
 
ผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบน 

และความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาววิชุดา คงสุทธิ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธนี้เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา 
คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ปการศึกษา  2545 
ISBN  974-17-9870-9 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 



 
EFFECTS OF PLYOMETRIC TRAINING WITH A MEDICINE BALL AND A RUBBER BAND 
ON THE UPPER BODY MUSCULAR POWER AND SWIMMING SPEED OF SWIMMERS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Vichuda Kongsut 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Education in Physical Education 

Department of Physical Education 
Faculty of Education 

Chulalongkorn University 
Academic Year 2002 
ISBN 974-17-9870-9 



หัวขอวิทยานิพนธ ผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลัง
กลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา 

โดย นางสาววิชุดา คงสุทธิ์ 
ภาควิชา พลศึกษา 
อาจารยที่ปรึกษา ผูชวยศาสตราจารย ดร. จรูญ มีสิน 
  
 
 
 
  คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อนุมัติใหนับวิทยานิพนธฉบับนี้เปนสวน
หนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญามหาบัณฑิต 
 
   ………………………………………….. คณบดีคณะครุศาสตร 
   (รองศาสตราจารย ดร. ไพฑูรย สินลารัตน) 
 
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ 
 
   ……………………………………………  ประธานกรรมการ 
   (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ) 
 
   …………………………………………...  อาจารยที่ปรึกษา 
   (ผูชวยศาสตราจารย ดร. จรูญ มีสิน) 
 
   …………………………………………… กรรมการ 
   (อาจารย ดร. วันชัย บุญรอด) 
 
   …………………………………………… กรรมการ 
   (อาจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ) 



   ง 
 

วิชุดา  คงสุทธิ์ : ผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอ             
พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํ า . (EFFECTS OF PLYOMETRIC 
TRAINING WITH A MEDICINE BALL AND A RUBBER BAND ON THE UPPER 
BODY MUSCULAR POWER AND SWIMMING SPEED OF SWIMMERS) อ . ที่ ป รึกษา  :                     
ผูชวยศาสตราจารย ดร. จรูญ มีสิน, 112 หนา. ISBN 974-17-9870-9 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล
และหนังยางที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา 
 กลุมตัวอยาง เปนนิสิตชายระดับชั้นปที่ 1 - 4 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2545 โดย
ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 45 คน ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวาโดยใชแขนอยางเดียว
ระยะทาง 25 เมตร แบงกลุมออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน มีกลุมควบคุมฝกวายน้ําอยางเดียว           
กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและวายน้ํา และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวย
หนังยางและวายน้ํา ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาหทําการทดสอบ พลังกลามเนื้อสวนบน 
และความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 2, 
4, 6 และ 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา และทําการเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey (a))                

 ผลการวิจัยพบวา 
             1.  ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีพลังกลามเนื้อสวนบน   
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวายน้ํา
โดยใชแขนอยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
             2.  ภายหลังการฝก 4, 6 และ 8 สัปดาห พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา โดย
ใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน อยางมี       
นัยสําคัญที่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
ภาควิชา…..พลศึกษา……………..  ลายมือชื่อนิสิต…………………………………………. 
สาขาวิชา….พลศึกษา…………….  ลายมือชื่ออาจารยที่ปรึกษา……………………………. 
ปการศึกษา..2545……………….. 



 จ

# # 4383772927 : MAJOR PHYSICAL EDUCATION 
KEY WORD : PLYOMETRIC / MEDICINE BALL / RUBBER BAND / SWIMMING SPEED / UPPER BODY 
MUSCULAR POWER 

VICHUDA KONGSUT : EFFECTS OF PLYOMETRIC TRAINING WITH A MEDICINE BALL AND 
A RUBBER BAND ON THE UPPER BODY MUSCULAR POWER AND SWIMMING SPEED OF 
SWIMMERS. THESIS ADVISOR :  ASST. PROF. CHAROON MEESIN, Ed.D., 112 pp.  
ISBN 974-17-9870-9 

 
 The purposes of this research were to study effects of plyometric training with a medicine ball 
and a rubber band on the upper body muscular power and swimming speed of swimmers. 
 Subjects were 45 male students of Chulalongkorn University by purposive  sampling. The 
subjects were tested in swimming speed in crawl stroke by only arm distance 25 metres and there 
were divided into three group with 15 subjects in each group with randomized assignment. The 
control group was training for only swimming, the first experimental group was trained for plyometric 
training with medicine ball and swimming training and the second experimental group was trained for 
plyometric training with rubber band and swimming training. Each group was trained for 8 weeks with 
3 days a week. They were tested in upper body muscular power and swimming speed in crawl stroke 
by using only arm distance 25 metres in before practice period and after 2,4,6 and 8 weeks. Data 
were analyzed in terms of means, standard deviations, One-way analysis of variance, One-way 
analysis of variance with repeated measurement and multiple comparison by the Tukey (a). 
 The results were found that : 
 1. After the experiment for 8 weeks, the first experimental group and the second experimental 
group have upper body muscular power better than control group at the .05 level and the second 
experimental group have swimming speed by using only arm distance 25 metres better than control 
group at the .05 level. 
 2. After the experiment for 4, 6 and 8  weeks, the upper body muscular power and swimming 
speed by using only arm distance 25 metres. There was no significant difference at the .05 level 
between the first experimental group and the second experimental group. 
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บทที่  2 
 

วรรณคดีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 เนื่องจากผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและ
หนังยางที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา”  ผูวิจัยจึงไดนํา
ความรูและความหมายที่ไดศึกษาคนควาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของนําเสนอตามหัวขอดัง
ตอไปนี้ 

1. ความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
2. ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
3. ความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
4. ความหมายเกี่ยวกับเมดิซินบอล 
5. ความหมายเกี่ยวกับหนังยาง 
6. หลักการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน 
7. การวิเคราะหมัดกลามเนื้อของรางกายทอนบนที่ใชในการวายน้ํา 
8. ผลการฝกที่มีตอระบบประสาทกลามเนื้อ 
9. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness) 
 
 สมรรถภาพทางกายที่ดีเปนพื้นฐานเบื้องตน  ในการที่จะทําใหมนุษยประกอบภารกิจใน
ชีวิตประจําวันสําเร็จไดอยางดีและมีประสิทธิภาพซ่ึง  วรศักดิ์   เพียรชอบ  (2523)  กลาววา  
สมรรถภาพทางกายคือความสามารถของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในสังคมได
อยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความเหน็ดเหนื่อยออนแอจนเกินไป  สามารถสงวนและถนอมกําลังไว
ใชในยามฉุกเฉินและเวลาวางเมื่อความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวติของตนเองดวย 
 สุเนตุ  นวกิจกุล  (2524)  กลาววาสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ลักษณะสภาพของ
รางกายที่มีความสมบูรณแข็งแรงอดทนตอการปฏิบัติงานมีความคลองแคลววองไว รางกายมี    
ภูมิตานทานสูง  ผูที่มีสมรรถภาพรางกายดีมักเปนผูที่มีจิตใจราเริง แจมใสและมีรางกายสงางาม 
ผาเผย  สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 แมทธิวส  (Mathews, 1973)  กลาววาสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถ
ของแตละบุคคลที่จะประกอบกิจกรรมใดก็ตามที่ตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ 
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 ฮูเกอร  (Hoeger, 1985)  ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน  2 ประเภท 
1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  (Health – related  physical fitness) 

มีองคประกอบพื้นฐานอยู  4  องคประกอบ  คือ 
1.1 ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สวนประกอบของรางกาย 

2. สมรรถภาพทางรางกายที่เกี่ยวของกับการมีทักษะ (Skill – related physical fitness) 
2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3 ความออนตัว 
2.4 สวนประกอบของรางกาย 
2.5 ความคลองแคลว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานกับของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10   ความเร็ว 

 
 สรุปไดวา    สมรรถภาพทางกาย  คือ  ความสามารถของรางกายที่สามารถประกอบกิจ
กรรมหรือทํางานไดเปนระยะเวลานาน  ๆ  ติดตอกันและผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง   
 
ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
 
 พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญอยางหนึ่งของนักกีฬา
ซึ่งแตละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากัน ขึ้นอยูกับการฝกฝนและพันธุกรรมของแตละคนที่ไดรับ
มารวมทั้งความจําเปนที่จะตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชีวิตประจําวัน สําหรับนักกีฬาที่ได
รับโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อก็จะทําใหมีพลังกลามเนื้อที่ดีกวาคนที่ไมไดรับการฝก โดยพลัง
ของกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรงและความเร็วซึ่งเปนคุณสมบัติที่เฉพาะที่สามารถบงบอกถึง
ความสําเร็จของนักกีฬาไดคอนขางชัดเจนมากที่สุดดานหนึ่ง พลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมา
จากการผสมผสานกันที่เหมาะสมของแรงสูงสุดที่แสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได      
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พลังอาจจะเปลี่ยนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็วเปลี่ยนแปลงไป
และการเพิ่มพลังของกลามเนื้อ  จึงจําเปนที่จะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็ว 
 ถาสวนตาง  ๆ  ของรางกาย  เชน  แขน  ขา  ไดรับการพัฒนาการเคลื่อนไหวใหเร็วขึ้น  
การสงพลังเพื่อการเคลื่อนไหวของรางกายก็จะเพิ่มมากยิ่งขึ้น    ชูศักดิ์  เวชแพศย  และ กันยา  ปาละวิวัธน  
(2536) กลาววา พลังเปนงานที่ทําไดในหนึ่งหนวยเวลา  ซึ่งสามารถคิดไดจากแรงคูณดวยความเร็ว  
หรือแรงคูณระยะทางหารดวยเวลาในการเคลื่อนที่นั้นคือ ถาตองการที่จะใหเกิดพลังของกลามเนื้อ
มาก  ก็ตองทํางานโดยใชเวลาใหส้ันที่สุด  สอดคลองกับ  วิลค และคณะ  (Wilk  and  Others, 
1933)  กลาววา  พลังของกลามเนื้อ คือการเพิ่มศักยภาพของนักกีฬาโดยมีพื้นฐานอยูที่ความ
สามารถของกลามเนื้อที่จะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาสั้นที่สุด นอกจากปจจัยสําคัญ  
คือ  ความแข็งแรงและความเร็วที่จะสงผลเกิดพลังของกลามเนื้อ  ยังมีปจจัยเสริมอีก  3  ประการ  
คือ  การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม  การประสานงานกันที่ดีระหวางประสาทกลามเนื้อในการ
เคลื่อนไหว  และปจจัยสุดทายคือ  ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ  จะเห็นไดวากีฬาหลาย
ชนิด  เชน  วิ่งระยะสั้น  กระโดด ทุม  ขวาง   ทุมหรือการเตะลูกบอลลวนตองการความเร็วสูงผสม
กับความแรงที่มากและผลที่ไดก็คือพลังของกลามเนื้อนั้นเอง  (Radcliff  and  Farentions, 1985) 
 
ความหมายเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริก  (Plyometrics) 
 
 ในชวง  10  ปที่ผานมานี้ การออกกําลังกายพลัยโอเมตริกกลายเปนการฝกที่นิยมในหมู
โคชกรีฑาลูและลาน  และกีฬาประเภทอื่น  ๆ  อีกมาก  การฝกแบบนี้เปนการนําเอาเทคนิคตาง  ๆ  
ที่ทันสมัยมาใชรวมกันในรูปแบบใหม  ชู และพลัมเมอร  (Chu and  Plummer,  1984)  ไดใหคํา
จํากัดความของพลัยโอเมตริก  (Plyometrics)  ไวดังนี้  พลัยโอเมตริก  (Plyometrics)  คือ  การฝก
หัดหรือการออกกําลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว  
เพื่อทําใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว มักใชการฝกกระโดดและการฝกเด็พธ จัมพ 
(Depth   Jump)  แตพลัยโอเมตริก  (Plyometrics)  อาจรวมถึงการฝกหัดหรือการออกกําลังกาย
แบบใด  ๆ  ก็ไดที่ใชปฏิกิริยาแบบยืด - เหยียด  (Stretch  reflex)  เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโต
ตอบอยางรวดเร็ว 
  การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยียดออก
อยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมาก
ยิ่งขึ้น  การที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใด  ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดสั้นเขา
ทันทีไดมากยิ่งขึ้นเทานั้น  ฮูเบอร  (Huber,  1987)  การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ  
ซึ่งมีความเห็นวาเกิดมาจากการยืดของกลามเนื้อสปนเดิล  (Spindle)  ซึ่งเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของ
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ประสาทสัมผัสของกลามเนื้อเรียกวา  มัยโอเทติก  รีเฟล็กซ  (Myotactic  reflex)  และนําไปสูการ
เพิ่มความถี่ของการกระตุนหนวยยนต  (Motor  unit)  เชนเดียวกับการเพิ่มจํานวนของการกระตุนหนวย
ยนต  (Cluth  and  Others,  1983) 
 ชู และพลัมเมอร  (Chu  and  Plummer,  1984)  แนะนําวาการฝกพลัยโอเมตริกชวย
พัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อ  นั่นคือพลัยโอเมตริกกระทําเหมือนเครื่องมือหรือส่ือของการ
ฝกระบบประสาทและกลามเนื้อ  เพื่อใชตอบโตอยางเร็วและอยางแรงระหวางการยืดกับการหดของ
การกระทํานั้น ๆ การหดตัวแบบสั้นเขาอยางมีประสิทธิภาพในการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก  
(Plyometric)  นําไปสูการทํางานรวมแบบพรอม ๆ  กันของหนวยยนตและการรวมตัวกันทํางานของ
หนวยยนตใหญข้ึนไดงายขึ้นอีกดวย  โดยผานไมโอเทตคิ รีเฟล็กซ  (Myotatic  reflex)  ผลลัพธของ
การฝกพลัยโอเมตริกอาจเพิ่มแรงเชนเดียวกับการเพิ่มความเร็ว  และการเพิ่มความเร็วกับความแข็ง
แรงก็คือ  พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
 บอสโก  (Bosco,  1982)  และ ลันดิน (Lundin, 1986)  ชี้ใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริก
ยกระดับความเหมาะสมในการรับความรูสึก  จึงทําใหเกิดการปรับปรุงความทนตอการเพิ่มน้ําหนัก
ในการเหยียดกลามเนื้อออกไปไดมากขึ้น การทนตอน้ําหนักถวงของการเหยียดกลามเนื้ออาจสราง           
รีเฟล็กซเหยียดใหแข็งแรงขึ้น  ทําใหเหยียดกลามเนื้อไดมากขึ้น 
 นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย  ผูฝกสอนและนักวิจัยตางยอมรับโดยทั่วกันวาผลที่ดีที่
สุดของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเกิดขึ้นเมื่อไดเขารวมในโปรแกรมฝกดวยน้ําหนกัที่ดีมา
กอน การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสิ่งที่ตองกระทํามากอนการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริก  
เพื่อทําใหเกิดความเร็วและความแข็งแรง  ซานโตส  (Santos,  1984)  กลาววา  “ถาปราศจาก
โปรแกรมสรางความแข็งแรงพื้นฐานแลว  ขาหรือแขนของนักกีฬาจะไมสามารถทนตอแรงที่เกิดขึ้น
อยางมากเกินไปของพลัยโอเมตริกได” การรวมการฝกดวยน้ําหนักกับพลัยโอเมตริก  (Weight and  
Plyometric)  ชวยเพิ่มความหลากหลายและเพิ่มพูนการฝกความแข็งแรงนําไปสูการพัฒนาพลังกลาม
เนื้อ 
 ตามแนวคิดในการฝกตลอดป (Periodization) หลังจากระยะการเสริมสรางสมรรถภาพ
พื้นฐานและความแข็งแรงแลว พลัยโอเมตริกควรจะใชไดตลอดวงจรการฝกระยะสรางความแขง็แรง
กับพลังระเบิดควรเนนความหนักปานกลางถึงสูงสุด  หรือระยะแขงขันควรใชพลัยโอเมตริกทีม่คีวาม
หนักปานกลางถึงหนักมากและปริมาณเบาจนถึงปานกลาง   (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2534) 
 สเปยร  (Spear, 1990) กลาวถึงประโยชนและขอควรระวังในการฝกพลัยโอเมตริก  
เพราะการฝกที่ไมถูกตองอาจนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอสวนตาง  ๆ  ของรางกาย  
และไดเสนอแบบฝกพลัยโอเมตริกสําหรับขา  เชน  การกระโดดสลับเทา  (Skipping)  ใชระยะทาง  
100  เมตร  สวนการกระโดดแบบจิงโจใชระยะทาง  50 – 75  เมตร  ซึ่งจะชวยพัฒนาพลังระเบิด
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ของกลามเนื้อตนขาดานหนา  (Quadriceps)  และกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings)  กลามเนื้อ
นอง  ขอเทา ตามลําดับ สวนแขนใหใชดันพื้นแบบสปริงตัวลอยอยูในอากาศและลงสูพื้นที่เบาะทํา  1 
ชุด จํานวน 10 – 30  คร้ัง จะชวยใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อตนแขนดานหลัง  (Triceps)  
เปนตน 
  
