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 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 
 

วรรณคดีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 เนื่องจากผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและ
หนังยางที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา”  ผูวิจัยจึงไดนํา
ความรูและความหมายที่ไดศึกษาคนควาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของนําเสนอตามหัวขอดัง
ตอไปนี้ 

1. ความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
2. ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
3. ความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
4. ความหมายเกี่ยวกับเมดิซินบอล 
5. ความหมายเกี่ยวกับหนังยาง 
6. หลักการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน 
7. การวิเคราะหมัดกลามเนื้อของรางกายทอนบนที่ใชในการวายน้ํา 
8. ผลการฝกที่มีตอระบบประสาทกลามเนื้อ 
9. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness) 
 
 สมรรถภาพทางกายที่ดีเปนพื้นฐานเบื้องตน  ในการที่จะทําใหมนุษยประกอบภารกิจใน
ชีวิตประจําวันสําเร็จไดอยางดีและมีประสิทธิภาพซ่ึง  วรศักดิ์   เพียรชอบ  (2523)  กลาววา  
สมรรถภาพทางกายคือความสามารถของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในสังคมได
อยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความเหน็ดเหนื่อยออนแอจนเกินไป  สามารถสงวนและถนอมกําลังไว
ใชในยามฉุกเฉินและเวลาวางเมื่อความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวติของตนเองดวย 
 สุเนตุ  นวกิจกุล  (2524)  กลาววาสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ลักษณะสภาพของ
รางกายที่มีความสมบูรณแข็งแรงอดทนตอการปฏิบัติงานมีความคลองแคลววองไว รางกายมี    
ภูมิตานทานสูง  ผูที่มีสมรรถภาพรางกายดีมักเปนผูที่มีจิตใจราเริง แจมใสและมีรางกายสงางาม 
ผาเผย  สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 แมทธิวส  (Mathews, 1973)  กลาววาสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถ
ของแตละบุคคลที่จะประกอบกิจกรรมใดก็ตามที่ตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ 



 8

 ฮูเกอร  (Hoeger, 1985)  ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน  2 ประเภท 
1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  (Health – related  physical fitness) 

มีองคประกอบพื้นฐานอยู  4  องคประกอบ  คือ 
1.1 ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สวนประกอบของรางกาย 

2. สมรรถภาพทางรางกายที่เกี่ยวของกับการมีทักษะ (Skill – related physical fitness) 
2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3 ความออนตัว 
2.4 สวนประกอบของรางกาย 
2.5 ความคลองแคลว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานกับของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10   ความเร็ว 

 
 สรุปไดวา    สมรรถภาพทางกาย  คือ  ความสามารถของรางกายที่สามารถประกอบกิจ
กรรมหรือทํางานไดเปนระยะเวลานาน  ๆ  ติดตอกันและผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง   
 
ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
 
 พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญอยางหนึ่งของนักกีฬา
ซึ่งแตละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากัน ขึ้นอยูกับการฝกฝนและพันธุกรรมของแตละคนที่ไดรับ
มารวมทั้งความจําเปนที่จะตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชีวิตประจําวัน สําหรับนักกีฬาที่ได
รับโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อก็จะทําใหมีพลังกลามเนื้อที่ดีกวาคนที่ไมไดรับการฝก โดยพลัง
ของกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรงและความเร็วซึ่งเปนคุณสมบัติที่เฉพาะที่สามารถบงบอกถึง
ความสําเร็จของนักกีฬาไดคอนขางชัดเจนมากที่สุดดานหนึ่ง พลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมา
จากการผสมผสานกันที่เหมาะสมของแรงสูงสุดที่แสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได      
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พลังอาจจะเปลี่ยนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็วเปลี่ยนแปลงไป
และการเพิ่มพลังของกลามเนื้อ  จึงจําเปนที่จะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็ว 
 ถาสวนตาง  ๆ  ของรางกาย  เชน  แขน  ขา  ไดรับการพัฒนาการเคลื่อนไหวใหเร็วขึ้น  
การสงพลังเพื่อการเคลื่อนไหวของรางกายก็จะเพิ่มมากยิ่งขึ้น    ชูศักดิ์  เวชแพศย  และ กันยา  ปาละวิวัธน  
(2536) กลาววา พลังเปนงานที่ทําไดในหนึ่งหนวยเวลา  ซึ่งสามารถคิดไดจากแรงคูณดวยความเร็ว  
หรือแรงคูณระยะทางหารดวยเวลาในการเคลื่อนที่นั้นคือ ถาตองการที่จะใหเกิดพลังของกลามเนื้อ
มาก  ก็ตองทํางานโดยใชเวลาใหส้ันที่สุด  สอดคลองกับ  วิลค และคณะ  (Wilk  and  Others, 
1933)  กลาววา  พลังของกลามเนื้อ คือการเพิ่มศักยภาพของนักกีฬาโดยมีพื้นฐานอยูที่ความ
สามารถของกลามเนื้อที่จะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาสั้นที่สุด นอกจากปจจัยสําคัญ  
คือ  ความแข็งแรงและความเร็วที่จะสงผลเกิดพลังของกลามเนื้อ  ยังมีปจจัยเสริมอีก  3  ประการ  
คือ  การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม  การประสานงานกันที่ดีระหวางประสาทกลามเนื้อในการ
เคลื่อนไหว  และปจจัยสุดทายคือ  ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ  จะเห็นไดวากีฬาหลาย
ชนิด  เชน  วิ่งระยะสั้น  กระโดด ทุม  ขวาง   ทุมหรือการเตะลูกบอลลวนตองการความเร็วสูงผสม
กับความแรงที่มากและผลที่ไดก็คือพลังของกลามเนื้อนั้นเอง  (Radcliff  and  Farentions, 1985) 
 
ความหมายเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริก  (Plyometrics) 
 
