.855 26       8.341   
  รวม                 305.867 29  
  ระหวา่งกลุ่ม    3.062  1       3.063     0.41          0.532 
น่องดา้นซา้ย ภายในกลุ่ม    198.544 26       7.636   
  รวม     277.242 29 
  ระหวา่งกลุ่ม     1.206  1       1.206    0.765          0.390 
ขอ้เทา้ดา้นขวา ภายในกลุ่ม    40.983 26       1.576 
  รวม     54.667 29 
  ระหวา่งกลุ่ม     0.661  1       0.661    0.578         0.454 
ขอ้เทา้ดา้นซา้ย ภายในกลุ่ม    29.725 26       1.143 
  รวม     42.175 29 
 
 จากตารางท่ี 16 แสดงวา่ ส่วนรอบของน่องดา้นขวา น่องดา้นซา้ย ขอ้เทา้ดา้นขวา ขอ้เทา้
ดา้นซา้ย หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมไม่แตกต่างกนัอยา่ง 
มีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 17  การวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวของส่วนรอบ หวัไหล่ อก เอว สะโพก         
      หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก   

 

รายการ  แหล่งความ      SS  df         MS       F           p
               แปรปรวน         (adjusted) 

  ระหวา่งกลุ่ม 14.601  1       14.601              0.578           0.461 
หวัไหล่  ภายในกลุ่ม 678.227  26       26.086   
  รวม              1163.700 29  
  ระหวา่งกลุ่ม 28.417  1       28.417    1.385           0.250 
อก  ภายในกลุ่ม 533.425  26       20.516   
  รวม  1290.575 29 
  ระหวา่งกลุ่ม  123.109 1       123.109    2.485          0.127 
เอว  ภายในกลุ่ม 1287.958 26        49.537 
  รวม  1849.367 29 
  ระหวา่งกลุ่ม  57.847  1       57.847    1.539          0.226 
สะโพก  ภายในกลุ่ม 977.403  26       37.592 
  รวม  1259.5  29 
 
 จากตารางท่ี 17 แสดงวา่ ส่วนรอบของ หวัไหล่ อก เอว สะโพก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ระหวา่งโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 18  การวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวของความหนาไขมนัใตผ้วิหนงั บริเวณหนา้อก 
       บริเวณตน้แขนดา้นหลงั บริเวณหนา้ทอ้ง บริเวณตน้แขนดา้นหนา้ และบริเวณน่อง 
       หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก   
 

รายการ       แหล่งความ         SS     df            MS          F                p
                     แปรปรวน       (adjusted) 

      ระหวา่งกลุ่ม      12.116 1       12.116             0.851            0.365 
บริเวณหนา้อก     ภายในกลุ่ม    370.198 26       14.238   
      รวม                  466.800 29  
      ระหวา่งกลุ่ม      27.466 1       27.466    1.681            0.206 
ตน้แขนดา้นหลงั     ภายในกลุ่ม    424.933 26       16.344   
      รวม     495.467 29 
      ระหวา่งกลุ่ม    115.831 1       115.831    2.01           0.168 
บริเวณหนา้ทอ้ง     ภายในกลุ่ม  1498.034 26       57.617 
      รวม                    1806.8 29 
      ระหวา่งกลุ่ม        7.471 1       7.471    1.513           0.230 
ตน้แขนดา้นหนา้     ภายในกลุ่ม    128.358 26       4.937 
      รวม     154.667 29 
      ระหวา่งกลุ่ม      60.052 1       60.052    4.127           0.053 
บริเวณน่อง     ภายในกลุ่ม    378.283 26       14.549 
      รวม     492.167 29 
 
 จากตารางท่ี 18  แสดงวา่ ความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั บริเวณหนา้อก บริเวณตน้แขน
ดา้นหลงั บริเวณหนา้ทอ้ง บริเวณตน้แขนดา้นหนา้ และบริเวณน่อง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่ง
โปรแกรมการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ข้อวจิารณ์ 
 

 การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝึกดนัพื้นแบบ 
ไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และ
ส่วนประกอบของร่างกาย โดยมีรายละเอียดขอ้วจิารณ์ดงัน้ี 
 

การพฒันาความแขง็แรง ความอดทน และพลงัของกลา้มเน้ือ 
 
 ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์โปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกและแบบพลยัโอเมตริกท าใหมี้
พฒันาการในดา้นความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ืออยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 เป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 1 ซ่ึงผลของการศึกษาสอดคลอ้งกบัการศึกษาท่ีไดท้  าการศึกษา
มาแลว้ และมีลกัษณะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษาในคร้ังน้ี (Al-Ahmad, 1990 อา้งใน วรวฒิุ ธุวะค า, 
2550; เทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ, 2542; Vossen et al., 2000; ธีรนนัท ์แตงน่ิม, 2547; สุพจน์ จารุเจริญกมล, 
2548; อุทุมพร ทบัชู, 2550 และวรวฒิุ  ธุวะค า, 2550)  
 
 เม่ือเปรียบเทียบการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน และพลงัของกลา้มเน้ือระหวา่งการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกและแบบพลยัโอเมตริกพบวา่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 2 ผลจากการศึกษาในคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบั
ผลการวจิยัของ Al-Ahmad (1990 อา้งใน วรวฒิุ ธุวะค า, 2550); Vossen et al. (2000) และสุพจน์  
จารุเจริญกมล (2548) ทั้งน้ีอาจเกิดจากความหนกัท่ีใชใ้นการทดลองน้ี เป็นความหนกัท่ีเกิดจาก
น ้าหนกัตวัของผูเ้ขา้ร่วมการทดลองเอง ซ่ึงความหนกัของน ้าหนกัตวัน้ีถือวา่เป็นความหนกัท่ีอยูใ่น
ระดบัต ่าของการฝึก สอดคลอ้งกบั สุพจน์  จารุเจริญกมล (2548) ไดศึ้กษาผลของการฝึกท่าดนัพื้น
บนลูกบอลออกก าลงักายและบนกล่องท่ีมีต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อก ผลการวจิยัพบวา่ 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อกหลงัจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นบนลูกบอลออก 
ก าลงักาย และกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นบนกล่อง ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 แต่เม่ือ
พิจารณาเปอร์เซ็นตข์องการเพิ่มข้ึนของความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยโปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก  คือ 
17.23% และ13.89%, 40.46% และ57.20 %, 9.82% และ6.97% ตามล าดบั พบวา่ กลุ่มท่ีฝึกดว้ย
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โปรแกรมดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก มีเปอร์เซ็นตก์ารเพิ่มข้ึนดา้นความแขง็แรง และพลงักลา้มเน้ือ
มากกวา่กลุ่มการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก ยกเวน้ การพฒันาดา้นความอดทนของกลา้มเน้ือซ่ึงการฝึก
ดว้ยโปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกมีเปอร์เซ็นตข์องการเพิ่มมากกวา่ เม่ือพิจารณาความหนกัใน
แง่ของจ านวนชุดและจ านวนคร้ังในการฝึกโปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกการฝึกดว้ยจ านวนชุด
และจ านวนคร้ังมากกวา่ ส่งผลต่อการพฒันาความอดทนของกลา้มเน้ือไดม้ากกวา่และเป็นไปตาม
หลกัการฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือ (อนนัต์ อตัชู, 2538; วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร และ อารี  
ปรมตัถากร, 2545 และเจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 
 

การพฒันาส่วนประกอบของร่างกาย ประกอบดว้ยส่วนรอบของร่างกาย และความหนาของ
ไขมนัใตผ้วิหนงั 
 

ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกท าใหมี้การเปล่ียนแปลง
ส่วนรอบบริเวณแขนท่อนบนขวาและซา้ย แขนท่อนล่างขวาและซา้ย หวัไหล่ อก และสะโพกอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 1 ซ่ึงการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกท าให้
ส่วนรอบบริเวณแขนท่อนบนขวาและซา้ย แขนท่อนล่างขวาและซา้ย หวัไหล่ และอกลดลงอยา่งมี
นยัส าคญั ส่วนรอบของสะโพกเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั แต่ส่วนรอบอ่ืน ๆไม่เปล่ียนแปลงอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ไม่เป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 1 และภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์
โปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกท าใหมี้การเปล่ียนแปลงส่วนรอบบริเวณแขนท่อนบนซา้ย 
หวัไหล่ และสะโพก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 1 ซ่ึงการฝึก
ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกท าใหส่้วนรอบบริเวณแขนท่อนบนซา้ย และหวัไหล่ลดลงอยา่งมี
นยัส าคญั ส่วนรอบของสะโพกเพิ่มข้ึน แต่ส่วนรอบอ่ืน ๆไม่เปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ไม่เป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 1 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ผลการวจิยัของ Boonchai (1984) และ
อรวรรณ์ เหล่าฤทธ์ิ (2540)  

 
เม่ือเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงส่วนรอบของร่างกายทั้ง 14 ต าแหน่งระหวา่งการฝึกดว้ย

โปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกและแบบพลยัโอเมตริกพบวา่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั .05 ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 2 แต่เม่ือพิจารณาเปอร์เซ็นตก์ารลดลงพบวา่ การฝึกดว้ย
โปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกมีเปอร์เซ็นตก์ารลดลงของแขนท่อนบนดา้นขวาและดา้นซา้ย 
แขนท่อนล่างดา้นขวาและดา้นซา้ย หวัไหล่ และอกมากกวา่การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบ 
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พลยัโอเมตริกเล็กนอ้ย เม่ือพิจารณาปริมาณของการฝึกพบวา่ การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบ
ไดนามิกมีปริมาณการฝึกมากกวา่เม่ือพิจารณาดว้ยจ านวนชุด และจ านวนคร้ังในการฝึก  

 
ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกท าใหมี้การเปล่ียนแปลง

ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั บริเวณหนา้อก ตน้แขนดา้นหลัง ตน้แขนดา้นหนา้ และหนา้ทอ้ง 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 1 ส่วนบริเวณน่อง
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 1 ซ่ึงการฝึก
ดนัพื้นแบบไดนามิกท าใหค้วามหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงับริเวณหนา้อก ตน้แขนดา้นหลงั ตน้แขน
ดา้นหนา้ และหนา้ทอ้ง ลดลงอยา่งมีนยัส าคญั ส่วนความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่อง
เพิ่มข้ึนเล็กนอ้ย และภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์โปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกท าใหมี้การ
เปล่ียนแปลงความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก ต้นแขนดา้นหลงั และหนา้ทอ้ง แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 1 ส่วนบริเวณบริเวณตน้
แขนดา้นหนา้ และน่องไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงไม่เป็นไปตาม
สมมุติฐานขอ้ท่ี 1 ซ่ึงการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกท าใหค้วามหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัหนา้อก 
ตน้แขนดา้นหลงัลดลงอยา่งมีนยัส าคญั ส่วนความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้ทอ้งเพิ่มข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญั และหนา้ทอ้ง ส่วนความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ลดลงแต่
ไม่มีนยัส าคญั และความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่องเพิ่มข้ึนเล็กนอ้ยแต่ไม่มีนยัส าคญั ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ Boonchai (1984) และอรวรรณ์ เหล่าฤทธ์ิ (2540)  

 
เม่ือเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัระหวา่งการฝึกดว้ย

โปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกและแบบพลยัโอเมตริกพบวา่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัท่ี
ระดบั .05 ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 2 แต่เม่ือพิจารณาเปอร์เซ็นตก์ารเปล่ียนแปลงพบวา่  
การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกมีเปอร์เซ็นตก์ารลดลงของบริเวณหนา้อก และตน้แขน
ดา้นหนา้มีเปอร์เซ็นตล์ดลงมากกวา่เล็กนอ้ย แต่กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอ
เมตริกมีเปอร์เซ็นตก์ารลดลงของบริเวณตน้แขนดา้นหลงั  หนา้ทอ้ง และน่องมีเปอร์เซ็นตล์ดลง
มากกวา่เล็กนอ้ย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Boonchai (1984) เม่ือพิจารณาปริมาณของการฝึกพบวา่ การฝึก
ดว้ยโปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกมีปริมาณการฝึกมากกวา่เม่ือพิจารณาดว้ยจ านวนชุด และ
จ านวนคร้ังในการฝึก 
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บทที ่ 5 
 

สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 
 

วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อ 
ความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย 

 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบ
ของร่างกายระหวา่ง กลุ่มฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และกลุ่มฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ นิสิตชาย สาขาวชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ จ านวน 30 คนโดยอาสาสมคัรเป็นกลุ่มตวัอยา่ง  
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 
 
 1.  โปรแกรมการฝึกสองโปรแกรมประกอบดว้ย โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก 
และแบบพลยัโอเมตริก  
 
 2.  แบบทดสอบท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย  
  
      2.1 เบนซ์ เพรส (bench press) วดัความแขง็แรงของร่างกายส่วนบนโดยการยกน ้าหนกั
สูงสุดท่ีสามารถยกได ้1 คร้ัง (1-RM) (Berger, 1962 cited in Boonchai, 1984: 72)  
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       2.2 ทุ่มลูกเมดิซินบอล (medicine ball put) วดัพลงักลา้มเน้ือแขน และกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
เป็นขอ้ทดสอบความสามารถทางกลไกของบาร์โรว ์(Barrow Motor Ability Test)  
(วริิยา บุญชยั, 2529: 156)  
 
      2.3 ดนัพื้น (floor push - up) วดัความอดทนกลา้มเน้ือแขน ไหล่และหนา้อก 
 เป็นขอ้ทดสอบความสามารถทางกลไกของโอเรกอน (Oregon Motor Ability Test) 
 (วริิยา บุญชยั, 2529: 108)  
 
      2.4 วดัส่วนประกอบของร่างกาย ประกอบดว้ยการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั  
(skinfold thickness) และส่วนรอบ (circumference หรือ girth)  
 
            2.4.1 วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั (skinfold thickness) โดยวธีิของ Heyward 
and Stolarczyk (1996) ประกอบไปดว้ยการวดั 5 ต าแหน่งคือ 
 
      2.4.1.1 บริเวณหนา้อก (chests)  
 
      2.4.1.2 ตน้แขนดา้นหลงั (triceps)  
 
      2.4.1.3 หนา้ทอ้ง (abdomens)  
 
      2.4.1.4 ตน้แขนดา้นหนา้ (biceps)  
 
      2.4.1.5 บริเวณน่อง (calf)  
 
           2.4.2. การวดัส่วนรอบของร่างกาย (girth หรือ circumference) 14 ต าแหน่ง โดยวธีิ
ของ Verducci (1980 cited in Boonchai, 1984) ซ่ึงประกอบไปดว้ย 
 
      2.4.2.1 อก (chest) 
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      2.4.2.2 แขนท่อนบน (upper arms) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
      2.4.2.3 แขนท่อนล่าง (forearms) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
      2.4.2.4 หวัไหล่ (shoulder) 
 
      2.4.2.5 ขอ้มือ (wrist) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
      2.4.2.6 เอว (abdomen) 
 
      2.4.2.7 สะโพก (hip) 
 