ความหมายเกี่ยวกับเมดิซินบอล 
 
 เมดิซินบอล   (Medicine  ball)  เปนสวนหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก  เปนการ
ประยุกตเอาหลักการของพลัยโอเมตริกมาใชในการฝกกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลสามารถฝกไดทั้ง
สวนบนและสวนลางของรางกาย  แตโดยมากแลวจะนิยมในการฝกที่สวนบนของรางกาย  เพราะ
สามารถทําไดงายและผูฝกใชทักษะที่ไมยากเทาไหรนัก  และผูฝกสอนสามารถกําหนดน้ําหนักของ
ลูกบอลใหเหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาและความแข็งแรงได  (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
 เมดิซินบอล  (Medicine  ball)  คือลูกบอลที่มีน้ําหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีน้ํา
หนักและมีขนาดแตกตางกัน  ใชในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย  การฝก  การทํากายภาพ
บําบัด  และยังสามารถฝกพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ  (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 
2534) 
 ดานการฝกโดยใชลูกเมดิซินบอล  โดยมากแลวจะเนนทักษะของการรับและสง  ฉะนั้น
การรับและสงที่ถูกตองผูฝกสอนจะเนนใหเด็กทําใหถูกตอง  เพราะถาการรับและสงไมถูกตองจะกอ
ใหเกิดการบาดเจ็บที่มือและนิ้วมือของนักกีฬาได  ในการรับและสงที่ถูกตองควรจะรับสงลูกบอลที่
ระดับอกหลีกเลี่ยงการรับสงลูกบอลในลักษณะแขนงอหรือเหยียดแขนออกเต็มที่ ขณะรับใหยื่นมือ
ออกไปรับแลวผอนแรงเขาหาตัวพรอมกับสงลูกออกโดยเร็วและแรงเหยียดแขนสงลูกตามไป 
 
เกณฑการเลือกเมดิซินบอล 
 
เกณฑในการเลือกเมดิซินบอล  เพื่อใชในวัตถุประสงคตาง ๆ ควรจะมีขนาดและน้ําหนักดังนี้ 
 1.  เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทั่ว ๆ ไป  ผูชายควรใชลูกบอลขนาดเสนผาศูนยกลาง  14  นิ้ว  
หนัก 1 - 5 กิโลกรัม ผูหญิงควรใชลูกบอลขนาดเสนผาศูนยกลาง 12 นิ้ว หนัก  1 - 4  กิโลกรัม 
  2.  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงหรือพลัง ใชลูกบอลที่มีขนาด 2 – 6  กิโลกรัม 
 3.  เพื่อฝกทักษะกีฬาใชลูกที่มีขนาดใกลเคยีงกับลูกบอลที่ใชเลนกีฬาประเภทนั้นและ      
น้ําหนักเปน  3  เทาของลูกบอลนั้น  (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
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หลักการฝกดวยเมดิซินบอล 
 

1.  ควรใชลูกบอลในการบริหารรางกายเพื่อใหเกิดความคุนเคยกับลูกบอล  เชน  แขน  ขา          
ลําตัว  โดยใชทักษะในการเหวี่ยง  โยนรับ  โดยอาจจะฝกเปนคูหรือเดี่ยว 

          2.  ระยะทางในการฝก  ระยะทางที่ใชไมต่ํากวา  2  เมตร  และไมควรเกิน  3.50  เมตร 
               3.  เวลาพักในการฝกในแตละเที่ยว  ควรอยูในระหวาง  45 – 60  วินาที 
               4. ระยะเวลาการฝก  ควรอยูในระหวาง  20 – 30  นาที  (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
 
ความหมายเกี่ยวกบัหนังยาง 
 
 การฝกดวยหนังยาง  (Rubber  band)  เปนอุปกรณการฝกสําหรับผูฝกสอนนักกีฬา
วายน้ํากันอยางแพรหลายในโปรแกรมฝกบนบกซึ่งเรียกการฝกวา  สเตรธคอรท (Stretch  Cords) 
สามารถมัดกับอุปกรณ ไอโซยิม (Isogym) ในลูกรอกที่เตรียมไวหรือมัดกับร้ัว, ประตู, หรือส่ิงที่  
แข็งแรงและยืนในทาที่สะโพกและลําตัวโนมไปขางหนา  (Counsilman,  1986)  ซึ่งเปนเครื่องมือที่
มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนากลามเนื้อดวยแรงตานทานควบคูกับการฝกทักษะการวายน้ํา  
 
คุณสมบัติของหนังยาง 
 เปนเสนกลมยาวตรงกลางกลวงขนาด 1/4 X 3/32มิลลิเมตร ยี่หอ  Dura ชื่อยางลาเทค    
(ใชเรียกทางการแพทย) เบอร  204   
 

น้ําหนักที่ดึงหนังยาง 
(กิโลกรัม) 

ระยะยืดออกของหนังยางใหม 
(เซนติเมตร) 

ระยะยืดออกของหนังยางเกา
ใชแลว 2 สัปดาห 

(เซนติเมตร) 
1 4 7 
2 9 17 
3 17 31 
4 28 49 
5 41 71 
6 57 96 
7 76 123 
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น้ําหนักที่ดึงหนังยาง 
(กิโลกรัม) 

ระยะยืดออกของหนังยางใหม 
(เซนติเมตร) 

ระยะยืดออกของหนังยางเกา
ใชแลว 2 สัปดาห 

(เซนติเมตร) 
8 97 151 
9 121 180 
10 148 209 

(วิสิทธิ์  ลีลาศิริวงศ, 2545) 
 
 หลักการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน 
 
 ปจจุบันผูฝกสอนกีฬาจากหลายประเทศไดหันมาสนใจ   และนําเอาการฝกดวยแรงตาน
ทานบรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬากันอยางกวาง  (เจษฎา  เจียระไน, 2530)  เพราะการฝกทักษะ
กีฬาควบคูกับการฝกดวยแรงตานทานจะทําใหสถิติการแขงขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้น  ถาจะใหเกิด
ผลดีที่สุดควรจะใหกลามเนื้อของนักกีฬาไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใหการฝกดวยแรง
ตานทานในลักษณะเดียวกับการเคลื่อนไหวที่ใชในกีฬาประเภทนั้น ๆ (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2533) 
 ดังนั้น ในการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานจําเปนตองมีวัตถุประสงคในการฝกที่แนนอน  
โดยพิจารณาถึงความจําเปนและความตองการเปนหลัก  เพราะรูปแบบของการฝกจะมีผลตอการ
ตอบสนองของกลามเนื้อแตกตางกันออกไป  กลาวคือถาใชแรงตานทานมาก  (High  resistance)  
แตจํานวนครั้งในการยกนอย  (Low  repetition) จะมีผลทําใหกลามเนื้อพัฒนาทางดานขนาดและ
ความแข็งแรง ในทางตรงขามถาใชแรงตานทานนอย  (Low  resistance)  แตจํานวนครั้งในการยก
มาก (High  repetition)  และฝกติดตอกันในระยะเวลาที่ยาวนาน จะทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนา
ทางดานความอดทน  (Endurance)  (ลาวัณย  สุกกรี, 2533)  และถาใชแรงตานทานมากและยก
ใหเร็วที่สุดจะทําใหกลามเนื้อพัฒนาทางดานความเร็วและความแข็งแรงควบคูกันไป  (ไถออน  ชินธเนศ, 
2533)  นอกจากนี้การฝกดวยแรงตานทานยังมีผลทําใหเสนใยกลามเนื้อเพิ่มขนาด (Hypertrophy) 
ซึ่งจะมีผลทําใหความแข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึนตามไปดวย  (ประทุม มวงมี,  2527) 
 เนื่องจากกิจกรรมทางการกีฬาทุกชนิดตองการความเร็ว  (Speed)  และกําลัง (Power)  
ในขณะรวมกิจกรรมกลามเนื้อจะทํางานแบบเคลื่อนที่ (Isotonic) ทั้งสิ้น  ฉะนั้นการฝกกลามเนื้อ
ของนักกีฬาประเภทที่กลามเนื้อตองทํางานแบบเคลื่อนที่จึงตองฝกแบบเคลื่อนที่   
 สําหรับกีฬาวายน้ําถาจะฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน หรือใชแรงตานทานใหมีผลดี  
ควรใชหลักการฝกที่สรางความแข็งแรง – ความเร็ว  (Strength – Speed)  ซึ่งเปนพลังระเบิดหรือ
ความแข็งแรงที่รวดเร็ว  (Fast  Strength)  อันจะเกี่ยวของกับความสามารถของการรับสัมผัสของ
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ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อในชวงระยะสั้นที่สุด  หรือความสามารถของระบบประสาทและ
กลามเนื้อเอาชนะแรงตานทานดวยการหดตัวเร็วที่สุดเทาที่จะทําได (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2533) 
 นอกจากนี้ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  (2533) ยังไดใหขอเสนอแนะสําหรับปฏิบัติในการ
ฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานสําหรับนักกีฬาวายน้ํา ดังตอไปนี้ 
 1. การฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควรจะจําลองแบบเทคนิคในการวายน้ําใหมี
สวนใกลเคียงกับที่นักกีฬาวายน้ําใชในการแขงขันใหมากที่สุด 

2. ความเร็วในการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควรจะปฏิบัติใหใกลเคียงหรือ    
มากกวาอัตราความเร็วในการใชแขนในการแขงขัน 
 3. การฝกทั้งหมดนําหลักการเพิ่มน้ําหนักขึ้น  (Overload)  มาประยุกตใช  เพื่อใหมี
แรงตานทานที่ใชในการฝกมากกวาที่ใชในการวายน้ําจริงรวมทั้งเพื่อพัฒนากําลัง  (Power) ใหเพิ่มขึ้น
ดวย 
 4. การฝกความแข็งแรงที่ความเร็วสูงกวาการเคลื่อนไหวเฉพาะทาในกีฬาวายน้ํา 
ตองทําหลังจากเกิดความแข็งแรงสูงสุดแลว ในการฝกที่ใชความเร็วหลาย  ๆ  แบบเพื่อใหการหดตัว
ของกลามเนื้อพัฒนาขึ้น 
 5. การฝกที่ความเร็วคงที่มีความเหมาะสมท่ีสุดสําหรับอุปกรณแบบเกาและการฝก
ทั่ว ๆ ไปในการปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเนื้อ  สวนการฝกที่ความเร็วสูงเปนการฝกเฉพาะ
สําหรับการปรับตัวทางระบบประสาท 
 6. ลําดับในการรวมตัวทํางานของหนวยยนตของกลามเนื้อถูกกําหนดแนนอนในทา
การเคลื่อนไหวที่กําหนดไวเชนกัน  อาจมีลําดับการรวมตัวกอนหลังตางกันรวมทั้งระดับการรวมตัว
ของหนวยยนตสูงหรือตํ่าตอแบบการฝกแตกตางกันดวย 
 
การวิเคราะหมัดกลามเนื้อของรางกายทอนบนที่ใชในการวายน้ํา 
 
 เคานซิลแมน  (Counsilman, 1986)  ไดวิเคราะหถึงมัดกลามเนื้อที่สําคัญสําหรับใชวาย
น้ําทุกทา  ซึ่งสอดคลองกับพาลมเมอร (Palmer, 1984)  สวนสเปนซ  และ เมซัน  (Spence  and Mason,  
1979)  ไดกลาวถึงหนาที่ของมัดกลามเนื้อไวทุก ๆ มัดตามหลักสรีรวิทยาซึ่งสนับสนุนการวิเคราะห
มัดกลามเนื้อสวนบนที่ใชในการวายน้ํา  พรอมภาพประกอบดังตอไปนี้ 

1. กลามเนื้อซุปราสไปนาทัส  (Supraspinatus)  เปนมัดกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการ
หมุนตนแขนไปขาง  ๆ  หุบแขนใชในการวายน้ําทาวัดวาและกรรเชียง  โดยเฉพาะในชวงการวาด
แขนกลับหลังจากการวายน้ํา 
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2. กลามเนื้อซับสแคปพูลาริส  (Subscapularis)  เปนมัดกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับ
การหมุนตนแขนเขาขางใน  มีสวนสําคัญในชวงของการกวาดมือเขามากลางลําตัวจนตอไปถึงชวง
การผลักมือในทาวัดวาและผีเสื้อ 

3. กลามเนื้อหัวไหล  (Deltoid)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่กางตนแขนขึ้นมาเปน
มุมฉากและหมุนแขน ใชในทาวายน้ําทาวัดวาและผีเสื้อในชวงของการผลักแขนและยกแขนมาวาง
ขางหนา 

4. กลามเนื้อตนแขนดานหลัง  (Triceps)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่เหยียดปลาย
แขน ใชในทาวายวัดวาและผีเส้ือในชวงเหยียดอยูขางหนาและใชในการเหยียดแขนออกในชวงสุด
ทายของทากรรเชียงและทากบ 

5. กลามเนื้อเบรเคียลลิส  (Brachialis)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่งอปลายแขน  
ใชในทาวายน้ําทาวัดวาและผีเสื้อในชวงแรกของการใชมือกวักน้ํา  (Catch) ใชในทากบในชวงของ
การกวาดน้ําจนถึงชวงมือกลับสูทาเริ่มตน 

6. กลามเนื้อไบรเซป บราคี่ (Biceps  Brachii)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่งอขอ
ศอกและหงายมือ  ชวยในการใชแขนวายน้ําทุกการเคลื่อนไหว 

7. กลามเนื้อพัลมาริส  ลองกัส  (Palmaris  Longus)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่งอ
ขอมือใชในทาวายน้ําทุกทาในชวงของการใชมือสรางแรงขับดันในการวายน้ํา 

8. กลามเนื้อหนาอก  (Pectoralis  Major)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่หุบ  งอ  
หมุนแขน  เขาขางในมาขางหนา  เปนกลามเนื้อสําคัญในการวายน้ําทาวัดวาและผีเส้ือ  ในชวงตั้ง
แตเร่ิมใชมือ  ชวงดึงไปจนถึงชวงผลักมือ  ยังใชในชวงของการหุบแขนเขาในทุกทาวายน้ํา  เปน
กลามเนื้อมัดที่สําคัญที่นักวายน้ําตองใชมาก 

9. กลามเนื้อหลัง  (Trapezius)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่ร้ังสะบักมาขางหลัง ยก
ไหลขึ้นขางบน  และรั้งศีรษะไปขางหลัง  เปนกลามเนื้อที่ทําใหการเคลื่อนไหวในทุกทาในการวาย
น้ํามั่นคงขึ้น ใชในการผลักมือในชวงหลังสุดของการวายน้ําทาวัดวาและยกแขนเหนือน้ํามาวางขาง
หนา  ใชในชวงการยกไหลและศีรษะในทากบ  ใชในชวงแรกของการดึงแขนทากรรเชียงและใชใน
ชวงของการยกแขนมาวางดานหนาในทาผีเสื้อ  ยังชวยกลามเนื้อหัวไหลและการยกศีรษะขึน้หายใจ
ในทากบและผีเสื้อ 

10. กลามเนื้อปก  (Latissimus  Dorsi)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่ดึงแขนลงมาขาง
ลางไปขางหลังและเขาขางใน  ใชในการวายทาวัดวามากในชวงของการดึงแขน  โดยเฉพาะชวงที่
ลําตัวพลิกลงดานขางและมือดึงน้ําลึก 
 