 ในชวง  10  ปที่ผานมานี้ การออกกําลังกายพลัยโอเมตริกกลายเปนการฝกที่นิยมในหมู
โคชกรีฑาลูและลาน  และกีฬาประเภทอื่น  ๆ  อีกมาก  การฝกแบบนี้เปนการนําเอาเทคนิคตาง  ๆ  
ที่ทันสมัยมาใชรวมกันในรูปแบบใหม  ชู และพลัมเมอร  (Chu and  Plummer,  1984)  ไดใหคํา
จํากัดความของพลัยโอเมตริก  (Plyometrics)  ไวดังนี้  พลัยโอเมตริก  (Plyometrics)  คือ  การฝก
หัดหรือการออกกําลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว  
เพื่อทําใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว มักใชการฝกกระโดดและการฝกเด็พธ จัมพ 
(Depth   Jump)  แตพลัยโอเมตริก  (Plyometrics)  อาจรวมถึงการฝกหัดหรือการออกกําลังกาย
แบบใด  ๆ  ก็ไดที่ใชปฏิกิริยาแบบยืด - เหยียด  (Stretch  reflex)  เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโต
ตอบอยางรวดเร็ว 
  การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยียดออก
อยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมาก
ยิ่งขึ้น  การที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใด  ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดสั้นเขา
ทันทีไดมากยิ่งขึ้นเทานั้น  ฮูเบอร  (Huber,  1987)  การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ  
ซึ่งมีความเห็นวาเกิดมาจากการยืดของกลามเนื้อสปนเดิล  (Spindle)  ซึ่งเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของ
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ประสาทสัมผัสของกลามเนื้อเรียกวา  มัยโอเทติก  รีเฟล็กซ  (Myotactic  reflex)  และนําไปสูการ
เพิ่มความถี่ของการกระตุนหนวยยนต  (Motor  unit)  เชนเดียวกับการเพิ่มจํานวนของการกระตุนหนวย
ยนต  (Cluth  and  Others,  1983) 
 ชู และพลัมเมอร  (Chu  and  Plummer,  1984)  แนะนําวาการฝกพลัยโอเมตริกชวย
พัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อ  นั่นคือพลัยโอเมตริกกระทําเหมือนเครื่องมือหรือส่ือของการ
ฝกระบบประสาทและกลามเนื้อ  เพื่อใชตอบโตอยางเร็วและอยางแรงระหวางการยืดกับการหดของ
การกระทํานั้น ๆ การหดตัวแบบสั้นเขาอยางมีประสิทธิภาพในการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก  
(Plyometric)  นําไปสูการทํางานรวมแบบพรอม ๆ  กันของหนวยยนตและการรวมตัวกันทํางานของ
หนวยยนตใหญข้ึนไดงายขึ้นอีกดวย  โดยผานไมโอเทตคิ รีเฟล็กซ  (Myotatic  reflex)  ผลลัพธของ
การฝกพลัยโอเมตริกอาจเพิ่มแรงเชนเดียวกับการเพิ่มความเร็ว  และการเพิ่มความเร็วกับความแข็ง
แรงก็คือ  พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
 บอสโก  (Bosco,  1982)  และ ลันดิน (Lundin, 1986)  ชี้ใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริก
ยกระดับความเหมาะสมในการรับความรูสึก  จึงทําใหเกิดการปรับปรุงความทนตอการเพิ่มน้ําหนัก
ในการเหยียดกลามเนื้อออกไปไดมากขึ้น การทนตอน้ําหนักถวงของการเหยียดกลามเนื้ออาจสราง           
รีเฟล็กซเหยียดใหแข็งแรงขึ้น  ทําใหเหยียดกลามเนื้อไดมากขึ้น 
 นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย  ผูฝกสอนและนักวิจัยตางยอมรับโดยทั่วกันวาผลที่ดีที่
สุดของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเกิดขึ้นเมื่อไดเขารวมในโปรแกรมฝกดวยน้ําหนกัที่ดีมา
กอน การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสิ่งที่ตองกระทํามากอนการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริก  
เพื่อทําใหเกิดความเร็วและความแข็งแรง  ซานโตส  (Santos,  1984)  กลาววา  “ถาปราศจาก
โปรแกรมสรางความแข็งแรงพื้นฐานแลว  ขาหรือแขนของนักกีฬาจะไมสามารถทนตอแรงที่เกิดขึ้น
อยางมากเกินไปของพลัยโอเมตริกได” การรวมการฝกดวยน้ําหนักกับพลัยโอเมตริก  (Weight and  
Plyometric)  ชวยเพิ่มความหลากหลายและเพิ่มพูนการฝกความแข็งแรงนําไปสูการพัฒนาพลังกลาม
เนื้อ 
 ตามแนวคิดในการฝกตลอดป (Periodization) หลังจากระยะการเสริมสรางสมรรถภาพ
พื้นฐานและความแข็งแรงแลว พลัยโอเมตริกควรจะใชไดตลอดวงจรการฝกระยะสรางความแขง็แรง
กับพลังระเบิดควรเนนความหนักปานกลางถึงสูงสุด  หรือระยะแขงขันควรใชพลัยโอเมตริกทีม่คีวาม
หนักปานกลางถึงหนักมากและปริมาณเบาจนถึงปานกลาง   (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2534) 
 สเปยร  (Spear, 1990) กลาวถึงประโยชนและขอควรระวังในการฝกพลัยโอเมตริก  
เพราะการฝกที่ไมถูกตองอาจนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอสวนตาง  ๆ  ของรางกาย  
และไดเสนอแบบฝกพลัยโอเมตริกสําหรับขา  เชน  การกระโดดสลับเทา  (Skipping)  ใชระยะทาง  
100  เมตร  สวนการกระโดดแบบจิงโจใชระยะทาง  50 – 75  เมตร  ซึ่งจะชวยพัฒนาพลังระเบิด
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ของกลามเนื้อตนขาดานหนา  (Quadriceps)  และกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings)  กลามเนื้อ
นอง  ขอเทา ตามลําดับ สวนแขนใหใชดันพื้นแบบสปริงตัวลอยอยูในอากาศและลงสูพื้นที่เบาะทํา  1 
ชุด จํานวน 10 – 30  คร้ัง จะชวยใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อตนแขนดานหลัง  (Triceps)  
เปนตน 
  