      2.4.2.8 น่อง (calf) ดา้นขวาและดา้นซา้ย   
  
     2.4.2.9 ขอ้เทา้ (ankle) ดา้นขวาและดา้นซา้ย  
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  
 1. ผูว้จิยัศึกษาขอ้มูลรายละเอียด วธีิการวดัส่วนประกอบของร่างกายประกอบดว้ย  
การวดัสัดส่วนของร่างกาย และการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
 

2. น าวธีิการวดัส่วนประกอบของร่างกายไปด าเนินการทดสอบกบันิสิตชาย  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ จ านวน 50 คน เพื่อหาความเช่ือถือไดข้องผูท้ดสอบ โดยวธีิการทดสอบ
ซ ้ า (test-retest) แลว้น าผลท่ีไดม้าหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ โดยวธีิการของเพียร์สัน (Pearson’s 
product-moment correlation coefficient) 

 
3. ท าหนงัสือขอความร่วมมือในการท าวจิยัจาก ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ เพื่อขอความร่วมมือนิสิตพลศึกษาในการท าวจิยั 
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 4. ช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั อธิบายสาธิต และจดักลุ่มตวัอยา่งเขา้ร่วมโปรแกรม  
การฝึกดนัพื้น 2 โปรแกรม พร้อมทั้งก าหนดวนั เวลา และสถานท่ีใชใ้นการเก็บรวมขอ้มูล  
 
 5. ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง  
 
 6. ด าเนินการทดลองตามโปรแกรมการฝึก มีรายละเอียดดงัน้ี 
 
      6.1 ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร์ วนัพุธ และ 
วนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.00-18.00 น. มีรายละเอียด ดงัน้ี 
 
      6.2 กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมดนัพื้นแบบไดนามิกในเวลา 16.00 - 17.00 น.   
 
      6.3 กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกในเวลา 17.00 - 18.00 น.   
 
 7. ผูว้จิยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 
 8. ท าการทดสอบความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่ม หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 

1. หาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ความเช่ือถือไดข้องการวดัส่วนรอบ และการวดัความหนา
ของไขมนัใตผ้วิหนงัโดยวธีิการของเพียร์สัน (Pearson’s product-moment correlation coefficient) 
 

2. หาค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแขง็ ความอดทน  
พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการทดลอง และ 
หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8  
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 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และ
ส่วนประกอบของร่างกาย ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ในแต่ละโปรแกรม 
โดยการทดสอบค่าที (dependent t-test) 
 
 4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และ
ส่วนประกอบของร่างกาย ระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก โดยใชก้าร
วเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (one-way analysis of covariance) 
 
 5. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

6. น าเสนอผลการวเิคราะห์ในรูปตาราง ความเรียง และ กราฟ 
 

สรุปผลการวจัิย 
 
 1. ค่าเฉล่ียของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ และพลงัของ
กลา้มเน้ือ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกและแบบพลยัโอเมตริกเพิ่มข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 
 2. ส่วนรอบของร่างกาย บริเวณแขนท่อนบนขวาและซา้ย แขนท่อนล่างขวาและซา้ย  
อก หวัไหล่ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 แต่ส่วนอ่ืน ๆไม่เปล่ียนแปลง  
 
 3. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั บริเวณหนา้อก ตน้แขนดา้นหลงั หนา้ทอ้ง หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มลดลงอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ส่วนความหนาของไขมนั
ใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกลดลงอยา่งมีนยัส าคญั แต่
ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่องไม่เปล่ียนแปลง ส่วนความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั
บริเวณตน้แขนดา้นหนา้ และน่องของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกไม่เปล่ียนแปลง 
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4. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ พลงัของกลา้มเน้ือ และ
ส่วนประกอบของร่างกายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมดนัพื้นแบบ 
ไดนามิกและแบบพลยัโอเมตริกไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05   
 

ข้อเสนอแนะ 
 
ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 
  
 ผลจาการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะดงัต่อไปน้ี 
 
 1. จาการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก
สามารถสร้างความแขง็แรง ความอดทน และพลงัของกลา้มเน้ือไดดี้ข้ึน ดงันั้นผูฝึ้กสอนกีฬาหรือ  
ครูพลศึกษาและผูท่ี้สนใจสามารถน าโปรแกรมการการฝึกดนัพื้นไปใช ้ในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายใหก้บันกัเรียนหรือนกักีฬา  
 
 2. จากผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก 
สามารถพฒันาความแขง็แรง ความอดทน และพลงัของกลา้มเน้ือได ้ดงันั้น ในการวางแผนการฝึก  
ผูฝึ้กสอนควรใหค้วามส าคญัเก่ียวกบัความถูกตอ้งของท่าทางการฝึก เนน้การเคล่ือนไหวใหถู้กตอ้ง 
เพื่อท่ีจะสามารถพฒันาความแขง็แรง ความอดทน และพลงัของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 
 3. จากผลการวจิยัท าใหท้ราบวา่ ความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ สามารถ
พฒันาไดใ้นสัปดาห์ 8 ซ่ึงตอ้งเวลาท่ีใชฝึ้ก 3 วนั ต่อสัปดาห์ และใชเ้วลาในการฝึกประมาณ  
40-60 นาที ดงันั้นควรก าหนดระยะเวลาในการฝึกอยา่งนอ้ย 8 สัปดาห์ข้ึนไป 
 
 4. ควรส่งเสริมการสร้างความแขง็แรง ความอดทน และพลงัของกลา้มเน้ือ โดยใช้
โปรแกรมการฝึกดนัพื้น เพื่อท่ีจะสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อทกัษะ ซ่ึงจะเป็นประโยชน์กบัผูฝึ้กสอนหรือครูพลศึกษาและผูท่ี้สนใจสามารถน าไปใช้
ไดโ้ดยไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ ง่ายและสะดวกเพียงแต่จดัรูปแบบการฝึกท่ีเหมาะสมต่อวตัถุประสงคท่ี์
ตอ้งการพฒันา 
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 5. โปรแกรมการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมมีผลต่อการลดความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั แต่ไม่มี
ผลต่อการเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ (muscle hypertrophy)   
 
ข้อเสนอแนะเพือ่การวจัิยคร้ังต่อไป 
  
 1. ในการวจิยัคร้ังน้ีใชก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนิสิตชายเท่านั้น จึงน่าจะมีการศึกษาในกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีเป็นเพศหญิง หรือกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬาทั้งเพศชายและเพศหญิงในการวจิยั 
คร้ังต่อไป 

 

 2. ในการวจิยัคร้ังน้ีใชก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนิสิตชายระดบัอุดมศึกษา จึงน่าจะมีการศึกษาใน
กลุ่มตวัอยา่งอ่ืนๆ เช่น ระดบัมธัยมศึกษา หรือประชาชนทัว่ไป  
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       มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
       50 พหลโยธิน จตุจกัร กทม. 10900 

                             12 สิงหาคม 2552 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะห์ในการท าวจิยั 
เรียน  หวัหนา้ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
   

  ดว้ย นายกานต ์ช่วงบุญศรี นิสิตปริญญาโท สาขาพลศึกษา ภาคปกติ บณัฑิต
วทิยาลยั มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ไดรั้บอนุมติัจากบณัฑิตวทิยาลยัใหท้  าวทิยานิพนธ์ เร่ือง  
“ผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อการพฒันาความแขง็แรง ความ
อดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของร่างกาย” ซ่ึงอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของ 
 

 1. รองศาสตราจารย  ์กรรว ีบุญชยั, Ed.D.   อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั 
 