 17

ผลการฝกที่มีตอระบบประสาทกลามเนื้อ 
 
 ระบบกลามเนื้อถือไดวาเปนระบบที่สําคัญที่สุดในการออกกําลังกาย เพราะเปนตัวจักร
สําคัญที่จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหว  ซึ่งเมื่อกลามเนื้อไดรับการฝกจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงโครงสราง
และหนาที่การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  คือการฝกทําใหพื้นที่หนาตัด (Cross  - section) โตข้ึนทําให
กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น การฝกกลามเนื้อจะทําใหมีการเพิ่มขนาดของไมโอซิน  (Myosin) ซึ่งทํา
หนาที่เปนแหลงกําเนิดของแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ และนอกจากการฝกกลามเนื้อจะชวย
ปรับสภาพและพัฒนากลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพแลวยังชวยเสริมสรางใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 
(Connective  tissue)  ใหมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนดวย  ทําใหทนทานตอแรงตาง ๆ   ที่มากระทําตอกลามเนื้อ
และขอตอไดมาก  จึงชวยลดและปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อและขอตอไดอีกทาง
หนึ่ ง   (Duncan,1992) พบวาการฝกดวยแรงตานทานจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญ ขึ้น  
(Hypertrophy)  ทั้งนี้เนื่องมาจากการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อชนิดหนา  (Thick  filament)  ที่มี
โปรตีนไมโอซินเปนองคประกอบสําคัญ  สอดคลองกับ เครเมอร  (Kraemer, 1994)  พบวาการฝก
ดวยแรงตานทานจะสงผลใหเสนใยโปรตีนชนิดหนัก  (Heavy chain myosin)  มีจํานวนเพิ่มข้ึนจึงทํา
ใหขนาดของเสนใยกลามเนื้อขยายใหญข้ึน  สงผลใหเกิดแรงในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น
นั่นเอง   
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 งานวิจัยภายในประเทศ 
 
  พรหมเมศ  จักษุรักษ  (2534)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “เปรียบเทียบผลของการฝกเสริม
ดวยน้ําหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของพลังกลามเนื้อของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอล”  โดยใชกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลระดับเยาวชนทีมชาติ  และระดับโรงเรียนที่
กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเตรียมทหาร  มีอายุระหวาง 16 – 19  ป  จํานวน  40 คน  โดยแบงกลุม
ออกเปน  4  กลุม  ๆ  ละ  10  คน  ทดสอบความแข็งแรงของรางกายและพลังกลามเนื้อกอนการ
ทดลอง   กลุมที่  1  ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนัก  กลุมที่  2  ฝกแบบปกติและฝกเสริม 
พลัยโอเมตริก  กลุมที่  3  ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก  กลุมที่  4  
ฝกแบบปกติและเปนกลุมควบคุม  ใชเวลาฝก  8  สัปดาห  ๆ ละ  3  วัน  โดยฝกบ็อกซจัมพ  และ 
เดพท  จัมพ  โดยทํา  3  ชุด  ชุดละ  8  คร้ัง  ซึ่งกลองสูง  75   เซนติเมตร  ผลการวิจัยพบไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  แตคาเฉล่ียกอนและหลังการทดลองพลังของกลามเนื้อ
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แขนและไหล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  ทั้ง  4  กลุม  แสดงใหเห็นวามีการ
พัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อหลังจากฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก 
 
 ขันติ  พุทธิพงศ  (2535)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีผล
ตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของขาของนักกีฬาจากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริมแบบ 
พลัยโอเมตริก” กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
(ฝายมัธยม)   ปการศึกษา  2534  มีอายุระหวาง 14 – 17  ป  จํานวน  30 คน  ทดสอบความแข็งแรง
ของพลังกลามเนื้อขากอนการทดลองแลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถที่เทากันเปน 3 กลุม     
กลุมละ  10  คน  กลุมที่  1  ฝกแบบปกติเปนกลุมควบคุม  กลุมที่  2  ฝกแบบปกติและฝกเสริม
แบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  2  วัน  กลุมที่  3  ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก  
สัปดาหละ   3  วัน  ทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่  6  และ  8  นําผลมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One – Way Analysis  of  Variance)  
ถาพบมีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคูแบบตูกี  เอ  (Tukey  a)  และทดสอบ
คาที  (t – test) 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. กอนและหลังการทดลอง  กลุมที่ 1  ซึ่งฝกแบบปกติ  กลุมที่  2  ซึ่งฝกแบบปกติกับ
เสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  2  วัน  และกลุมที่  3  ซึ่งฝกแบบปกติกับฝกเสริมแบบพลัยโอเมตรกิ  
สัปดาหละ  3  วัน  ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  
และพบวาการฝกของกลุมที่  2  ชวยพัฒนากลามเนื้อขาในสัปดาหที่  6  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

2. หลังจากการฝกแบบปกติ  การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  2  วัน    และ 
การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วัน  เปนเวลา  8  สัปดาห  แลวพบวาคาเฉล่ียความ
แข็งแรงกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อขา  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
 
 สุรศักดิ์  เฉลิมชัย  (2535)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลการฝกกลามเนื้อที่มีตอความ
สามารถในการวายน้ํา”  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1  และปที่ 2 ของวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดกระบี่ซึ่งผานการเรียนวายน้ําเบื้องตนมาแลว  ซึ่งไดมาจากการเจาะจงเลือกจํานวน  24  คน  
โดยแบงคละกันเปน   2   กลุม  ๆ  ละ  12  คน  กลุมทดลองที่  1  ฝกโดยใชเครื่องมือแบบสถานี  
และกลุมทดลองที่  2  ฝกโดยเครื่องสวิมทรอลเลย ซึ่งทั้ง  2  กลุม  จะตองฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน
ควบคูกับการฝกทักษะกีฬาวายน้ําเปนเวลา  2  ชั่วโมง  สัปดาหละ  3 วัน    8  สัปดาห   และทาํการ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่  8  นําขอมูลวิเคราะหหาคาเฉลี่ย  คาสวน      
เบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  โดยการทดสอบคาที  (t – test) 
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 ผลการศึกษาพบวา 
1. ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก  4  สัปดาห  ไมมีความแตกตางกัน 
2. ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก 8 สัปดาห  มีความแตกตางกัน  

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  และจรูญ  มีสิน  (2536)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลการฝก
ดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกับการฝกแบบปกติที่มีตอพลังกลามเนื้อ เวลาและระยะทางในการ
เร่ิมตนออกวายน้ําของนักกีฬาวายน้ํา” กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาวายน้ําชายระดับทีม
มหาวิทยาลัยและระดับของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา  2535  มีอายุระหวาง  17 – 22  
ป  จํานวน  27  คน ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ  เวลา  และระยะทางในการเริ่มตน
ออกวายน้ํา    แลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากัน   3  กลุม  ๆ  ละ  9  คน  กลุมที่  1  
ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา  กลุมที่  2  ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังวายน้ํา   
กลุมที่  3  ฝกแบบปกติและวายน้ําซึ่งเปนกลุมควบคุม  ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  ๆ  ละ  5  วัน  
ทําการทดสอบระหวางและหลังการทดลอง  นําผลที่ไดมาวิเคราะหคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One  - Way Analysis of Variance) ถาพบวามีความแตกตางจึง
ทดสอบภายหลังเปนรายคูดวยเทคนิคตูกี  (Tukey) 
 ผลการวิจัยพบวา  หลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา  การฝกดวย
น้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังวายน้ํา  และการฝกแบบปกติ  เปนเวลา  8 สัปดาหแลว  พบวาความ
แข็งแรงกลามเนื้อหลัง  และพลังกลามเนื้อขามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แต
เมื่อทดสอบภายหลังเปนรายคูดวยเทคนิคตูกี  พบวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลัง
วายน้ํามีคะแนนพัฒนาการตลอดการทดลอง  8  สัปดาห  ดานหลังกลามเนื้อขาสูงกวากลุมที่ฝก
แบบปกติ  และมีคะแนนพัฒนาการครึ่งแรก  6  สัปดาห  ดานความแข็งแรงกลามเนื้อหลังมากกวา
กลุมที่ฝกแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   และพบวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักและ 
พลัยโอเมตริกกอนวายน้ํากับกลุมฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังวายน้ําทุกรายการทดสอบไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 วันชัย  บุญรอด  (2537)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “การพัฒนาโปรแกรมการฝกนักกรีฑา
ดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติค”  กลุมตัวอยางประชากรสุมแบบกําหนด
แบงออกเปนกลุมควบคุม  4  กลุม  ทําการฝกตามโปรแกรมของสมาคมกรีฑาอีก  8  กลุม  เปน
กลุมทดลอง  โดย  4  กลุมแรกฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริก  และอีก  4 กลุมที่เหลือฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบไอโซคิ
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เนติกทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง  12  กลุมนี้  ทําการฝกในกิจกรรมการวิ่ง  100  เมตร  ทุม
น้ําหนักและขวางจักรเชนเดียวกัน  โดยใชเวลาในการฝก  12  สัปดาห  ทําการทดสอบผลของการ
ฝกหลังการฝกสัปดาหที่  4, 8 และ 12  แลวนําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหโดยการหาคา
เฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบทางเดียว  และทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูดวยวิธีของตูกี   
 ผลการวิจัยพบวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  
และไอโซคิเนติคมีผลตอความสามารถในการวิ่ง  200  เมตร  ดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของ
สมาคมกรีฑาอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  สําหรับความสามารถในการทุมน้ําหนักนั้น  การฝก
ตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑาฯ ดีกวาการฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวย
การเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติคอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และ
สําหรับการวิ่ง  100  เมตร  และขวางจักร  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05  ระหวางโปรแกรมการฝก  นักกรีฑาทั้ง  3  โปรแกรม 
 
 โกมล  กําเนิดหิน  (2538)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลของการฝกดวยเมดิซินบอลที่มีตอ
พลังกลามเนื้อแขนของนักกีฬาทุมน้ําหนัก” กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายของโรงเรียนหนองไมแกน
วิทยาที่อาสาสมัครเขารับการทดลองมีอายุระหวาง 15 – 18 ป ซึ่งผานการทดสอบพลังกลามเนื้อ
แขน  โดยการทุมน้ําหนัก ทุมเมดิซินบอลสองมือและมือเดียว  เพื่อใหทุกกลุมมีความสามารถใกล
เคี ย งกัน   จํ านวน   45  คน   แบ ง เป น   3 กลุ ม   ๆ   ละ   15  คน   โดยการสุ มแบบกํ าหนด  
(Randomized  assignment  to  group)  ลงในกลุมที่  1  กลุมฝกปกติ กลุมที่  2  ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล  
กลุมที่  3 กลุมฝกเสริมดวย น้ําหนัก  ใชเวลาในการฝก  12  สัปดาห  ๆ  ละ  3  วัน  ทําการทดสอบ
ระหวางและหลังการทดลอง   นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ
วิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบทางเดียว  ถาพบวามีความแตกตางจึงทดสอบภายหลังเปนรายคู
ดวยเทคนิค  ตูกี เอ   
 ผลการวิจัยพบวา  หลังการฝกในสัปดาหที่  8  และ  12  นักกีฬาทุมน้ําหนักทั้ง  3  กลุม
มีพลังกลามเนื้อแขนในการทุมน้ําหนักแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เมื่อทํา
การทดสอบเปนรายคู  พบวากลุมฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและกลุมฝกเสริมดวยน้ําหนักมีระยะการ
ทุมน้ําหนักทุมเมดิซินบอลสองมือและทุมเมดิซินบอลมือเดียว  ดีกวากลุมควบคุมและกลุมฝกเสริม
ดวยเมดิซินบอลกับกลุมฝกเสริมดวยน้ําหนักพบวาทุกรายการทดสอบไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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  ภูสิต   ถาดา  (2540)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ  “การเปรียบเทียบผลระหวางการฝก
เสริมไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริกที่มีตอพลัง
กลามเนื้อขาและแขน”  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายประเภทฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอลที่กําลัง
ศึกษาอยูในวิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดมหาสารคาม  ปการศึกษา  2540  อายุ  18 – 22  ป จํานวน  
65  คน  ทําการทดสอบวัดพลังกลามเนื้อขาและแขนกอนการทดลอง  แบงออกเปน  3 กลุม ๆ  ละ  
15  คน  โดยการสุมแบบกําหนด  คือกลุมควบคุมฝกแบบปกติ  กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคู 
พลัยโอเมตริกและกลุมทดลองฝกไอโซโททิค,  ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก  ทําการฝก  3   วัน
ตอสัปดาห   6 สัปดาห  ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขา  พลังกลามเนื้อแขน  ความแขง็แรงกลามเนือ้แขน   
และความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง  (Hamstrings)  ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดาน
หนา  (Quadriceps)  และความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนลาง  (Gastrocnemius)  กอนและหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง สัปดาหที่ 6 นําผลมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคา
เฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  วิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา  และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยวิธีตูกี   
 ผลวิจัยพบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่  6  ทั้ง  3  กลุม  มีพลังกลามเนื้อขาและแขน  
ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน  ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง  ความแข็งแรงกลามเนื้อ
ขาทอนบนดานหนา  และขาทอนลาง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตเมื่อ
ทําการทดสอบรายคูพบวาพลังกลามเนื้อขาและแขนของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่  2  แตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่  1  และ  2  ไมแตกตางกัน  
สวนความแข็งแรงกลามเนื้อแขน  ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง – ดานหนา  และขา
ทอนลางของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  แตกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่  2  มีพลังกลามเนื้อและความแข็งแรง
กลามเนื้อทกุตัวแปรไมแตกตาง 
 
 สฤษด์ิ  ลิ้มพัฒนาสิทธิ์  (2542)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  “ผลของการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอ
เมตริกกับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล”  กลุมตัวอยางเปนนัก
ศึกษาชาย  ชั้นปที่  2  วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  ปการศึกษา  2541  จํานวน  50  คน  ทําการ
ทดสอบทุมเมดิซินบอลกอนทดลอง  แบงออกเปน  2  กลุม  ๆ  ละ  25  คน  กลุมที่  1  ฝกกลามเนื้อดวย
น้ําหนัก  กลุมที่  2  ฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก  ทําการฝก  3 วัน  ตอสัปดาห  ใชเวลา  8  
สัปดาห  ทําการทดสอบโดยทุมเมดิซินบอลหนัก  6  ปอนด  และทดสอบความแข็งแรง  แขน  และ
ไหล  โดยการดึงและดันไดนาโมมิเตอร  หลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  วิเคราะหขอมูลโดย
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หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชสถิติที  (t – test)  ที่ระดับ
นัยสําคัญ  .05  ทั้งกอนและหลังฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 ผลการวิจัยพบวา  คาเฉลี่ยกําลังแขนและไหล  ความแข็งแรงแขนและไหล  ทั้งกอนและ
หลังการทดลองไมแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญ  .05 
 
 ชนินทรชัย  อินทิราภรณ  (2544) ไดเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝก
ดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และการฝกเชิงซอน ที่มีตอการพัฒนากลามเนื้อขา  
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดสมุทรสาคร  จํานวน  72  คน  
โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุม  และทําใหตัวแปรควบคุมคงที่  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  4  กลุม   
กลุมละ  18  คน  มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ  กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนัก  
กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก  และกลุมทดลองฝกเชิงซอน  ทําการฝก  2  วันตอ
สัปดาห  เปนเวลา  12  สัปดาห  ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา  พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา  และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง  6  สัปดาห  และหลังการทดลอง  12  สัปดาห  นําผลที่ไดมาวิเคราะห
สถิติ  โดยหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  วิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา  และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปน
รายคู  โดยใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ   
 หลังการทดลอง  12  สัปดาหพบวา 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก  การฝกพลัยโอเมตริกดวย
น้ําหนักและการฝกเชิงซอน  มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดัย  .05 

2. การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขามาก
กวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนักมีผลตอ
การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว  มากกวาการฝกพลัย
โอเมตริกดวยน้ําหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
งานวิจยัตางประเทศ 
 
   เบสเตอร   (Bestor, 1972)  ไดศึกษา “ผลการฝกดวยแรงตานทานแบบไอโซโทนิคที่มี
ผลตอความเร็วในการวายน้ํา 3 แบบ” กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัย จํานวน  20  คน  
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แบงออกเปน  2  กลุม คือ  กลุมทดลองกับกลุมควบคุม  กลุมทดลองฝกดวยแรงตานทานแบบ       
ไอโซโทนิคควบคูกับการฝกวายน้ํา ฝกเตะขาและฝกดึงแขนดวยการฝกแบบฝกสลับพัก  (Interval)  
กลุมควบคุมฝกเหมือนกลุมทดลองโดยตัดการฝกดวยแรงตานทานออก ใชเวลาในการฝก 8  
สัปดาห  ผลของการศึกษาสรุปผลไดวา 

1. การฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควบคูกับการฝกวายน้ํา  ฝกเตะขา  
และฝกดึงแขนแบบอินเทอรวาลกับการฝกวายน้ํา ฝกเตะขาและฝกดึงแขนอยางเดียว  ไมมีผลใน
การเพิ่มความเร็วในการวายน้ํา  3  แบบ  ระยะ  50  หลา 

2. การฝกทั้งสองแบบ  ไมมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของรางกาย  ยกเวนสวน
สะโพกที่ลดลงดวยการฝกทั้งสองแบบ 

3. ในกลุมตัวอยางที่ไมฟต  การฝกดวยแรงตานทานสองชุด  ชุดละ  10  คร้ัง
มีผลในการพัฒนาการยกน้ําหนักไดเพิ่มข้ึน  เมื่อฝก  3  วันตอสัปดาหและฝกนาน  8  สัปดาห 
 
  รัซซุค  (Razzook  1979)  ทําการศึกษา “เปรียบเทียบผลการฝกดวยแรงตานทาน
แบบมาตรฐานกับการฝกดวยแรงตานทานแบบไดนามิก (Dynamic) ที่มีผลตอการพัฒนากลามเนือ้
ในนักศึกษาชาย” กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายจํานวน 44 คน แบงออกเปน 2 กลุม  ใชเวลาฝก
สัปดาหละ  3  วัน  นาน  9  สัปดาห  ผลจากการศึกษาพบวา  ทั้ง  2  กลุมมีการพัฒนากลามเนื้อใน
ดานความแข็งแรง   กําลัง  ความอดทน  และขนาดของกลามเนื้อที่ฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .001  ในกลุมฝกดวยแรงตานทานแบบไดนามิกพบวา  มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
สูงกวากลุมฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานแบบมาตรฐาน  แตทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันใน
ความแข็งแรง   กําลังและความอดทน  น้ําหนักตัวและขนาดของมัดกลามเนื้อ  ยกเวนกลามเนื้อตนขา
ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 แลนเดอร  และคณะ  (Lander  and  Others, 1985)  ไดทําการศึกษา  “การฝกดวยแรง
ตานทานโดยการยกทาเบนซเพ็รสโดยใชเครื่องไอโซคิเนติก (Isokinetic  Devices)  กับใชลูกน้ําหนัก  
(Free  Weight)”  วามีผลแตกตางหรือไม  และเพื่อหาเทคนิคในการฝกดวยแรงตานทานที่ดี  กลุม
ตัวอยางเปนนักยกน้ําหนักชายจํานวน  6  คน  ผลของการศึกษาพบวา  การฝกดวยลูกน้ําหนักมีผล
ตอมัดกลามเนื้อในรูปแบบที่เหมือนกันกับการฝกโดยใชเครื่องไอโซคิเนติก อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05 
 
 อัล  - อาหมัด  (Al – Ahmad, 1990)  ไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของพลัยโอเมตริกตอ  
สรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับนักกีฬาบาสเกตบอลระดับโรงเรียนมัธยมศึกษตอนปลาย” 
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โดยใชนักกีฬาบาสเกตบอล  จํานวน  27  คน  มีอายุ  14 – 18  ป  เปนผูรับการทดสอบการออกกําลังกาย     
โดยใชการออกกําลังแบบไมใชออกซิเจนและความสามารถแบบไมใชออกซิเจนในการทดสอบนี้    
ผูรับการทดสอบตองฝกกระโดดและฝาผนังยืนกระโดดไกลวิ่งเร็ว  40  หลา  และการยกน้ํา
หนักสูงสุดในหนึ่งครั้ง  (1 RM)  ผูรับการทดสอบถูกแบงออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลองและกลุมควบ
คุมกอนการฝกปฏิบัติ  จะมีการทําการทดสอบกอนการทดลอง 
 หลังจากการฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  จะมีการทดสอบการปฏิบัติที่ไดฝกมาหลังจาก
การฝกกระโดดแตะฝาผนัง  (ซม.)  ยืนกระโดดไกลของกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มความสามารถ
ขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการฝกกระโดดแตะฝาผนังกลุมที่ฝกพลัยโอเมตรกิกระโดด
ไดสูงกวากลุมควบคุม  การแสดงการเปลี่ยนแปลงจะพบไดในการทําทายกน้ําหนักสูงสุดในหนึง่ครัง้
ทั้งสองกลุม  กลุมทดลองเพิ่มจาก  75.3  กิโลกรัม  เปน  96.3  กิโลกรัม  ขณะที่กลุมควบคุมเพิ่ม
จาก  81.1  กิโลกรัม  เปน  96.0  กิโลกรัม  ซึ่งการฝกนี้ไมมีผลกระทบตอการฝกพลัยโอเมตริก  ใน
เร่ืองนี้กลุมทดลองลดระยะเวลาในการวิ่งเร็ว  40  หลา  เวลาของกลุมทดลองลดลงจาก  5.3  วนิาท ี 
เปน  5.1  วินาที  และเวลาของกลุมควบคุมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  หลังการฝกดวยการ
ออกกําลังกายโดยใชกําลังแบบไมใชออกซิเจน  ของทั้งสองกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ  .01  ในกลุมทดลองเพิ่มข้ึนจาก 559.3  วัตต  เปน  619  วัตต  และกลุมควบคุมเพิ่มข้ึนจาก  
516.9  วัตต  เปน  579.7  วัตต  ความแตกตางที่เปลี่ยนแปลงนี้แสดงในคาเฉลี่ยของการออกกําลังกาย  
โดยใชการออกกําลังแบบไมใชออกซิเจนของทั้งสองกลุม  ซึ่งกลุมทดลองเพิ่มจาก  7.65  วัตต  เปน  
8.37  วัตตตอกิโลกรัม  ขณะที่กลุมควบคุมเพิ่มจาก  6.97  วัตต  เปน  7.79  วัตต/กิโลกรัม  การ
ฝกพลัยโอเมตริกไมมีผลตอการออกกําลังกายโดยใชกําลังแบบไมใชออกซิเจนและผลของความ
สามารถแบบไมใชออกซิเจนของทั้งสองกลุมนั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .01  ซึ่งใน
กลุมทดลองเพิ่มจาก  466.6  วัตต  เปน  501.5  วัตต  และกลุมควบคุมเพิ่มจาก  414.3  วัตต  เปน  
456.2  วัตต  ความแตกตางของความสามารถนี้มีคาเฉล่ียของทั้งสองกลุมนั้นแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญที่ระดับ  .05  คือ  กลุมทดลองเพิ่มจาก  6.4  วัตต/กิโลกรัม  เปน  6.8  วัตต/กิโลกรัม    
ขณะที่กลุมควบคุมเพิ่มจาก  5.6  วัตต/กิโลกรัม  เปน  6.2  วัตต/กิโลกรัม  การฝกพลัยโอเมตริก  ไม
มีผลตอความสามารถ  ผลที่แสดงออกมาแสดงวาการฝกพลัยโอเมตริกในกรณีนี้สามารถปรับปรุง
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและยืนกระโดดไกลเทานั้น  นอกจากนี้การศึกษานี้ยังแนะนํา
วาการฝกพลัยโอเมตริกไมสามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหรือ
พลังกลามเนื้อขา 
 

 เลาเบอร    (Lauber,   1993)  ไดทําการศึกษาเรื่อง “เปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริก 
การยกน้ําหนัก การยกน้ําหนักรวมกับพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา” 
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กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาของมหาวิทยาลัยมิชิแกนเพศหญิง จํานวน 39 คน โดยแบงเปน 4 กลุม 
กลุมที่หนึ่งเปนกลุมควบคุม กลุมที่สองฝกดวยน้ําหนัก  กลุมที่สามฝกแบบพลัยโอเมตริก  กลุมที่ส่ี
ฝกดวยน้ําหนักรวมกับพลัยโอเมตริกเปนเวลา  8  สัปดาห  โดยมีการทดสอบกอนหลังการฝก    

ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งแตกตากันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติมีความแตกตางกับกลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก  และพบวาภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อและหลังการทดสอบแตกตางกัน 
 
 มิเคเนอร  และคณะ  (Michener  and  Others,  1997)  ไดทําการศึกษาเรื่อง   “ผลการ
ฝกพลัยโอเมตริกสวนลางของรางกายท่ีมีตอการกระโดดสูงและความแข็งแรง” กลุมตัวอยางในการ
ทดลองเปนนักเรียนชาย – หญิง  (ชาย 19, หญิง 4) รวม 23 คน  ไดมาจากการสุมแบบกําหนด  
แบงออกเปน  2 กลุม  คือกลุมที่  1  กลุมควบคุม  (11  คน)  ทําการฝกออกกําลังกาย  สวนบนของ
รางกายอยางเดียว  กลุมที่  2  กลุมทดลอง  (12  คน)  ทาํการฝกดวยพลัยโอเมตริกสวนลางของราง
กาย  ทําการฝก   2  วันตอสัปดาห  เปนระยะเวลา  6  สัปดาห  แลวทําการทดสอบการกระโดดสูง
และความแข็งแรงแบบไอโซดิเนติคกอนและหลังการทดลอง   
 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ความสามารถในการยืนกระโดดสูงของทั้ง  2  กลุม  เพิ่มข้ึนและแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  2.  ความแข็งแรงของการเหยียดและการงอเขาของทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกัน 

 
วิลเลียม  (Williams,  1999)  ทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและไอโซโทนกิ

ในทาสควอทที่มีตอพลังและความเร็ว” การวิจัยครั้งนี้ออกแบบมาเพื่อทดสอบการพัฒนาความ
สามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและการวิ่งเร็ว  30  เมตร  จากผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริก
และไอโซโทนิกในทาสควอท กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาในชั้นเรียนการฝกดวยน้ําหนัก
จากมหาวิทยาลัยเทคซัส  A & M  (กลุม A,B,C,D)  โดยแบงเปนกลุมทดลอง  3  กลุมและกลุมควบคุม  
1  กลุม  ใชเวลาฝก   8  สัปดาห  กลุ ม   A  ฝกเด็พธ จัมพ  (depth  jump)  กลุ ม   B  ฝกทา      
สควอทแบบไอโซโทนิก  กลุม  C  ฝกฝกเด็พธ จัมพ  (depth  jump)  แลวตอดวยทาสควอท      
กลุม  D  เปนกลุมควบคุม  ใชการกระโดดแตะฝาผนังและวิ่งเร็ว  30  เมตร  เปนตัววัดพลังและ
ความเร็ว  ทําการทดสอบพลังและความเร็วกอนและหลังการทดลอง  หาความแตกตางของคาเฉลีย่
แตละกลุมดวยการทดสอบคาที  (t – test)  และหาคาเฉลี่ยระหวางชายและหญิงในแตละกลุมดวย 
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ผลการทดลองพบวาในกลุม  B และ C มีการพัฒนาดานพลังและความเร็วอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ สําหรับกลุม A มีการพัฒนาดานพลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีผลในดานความเร็ว 
ซึ่งการฝกทั้งพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกสามารถพัฒนาความสามารถทั้งสองดานใหดีขึ้นได 
 
สรุป 
 
 จากการศึกษาผลการวิจัยที่เกี่ยวของ พบวาวิธีการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก              
เชน การกระโดดในแนวดิ่ง  การกระโดดเขาคู  การโยนลูกเมดิซินบอล  เปนตน  มีวัตถุประสงคใน
การเสริมสรางความแข็งแรง  กําลังของกลุมกลามเนื้อ  เมื่อไดรับการฝกที่ดีและถูกวิธีจะชวยให
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อและ
ความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อ  และจากการประมวลงานวิจัยทั้งหมดก็พบวา  ระยะเวลาที่
ใชในการทดลองอยางนอยควรจะเปน 6 – 12  สัปดาห  ก็สามารถทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยน
แปลงขึ้น  ดวยเหตุนี้จึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่จะสงผลตอระบบ
กลามเนื้อ  โดยการนําอุปกรณ  2  อุปกรณมาใชในการฝกพลัยโอเมตริกคือลูกเมดิซินบอลและหนัง
ยาง  ทําการศึกษาในเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลัง
กลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา  ประกอบกับงานวิจัยในลักษณะดัง
กลาวยังมีคนศึกษานอยและนาจะเปนประโยชนตอการพัฒนาการฝกซอมกีฬาในรูปแบบที่หลาก
หลาย 
 
 
     



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝก          
พลัยโอเมตริก (Plyometric) ดวยเมดิซินบอล (Medicine Ball) และหนังยาง (Rubber Band) ที่มีตอ     
พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา ซึ่งผูวิจัยไดเสนอขั้นตอนในการวจิยั  
ดังตอไปนี้ 

- กลุมตัวอยาง 
- เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
- วิธีดําเนินการวิจัย 
- การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวายน้ําชายที่กําลังศึกษาอยูในชั้นปที่  1 - 4 จุฬาลง
กรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา 2545  อายุระหวาง  18 – 22 ป  โดยใชวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบ
เจาะจง  (Purposive  sampling) รวมทั้งสิ้น  45  คน  ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวาโดยใช
แขนอยางเดียวระยะทาง  25  เมตร  นําผลจากการทดสอบความเร็วในการวายน้ํามาเรียงลําดับต้ัง
แต   1 – 45  นําคะแนนที่ไดมาแบงออกเปน  กลุม  ๆ  ละ  15  คน    โดยวิธีการสุมแบบกําหนด  
(Randomized  assigment)  ดังนี้ 
 
   กลุมที่  1  กลุมที่  2  กลุมที่  3 
 ลําดับที่      1       2       3 
 ลําดับที่      6       5       4 
 ลําดับที่       7       8       9 
 ลําดับที่      .        .       . 
 ลําดับที่      .        .       . 
 ลําดับที่      .                                    .                                   . 
 ลําดับที่      43        44       45 
ผูวิจัยนํากลุมทั้ง 3 กลุม  มาทําการสุมอยางงาย  (Random  sampling)  เพื่อเลือกโปรแกรมการฝก  ดังนี้ 
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 1.  กลุมควบคุม     ฝกวายน้ําอยางเดียว 
 2.  กลุมทดลองที่  1 ฝกวายน้ําและฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 
 3.  กลุมทดลองที่  2 ฝกวายน้ําและฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
 1.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
  1.1  ลูกเมดิซินบอล  ขนาด  1  กิโลกรัมจํานวน  1  ลูกใชวัดพลังกลามเนื้อ  และลูกเมดิซิน
บอลที่ใชในการทดลอง  ใชทดสอบน้ําหนักของลูกเมดิซินบอลเปนรายบุคคลน้ําหนัก 3.00 กิโลกรัม 
7 ลูก, 3.75 กิโลกรัม 7 ลูก, 4.50 กิโลกรัม 7 ลูก, 5.25 กิโลกรัม 7 ลูก  
                         1.2 หนังยาง เปนเสนกลมยาวตรงกลางกลวงขนาด 1/4 X 3/32มิลลิเมตร ยี่หอ Dura เบอร 
204 ยาวเสนละ  3  เมตร โดยแบงครึ่งขางละ  1.5  เมตร  น้ําหนักหนังยางที่ใชในการทดลอง  
ทดสอบเปนรายบุคคลและหาคาเฉล่ียจากการทําวิจัยทดลอง  (Pilot Study) ใชหนังยางมัดรวมกัน 
3 เสน 4 มัด, หนังยางมัดรวมกัน 4 เสน 4 มัด, หนังยางมัดรวมกัน 5 เสน 4 มัด, หนังยางมัดรวมกัน 
6 เสน 4 มัด 

1.3  เทปสายวัดระยะแบบมวน  20  เมตร  ใชวัดระยะทาง 
1.4  ทุนลอย  (Pull  Buoy) 

  1.5  อุปกรณและสถานที่ในการฝก ใชของศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
       - สระวายน้ําขนาด  ยาว  25  เมตร  กวาง  13  เมตร 
       - ลูกั้นชองวายน้ํา 
  1.6  นาฬิกาจับเวลา 

  1.7  ใบบันทึกการจับเวลา 
 

 2.  โปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิ 
   2.1   โปรแกรมการฝกวายน้ํา  
   2.2   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 