ความหมายเกี่ยวกับเมดิซินบอล 
 
 เมดิซินบอล   (Medicine  ball)  เปนสวนหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก  เปนการ
ประยุกตเอาหลักการของพลัยโอเมตริกมาใชในการฝกกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลสามารถฝกไดทั้ง
สวนบนและสวนลางของรางกาย  แตโดยมากแลวจะนิยมในการฝกที่สวนบนของรางกาย  เพราะ
สามารถทําไดงายและผูฝกใชทักษะที่ไมยากเทาไหรนัก  และผูฝกสอนสามารถกําหนดน้ําหนักของ
ลูกบอลใหเหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาและความแข็งแรงได  (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
 เมดิซินบอล  (Medicine  ball)  คือลูกบอลที่มีน้ําหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีน้ํา
หนักและมีขนาดแตกตางกัน  ใชในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย  การฝก  การทํากายภาพ
บําบัด  และยังสามารถฝกพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ  (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 
2534) 
 ดานการฝกโดยใชลูกเมดิซินบอล  โดยมากแลวจะเนนทักษะของการรับและสง  ฉะนั้น
การรับและสงที่ถูกตองผูฝกสอนจะเนนใหเด็กทําใหถูกตอง  เพราะถาการรับและสงไมถูกตองจะกอ
ใหเกิดการบาดเจ็บที่มือและนิ้วมือของนักกีฬาได  ในการรับและสงที่ถูกตองควรจะรับสงลูกบอลที่
ระดับอกหลีกเลี่ยงการรับสงลูกบอลในลักษณะแขนงอหรือเหยียดแขนออกเต็มที่ ขณะรับใหยื่นมือ
ออกไปรับแลวผอนแรงเขาหาตัวพรอมกับสงลูกออกโดยเร็วและแรงเหยียดแขนสงลูกตามไป 
 
เกณฑการเลือกเมดิซินบอล 
 
เกณฑในการเลือกเมดิซินบอล  เพื่อใชในวัตถุประสงคตาง ๆ ควรจะมีขนาดและน้ําหนักดังนี้ 
 1.  เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทั่ว ๆ ไป  ผูชายควรใชลูกบอลขนาดเสนผาศูนยกลาง  14  นิ้ว  
หนัก 1 - 5 กิโลกรัม ผูหญิงควรใชลูกบอลขนาดเสนผาศูนยกลาง 12 นิ้ว หนัก  1 - 4  กิโลกรัม 
  2.  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงหรือพลัง ใชลูกบอลที่มีขนาด 2 – 6  กิโลกรัม 
 3.  เพื่อฝกทักษะกีฬาใชลูกที่มีขนาดใกลเคยีงกับลูกบอลที่ใชเลนกีฬาประเภทนั้นและ      
น้ําหนักเปน  3  เทาของลูกบอลนั้น  (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
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หลักการฝกดวยเมดิซินบอล 
 

1.  ควรใชลูกบอลในการบริหารรางกายเพื่อใหเกิดความคุนเคยกับลูกบอล  เชน  แขน  ขา          
ลําตัว  โดยใชทักษะในการเหวี่ยง  โยนรับ  โดยอาจจะฝกเปนคูหรือเดี่ยว 

          2.  ระยะทางในการฝก  ระยะทางที่ใชไมต่ํากวา  2  เมตร  และไมควรเกิน  3.50  เมตร 
               3.  เวลาพักในการฝกในแตละเที่ยว  ควรอยูในระหวาง  45 – 60  วินาที 
               4. ระยะเวลาการฝก  ควรอยูในระหวาง  20 – 30  นาที  (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
 