 ในการท าวทิยานิพนธ์ดงักล่าว จ าเป็นตอ้งใชก้ลุ่มตวัอยา่งในการทดลอง จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่าน โดยการอนุญาตให้ นายกานต ์ช่วงบุญศรี ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใช้
อุปกรณ์ สถานท่ี และกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงเป็นนิสิตพลศึกษาชั้นปีท่ี 1-3 ในความดูแลของท่าน เพื่อให้
การวจิยัมีความถูกตอ้งและสมบูรณ์ตามวตัถุประสงค์ 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์  ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใชอุ้ปกรณ์ 
สถานท่ี และกลุ่มตวัอยา่งดงักล่าว หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่าน และ
ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 

(รองศาสตราจารย ์ดร. กรรว ี บุญชยั, Ed.D.) 
อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั 

ภาควชิาพลศึกษา 
โทร. 02-942-8672, 086-001-3725 
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ท่ี ศธ. 0513.10905/     ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
       มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
       50 พหลโยธิน จตุจกัร กทม. 10900 

                                          14 มกราคม 2552 
เร่ือง ขอความอนุเคราะห์เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ  
เรียน 
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 

 ดว้ย นายกานต ์ช่วงบุญศรี นิสิตปริญญาโท สาขาวชิาพลศึกษา ภาควชิาพลศึกษา บณัฑิต
วทิยาลยั มหาวยิาลยัเกษตรศาสตร์ ไดท้  าวจิยัเร่ือง “ผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบ 
พลยัโอเมตริกท่ีมีต่อการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของ
ร่างกาย” เพื่อประกอบการท าวทิยานิพนธ์ตามหลกัสูตรระดบัปริญญาโท  ภายใตก้ารควบคุมของ 
 

 1. รองศาสตราจารย  ์กรรว ีบุญชยั, Ed.D.   อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั 
 

 ในการท าวทิยานิพนธ์ดงักล่าว จ าเป็นตอ้งการขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคุณวฒิุเพื่อน ามาเป็น
ขอ้มูลในการสร้างโปรแกรมการฝึกใหมี้ความเท่ียงตรงมากท่ีสุด คณะกรรมการท่ีปรึกษาประจ าตวั
นิสิตพิจารณาแลว้เห็นวา่ท่านเป็นผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองน้ี  จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านในการ 
ใหข้อ้เสนอแนะเพื่อเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกต่อไป  
 

 ภาควชิาพลศึกษา บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะไดรั้บ
ความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 

(ผูช่้วยศาสตราจารยพ์ีระ มาลีหอม, ศศ.ม.) 
หวัหนา้ภาควชิาพลศึกษา 

 
ภาควชิาพลศึกษา 
โทร . 02-942-8672, 086-001-3725 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ  
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 
 

 การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดรั้บความอนุเคราะห์จากผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝึก
ดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริก ดงัรายนามต่อไปน้ี 
 
 1. รศ. ดร.วชิิต คนึงสุขเกษม  ส านกัวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา 
     จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 
 2. รศ. เจริญ  กระบวนรัตน์  ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
     มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 
 3. ผศ. วรพงษ ์แยม้งามเหลือ  ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
     มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 
 4. อาจารยว์ชิาญ มะวญิธร  ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
     มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 
 5. อาจารยโ์กวทิ ซงัพุก  ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
     มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 
 6. อาจารยเ์อกวทิย ์แสวงผล  สถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตกรุงเทพ  
 
     7. อาจารยว์รวฒิุ ธุวะค า       มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดิตถ ์ 

     คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี
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ภาคผนวก ค 
ท่าอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น 
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ท่าอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น 
 

 โดยการเหยยีดกลา้มเน้ือและขอ้ต่อดว้ยท่าอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น ดงัต่อไปน้ี Anderson       
(อา้งใน กรรวี บุญชยั และ สุดจิต เขียวอุไร, 2540: 134) จ านวน 18 ท่า 
 
ตารางผนวกที่ 1  ท่าอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น จ านวน 18 ท่า 
 

  ท่าฝึก    กลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ีฝึก    เวลาท่ีใชฝึ้ก 
 
 

 แขน ไหล่ หลงัส่วนบน         15 วนิาที 
 

  1. เหยยีดแขนเหนือศีรษะ 
 
  
     ไหล่ ตน้แขนดา้นหลงั           ขา้งละ 10 วนิาที 
 
 2. ดึงศอก                   
 
      
     อก ไหล่ แขน          15 วนิาที 
 
 3. เหยยีดแขนดา้นหลงั 
 
      
     ตน้ขา ดา้นหลงั                       20 วนิาที 
 
 4. กม้แตะ 
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  ท่าฝึก    กลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ีฝึก    เวลาท่ีใชฝึ้ก 
 
      

     แขนท่อนล่าง ขอ้มือ    15 วนิาที 
 5. แขนท่อนล่าง ขอ้มือ 

 
  

สะโพก ตน้ขาหลงั ขาหนีบ ขา้งละ   15 นาที 
 

 6. ยอ่สลบัเข่า 
 
      

     หลงัส่วนล่าง     30 วนิาที 
 
 7. กม้แยกปลายเทา้ 
 
      

     หลงัส่วนล่าง ตน้ขาหลงั    20 วนิาที 
 
 8. กม้จบัขอ้เทา้ 

 
  

 ขอ้เทา้ ขา้งละ     10 วนิาที 
 

 9. หมุนขอ้เทา้ 
 
 
 

 ตน้ขาดา้นใน (ขาหนีบ)    20 วนิาที 
 

 10. นัง่ผเีส้ือ 
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  ท่าฝึก    กลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ีฝึก    เวลาท่ีใชฝึ้ก 
 
      

     แขน หวัไหล่           10 วนิาที 
 
 11. เหยยีดแขนไปดา้นหลงั 

 
 หลงัส่วนล่าง ตน้ขาหลงั          ขา้งละ 20 วนิาที 

 12. นอนกอดเข่า 
 
  

 ตน้ขาดา้นนอก สะโพก           ขา้งละ 25 วนิาที 
 

 13. เหยยีดตน้ขา 
  
 
 ตน้ขาดา้นใน            ขา้งละ 20 วนิาที 

  
 14. พบัเพียบ 

 
 ตน้คอ            20 วนิาที 

  
 15. นอนดึงคอ 

 
 
 
 หวัไหล่ ตน้แขน ล าตวัดา้นขา้ง         ดา้นละ 10 วนิาที 

 
 16. ดึงศอกเหยยีดล าตวั 
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 ท่าฝึก    กลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ีฝึก                   เวลาท่ีใชฝึ้ก 
 
       
     คอ                         10 วนิาที 
  
 
 17. หมุนคอ 
 
 
 
     ตน้ขา (หนา้-หลงั)                       20 วนิาที 
 
  
 18. ยนืยอ่เข่า 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก  
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โปรแกรมการฝึกดันพืน้แบบไดนามิก 
 

ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชโ้ปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก ซ่ึงเป็นรูปแบบของการ
ทดลอง โดยใชร้ะยะเวลาทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละประมาณ 60 นาที โดยแบ่ง
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกออกเป็น 3 ช่วงดงัน้ี 

 
ช่วงท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย (warm up) เป็นการบริหารกลา้มเน้ือ เอน็และขอ้ต่อต่าง ๆก่อน

เร่ิมการฝึกประจ าวนัทุกคร้ัง เพื่อใหร่้างกายปรับสภาพใหพ้ร้อมท่ีจะออกก าลงักายอีกทั้งยงัช่วย
ป้องกนัอนัตรายและการบาดเจบ็ ท่ีอาจเกิดข้ึนกบักลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งดี โดยจะเป็นกลุ่มกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย เน่ืองจากการทดลองฝึกดนัพื้น
แบบไดนามิก จะใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายในการเคล่ือนไหว ช่วงอบอุ่นร่างกายน้ีใช้
เวลาประมาณ 10 นาที  
 