2.3   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 
 

 3.  วิธีทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน 
   ใหผูรับการทดสอบนั่งเกาอี้แลวรัดตัวใหติดกับพนักเกาอี้  แลวผลักลูกเมดิซินบอล
หนัก  1  กิโลกรัมไปใหไกลที่สุด  1  คร้ังจึงวัดระยะทาง การวัดระยะทางวัดจากจุดเริ่มตนที่ผูรับ 
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การทดสอบนั่งเหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนาระดับอก (เหยียดแขนใหตรง)  แลวจึงปลอยลูก          
เมดิซินบอลน้ําหนัก  1 ก ิโลกรัมลงพื้น  วัดจากจุดที่ปลอยลูกตกลงพื้นไปยังจุดที่ผูรับการทดสอบผลักไป
ถึง (หนวยวัดเปนเมตร) 
 
 4. วิธีทดสอบความเร็วในการวายน้ํา 
  โดยใหผูเขารับการทดสอบนอนคว่ําลอยตัวในน้ําหนีบทุนลอย (Pull Buoy) ไวกลาง
ระหวางขาทั้งสองขาง มีคนจับขาไวที่ขอบสระระหวางที่ยังไมปลอยตัว เมื่อปลอยตัวผูเขารับการ
ทดสอบตองวายน้ําออกไปดวยความเร็วที่มากที่สุดเทาที่จะทําไดโดยไมถีบขอบสระ และใชแขน
เพียงอยางเดียวในการวายน้ํา ระยะทาง 25 เมตร เมื่อถึงขอบสระจึงหยุดเวลา (หนวยวัดเปนวินาที) 

 
5. วิธีทําลูกเมดิซินบอล 

 นําลูกวอลเลยบอล  มาเจาะรูแลวจึงใชทรายและตัดยางในรถจักรยานยนตรเปนชิ้น
เล็ก ๆ ใสเขาไป  นําไปชั่งน้ําหนักตามที่ตองการ   

 
6. วิธีการทดสอบน้ําหนักลูกเมดิซินบอล 

ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนเกาอี้  ใชเชือกรัดชวงใตราวนมไวกับพนักเกาอี้  ใหสง
ลูกสองมือระดับอกออกไปขางหนากับคูของตนเองจํานวน 10-12 ครั้ง ถาผูเขารับการทดลองผลัก
ลูกเมดิซินบอลถึง 12 คร้ัง แลวยังรูสึกสบายใหเพิ่มน้ําหนักของลูกบอล แตถาผลักไมถึง 10 คร้ัง ให
ลดน้ําหนักลง 

 
7. วิธีการทดสอบจํานวนหนังยาง 

นําหนังยางยาว  3  เมตร  โดยแบงเปนขางละ  1.50  เมตร  ใหผูเขารับการทดสอบ
ยืนกมตัวไปดานหนายืดแขนใหตึงทั้ง  2  ขาง  แลวดึงหนังยางไปดานหลังสลับซาย - ขวา  จํานวน  
10 - 12  คร้ัง  ถาผูเขารับการทดสอบดึงหนังยางถึง  12  คร้ังแลวรูสึกดึงไดสบายใหเพิ่มจํานวนเสน
ของหนังยาง  แตถาดึงไมถึง  10  คร้ัง  ใหลดจํานวนเสนของหนังยางลง  (สําเริง  โถสกุล,  2544)   

 
ขั้นตอนดําเนินการวิจัย 
 

ก. ขั้นตอนในการสรางโปรแกรม 
1. ศึกษาหลักการทางทฤษฎี  เอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกพลังกลาม

เนื้อและการฝกวายน้ํา  แลวนํามาเปนแนวทางในการสรางโปรแกรม  โดยพิจารณาถึงองคประกอบ
ตาง ๆ  ดังตอไปนี ้
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1.1 ระยะเวลาในการฝกแตละครั้ง 
1.2 จํานวนครั้งที่ฝกในแตละทา 
1.3 จํานวนชุดที่ฝกในแตละทา 
1.4 ความถี่ของการฝกในแตละสัปดาห 
1.5 ระยะเวลาในการฝกสามกลุม 
1.6 การอบอุนรางกาย  และการผอนคลายภายหลังการฝก 

 
2.   ขั้นตอนการสรางโปรแกรมการฝกวายน้ําที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยใชกลุมควบคุม  

จํานวน  15  คน  ใชระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วัน ๆ  ละ  1  ชั่วโมง  และทําการฝก
ในวัน  จันทร  พุธ  และศุกร  เวลา  16.30 - 17.30  น.  และขั้นตอนในการฝกแตละวันเริ่มตนโดยการ 

2.1 อบอุนรางกาย  5 - 10  นาที 
2.2 ฝกซอม  25 - 40  นาที 
2.3 ผอนคลายกลามเนื้อ  5 - 10  นาที 

 
3.  ขั้นตอนการสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  ที่ผูวิจัยสรางขึ้น  

โดยใชกับกลุมทดลองที่  1  จํานวน  15  คน  ใชระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วนั ๆ  ละ  1  
ชั่วโมง  30  นาที  และทําการฝกในวัน  จันทร  พุธ  และศุกร  เวลา  16.30 - 18.00  น.  และขั้นตอนใน
การฝกแตละวันจะเริ่มโดยการ 

3.1 อบอุนรางกาย  5 - 10  นาที 
3.2 ฝกซอม  25 - 30  นาที 
3.3 ผอนคลายกลามเนื้อ  5 - 10  นาที 
3.4 พักกอนเปลี่ยนเปนโปรแกรมวายน้ํา  3 - 5  นาที 
3.5 ฝกโปรแกรมวายน้ํา  60  นาที 

 
4.  ขั้นตอนการสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดย

ใชกับกลุมทดลองที่  2  จํานวน  15  คน  ใชระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วัน ๆ  ละ  1  
ชั่วโมง  30  นาที  และทําการฝกในวัน จันทร  พุธ  และศุกร  เวลา  16.30 - 18.00  น.  และข้ันตอน
ในการฝกแตละวันจะเริ่มโดยการ 

4.1 อบอุนรางกาย  5 - 10  นาที 
4.2 ฝกซอม  25 - 30  นาที 
4.3 ผอนคลายกลามเนื้อ  5 - 10  นาที 
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4.4 พักกอนเปลี่ยนเปนโปรแกรมวายน้ํา  3 - 5  นาที 
4.5 ฝกโปรแกรมวายน้ํา  60  นาที 

 
5.  นําโปรแกรมการฝกวายน้ํา  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  และ

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองไปปรึกษาอาจารยที่ปรึกษาประจํา
ตัวนิสิตตรวจแกไขในสวนที่บกพรอง 

 
6. นําโปรแกรมการฝกวายน้ํา  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  และ

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน  5  ทาน  
เพื่อหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  (content  validity)  แลวนํามาปรับปรุงแกไข 

 
7.  นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  ไปทดลองใช  (Pilot)  กับนิสิตชาย

ชั้นปที่  1 - 4  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่กําลังศึกษาในภาคปลาย  ปการศึกษา  2544  จํานวน  
10  คน  ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง  เพื่อศึกษาหาจํานวนหนังยางที่เร่ิมใช  และการเพิ่ม
จํานวนหนังยาง ทุก ๆ  2  สัปดาห  ซึ่งหลักการในการเพิ่มน้ําหนักใชหลักการเดียวกันกับการหา
จํานวนหนังยางเริ่มตน 
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ตารางที่  1   แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่  1-2 
 

กลุม กิจกรรม จํานวน
คร้ัง 

ระยะ
ทาง  

(เมตร) 

เวลาพัก  
ระหวาง
ชุด  

(วินาที) 

เวลา
ทํา 
กิจ
กรรม  
(นาที) 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหวาง
โปรแกรม  

(นาที) 

รวม
เวลา  
(นาที) 

- วายนํ้าอบอุนรางกาย - 200 - 10 - 
- วายนํ้าใชแขนอยาง     
  เดียว 

- 50 30 10 4 

- วายนํ้าทาวัดวา - 300 - 10 - 
กลุมควบคุม 

- ผอนคลายกลามเน้ือ   
  

- - - 10 - 

3 50 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ผลักเมดิซินบอลโดย
น่ังเกาอี้ผลักบอลสอง
มือระดับอกเปนคู 

10 - 180 15 3 

- ผลักเมดิซินบอลจาก
รางดานหนาไปดาน
หลังสลับ  ซาย-ขวา 

10 - 180 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
 

- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  1    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยเมดิซินบอล  
(ใชลูกบอลหนัก  3  
กิโลกรัม) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ดึงหนังยางโดยนั่ง
เกาอี้หันหลังใหเสาที่
ผูกหนังยางอยูระยะ
หาง  1.50  เมตร  ดึง
หนังยางไปขางหนา
สองมือระดับอก 

10 - 180 15 3 

- ยืนหันหนาเขาหาเสา
แลวกมหลัง  ยึดแขน
ท้ังสองขางไปขางหนา
ดึงหนังยางไปดานหลัง  
สลับ ซาย-ขวา 

10 - 180 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
- พัก  - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  2    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยหนังยาง (ใช
หนังยางมัดรวมกัน  
2  เสน) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 
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ตารางที่  2   แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่  3-4 
 

กลุม กิจกรรม จํานวน
คร้ัง 

ระยะ
ทาง  

(เมตร) 

เวลาพัก  
ระหวาง
ชุด  

(วินาที) 

เวลา
ทํา 
กิจ
กรรม  
(นาที) 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหวาง
โปรแกรม  

(นาที) 

รวม
เวลา  
(นาที) 

- วายนํ้าอบอุนรางกาย - 200 - 10 - 
- วายนํ้าใชแขนอยาง     
  เดียว 

- 50 60 15 8 

- วายนํ้าสปดทาวัดวา - 50 60 10 8 
- วายนํ้าสปดเฉพาะ
แขนทาวัดวา 

- 50 60 15 8 
กลุมควบคุม 

- ผอนคลายกลามเน้ือ   
 

- - - 10 - 

4 60 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ผลักเมดิซินบอลโดย
น่ังเกาอี้ผลักบอลสอง
มือระดับอกเปนคู 

10 - 180 15 3 

- ผลักเมดิซินบอลจาก
รางดานหนาไปดาน
หลังสลับ  ซาย-ขวา 

10 - 180 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
 

- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  1    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยเมดิซินบอล  
(เพิ่มนํ้าหนักลูก
บอล  25% =  3.75  
กิโลกรัม) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ดึงหนังยางโดยนั่ง
เกาอี้หันหลังใหเสาที่
ผูกหนังยางอยูระยะ
หาง  1.50  เมตร  ดึง
หนังยางไปขางหนา
สองมือระดับอก 

10 - 180 15 3 

- ยืนหันหนาเขาหาเสา
แลวกมหลัง  ยึดแขน
ท้ังสองขางไปขางหนา
ดึงหนังยางไปดานหลัง  
สลับ ซาย-ขวา 

10 - 180 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  2    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยหนังยาง (ใช
หนังยางมัดรวมกัน  
3  เสน) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 
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ตาราง  3  แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่  5-6 
 

กลุม กิจกรรม จํานวน
คร้ัง 

ระยะ
ทาง  

(เมตร) 

เวลาพัก  
ระหวาง
ชุด  

(วินาที) 

เวลา
ทํา 
กิจ
กรรม  
(นาที) 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหวาง
โปรแกรม  

(นาที) 

รวม
เวลา  
(นาที) 

- วายนํ้าอบอุนรางกาย - 200 - 10 - 
- วายนํ้าใชแขนอยาง     
  เดียว 

- 50 60 15 10 

- วายนํ้าสปดทาวัดวา - 50 60 10 10 
- วายนํ้าสปดเฉพาะ
แขนทาวัดวา 

- 50 60 15 10 
กลุมควบคุม 

- ผอนคลายกลามเน้ือ   
   

- - - 10 - 

5 60 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ผลักเมดิซินบอลโดย
น่ังเกาอี้ผลักบอลสอง
มือระดับอกเปนคู 

10 - 240 15 3 

- ผลักเมดิซินบอลจาก
รางดานหนาไปดาน
หลังสลับ  ซาย-ขวา 

10 - 240 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
 

- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  1    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยเมดิซินบอล  
(เพิ่มนํ้าหนักลูก
บอล  25% =  4.50  
กิโลกรัม) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ดึงหนังยางโดยนั่ง
เกาอี้หันหลังใหเสาที่
ผูกหนังยางอยูระยะ
หาง  1.50  เมตร  ดึง
หนังยางไปขางหนา
สองมือระดับอก 

10 - 240 15 3 

- ยืนหันหนาเขาหาเสา
แลวกมหลัง  ยึดแขน
ท้ังสองขางไปขางหนา
ดึงหนังยางไปดานหลัง  
สลับ ซาย-ขวา 

10 - 240 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  2    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยหนังยาง (ใช
หนังยางมัดรวมกัน  
4  เสน) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 
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ตารางที่  4   แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่  7-8 
 

กลุม กิจกรรม จํานวน
คร้ัง 

ระยะ
ทาง  

(เมตร) 

เวลาพัก  
ระหวาง
ชุด  

(วินาที) 

เวลา
ทํา 
กิจ
กรรม  
(นาที) 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหวาง
โปรแกรม  

(นาที) 

รวม
เวลา  
(นาที) 

- วายนํ้าอบอุนรางกาย - 200 - 10 - 
- วายนํ้าใชแขนอยาง     
  เดียว 

- 50 60 10 6 

- วายนํ้าสปดทาวัดวา - 50 60 10 6 
- วายนํ้าสปดเฉพาะ
แขนทาวัดวา 

- 50 60 10 6 
กลุมควบคุม 

- ผอนคลายกลามเน้ือ   
 

- - - 10 - 

4 50 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ผลักเมดิซินบอลโดย
น่ังเกาอี้ผลักบอลสอง
มือระดับอกเปนคู 

10 - 300 15 3 

- ผลักเมดิซินบอลจาก
รางดานหนาไปดาน
หลังสลับ  ซาย-ขวา 

10 - 300 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
 

- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  1    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยเมดิซินบอล  
(เพิ่มนํ้าหนักลูก
บอล  25% =  5.25
กิโลกรัม) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ดึงหนังยางโดยนั่ง
เกาอี้หันหลังใหเสาที่
ผูกหนังยางอยูระยะ
หาง  1.50  เมตร  ดึง
หนังยางไปขางหนา
สองมือระดับอก 

10 - 300 15 3 

- ยืนหันหนาเขาหาเสา
แลวกมหลัง  ยึดแขน
ท้ังสองขางไปขางหนา
ดึงหนังยางไปดานหลัง  
สลับ ซาย-ขวา 

10 - 300 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  2    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยหนังยาง (ใช
หนังยางมัดรวมกัน  
5  เสน) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 
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 ข.  ขั้นเตรียมการทดลอง 
  1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไปยังผูเชี่ยวชาญใน
การตรวจสอบแบบฝก  ผูอํานวยการศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเพื่อขอใชสถานที่ และ
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เพื่อขอยืมอุปกรณในการเก็บขอมูล   
  2.  ทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน    และความเร็วในการวายน้ําของผูรับการทดลอง
กอนการทดลอง  (Pre – test) 
                     3.  ใชผลจากการทดสอบความเร็วในการวายน้ํากอนการฝก  แบงนักวายน้าํชายออก
เปน  3  กลุม โดยการสุมแบบกําหนดเขากลุม ๆ ละ  15  คน  เพื่อกําหนดความสามารถเริ่มตนของ
ทุกกลุม  