ความหมายเกี่ยวกบัหนังยาง 
 
 การฝกดวยหนังยาง  (Rubber  band)  เปนอุปกรณการฝกสําหรับผูฝกสอนนักกีฬา
วายน้ํากันอยางแพรหลายในโปรแกรมฝกบนบกซึ่งเรียกการฝกวา  สเตรธคอรท (Stretch  Cords) 
สามารถมัดกับอุปกรณ ไอโซยิม (Isogym) ในลูกรอกที่เตรียมไวหรือมัดกับร้ัว, ประตู, หรือส่ิงที่  
แข็งแรงและยืนในทาที่สะโพกและลําตัวโนมไปขางหนา  (Counsilman,  1986)  ซึ่งเปนเครื่องมือที่
มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนากลามเนื้อดวยแรงตานทานควบคูกับการฝกทักษะการวายน้ํา  
 
คุณสมบัติของหนังยาง 
 เปนเสนกลมยาวตรงกลางกลวงขนาด 1/4 X 3/32มิลลิเมตร ยี่หอ  Dura ชื่อยางลาเทค    
(ใชเรียกทางการแพทย) เบอร  204   
 

น้ําหนักที่ดึงหนังยาง 
(กิโลกรัม) 

ระยะยืดออกของหนังยางใหม 
(เซนติเมตร) 

ระยะยืดออกของหนังยางเกา
ใชแลว 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) 

ระยะยืดออกของหนังยางเกา
ใชแลว 2 สัปดาห 

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

(วิสิทธิ์  ลีลาศิริวงศ, 2545) 
 
 หลักการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน 
 
 ปจจุบันผูฝกสอนกีฬาจากหลายประเทศไดหันมาสนใจ   และนําเอาการฝกดวยแรงตาน
ทานบรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬากันอยางกวาง  (เจษฎา  เจียระไน, 2530)  เพราะการฝกทักษะ
กีฬาควบคูกับการฝกดวยแรงตานทานจะทําใหสถิติการแขงขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้น  ถาจะใหเกิด
ผลดีที่สุดควรจะใหกลามเนื้อของนักกีฬาไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใหการฝกดวยแรง
ตานทานในลักษณะเดียวกับการเคลื่อนไหวที่ใชในกีฬาประเภทนั้น ๆ (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2533) 
 ดังนั้น ในการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานจําเปนตองมีวัตถุประสงคในการฝกที่แนนอน  
โดยพิจารณาถึงความจําเปนและความตองการเปนหลัก  เพราะรูปแบบของการฝกจะมีผลตอการ
ตอบสนองของกลามเนื้อแตกตางกันออกไป  กลาวคือถาใชแรงตานทานมาก  (High  resistance)  
แตจํานวนครั้งในการยกนอย  (Low  repetition) จะมีผลทําใหกลามเนื้อพัฒนาทางดานขนาดและ
ความแข็งแรง ในทางตรงขามถาใชแรงตานทานนอย  (Low  resistance)  แตจํานวนครั้งในการยก
มาก (High  repetition)  และฝกติดตอกันในระยะเวลาที่ยาวนาน จะทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนา
ทางดานความอดทน  (Endurance)  (ลาวัณย  สุกกรี, 2533)  และถาใชแรงตานทานมากและยก
ใหเร็วที่สุดจะทําใหกลามเนื้อพัฒนาทางดานความเร็วและความแข็งแรงควบคูกันไป  (ไถออน  ชินธเนศ, 
2533)  นอกจากนี้การฝกดวยแรงตานทานยังมีผลทําใหเสนใยกลามเนื้อเพิ่มขนาด (Hypertrophy) 
ซึ่งจะมีผลทําใหความแข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึนตามไปดวย  (ประทุม มวงมี,  2527) 
 เนื่องจากกิจกรรมทางการกีฬาทุกชนิดตองการความเร็ว  (Speed)  และกําลัง (Power)  
ในขณะรวมกิจกรรมกลามเนื้อจะทํางานแบบเคลื่อนที่ (Isotonic) ทั้งสิ้น  ฉะนั้นการฝกกลามเนื้อ
ของนักกีฬาประเภทที่กลามเนื้อตองทํางานแบบเคลื่อนที่จึงตองฝกแบบเคลื่อนที่   
 สําหรับกีฬาวายน้ําถาจะฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน หรือใชแรงตานทานใหมีผลดี  
ควรใชหลักการฝกที่สรางความแข็งแรง – ความเร็ว  (Strength – Speed)  ซึ่งเปนพลังระเบิดหรือ
ความแข็งแรงที่รวดเร็ว  (Fast  Strength)  อันจะเกี่ยวของกับความสามารถของการรับสัมผัสของ
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ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อในชวงระยะสั้นที่สุด  หรือความสามารถของระบบประสาทและ
กลามเนื้อเอาชนะแรงตานทานดวยการหดตัวเร็วที่สุดเทาที่จะทําได (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2533) 
 นอกจากนี้ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  (2533) ยังไดใหขอเสนอแนะสําหรับปฏิบัติในการ
ฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานสําหรับนักกีฬาวายน้ํา ดังตอไปนี้ 
 1. การฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควรจะจําลองแบบเทคนิคในการวายน้ําใหมี
สวนใกลเคียงกับที่นักกีฬาวายน้ําใชในการแขงขันใหมากที่สุด 