 ช่วงท่ี 2 ช่วงการฝึก (period) ดนัพื้นแบบไดนามิก (dynamic training) เป็นการฝึกเพื่อ
พฒันาความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ เป็นการเคล่ือนไหวดว้ยการออกแรงอยา่ง
ต่อเน่ืองติดต่อกนั ช่วงน้ีใชเ้วลาประมาณ 40 นาที ใชแ้บบฝึก 4 แบบฝึก ส าหรับความหนกัของการ
ฝึกนั้น ผูว้จิยัใชจ้  านวนเซตท่ีฝึกและจ านวนคร้ังเป็นหลกัในการเพิ่มความหนกั 
 

ช่วงท่ี 3 การคูลดาวน์ (cool down) เป็นการบริหารร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ 
หลงัการฝึกประจ าวนัทุกคร้ัง เพื่อปรับสภาพร่างกายทุกส่วนใหก้ลบัสู่สภาวะปกติจะใชเ้วลาประมาณ 
10 นาที โดยปฏิบติัเช่นเดียวกบัช่วงของการอบอุ่นร่างกายแต่ใชแ้รงและงานนอ้ยกวา่การอบอุ่น
ร่างกาย 
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ตารางผนวกที่ 2  โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

สัปดาห์ที่ แบบฝึก เซต      คร้ัง/ชุด เวลาพกั 
1-2 

 
 
 
 

3-4 
 
 
 
 

5-6 
 
 
 
 

7-8 

1.ดนัพื้นแบบปกติ 
2.ดนัพื้นแบบกวา้ง 
3.ดนัพื้นบนเกา้อ้ี 
4.ดนัพื้นเอียงบนกล่อง 
 
1.ดนัพื้นแบบปกติ 
2.ดนัพื้นแบบกวา้ง 
3.ดนัพื้นบนเกา้อ้ี 
4.ดนัพื้นเอียงบนกล่อง 
 
1.ดนัพื้นแบบปกติ 
2.ดนัพื้นแบบกวา้ง 
3.ดนัพื้นบนเกา้อ้ี 
4.ดนัพื้นเอียงบนกล่อง 
 
1.ดนัพื้นแบบปกติ 
2.ดนัพื้นแบบกวา้ง 
3.ดนัพื้นบนเกา้อ้ี 
4.ดนัพื้นเอียงบนกล่อง 
 

1 
1 
1 
1 
 

2 
2 
2 
2 
 

2 
2 
2 
2 
 

3 
3 
3 
3 
 

6 
6 
6 
6 
 

5 
5 
5 
5 
 

6 
6 
6 
6 
 

5 
5 
5 
5 

2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 

 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 

 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 

 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
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ดันพืน้แบบปกติ ( standard push ups) 
 

จุดประสงค ์:  เพื่อพฒันาสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Pectoralis major, Triceps, 
Biceps และDeltoid 

 
อุปกรณ์ :  เบาะหรือแผน่ยางเรียบ ขนาดกวา้ง 1 เมตร ยาว 2 เมตร จ านวน 1 แผน่ วางขนาน
  กบัล าตวั 
 
ท่าเร่ิมตน้ :  นอนคว  ่าล าตวัขนานกบัพื้น วางมือทั้งสองขา้งห่างกนัประมาณ 1 ฟุต ของช่วงไหล่ 

และอกสัมผสัพื้น ปลายเทา้ทั้งสองชิดกนัตั้งฉากกบัพื้นในท่าเร่ิมตน้ 
 
ท่าปฏิบติั :  ดนัแขนทั้งสองขา้งข้ึนใหล้ าตวัขนานกบัพื้น และเม่ือล าตวัขนานกบัพื้นแลว้ยบุ
  แขนลงใหล้ าตวั และอกสัมผสัพื้นในท่าเร่ิมตน้ 
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ดันพืน้แบบกว้าง (wide push ups) 
 

จุดประสงค ์:  เพื่อพฒันาสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Pectoralis major, Triceps, 
Biceps และDeltoid 

 
อุปกรณ์ :  เบาะหรือแผน่ยางเรียบ ขนาดกวา้ง 1 เมตร ยาว 2 เมตร จ านวน 1 แผน่ วางขนาน
  กบัล าตวั 
 
ท่าเร่ิมตน้ :  นอนคว ่าล าตวัขนานกบัพื้น และอกสัมผสัพื้น วางมือทั้งสองขา้งห่างกนัประมาณ 
  2 ฟุตของช่วงไหล่ ปลายเทา้ทั้งสองชิดกนัตั้งฉากกบัพื้นในท่าเร่ิมตน้ 
 
ท่าปฏิบติั :  ผลกัแขนทั้งสองขา้งข้ึนใหล้ าตวัขนานกบัพื้น และเม่ือล าตวัขนานกบัพื้นแลว้ยบุ 
  แขนลงใหล้ าตวั และอกสัมผสัพื้นในท่าเร่ิมตน้ 
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ดันพืน้บนเก้าอี ้(Bench push-ups) 
 

จุดประสงค ์:  เพื่อพฒันาสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Pectoralis major, Triceps, 
Biceps และDeltoid 

 
อุปกรณ์ :  เกา้อ้ีออกก าลงักาย สูงประมาณ 30 น้ิว จ านวน 1 ตวั  
 
ท่าเร่ิมตน้ :  วางปลายเทา้ชิดกนัอยูบ่นพื้นโดยท่ีแขนทั้งสองขา้งขนานกนัความกวา้งเท่ากบัช่วง
  ไหล่วาง แขนท่ีเกา้อ้ีล าตวัจะอยูใ่นลกัษณะท ามุม 45 องศา ระหวา่งพื้นกบัเกา้อ้ีเม่ือ 
  เร่ิมปฏิบติัหนา้อกกบัเกา้อ้ีจะตอ้งสัมผสักนัในท่าเร่ิมตน้ 
 
ท่าปฏิบติั :  ผลกัแขนทั้งสองขา้งข้ึนใหล้ าตวัท ามุมกบัพื้นประมาณ 60 องศา และเม่ือเขนทั้ง 
  สองตรงตั้งฉากกบัล าตวัแลว้ยบุแขนลงใหล้ าตวั และอกสัมผสัเกา้อ้ีในท่าเร่ิมตน้ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



 

  

  

  

  

  

    145 

ดันพืน้เอยีงบนกล่อง (decline push ups) 
 

จุดประสงค ์:  เพื่อพฒันาสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Pectoralis major, Triceps, 
Biceps และDeltoid 

 
อุปกรณ์ :  กล่องส่ีเหล่ียม สูงประมาณ 12 น้ิว จ านวน 1 กล่อง 
 
ท่าเร่ิมตน้ :  วางปลายเทา้อยูบ่นเกา้อ้ีโดยท่ีเทา้จะอยูเ่หนือไหล่เม่ือไหล่เร่ิมปฏิบติัในท่าดนัพื้น 
  ล าตวัจะอยูใ่นลกัษณะท ามุม 45 องศา ระหวา่งพื้นกบักล่องเม่ือเร่ิมปฏิบติัหนา้อก
  กบัพื้นจะตอ้งสัมผสักนัในท่าเร่ิมตน้ 
 
ท่าปฏิบติั :  ผลกัแขนทั้งสองขา้งข้ึนใหล้ าตวัขนานกบัพื้น และเม่ือล าตวัขนานกบัพื้นแลว้ 
  จะตอ้งยบุแขนลงใหล้ าตวั และอกสัมผสัพื้นในท่าเร่ิมตน้ 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก  
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โปรแกรมการฝึกดันพืน้แบบพลยัโอเมตริก 
 

ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชโ้ปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ซ่ึงเป็นรูปแบบของ
การทดลอง โดยใชร้ะยะเวลาทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละประมาณ 60 นาที โดยแบ่ง
โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ออกเป็น 3 ช่วงดงัน้ี 