4.  กอนเริ่มทําการฝกตามโปรแกรม  ผูวิจัยทําการปฐมนิเทศและสาธิตชี้แจงราย
ละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการทดลองเพื่อใหผูรับการทดลองมีความเขาใจตรงกัน  
                         5.  ใหกลุมตัวอยางแตละกลุมเขารับการฝกที่สระวายน้ําจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ทําการฝก  3 วัน  คือ  วันจันทร  พุธ และศุกร  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห  ตั้งแตเวลา  16.30 - 
18.00  น.  โดยเริ่มต้ังแตเดือนพฤษภาคม - เดือนมิถุนายน  2545 
      กําหนดใหกลุมที่  1  ฝกโปรแกรมวายน้ําปกติ  เปนเวลา  60  นาที  กลุมที่  2  
ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  30  นาที  และกลุมที่  3  ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
ดวยหนังยาง  30  นาที  โดยแบงเปนขั้นอบอุนรางกาย  5 – 10  นาที ขั้นฝกซอม  25 - 30  นาที  
และขั้นผอนคลายกลามเนื้อ  5  นาที  พัก  3 - 5  นาที  กอนเปลี่ยนโปรแกรมเพื่อให รางกายไดฟน
ตัวกลับสูสภาพปกติหรือหายเหนื่อย  พักแลวจึงฝกโปรแกรมวายน้ําตอ  60  นาที 
  6.  ทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําหลังการทดลอง 2, 4, 
6 และ 8 สัปดาห 
                         7.  นําผลจากการทดสอบกอน  ระหวาง  และหลังการทดลองที่บันทึกไวไปวิเคราะหผลทาง
สถิติ 
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แผนภูมิที่ 1  แสดงขั้นตอนการวิจัย  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 
นิสิตชายที่กําลังศึกษาอยูชั้นปที่ 1-4 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

จํานวน 45 คน 

ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวาโดยใชแขนอยางเดียว
ระยะทาง 25 เมตร 

นําผลจากการทดสอบมาแบงกลุม 3 กลุม (ใชวิธีสุมแบบกําหนด) 

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝก 
พลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 

กลุมทดลองที่ 2 ฝก 
พลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 

สรางเครื่องมือ 

นําเครื่องมือใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ 

นําเครื่องมือไปทําการวิจัยทดลอง  (Pilot  Study) 

ทดสอบครั้งที่  1  กอนการทดลอง 

ทดลอง  2  สัปดาห 

ทดสอบครั้งที่  2  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 

ทดลอง  2  สัปดาห 

ทดสอบครั้งที่ 3  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

ทดลอง  2  สัปดาห 

ทดสอบครั้งที่ 4  หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 

ทดลอง  2  สัปดาห 

ทดสอบครั้งที่ 5  หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
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 ค.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
     1.  เลือกผูชวยในการทดสอบอธิบายชี้แจงวิธีการปฏิบัติและรายละเอียดตาง  ๆ  ให
มีความเขาใจตรงกันในการทดสอบเพื่อใหมีความเที่ยงในการเก็บขอมูล 
      2.  ผูวิจัยและผูชวยเก็บรวบรวมผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน  และความเร็ว
ในการวายน้ํา  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง  และหลังการทดลอง 
      3.  นําผลจากการทดสอบ  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง   และหลังการ
ทดลองไปวิเคราะหผลทางสถิติ 
 
การวิเคราะหทางสถิติ 
 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูปทางสังคมศาสตรสําหรับ
โปรแกรมวินโดวส  รุน  10.0  (SPSS  :  Statistical  Package  for  the  Social  Science) เพื่อหา
คาสถิติตามลําดับดังนี้ 
  1.  วิเคราะหคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  2.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการหลังการทดลองระหวางกลุม   โดย
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One – way analysis of variance)  ถาพบวามีความแตกตาง
จึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคูแบบ  ตูกี (เอ)  (Tukey (a)) 
  3.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบทกุรายการกอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง  
และหลังการทดลองภายในกลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One – way 
analysis of variance  with repeated measures) 
  4.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 



บทที่ 4 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําผลการเก็บรวบรวมขอมูลในการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง
กอนการฝก หลังการฝก 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห ของนิสิตทั้ง 3 กลุม นํามาวิเคราะหผลทางสถิติ    
จึงนําผลการวิเคราะหมาเสนอในรูปตารางและความเรียงดังตอไปนี้ 
 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ

ความเร็วในการวายน้ํา 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกทั้ง 3 กลุม 
 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.47 .95 26.71 5.26 

กลุมทดลองที่ 1 15 5.68 .70 27.13 4.94 

กลุมทดลองที่ 2 15 5.06 .53 25.82 4.85 

 
 
จากตารางที่ 1 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝกของ

กลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.47, 5.68 และ 5.06 คาเฉลี่ยของความเร็วใน
การวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, 
กลุมทดลองที่ 2 คือ 26.71, 27.13 และ 25.82 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
กอนการฝกของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 2.9885 1.4943 2.6580 

ภายในกลุม 42 23.6114 .5622  

รวม 44 26.5999   

p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 2 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 2.6580
ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนกอนการฝก      
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 13.4146 6.7073 .2660 

ภายในกลุม 42 1058.8637 25.2110  

รวม 44 1072.2783   

p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 2 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ .2660
ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 
เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 2 
สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
  

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.70 .89 24.74 4.79 

กลุมทดลองที่ 1 15 6.16 .68 23.97 3.79 

กลุมทดลองที่ 2 15 5.49 .61 21.88 2.30 

 
  

จากตารางที่ 4 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝก 2 
สัปดาหของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.70, 6.16 และ 5.49 คาเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 2 สัปดาหของกลุม
ควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 24.74, 23.97 และ 21.88 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
หลังการฝก 2 สัปดาห  ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 3.5202 1.7601 3.2493* 

ภายในกลุม 42 27.7504 .5417  

รวม 44 26.2706   

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 5 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 3.2493
ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 2 
สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6  ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของพลังกลามเนื้อสวนบน หลังการฝก 2 
สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             5.70               6.16           5.49 

  
 
กลุมควบคุม          5.70                      -                            .46                           .21 

กลุมทดลองที่ 1     6.16                                                      -                             .67* 

กลุมทดลองที่ 2     5.49                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 6 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 2 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 
มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 2 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 65.4130 32.7065 2.3012 

ภายในกลุม 42 596.9567 14.2125  

รวม 44 662.3398   

p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 7 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 2.3012
ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 
เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 2 สัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 
สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.81 .84 23.33 4.03 

กลุมทดลองที่ 1 15 6.52 .68 21.65 2.17 

กลุมทดลองที่ 2 15 6.26 .67 20.79 1.63 

 
  

จากตารางที่ 8 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝก 4 
สัปดาหของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.81, 6.52 และ 6.26 คาเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 สัปดาหของ        
กลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 23.33, 21.65 และ 20.79 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
หลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 3.8175 1.9087 3.5531* 

ภายในกลุม 42 22.5624 .5372  

รวม 44 26.3799   

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 9 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 3.5531
ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 4
สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของพลังกลามเนื้อสวนบน หลังการฝก 4
สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             5.81               6.52           6.26 

  
 

กลุมควบคุม          5.81                      -                            .71*                         .35 
กลุมทดลองที่ 1     6.52                                                      -                             .26 

กลุมทดลองที่ 2     6.26                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
  

จากตารางที่ 10 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 4 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 
มากกวากลุมควบคุม    อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 49.8815 24.9407 3.1649 

ภายในกลุม 42 330.9827 7.8805  

รวม 44 380.8641   

p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 11 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
3.1649 ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 สัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตพบความแตกตางเปนบางคู 
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ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง           
25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ 
(Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             23.33               21.65           20.79 

  
 

กลุมควบคุม          23.33                      -                          1.68                         2.54* 
กลุมทดลองที่ 1     21.65                                                      -                             .86 

กลุมทดลองที่ 2     20.79                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 12 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียว
หลังการฝก 4 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวายน้ํามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 6 
สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.93 .81 21.99 3.38 

กลุมทดลองที่ 1 15 6.76 .65 20.81 2.05 

กลุมทดลองที่ 2 15 6.75 .42 19.93 1.24 

 
 
 จากตารางที่ 13 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝก 6 
สัปดาหของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.93, 6.76 และ 6.75 คาเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกของกลุมควบคุม,     
กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 21.99, 20.81 และ 19.93 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
หลังการฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 6.8230 3.4115 8.1260* 

ภายในกลุม 42 17.6325 .4198  

รวม 44 24.4555   

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 14 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
8.1260 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบน           
หลังการฝก 6 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 53

ตารางที่ 15 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 6 
สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             5.93               6.76           6.75 

  
 

กลุมควบคุม          5.93                      -                            .83*                         .82* 
กลุมทดลองที่ 1     6.76                                                      -                             .01 

กลุมทดลองที่ 2     6.75                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 15 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 6  สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 32.1507 16.0754 2.8053 

ภายในกลุม 42 240.6719 5.7303  

รวม 44 272.8226   

p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 16 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
2.8053 ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 6 สัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําระะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 8 
สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.95 .82 21.67 3.32 

กลุมทดลองที่ 1 15 6.95 .65 20.37 1.86 

กลุมทดลองที่ 2 15 7.34 .56 19.45 1.01 

 
 
 จากตารางที่ 17 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝก 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.95, 6.95 และ 7.34 คาเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกของกลุมควบคุม,     
กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 21.67, 20.37 และ 19.45ตามลําดับ 
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 8 สัปดาห  ของทั้ง 3 กลุม 

 
  

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 15.4763 7.7381 16.4702* 

ภายในกลุม 42 19.7327 .4698  

รวม 44 35.2089   

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 18 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
16.4702 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อสวนบนหลัง
การฝก 8 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 19 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 8 
สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             5.95               6.95           7.34 

  
 

กลุมควบคุม          5.95                      -                          1.00*                       1.39* 
กลุมทดลองที่ 1     6.95                                                      -                             .40 

กลุมทดลองที่ 2     7.34                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 19 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 8 สัปดาหของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 37.2664 18.6332 3.6004* 

ภายในกลุม 42 217.3634 5.1753  

รวม 44 254.6298   

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23) 
  

จากตารางที่ 20 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
3.6004 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 8 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 21 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียว หลังการฝก 8 สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ 
(Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             21.67               20.37           19.45 

  
 

กลุมควบคุม          21.67                      -                          1.30                         2.22* 
กลุมทดลองที่ 1     20.37                                                      -                             .92 

กลุมทดลองที่ 2     19.45                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 21 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียว
หลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวายน้ํามากกวากลุมควบคุม อยาง     
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 60

ตารางที่ 22 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการ
วายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมควบคุม จากการทดสอบ
ทั้ง 5 คร้ัง 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
การทดสอบ 

         X S.D X S.D 

กอนการฝก 5.47 .95 26.71 5.26 

หลังการฝก 2 สัปดาห 5.70 .89 24.74 4.79 

หลังการฝก 4 สัปดาห 5.81 .84 23.33 4.03 

หลังการฝก 6 สัปดาห 5.93 .81 21.99 3.38 

หลังการฝก 8 สัปดาห 5.95 .82 21.67 3.32 

 
 
 จากตารางที่ 22 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก,      
หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุมคือ 5.47, 5.70, 5.81, 5.93 และ 5.95 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝก, หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, 
หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมคือ 26.71, 24.74, 23.33, 21.99 
และ 21.67 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมควบคุม 
 
 
 
 แหลงความแปรปรวน          df    SS       MS      F 
 
 
       ระหวางบุคคล         14                   50.0249                3.5732 
 
       ภายในบุคคล                   60                      4.6346                 .0772 
 

   ระหวางการทดลอง                 4                      2.3465                 .5866           14.357* 
 
           ที่เหลือ                        56                      2.2881                 .0409 
 
 
            รวม                            74                    54.6595 
 

*p >.05 (.05 F4,56 = 2.52) 
 

จากตารางที่ 23 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
14.357 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน 
ที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 24 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบน ในการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) ของกลุมควบคุม 

 
 
                                                     หลังการฝก     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก    2 สัปดาห       4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  5.47                 5.70                 5.81               5.93                5.95 
 
กอนการฝก 5.47         -                       .23                   .34                 .46                               .48 
หลังการฝก 
2 สัปดาห    5.70                                   -                     .11                 .23                  .25 
หลังการฝก 
4 สัปดาห    5.81                                                           -                   .12                  .15 
หลังการฝก 
6 สัปดาห    5.93                 -                    .02 
หลังการฝก 
8 สัปดาห    5.95                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 24 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนกอนการฝกเมื่อเปรียบเทียบเปนรายคู
แลวไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของแตละคูอาจเปนผลมาจากความ
แตกตางของคาเฉลี่ยใกลเคียงกันมาก  
 
 
 
 
 
 
 
 



 63

ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมควบคุม 

 
 
 
  แหลงความแปรปรวน           df        SS  MS    F 
 
 
       ระหวางบุคคล             14             1048.0741            74.8624 
 
       ภายในบุคคล             60        464.0988             7.7350 
 

   ระหวางการทดลอง               4        259.9029           64.9757             17.8190* 
 
           ที่เหลือ             56        204.195               3.646 
 
 
            รวม             74      1512.1730 
 

*p >.05 (.05 F4,56 = 2.52) 
   
 

จากตารางที่ 25 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
17.8190 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบความเร็วใน            
การวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมควบคุม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 26 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 
เมตร โดยใชแขนอยางเดียวในการทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู  โดยวิธีของตูกี 
เอ(Tukey (a)) ของกลุมควบคุม 

 
 
                                                     หลังการฝก     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก    2 สัปดาห       4 สัปดาห      6 สัปดาห      8 สัปดาห  
                                  26.71              24.74              23.33               21.99             21.67 
 

กอนการฝก 26.71         -                    1.97                3.38                 4.72*                     5.04* 

หลังการฝก 
2 สัปดาห   24.74                                 -                  1.41                 2.75                3.07 
หลังการฝก 
4 สัปดาห   23.33                                                        -                   1.34                1.66 
หลังการฝก 
6 สัปดาห   21.99                 -                   .32 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   21.67                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 26 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยาง
เดียวหลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความเร็วในการวายน้ํามากกวากอนการฝก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 27 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการ
วายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่ 1 จากการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ัง 

 
 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
การทดสอบ 

         X S.D X S.D 

กอนการฝก 5.68 .70 27.13 4.94 

หลังการฝก 2 สัปดาห 6.16 .68 23.97 3.79 

หลังการฝก 4 สัปดาห 6.52 .68 21.65 2.17 

หลังการฝก 6 สัปดาห 6.76 .65 20.81 2.05 

หลังการฝก 8 สัปดาห 6.95 .65 20.37 1.86 

 
 
 จากตารางที่ 27 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก,      
หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุมคือ 5.68, 6.16, 6.52, 6.76 และ 6.95 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝก, หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, 
หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมคือ 27.13, 23.97, 21.65, 20.81 
และ 20.37 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมทดลองที่ 1 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน        df       SS         MS  F 
 
 
       ระหวางบุคคล         14         28.9177               2.0656 
 
       ภายในบุคคล         60     18.1652                 .3028 
 

   ระหวางการทดลอง           4     15.3441               3.8360             76.1480* 
 
           ที่เหลือ          56      2.8210                  .0504 
 
 
            รวม          74               47.0829 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
  

จากตารางที่ 28 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
76.1480 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
ที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 



 67

ตารางที่ 29 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนในการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) ของกลุมทดลองที่ 1 

 
 
                                                      หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก     2 สัปดาห      4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  5.68                 6.16                6.52                 6.76               6.95 
 

กอนการฝก 5.68         -                       .48                 .84*                1.08*                      1.27* 
หลังการฝก 

2 สัปดาห   6.16                                   -                    .36                    .60                .79* 
หลังการฝก 
4 สัปดาห   6.52                                                          -                      .24                .43 
หลังการฝก 
6 สัปดาห   6.76                 -                  .19 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   6.95                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 29 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 6 
สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
หลังการฝก 8 สัปดาห มากกวาหลังการฝก 2 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 30 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่ 1 

 
 
 
  แหลงความแปรปรวน         df    SS      MS       F 
 
 
       ระหวางบุคคล          14                  540.1165             38.5797 
 
       ภายในบุคคล          60           646.6074             10.7768 
 

   ระหวางการทดลอง            4           469.9968            117.4992          37.2570* 
 
           ที่เหลือ           56           176.6107                3.1538 
 
 
            รวม           74         1186.7239    
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 

จากตารางที่ 30 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
37.2570 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 31 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง   
25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวในการทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู โดยวิธีของตกู ีเอ 
(Tukey (a)) ของกลุมทดลองที่ 1 

 
 
                                                     หลังการฝก     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก     2 สัปดาห      4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  27.13              23.97              21.65               20.81             20.37 
 

กอนการฝก 27.13         -                    3.16                5.48*               6.32*                     6.76* 

หลังการฝก 

2 สัปดาห   23.97                                 -                    2.32                 3.16              3.60* 
หลังการฝก 
4 สัปดาห   21.65                                                        -                       .84              1.28 
หลังการฝก 
6 สัปดาห   20.81                  -                  .44 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   20.37                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 31 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยาง
เดียวหลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความเร็วในการ  
วายน้ํามากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห        
มีความเร็วในการวายน้ํามากกวาหลังการฝก 2 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 32 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการ
วายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่ 2 จากการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ัง 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
การทดสอบ 

         X S.D X S.D 

กอนการฝก 5.06 .53 25.82 4.85 

หลังการฝก 2 สัปดาห 5.49 .61 21.88 2.30 

หลังการฝก 4 สัปดาห 6.26 .67 20.79 1.63 

หลังการฝก 6 สัปดาห 6.75 .42 19.93 1.24 

หลังการฝก 8 สัปดาห 7.34 .56 19.45 1.01 

 
 
 จากตารางที่ 32 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก,      
หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุมคือ 5.06, 5.49, 6.26, 6.75 และ  7.34 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ํา     
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝก, หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 
สัปดาห, หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมคือ 25.82, 21.88, 
20.79, 19.93 และ 19.45 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 33 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมทดลองที่ 2 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน        df        SS           MS     F 
 
 
       ระหวางบุคคล         14                 18.7770                1.3412       
 
       ภายในบุคคล                60                 54.9394                 .9157 
 

   ระหวางการทดลอง              4                 51.4787             12.8697              208.2540* 
 
           ที่เหลือ                       56                   3.4607                 .0618 
 
 
            รวม                        74                 73.7164 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
  

จากตารางที่ 33 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
208.2540 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบพลังกลามเนื้อ    
สวนบนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  
ระดับ .05 
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ตารางที่ 34 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนในการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) ของกลุมทดลองที่ 2 

 
 
                                                     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก     2 สัปดาห     4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  5.06                 5.49                6.26                 6.75               7.34 
 

กอนการฝก 5.06         -                       .43                1.20*                1.69*                       2.28* 
หลังการฝก 

2 สัปดาห   5.49                                   -                     .77*                1.26*             1.85* 
หลังการฝก 

4 สัปดาห   6.26                                                          -                       .49               1.08* 
หลังการฝก 

6 สัปดาห   6.75                   -                  .59* 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   7.34                          - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 34 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 6 
สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มากกวากอนการฝก และหลังการฝก 2 สัปดาห อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห มากกวา หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 
6 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 35 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่ 2 

 
 
 
  แหลงความแปรปรวน           df    SS       MS       F 
 
 
       ระหวางบุคคล             14                   292.1772              20.8698  
 
       ภายในบุคคล                   60                   572.9724                9.5495 
 

   ระหวางการทดลอง                 4                    389.3384             97.3346         29.6830* 
 
           ที่เหลือ                       56                     183.6340              3.2792 
 
 
            รวม                           74                     865.1497 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
  

จากตารางที่ 35 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
29.6830 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 36 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง             
25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียว ในการทดสอบทั้ง 5 ครั้งเปนรายคู โดยวิธีของตูกี เอ 
(Tukey (a)) ของกลุมทดลองที่ 2 

 
 
                                                     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก     หลังการฝก 
       X    กอนการฝก    2 สัปดาห      4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  25.82              21.88              20.79               19.93             19.45 
 

กอนการฝก 25.82         -                    3.94*             5.03*                 5.89*                     6.37* 

หลังการฝก 
2 สัปดาห   21.88                                 -                   1.09                   1.95              2.43 
หลังการฝก 
4 สัปดาห   20.79                                                        -                        .86              1.34 
หลังการฝก 
6 สัปดาห   19.93                   -                  .48 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   19.45                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 36 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยาง
เดียวหลังการฝก 2 สัปดาห หลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 
สัปดาห มีความเร็วในการวายน้ํามากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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กราฟที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของทั้งสามกลุม จากการทดสอบหาครั้ง 

 
 

 
กราฟที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําของทั้งสามกลุม จากการทดสอบหาครั้ง 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง  ที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็ว
ในการวายน้ําของนักวายน้ํา  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนิสิตชาย  ระดับชั้นปที่  1 - 4  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา  2545  จํานวน  45  คน  โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง   
ทดสอบความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว   ระยะทาง  25  เมตร  กอนการทดลองนําผล
การทดสอบมาแบงกลุมโดยนําเวลาในการวายน้ําของนิสิตลําดับที่  1 - 45  มาเรียงลําดับเวลาจาก
ต่ําสุดแลวจัดกลุมตัวอยางเปน  3  กลุม ๆ   ละ  45  คน  โดยวิธีการจัดกลุมใหมีความสามารถใกลเคียงกัน  
และกําหนดวิธีการทดลองใหแตละกลุมดังนี้  กลุมควบคุมฝกวายน้ําอยางเดียว  8  สัปดาห  สัปดาหละ  
3  วัน  กลุมทดลองที่  1  ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  และวายน้ํา    8  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วนั  
กลุมทดลองที่  2  ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  และวายน้ํา  8  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  โดยทํา
การทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํากอนการทดลอง  หลังการฝก  2,  4,  6  
และ  8  สัปดาห   
 นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร 
สําหรับโปรแกรมวินโดวส  รุน  10.0  (SPSS  :  Statistical  Package  for  the  Social  Science)  
โดยการหาคาเฉลี่ย ( X )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ( S.D.)  วิเคราะหการแปรปรวนทางเดียว  
(One-way  analysis  of  variance) ,วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One – way 
analysis of variance  with repeated measures) ถาพบความแตกตางใหเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคูโดยวิธีตูกี  เอ ( Tukey (a) ) 

 
ผลการวิจัยพบวา 
 
1. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน ของกลุมควบคุม 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวย  
หนังยาง หลังการฝก 2 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลมีผลตอการ
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พัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนมากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05 หลังการฝก 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง
ทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลมีผล
ตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 หลังการฝก 6 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบ
เทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยหนังยางมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05 หลังการฝก 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและการ
ฝก พลัยโอเมตริกดวยหนังยางมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนมากกวากลุมควบคุม      
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของการทดสอบความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขน
อยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 
และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง หลังการฝก 4 สัปดาห  แตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยหนังยางมีผลตอการพัฒนาความเร็วในการวายน้ํามากกวากลุมควบคุม อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวย        
หนังยางมีผลตอการพัฒนาความเร็วในการวายน้ํามากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

3. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมควบคุมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบรายคู ปรากฎวาไมพบคูที่   
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร  โดย
ใชแขนอยางเดียวของกลุมควบคุม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทํา
การเปรียบเทียบรายคู พบวาหลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห  มีความเร็วในการ    
วายน้ํามากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบน และความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง  25  เมตร  โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่  1  แตกตางกันอยางมีนัยสาํคญั
ทางสถิติที่ระดับ  .05 จึงทําการเปรียบเทียบรายคู พบวา หลังการฝก 4, 6 และ 8 สัปดาห มาก
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กวากอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห มากกวาหลังการฝก 2 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

6. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมทดลองที่ 2  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 จึงทําการเปรียบเทียบรายคู พบวาหลังการ
ฝก 4, 6 และ 8 สัปดาห มากกวากอนการฝก และหลังการฝก 2 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห 
มากกวาหลังการฝก 4 สัปดาห และ 6 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผล
การวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง  25  เมตร  โดยใช
แขนอยางเดียวหลังการฝก 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห มากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 
อภิปรายผล 
 
 1. จากการสมมติฐานการวิจัยขอที่หนึ่งวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง
มีผลทําใหตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายนํ้ามากกวากลุมที่ฝกวายน้ําเพียง    
อยางเดียว  ผลวิจัยพบวาตรงตามสมมติฐานเพียงบางสวนคือหลังการฝก 8 สัปดาห พลังกลามเนื้อ
สวนบนของกลุมทดลองที่ 1 ฝก พลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริก
ดวยหนังยางมากกวากลุมควบคุม ซึ่งฝกวายน้ําเพียงอยางเดียวเนื่องจากทั้งสองกลุมนี้ไดรับการฝก
เสริมดวยลูกเมดิซินบอลและหนังยาง ซึ่งเปนการฝกกลามเนื้อวิธีหนึ่งที่ทําใหผูฝกเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายสูงขึ้น จึงทําใหการแสดงความสามารถของพลังกลามเนื้อและความเร็วในการ
วายน้ําเพิ่มข้ึน เมื่อสังเกตคาพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา ระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียวของทั้งสองกลุมนี้เมื่อวัดซ้ําภายในกลุมจะเห็นไดวามีคาความแตกตางจาก
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําใหการแสดงความสามารถทางการกีฬาดีขึ้น 
ดังที่เกรฟ และคณะ (Graves and Others, 1993) ไดรายงานวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มข้ึน
จากการฝกจะสงผลใหความอดทนของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนดวย โดยเกิดจากรางกายมีแหลงพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (anarobic energy) เพิ่มในกลามเนื้อที่ถูกฝก ชวยลดโอกาสการบาดเจ็บของขอ
ตอและกลามเนื้อที่เกิดจากการเลนกีฬา หรืออุบัติเหตุจากการทํางานในชีวิตประจําวันการฝกความ
แข็งแรงจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดเพิ่มข้ึน ซึ่งเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงโดยการเพิ่ม
ความถี่ในการกระตุนหนวยยนต (motor unit firing) และจํานวนหนวยยนตที่ถูกกระตุนเพิม่ข้ึน หลงั
จากการฝกไป 4-6 สัปดาห กลามเนื้อจะมีขนาดใหญข้ึน (muscle hypertrophy) ซึ่งเกิดจากการ
สังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น นอกจากนี้ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (1988) ไดทําการศึกษาผล
ของการฝก6 สัปดาหทาสควอทและพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อ พบวาทั้งสองกลุมมีพลัง
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กลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไมแตกตางกันที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แตหลังการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก พลังกลามเนื้อขาในการกระโดด
ขึ้นในแนวดิ่งเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  จึงทําใหการทํางานประสานงานกันของประสาท
และกลามเนื้อดีขึ้น เกิดความทนทาน มีการเคลื่อนไหวที่เร็วขึ้น เชนเดียวกับ คลัทซ วิลตัน แมคกอวน 
และไบรซ(1983) ไดทําการศึกษา ผลการฝกเด็พธ จัมพและการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรง
ของขาและการกระโดดในแนวดิ่ง พบวากลุมที่ฝกเด็พธ จัมพควบคูการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝก
ดวย     น้ําหนักอยางเดียวแตมีการฝกวอลเลยบอลเพิ่มเติมจะมีความสามารถในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สวนความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวพบวาไมตรง
ตามสมมติฐานคือหลังการฝก 8 สัปดาห  ความเร็วในการวายน้ําของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริก
ดวยเมดิซินบอลไมแตกตางจากกลุมควบคุมอาจเปนผลจาก ระยะเวลาในการฝกนอยไปจึงทําใหยงั
ไมสามารถเห็นความแตกตางกัน แตเมื่อดูคาเฉล่ียของเวลาจะเห็นวาคาเฉล่ียของกลุมทดลองที่ 1 
ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลเร่ิมมีการลดลง ซึ่งสอดคลองกับวิลเลียม (1999) ไดศึกษาเรื่องผล
การฝกพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกในทาสควอทที่มีตอพลังและความเร็ว พบวาในกลุม B และ C 
มีการพัฒนาดานพลังและความเร็วอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับกลุม A มีการพัฒนาดานพลัง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีผลในดานความเร็ว 
 

2. จากการสมมติฐานการวิจัยขอที่สองวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง
ที่มีผลตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําแตกตางกัน ผลวิจัยพบวาไมตรงตาม
สมมติฐานคือหลังการฝก 8 สัปดาห ไมเกิดความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจากการกําหนดน้ําหนักของลูกเมดิซินบอลที่กําหนดจากความสามารถสูงสุดของแตละบุคคล
ที่สามารถจะผลักได ซึ่งหนังยางก็กําหนดน้ําหนักจากความสามารถสูงสุดของแตละคนที่จะดึงได
เชนกัน จํานวนครั้งที่ฝก ระยะเวลาในการฝกก็เทากันทําใหมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตรเพิ่มข้ึนในปริมาณเทา ๆ กัน จึงทํา
ใหผลการวิจัยไมเกิดความแตกตาง ดังที่ เฮนเดอรสัน  (Henderson, 1971: 3320-A) กลาววา 
จํานวนครั้ง ความบอย ความหนักของการฝกแบบพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนกั ทัง้สองวธิจีะ
ชวยใหมีการเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อดีเทา ๆ กัน จึงทําใหไมแตกตางกัน สอดคลองกับ กฤษณเพ็ชร 
(Kritpet, 1988: 1244-A) ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักทาสควอท และพลัยโอเมตริก 
ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาเปนเวลา 3 สัปดาห ผลการทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ ขันติ พุทธิพงศ (2535) ไดทําการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก
สัปดาหละ 2 วันและสัปดาหละ 3 วัน มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อขา 
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ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีเพียงหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ที่ตรงตาม
สมมติฐานเกิดความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
สวนบนมากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก    
ผูชวยในการวิจัยคุมกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลไมไดควบคุมทิศทางของการ
ผลักลูกเมดิซินบอลในการวัดพลังกลามเนื้อสวนบนจึงทําใหเกิดความแตกตางหลังการฝก 2 
สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากการไดทําการวิจัยในตลอดชวงระยะเวลาของการทดลองหลังการฝก 2, 4, 6 และ 8
สัปดาห จะเห็นไดวาไดมีการพัฒนาของพลังกลามเนื้อสวนบน และความเร็วในการวายน้าํดขีึน้ตาม
ลําดับของการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง ซึ่งสอดคลองกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา ดังที่ 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และจรูญ มีสิน (2536) ไดทําการศึกษากลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาวายน้ํา 
แบงออกเปน 3 กลุม โดยการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริก พบวา มีการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
ขา ในชวงตลอดระยะ 8 สัปดาห และกลุมการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกทุกตัวแปรไมแตก
ตางกันที่ระดับ .05 สวนกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลมีการพัฒนาขึ้นเฉพาะพลังกลามเนื้อ
สวนบน สวนความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตรโดยใชแขนอยางเดียว ไมเกิดการพัฒนาซึ่ง
สอดคลองกับ วิลเลียม (1999) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกในทาสควอทที่
มีตอพลังและความเร็ว พบวาในกลุม B และ C มีการพัฒนาดานพลังและความเร็วอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ สําหรับกลุม A มีการพัฒนาดานพลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีผลในดาน
ความเร็ว 
 
ขอเสนอแนะ 
 

จากการวิจัยพบวา การฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางชวยทําใหพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําดีขึ้นกวาการฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียวดังนั้นในการฝกทักษะกีฬาเพื่อ
ใหไดผลดีควรจะมีการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางเสริมเพื่อใหเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวย 
 
ขอเสนอในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลังกลามเนื้อ
สวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร ในกลุมตัวอยาง
ที่เปนเพศหญิง 
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2. ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลังกลามเนือ้
สวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร ในทาวายน้ําอ่ืน 
ๆ  

3. ควรมีการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนโดยมีแบบทดสอบผลักบอลไปดานหลังใหใกลเคียง
กับทาวายน้ํามากที่สุด 
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ตารางการฝกวายน้ําทั้ง 3 กลุม 
 

สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม 
เวลา 
(นาที) 

1-2 จันทร  พุธ
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3-4  จันทร  พุธ     
ศุกร 

• ทั กษ ะ เบื้ อ งต น  และ
ความสามารถเฉพาะตัว
ในการวายน้ําทาวัดวา 
และทาวายน้ํ าเฉพาะ
ของนักวายน้ําที่ถนัดใช
เฉพาะการคูลดาวนเทา
นั้น 

• นักวายน้ํ าถนัดท าใด
และประเภทใดก็ตามจะ
ตองวายทาวัดวาดวย
กันทุกคน 

 
 
 
• ทั กษ ะ เบื้ อ งต น  และ

ความสามารถเฉพาะตัว
ในการวายน้ําทาวัดวา
และทาวายน้ํ าเฉพาะ
ของนักวายน้ําที่ถนัดใช
เฉพาะการคูลดาวนเทา
นั้น 