 
ช่วงท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย (warm up) เป็นการบริหารกลา้มเน้ือ เอน็และขอ้ต่อต่าง ๆก่อน

เร่ิมการฝึกประจ าวนัทุกคร้ัง เพื่อใหร่้างกายปรับสภาพใหพ้ร้อมท่ีจะออกก าลงักายอีกทั้งยงัช่วย
ป้องกนัอนัตรายและการบาดเจบ็ ท่ีอาจเกิดข้ึนกบักลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งดี โดยจะเป็นกลุ่มกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย เน่ืองจากการทดลองฝึกดนัพื้น
แบบพลยัโอเมตริก จะใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายในการเคล่ือนไหว ช่วงอบอุ่นร่างกายน้ี
ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที  
 
 ช่วงท่ี 2 ช่วงการฝึก (period) ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก (plyometric training) เป็นการฝึก
เพื่อพฒันาความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ เป็นการเคล่ือนไหวดว้ยการออกแรงอยา่ง
รวดเร็วต่อเน่ืองติดต่อกนั  ช่วงน้ีใชเ้วลาประมาณ 40 นาที ใชแ้บบฝึก 4 แบบฝึก ส าหรับความหนกั
ของการฝึกนั้น ผูว้จิยัใชจ้  านวนเซตท่ีฝึกและจ านวนคร้ังเป็นหลกัในการเพิ่มความหนกั  
 

ช่วงท่ี 3 การคูลดาวน์ (cool down) เป็นการบริหารร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ 
หลงัการฝึกประจ าวนัทุกคร้ัง เพื่อปรับสภาพร่างกายทุกส่วนใหก้ลบัสู่สภาวะปกติจะใชเ้วลาประมาณ 
10 นาที โดยปฏิบติัเช่นเดียวกบัช่วงของการอบอุ่นร่างกายแต่ใชแ้รงและงานนอ้ยกวา่การอบอุ่น
ร่างกาย 
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ตารางผนวกที่ 3  โปรแกรมการฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 
 

 
 
 

 

สัปดาห์ที่ แบบฝึก เซต คร้ัง/ชุด เวลาพกั 
1-2 

 
 
 
 

3-4 
 
 
 
 

5-6 
 
 
 
 

7-8 

1. ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 
2. ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกบนเกา้อ้ี 
3. ดนัพื้นแบบปรบมือ 
4. ดนัพื้นแบบพื้นเอียงบนกล่อง 
 
1. ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 
2. ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกบนเกา้อ้ี 
3. ดนัพื้นแบบปรบมือ 
4. ดนัพื้นแบบพื้นเอียงบนกล่อง 
 
1. ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 
2. ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกบนเกา้อ้ี 
3. ดนัพื้นแบบปรบมือ 
4. ดนัพื้นแบบพื้นเอียงบนกล่อง 
 
1. ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก 
2. ดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริกบนเกา้อ้ี 
3. ดนัพื้นแบบปรบมือ 
4. ดนัพื้นแบบพื้นเอียงบนกล่อง 

1 
1 
1 
1 
 

2 
2 
2 
2 
 

2 
2 
2 
2 
 

3 
3 
3 
3 
 
 

4 
4 
4 
4 
 

3 
3 
3 
3 
 

4 
4 
4 
4 
 

3 
3 
3 
3 

2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 

 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 

 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 

 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
2 นาทีระหวา่งเซต 
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ดันพืน้พลยัโอเมตริก (explosive push-ups) 
 

จุดประสงค ์:  เพื่อพฒันาสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Pectoralis major, Triceps, 
Biceps และDeltoid 

 
อุปกรณ์ :  เบาะหรือแผน่ยางเรียบ ขนาดกวา้ง 1 เมตร ยาว 2 เมตร จ านวน 1 แผน่ วางขนาน
  กบัล าตวั 
 
ท่าเร่ิมตน้ :  แขนทั้งสองขา้งห่างกนัประมาณ 1 ฟุตของช่วงไหล่ ปลายเทา้ทั้งสองชิดกนัล าตวั
  และอกสัมผสักบัพื้นในท่าเร่ิมปฏิบติั 
 
ท่าปฏิบติั :  ผลกัล าตวัลอยข้ึนโดยใหแ้ขนทั้งสองเหยียดสุดอยูบ่นอากาศ และเม่ือแขนทั้งสอง
  ขา้งสัมผสัพื้นในท่าเร่ิมตน้จะตอ้งผลกัตวัข้ึนทนัทีโดยใชแ้ขนทั้งสองขา้ง 
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ดันพืน้แบบพลยัโอเมตริกบนเก้าอี ้(bench plyometric push-ups) 
 

จุดประสงค ์:  เพื่อพฒันาสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Pectoralis major, Triceps, 
Biceps และDeltoid 

 
อุปกรณ์ :  เกา้อ้ีออกก าลงักาย สูงประมาณ 30 น้ิว จ านวน 1 ตวั  
 
ท่าเร่ิมตน้ :  วางปลายเทา้ชิดกนัอยูบ่นพื้นโดยท่ีแขนทั้งสองขา้งขนานกนัความกวา้งเท่ากบัช่วง
  ไหล่วาง แขนท่ีเกา้อ้ีล าตวั และอกจะสัมผสัพื้นอยูใ่นลกัษณะท ามุม 45 องศา  
  ระหวา่งพื้นกบัเกา้อ้ี 
 
ท่าปฏิบติั :  ผลกัล าตวัข้ึนโดยแขนทั้งสองขา้งจะตอ้งเหยยีดจนสุดลอยอยูบ่นอากาศ และเม่ือ
  แขนทั้งสองขา้งสัมผสักบัเกา้อ้ีในท่าเร่ิมตน้จะตอ้งผลกัตวัข้ึนทนัทีโดยใชแ้ขนทั้ง
  สองขา้ง 
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ดันพืน้แบบปรบมือ (clap push-ups) 
 

จุดประสงค ์:  เพื่อพฒันาสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Pectoralis major, Triceps, 
Biceps และDeltoid 

 
อุปกรณ์ :  เบาะหรือแผน่ยางเรียบ ขนาดกวา้ง 1 เมตร ยาว 2 เมตร จ านวน 1 แผน่ วางขนาน
  กบัล าตวั 
 
ท่าเร่ิมตน้ :  แขนทั้งสองขา้งห่างกนัประมาณ 1 ฟุต ของช่วงไหล่ ปลายเทา้ทั้งสองชิดกนัในท่า
  ดนัพื้นล าตวัขนานกบัพื้นหนา้อกสัมผสักบัพื้นในการเร่ิมปฏิบติั 
 
ท่าปฏิบติั :  ผลกัล าตวัข้ึนโดยใหแ้ขนทั้งสองลอยอยูบ่นอากาศหลงัจากนั้นปรบมือและเม่ือ 
  แขนทั้งสองขา้งสัมผสัพื้นในท่าเร่ิมตน้จะตอ้งผลกัล าตวัข้ึนพร้อมทั้งปรบมือโดย
  แขนทั้งสองขา้ง 
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ดันพืน้แบบพืน้เอยีงบนกล่อง (decline plyometric push ups) 
 

จุดประสงค ์:  เพื่อพฒันาสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Pectoralis major, Triceps, 
Biceps และDeltoid 