• นักวายน้ํ าถนัดท าใด 
และประเภทใดก็ตาม 
จะตองวายทาวัดวาดวย
กันทุกคน 

1. วายอบอุนรางกาย 200 เมตร 
2. ฝกใชแขนอยางเดียว 4 5 50 เมตร 

โดยหนีบทุนลอยระหวางขา พัก
ระหวางเที่ยว 30 วินาที 

3. วายทาวัดวาใชทั้งขาและแขนติด
ตอกัน  300 เมตร 

4. การผอนคลายกลามเนื้อ  
      ก. วายน้ําตามสบาย 200 เมตรใน  

ทาที่ถนัด 
ข. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

หมายเหตุ แตละโปรแกรมการฝกจะ
พัก 3 นาที 

 
1. วายน้ําอบอุนรางกาย 200 เมตร 
2. ฝกใชแขนอยางเดียว 8 5 50 เมตร 

โดยหนีบทุนลอยระหวางขา พัก
ระหวางเที่ยว  60  วินาที 

3. วายสปดทาวัดวา  8 5 50 เมตร 
พักระหวางเที่ยว 60 วินาที 

4. วายสปดเฉพาะแขนทาวัดวา 8 5 
50 เมตร   โดยหนีบทุนลอยระหวาง
ขา  พักระหวางเที่ยว 60 วินาที 

 

10 
10 
 
 

10 
 

10 
 
 
 
 
 
 

 
10 

10-15 
 
 

15 
 

10 
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สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม 
เวลา 
(นาที) 

3-4  จันทร  พุธ   
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
5-6  จันทร  พุธ

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• มีสมรรถภาพทางกาย
สู ง  เพิ่ ม ค วามอดทน
กลามเนื้อทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ 

• แก ไขท าว ายน้ํ าที่ ยั ง  
บกพรอง 

• เพิ่มความเร็ว 
 
 
• เพิ่มระยะทาง 
• เนนความทนทาน 
 
 

5. การผอนคลายกลามเนื้อ 
ก. วายน้ําตามสบาย 200 เมตรใน

ทาที่ถนัด 
ข. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

หมายเหต ุ แตละโปรแกรมการฝกจะพัก 
4 นาที 

 
 
1. วายอบอุนรางกาย 200 เมตร 
2. ฝกใชแขนอยางเดียว 10 5 50 เมตร 

โดยหนีบทุนลอยระหวางขาพัก
ระหวางเที่ยว 60 วินาที 

3. วายสปดทาวัดวา  10 5 50 เมตร 
พักระหวางเที่ยว  60  วินาที 

4. วายสปดเฉพาะแขนทาวัดวา   
10 5 50 เมตร  พั ก ระหวาง เที่ ย ว  60  
วินาที 
5. การผอนคลายกลามเนื้อ 
      ก. วายน้ําตามสบาย 200 เมตรใน  

ทาที่ถนัด 
ค. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
หมายเหตุ แตละโปรแกรมการฝกจะ

พัก 5 นาที 

10 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
15 
 
 

10 
 

15 
 
 

10 
 
 
 
 
 

 

การฝกวายน้ํา  (ตอ) 
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สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

7-8  จันทร  พุธ
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• เพิ่มความเร็ว 
• ลดระยะทาง 

1. วายอบอุนรางกาย 200 เมตร 
2. ฝกใชแขนอยางเดียว 6 550 เมตร 

โดยหนีบทุนลอยระหวางขา พัก
ระหวางเที่ยว  60  วินาที 

3. วายสปดทาวัดวา 6 5 50 เมตร  
พักระหวางเที่ยว  60  วินาที 

4. วายสปดเฉพาะแขนทาวัดวา 
      6 5 50 เมตร พักระหวางเที่ยว  
60 วินาที 
5. การผอนคลายกลามเนื้อ 

ก. วายน้ําตามสบาย  200 เมตร  
ในทาที่ถนัด 

ข. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
หมายเหตุ แตละโปรแกรมการฝกจะ  

พัก 4 นาที 
 
 

 
 

10 
10 
 
 

10 
 

10 
 
 

10 
 

 
 
 

 
 
 
 

 

การฝกวายน้ํา (ตอ) 
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ตารางการฝกซอมของกลุมฝก 
พลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 

 
สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
1-2 จันทร  พุธ

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3-4  จันทร  พุธ
ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง
กลามเนื้อสวนบน 

• ผลักเมดิซินบอล 
- ร ะ ย ะ ห า ง

ร ะ ห ว า ง คู  3  
เมตร 

- ความยาวของ
ราง  3  เมตร 

 
 
 
 
 
 
 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง
กลามเนื้อสวนบน 

• ผ ลัก เมดิ ซิ นบอล
และ เพิ่ ม น้ํ าห นั ก
ของเมดิซินบอล 
- ระยะหางระหวางคู  
3  เมตร 
- ความยาวของราง  
3  เมตร 

 

1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกผลักเมดิซินบอล โดยฝกดังนี้ 
• นั่งบนเกาอี้ผลักลูกเมดิซินบอลสองมือ

ระดับอกเปนคูคนละ10 คร้ัง 3 ชุด  พัก
ระหวางชุด  3  นาที   

• ผลักลูกเมดิซินบอลจากรางดานหนาไป
ดานหลัง สลับซาย-ขวา 10 ครั้ง 3 ชุด พัก
ระหวางชุด 3 นาที  (ซาย-ขวานับเปน  1  
คร้ัง) 

3.  การผอนคลายกลามเนื้อ 
4.  พัก 
5.  ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกผลักเมดิซินบอล โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอ้ีผลักลูกเมดิซินบอลสองมือ

ระดับอกเปนคูคนละ10 คร้ัง 3 ชุด  พัก
ระหวางชุด  3  นาที   

• ผลักลูกเมดิซินบอลจากรางดานหนา
ไปดานหลัง สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 3 
ชุด พักระหวางชุด  3 นาที  (ซาย-ขวา
นับเปน  1  คร้ัง) 

3.  การผอนคลายกลามเนื้อ 
4.  พัก 
5.  ฝกโปรแกรมวายน้ํา 

5-10 
25-30 

 
 
 
 

 
 
 

5 
3-5 

50-60 
 
 
5-10 
25-30 

 
 
 
 
 
 
 
    5 

3-5 
 50-60 
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การฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล (ตอ) 
 
สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
5-6 จันทร  พุธ 
     ศุกร 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
7-8 จันทร  พุธ
ศุกร 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง
กลามเนื้อสวนบน 

• ผ ลัก เมดิ ซิ นบอล
และ เพิ่ ม น้ํ าห นั ก
ของเมดิซินบอล 
- ร ะ ย ะ ห า ง

ร ะ ห ว า ง คู   3  
เมตร 

- ความยาวของ
ราง  3  เมตร 

 
 
 
 
• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง

กลามเนื้อสวนบน 
• ผ ลัก เม ดิ ซิ นบอล

และ เพิ่ ม น้ํ าห นั ก
ของเมดิซินบอล 
- ระยะหางระหวางคู  
3  เมตร 
- ความยาวของราง  
3  เมตร 

 

1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกผลักเมดิซินบอล โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอ้ีผลักลูกเมดิซินบอลสองมือ

ระดับอกเปนคูคนละ10 คร้ัง 3 ชุด  พัก
ระหวางชุด  4  นาที   

• ผลักลูกเมดิซินบอลจากรางดานหนา
ไปดานหลัง สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง  3  
ชุดพักระหวางชุด  4 นาที  (ซาย-ขวา
นับเปน  1  คร้ัง) 

3. การผอนคลายกลามเนื้อ 
4. พัก 
5. ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกผลักเมดิซินบอล โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอ้ีผลักลูกเมดิซินบอลสองมือ

ระดบัอกเปนคูคนละ10 คร้ัง 3 ชุด  พัก
ระหวางชุด  5  นาที   

• ผลักลูกจากรางไปดานหลัง สลับซาย-
ขวา 10 คร้ัง  3  ชุดพักระหวางชุด  5 
นาที  (ซาย-ขวานับเปน  1  คร้ัง) 

3. การผอนคลายกลามเนื้อ 
4. พัก 
5. ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 

  5-10 
25-30 
 
 
 
 
 
 
 

5 
3-5 

50-60 
 
 

5-10 
25-30 

 
 
 
 
 
 

5 
3-5 

50-60 
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ตารางการฝกซอมของกลุมฝก 
พลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 

 
สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
1-2 จันทร  พุธ  

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3-4  จันทร  พุธ
ศุกร 

 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง
กลามเนื้อสวนบน 

• ดึงหนังยาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง

กลามเนื้อสวนบน 
• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม

จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 

1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกดึงยาง โดยฝก ดงันี้ 
• นั่งบนเกาอี้หันหลังใหร้ัวดึงยางไปขาง

หนาสองมือระดับอกโดยมียางผูกที่ร้ัว
ดานหลัง  10  คร้ัง  3  ชุด  พักระหวาง 
ชุด  3  นาที 

• ยืนหันหนาเขาหารั้วแลวกมหลังยืด
แขนทั้งสองขางไปขางหนาดึงยางไป
ดานหลัง  สลับซาย-ขวา  10  คร้ัง  3  
ชุด   พักระหวางชุด   3  นาที   (ซาย-
ขวานับเปน  1  คร้ัง) 

3. การผอนคลายกลามเนื้อ 
4. พัก 
5. ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกดึงยางโดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอี้หันหลังใหร้ัวดึงยางไปขาง

หนาสองมือระดับอกโดยมียางผูกที่รั้ว
ดานหลัง  10  ครั้ง  3  ชุดพักระหวาง
ชุด  3  นาที   

• (ซาย-ขวานับเปน  1  คร้ัง) ยืนหันหนา
เขาหารั้วแลวกมหลังยืดแขนทั้งสอง
ขางไปขางหนาดึงยางไปดานหลัง  
สลับซาย -ขวา   10  คร้ัง   3 ชุด   พัก
ระหวางชุด  3  นาที 

5-10 
25-30 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

5 
3-5 

50-60 
 

5-10 
25-30 
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การฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง (ตอ) 
 
สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
3-4  จันทร  พุธ

ศุกร 
 
 
 
 
 

5-6  จันทร  พุธ
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7-8 จันทร  พุธ  
     ศุกร 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง
กลามเนื้อสวนบน 

• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม
จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 
• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง  

กลามเนื้อสวนบน 
• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม

จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง  

กลามเนื้อสวนบน 
• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม

จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 

3. การผอนคลายกลามเนื้อ 
4. พัก 
5. ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกดึงยาง โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอี้หันหลังใหร้ัวดึงยางไปขาง

หนาสองมือระดับอกโดยมียางผูกที่ร้ัว
ด า น ห ลั ง     10  ค ร้ั ง   3  ชุ ด   พั ก
ระหวาง ชุด  4  นาที   

• ยืนหันหนาเขาหารั้วแลวกมหลังยืด
แขนทั้งสองขางไปขางหนาดึงยางไป
ดานหลัง  สลับซาย-ขวา  10  คร้ัง  3  
ชุด   พักระหวางชุด   4  นาที   (ซาย-
ขวานับเปน  1 คร้ัง) 

3.   การผอนคลายกลามเนื้อ 
4.  พัก 
5.  ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกดึงยาง โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอี้หันหลังใหร้ัวดึงยางไปขาง

หนาสองมือระดับอกโดยมียางผูกที่ร้ัว
ด า น ห ลั ง     10  ค ร้ั ง   3  ชุ ด   พั ก
ระหวาง ชุด  5  นาที   

    5 
3-5 

50-60 
 
 
 

5-10 
25-30 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
5 

3-5 
50-60 
 
5-10 

25-30 
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การฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง (ตอ) 
 
สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
7-8 จันทร  พุธ  
     ศุกร 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง  
กลามเนื้อสวนบน 

• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม
จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 

• ยืนหันหนาเขาหารั้วแลวกมหลังยืด
แขนทั้งสองขางไปขางหนาดึงยางไป
ดานหลัง  สลับซาย-ขวา  10  คร้ัง  3  
ชุด   พักระหวางชุด   5  นาที   (ซาย-
ขวานับเปน  1 คร้ัง) 

3.   การผอนคลายกลามเนื้อ 
4.  พัก 
5.  ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 

 
 
 
 

 
5 

3-5 
50-60 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

ข. 
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แบบฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 

 

                                 
 
 
ทายืนโนมตัวไปขางหนารางผลักลูกเมดิซินบอลไปดานหลังสลับซายขวาไปใหคู  ฝกโดย 
 
• ผูรับการทดลองยืนโนมตัวไปขางหนารางเหยียดแขนทั้งสองขางไปขางหนา  มีรางที่ทําจากไม

ยาว  3  เมตร  สูงระดับเอวของผูรับการทดลองวางไวบนพื้นดานขางทั้งสองขางของผูรับการ
ทดลองโดยมีเพื่อนรอที่ปลายรางดานหลังของผูรับการทดลองทั้งสองขาง 

• เพื่อนผลักลูกเมดิซินบอลจากปลายรางไปยังผูรับการทดลองทีละขาง  ผูรับการทดลองผลักลูก
เมดิซินบอลกลับมายังเพื่อนที่อยูปลายรางดานหลัง  กระทําซ้ําเชนนี้สลับซาย – ขวาจนครบ
ตามจํานวนที่กําหนดไวดวยความเร็วที่สุด 
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ทานั่งเกาอี้ผลักลูกเมดิซินบอลสองมือระดับอก  ฝกโดย 
 
• จับคูนั่งหางกัน  3  เมตร  หันหนาเขาหากัน 
• ผลักลูกเมดิซินบอลดวยสองมือระดับอกเหยียดแขนใหสุดไปที่ยังคูของตน 
• คูของตนรับลูกเมดิซินบอลแลวดึงมาที่หนาอกหลังมือติดหนาอกกอนที่จะผลักกลับไปใหเร็วที่สุด 
• กระทําเชนนี้ซ้ําจนกวาจะครบตามจํานวนที่กําหนด 
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แบบฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 
 
 

 
 
ทาดึงหนังยางไปดานหลัง  ฝกโดย 
 
• ผูรับการทดลองยืนหันหนาเขาหารั้วโดยมีหนังยางผูกอยูที่ร้ัว  ยืนกมตัวไปดานหนาเหยียดแขน

ทั้งสองขางไปดานหนาจับหนังยางไว  ยืนหางจากรั้วระยะ  1.50  เมตร 
• ผูรับการทดลองดึงหนังยางไปดานหลังจนขางตึงทีละขาง  สลับซาย – ขวา  กระทําซ้ําจนครบ

ตามจํานวนที่กําหนดดวยความเร็วที่สุด  
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ทาดึงหนังยางไปดานหนา  ฝกโดย 
 
• ผูรับการทดลองนั่งกับพื้นหันหลังใหร้ัว  มือทั้งสองขางจับหนังยางไวที่อกโดยที่มีหนังยางผูกอยูที่ร้ัว   
• ผูรับการทดลองดึงหนังยางไปดานหนาทั้งสองขางจนแขนตึงแลวผอนกลับมาที่จุดเริ่มตน  

กระทําซ้ําจนครบตามจํานวนที่กําหนดดวยความเร็วที่สุด 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
ค. 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 
 
1. รองศาสตราจารย ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
      คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. อาจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
      คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. รองศาสตราจารย ดร. วิชิต คนึงสุขเกษม อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
      คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
4. อาจารยสําเริง โถสกุล    ผูฝกสอนนักกีฬาวายน้ําสมาคมวายน้ําสมัคร 
      เลนแหงประเทศไทย 
5. พันเอก ดร. สมนึก แสงนาค   คณะกรรมการสมาคมวายน้ําสมัครเลนแหง 
      ประเทศไทย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
ง. 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 

ชื่อ  : นางสาววิชุดา คงสุทธิ์ 

เกิดวันที่  : วันเสารที่ 27 สิงหาคม 2520 

สถานที่เกิด : กรุงเทพมหานคร 

ที่อยูปจจุบัน : โรงเรียนบางยี่ขันวิทยาคม ซ.จรัญฯ 42 ถ.จรัญสนิทวงศ  

   แขวงบางยี่ขัน เขตบางพลัด กทม. 10700 

ประวัติการศึกษา: สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีจากจุฬาลงกรณ 

มหาวิทยาลัย เขาศึกษาตอระดับปริญญาโท ภาควิชา 

พลศึกษา คณะครุศาสตร เมื่อปการศกึษา 2543 
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