 
อุปกรณ์ :  เบาะหรือผา้ยางเรียบ สูงประมาณ 3-4 น้ิว จ านวน 2 แผน่ วางห่างกนัประมาณ 

ช่วง ไหล่ กล่องส่ีเหล่ียม จ านวน 1 กล่อง สูง 12 น้ิว  
 
ท่าเร่ิมตน้ :  วางปลายเทา้ชิดกนัอยูบ่นกล่องโดยท่ีแขนทั้งสองขา้งขนานกนัความกวา้งเท่ากบั
  ช่วงไหล่ล าตวั และอกจะสัมผสัพื้นอยูใ่นลกัษณะท ามุม 45 องศา ระหวา่งพื้นกบั
  กล่อง 
 
ท่าปฏิบติั :  ผลกัล าตวัข้ึนโดยใหแ้ขนอยูบ่นเบาะ 1 คร้ัง และกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้บนพื้น 1 คร้ัง ท า
  สลบัติดต่อกนั  
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ภาคผนวก ฉ 
แบบทดสอบความแขง็แรง ความอดทน และพลงัของกลา้มเน้ือ 
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แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าอก ท่า bench press 
 

 ผูว้จิยัไดเ้ลือกแบบทดสอบความแขง็แรงกลา้มเน้ือหนา้อกโดยการทดสอบน ้าหนกัสูงสุดท่ี
สามารถยกได ้1 คร้ัง (1-RM) Berger (1962 cited in Boonchai, 1984: 72) โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค ์ เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อก 
 
อุปกรณ์  สถานีฝึกดว้ยน ้าหนกั ท่า bench press 
 
ท่าเร่ิมตน้ นอนหงายเหยยีดตวับนมา้นัง่ ใหช่้วงอกอยูแ่นวเดียวกบับาร์ มือทั้งสองขา้งจบับาร์

ห่างประมาณช่วงไหล่ 
 
วธีิปฏิบติั 1. เหยยีดแขนดนับาร์ใหสู้งข้ึนจนสุดทาง 
  2. กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 
  3. หายใจออกเม่ือเหยยีดแขนดนับาร์ข้ึน หายใจเขา้เม่ือผอ่นลง 
 
การคิดคะแนน บนัทึกคะแนนตามค่าน ้าหนกัท่ีสามารถยกไดมี้หน่วยเป็นปอนด์ 
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แบบทดสอบพลงักล้ามเนือ้แขนและหัวไหล่ (medicine ball put) 
 

 ผูว้จิยัไดเ้ลือกแบบทดสอบพลงักลา้มเน้ือแขนโดยใชแ้บบทดสอบการขวา้งลูกเมดิซินบอล
(medicine ball put) ซ่ึงเป็นแบบทดสอบความสามารถทางกลไกลของ Barrow (Barrow Motor 
Ability Test) โดยมีรายละเอียดดงัน้ี (วริิยา บุญชยั, 2529: 156) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค ์  เพื่อวดัพลงักลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่ 
 
อุปกรณ์  1. สนามท่ีมีขนาด 90 x 25 ฟุต และมีระยะทางวิง่อยา่งนอ้ย 15 ฟุต 

2. เทปวดัระยะทาง 
3. ลูกเมดิซีนบอลหนกั 2 กิโลกรัม (medicine ball) 1 ลูก 
 

วธีิปฏิบติั ใหผู้รั้บการทดสอบถือลูกบอลดว้ยมือขา้งท่ีถนดัโดยใหลู้กบอลอยูร่ะหวา่งคอ 
  เหยยีดแขนดา้นตรงกนัขา้มกบัท่ีถือลูกบอลไปขา้งหนา้ เม่ือไดรั้บสัญญาณ “เร่ิม”  
  ใหทุ้่มลูกบอล (เหมือนกบัการทุ่มลูกน ้าหนกั) ไปใหไ้กลท่ีสุด (ไม่ใช่การขวา้งลูกบอล) 
 
การคิดคะแนน  วดัระยะทางเป็นฟุตจากการประลองท่ีทุ่มไดไ้กลท่ีสุด 
 
ระเบียบการทดสอบ 1. ใหป้ระลอง 3 คร้ัง บนัทึกคร้ังท่ีดีท่ีสุด 
   2. ใชก้ารทุ่มลูกเช่นเดียวกบัการทุ่มลูกน ้าหนกั 
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แบบทดสอบความอดทนกล้ามเนือ้ (floor push - up) 
 

ผูว้จิยัไดเ้ลือกแบบทดสอบความอดทนกลา้มเน้ือโดยใชแ้บบทดสอบการดนัพื้น (Floor 
push - up) ซ่ึงเป็นแบบทดสอบความสามารถทางกลไกลของ Oregon (Oregon Motor Ability Test) 
โดยมีรายละเอียดดงัน้ี (วริิยา บุญชยั, 2529: 108) 
 
 
 
 

จงัหวะท่ี 1 ล าตวัขนานกบัพื้น  
 
 
 
 

จงัหวะท่ี 2 ดนัล าตวัข้ึน 
 
จุดประสงค ์ เพื่อวดัความอดทนกลา้มเน้ือ 
 
อุปกรณ์  พื้นเรียบหรือหอ้งพลศึกษา 
 
วธีิปฏิบติั ใหผู้รั้บการทดสอบนอนคว  ่าหนา้ (front-learning rest position) คว  ่ามือ (ปลายน้ิว
  เหยยีดไปขา้งหนา้) และเทา้รับน ้าหนกั ใหป้ลายเทา้ และหนา้อกสัมผสัพื้นเม่ือไดรั้บ
  สัญญาณ “เร่ิม”ใหด้นัตวัข้ึนมาโดยแขนทั้งสองขา้งตรงและท ามุมใหถู้กตอ้ง ท าให้
  ไดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได ้
 
การคิดคะแนน บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีท าไดถู้กตอ้ง 
 
ระเบียบการทดสอบ 1. ในการยบุขอ้ลงใหห้นา้อกสัมผสัพื้นเท่านั้น 
   2. แขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรงในแต่ละคร้ัง และร่างกายเหยยีดตรงดว้ย 
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ภาคผนวก ช 
การวดัส่วนประกอบของร่างกาย 
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การวดัความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง 
 

 ผูว้จิยัท  าการวดัความหนาของไขมนัใต้ผวิหนงัในบริเวณกลุ่มกลา้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกดนั
พื้นแบบไดนามิก และแบบพลยัโอเมตริกดงัน้ี  
 

1. Triceps 
 
จุดประสงค ์ เพื่อวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงั  
 
อุปกรณ์  Lange skinfold calipers 
 
วธีิปฏิบติั ใชเ้คร่ืองมือวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัวดั โดยการดึงของน้ึวหวัแม่มือและน้ิวช้ี
  เหนือกลา้มเน้ือ ตน้แขนดา้นหลงั (triceps) ท่ีจุดก่ึงกลางระหวา่งหวัไหล่และขอ้ศอก
  เคร่ืองวดัจะอยูใ่นลกัษณะขนานกบัความยาวของแขน 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพผนวกที ่1  การวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงั (triceps) 
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2. Abdomen 
 
จุดประสงค ์ เพื่อวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้ทอ้ง 
 
อุปกรณ์  Lange skinfold calipers 
 
วธีิปฏิบติั ใชเ้คร่ืองมือวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัวดั โดยการดึงชั้นความหนาของไขมนั
  ใตผ้วิหนงัในแนวด่ิง บริเวณห่างจากสะดือไปดา้นขา้ง 2 เซนติเมตร 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที ่2  การวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้ทอ้ง (abdomen) 
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3. Biceps 
 
จุดประสงค ์ เพื่อวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้  
 
อุปกรณ์  Lange skinfold calipers 
 
วธีิปฏิบติั ใชเ้คร่ืองมือวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัวดั โดยการดึงของน้ึวหวัแม่มือและน้ิวช้ี
  เหนือกลา้มเน้ือ ตน้แขนดา้นหนา้ (biceps) ท่ีจุดก่ึงกลางระหวา่งหวัไหล่และขอ้ศอก
  เคร่ืองวดัจะอยูใ่นลกัษณะขนานกบัความยาวของแขน 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี 3  การวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ (biceps) 
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4. Calf 
 
จุดประสงค ์ เพื่อวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่อง 
 
อุปกรณ์  Lange skinfold calipers 
 
วธีิปฏิบติั ใชเ้คร่ืองมือวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัวดั โดยการดึงชั้นความหนาของไขมนั
  ใตผ้วิหนงัในแนวด่ิง บริเวณตรงกลางน่องเหนือกลา้มเน้ือน่องส่วนท่ีใหญ่ท่ีสุด 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที ่4  การวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่อง (calf) 
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5. Chest 
 
จุดประสงค ์ เพื่อวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก 
 
อุปกรณ์  Lange skinfold calipers 
 
วธีิปฏิบติั ใชเ้คร่ืองมือวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัวดั โดยการดึงชั้นความหนาของ
  ไขมนัใตผ้วิในแนวเฉียงบริเวณ 1 ใน 3 ของระยะห่างจากบริเวณ รักแร้ กบั หวันม 
 
 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที ่5  การวดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณหนา้อก (chest) 
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การวดัส่วนรอบของส่วนต่างๆของร่างกาย 
 

 การวดัเส้นรอบวงของร่างกาย จะท าการวดัทั้งดา้นขวาและดา้นซา้ย โดยวธีิของการ 
Verducci (1980 cited in Boonchai, 1984) ไดเ้สนอวธีิการวดัเส้นรอบวงของร่างกายไวด้งัน้ี คือ การ
วดัใหว้ดัขณะท่ีร่างกายยนืท่ากายวภิาค ยกเวน้ การวดัแขนและไหล่จะวดัในขณะผูถู้กทดสอบอยูใ่น
ท่านัง่ หน่วยท่ีใชว้ดัเป็นน้ิว การวดัจะกระท า 2 คร้ัง โดยใหค้่าใกลเ้คียงกนัมากท่ีสุดไม่เกิน 1/8 น้ิว 
ของแต่ละส่วน แลว้หาค่าเฉล่ีย โดยมีทศนิยม 2 ต าแหน่ง และขอ้ส าคญัในการวดั คือ สายวดัสัดส่วน
ของร่างกาย (anthropometric tape) หรือ ใชเ้ทปผา้ วธีิการวดัมีดงัน้ี 
 

1. อกวดัส่วนรอบเหนือหนา้อก ถดัจากรักแร้ลงมาเล็กนอ้ย ขณะปล่อยลมหายใจออก  
 
2. แขนท่อนบน วดัขณะท่ีงอแขนท ามุมมากท่ีสุดใหบ้นัทึกจุดท่ีสูงท่ีสุด 
 
3. แขนท่อนล่าง วดัขณะเหยียดแขนออกขนานกบัพื้นใหบ้นัทึกส่วนท่ีใหญ่ท่ีสุดของแขน 
 
4. ไหล่ ใหเ้ทปผา่นกลา้มเน้ือหวัไหล่ตรงจุดท่ีกวา้งท่ีสุดของไหล่ วดัผา่นมาบรรจบกระดูก

หนา้อก และกระดูกซ่ีโครงคู่ท่ี 2  
 
5. เอว วดัรอบเอวใหเ้ทปผา่นสะดือขณะท่ีก าลงัปล่อยลมหายใจออก  
 
6. สะโพก วดัผา่นกลา้มเน้ือสะโพก และผา่นดา้นหนา้ในระดบักระดูกหวัเหน่า 
 
7. ขอ้มือ วดัส่วนท่ีเล็กท่ีสุดของขอ้มือ 
 
8. น่อง วดัส่วนท่ีใหญ่ท่ีสุดของน่อง 
 
9. ขอ้เทา้ วดัส่วนท่ีเล็กท่ีสุดของขอ้เทา้  
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ภาคผนวก ซ 
ใบบนัทึกประจ าตวัผูเ้ขา้รับทดสอบ 
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ใบบันทกึประจ าตัวผู้เข้ารับทดสอบ 
 

ช่ือ…………………………….…..นามสกุล……………….……….…….…..….อาย…ุ….….…..ปี 
ชั้นปี………….…..น ้าหนกั….......................ส่วนสูง…..…….……โทรศพัท…์…………………… 
ท่ีอยู…่………………………………………..……………………………………………………… 
 

ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 

ล าดบัท่ี รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

คร้ังท่ี1 คร้ังท่ี2 คร้ังท่ี3 คร้ังท่ี4 คร้ังท่ี5 เฉล่ีย 
1 Chest       
2 Triceps       
3 Abdomen       
4 Biceps       
5 Calf       

 

ส่วนรอบของร่างกาย 
ล าดบัท่ี รายการทดสอบ ผลการทดสอบ  

คร้ังท่ี1 คร้ังท่ี2 คร้ังท่ี3 คร้ังท่ี4 เฉล่ีย 
1 แขนท่อนบน (ขวา) 

แขนท่อนบน (ซา้ย) 
     
     

2 แขนท่อนล่าง (ขวา) 
แขนท่อนล่าง (ซา้ย) 

     
     

3 ขอ้มือ (ขวา) 
ขอ้มือ (ซา้ย) 

     
     

4 น่อง(ขวา) 
น่อง(ซา้ย) 

     
     

5 ขอ้เทา้(ขวา) 
ขอ้เทา้(ซา้ย) 

     
     

6 หวัไหล่      
7 อก      
8 เอว      
9 สะโพก      



 

  

  

  

  

  

    166 

ใบบนัทึกการทดสอบความแขง็แรง ความอดทน และพลงักลา้มเน้ือ 
ล าดบัท่ี รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 

1 ความแขง็แรงกลา้มเน้ืออก (Bench press)  (ปอนด์)  
2 พลงักลา้มเน้ือแขน (Medicine ball pull) (เมตร)  
3 ความอดทนกลา้มเน้ือ (Floor push-up) (คร้ัง)   
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ประวตัิการศึกษา และการท างาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นายกานต ์ช่วงบุญศรี 
วนั เดือน ปี ท่ีเกิด วนัท่ี 9 เดือนธนัวาคม พ.ศ. 2526 
สถานท่ีเกิด  จงัหวดัพิษณุโลก 
ประวติัการศึกษา พ.ศ. 2548  ส าเร็จการศึกษาวทิยาศาสตรบณัฑิต 

      (ศึกษาศาสตร์-พลศึกษา) มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
ผลงานดีเด่น/หรือรางวลัทางดา้นกีฬา พ.ศ. 2546 ไดรั้บรางวลัชนะเลิศ บาสเกตบอลชิงถว้ย 

      พระราชทาน ประเภท ค 
พ.ศ. 2458 ไดรั้บรางวลัชนะเลิศ บาสเกตบอลชิงถว้ย  
      พระราชทาน ประเภท ข 
พ.ศ. 2548 ไดรั้บรางวลัรองชนะเลิศ กีฬาบาสเกตบอล    
      มหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทยคร้ังท่ี 32 สุรนารีเกมส์  

ประวติัการท างาน พ.ศ. 2549-2552 นิสิตผูช่้วยสอน  
      วชิา 01172361: การเป็นเจา้หนา้ท่ีและผูฝึ้กกีฬา 
       บาสเกตบอล 
      วชิา 01175165: การฝึกดว้ยน ้าหนกั 
พ.ศ. 2550-2552 นิสิตช่วยสอน 
      วชิา 01175121: บาสเกตบอล 
      วชิา 01175165: การฝึกดว้ยน ้าหนกั 
พ.ศ. 2552 ผูช่้วยผูฝึ้กสอนกีฬาบาสเกตบอล 
      มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

 