2. ความเร็วในการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควรจะปฏิบัติใหใกลเคียงหรือ    
มากกวาอัตราความเร็วในการใชแขนในการแขงขัน 
 3. การฝกทั้งหมดนําหลักการเพิ่มน้ําหนักขึ้น  (Overload)  มาประยุกตใช  เพื่อใหมี
แรงตานทานที่ใชในการฝกมากกวาที่ใชในการวายน้ําจริงรวมทั้งเพื่อพัฒนากําลัง  (Power) ใหเพิ่มขึ้น
ดวย 
 4. การฝกความแข็งแรงที่ความเร็วสูงกวาการเคลื่อนไหวเฉพาะทาในกีฬาวายน้ํา 
ตองทําหลังจากเกิดความแข็งแรงสูงสุดแลว ในการฝกที่ใชความเร็วหลาย  ๆ  แบบเพื่อใหการหดตัว
ของกลามเนื้อพัฒนาขึ้น 
 5. การฝกที่ความเร็วคงที่มีความเหมาะสมท่ีสุดสําหรับอุปกรณแบบเกาและการฝก
ทั่ว ๆ ไปในการปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเนื้อ  สวนการฝกที่ความเร็วสูงเปนการฝกเฉพาะ
สําหรับการปรับตัวทางระบบประสาท 
 6. ลําดับในการรวมตัวทํางานของหนวยยนตของกลามเนื้อถูกกําหนดแนนอนในทา
การเคลื่อนไหวที่กําหนดไวเชนกัน  อาจมีลําดับการรวมตัวกอนหลังตางกันรวมทั้งระดับการรวมตัว
ของหนวยยนตสูงหรือตํ่าตอแบบการฝกแตกตางกันดวย 
 
การวิเคราะหมัดกลามเนื้อของรางกายทอนบนที่ใชในการวายน้ํา 
 
 เคานซิลแมน  (Counsilman, 1986)  ไดวิเคราะหถึงมัดกลามเนื้อที่สําคัญสําหรับใชวาย
น้ําทุกทา  ซึ่งสอดคลองกับพาลมเมอร (Palmer, 1984)  สวนสเปนซ  และ เมซัน  (Spence  and Mason,  
1979)  ไดกลาวถึงหนาที่ของมัดกลามเนื้อไวทุก ๆ มัดตามหลักสรีรวิทยาซึ่งสนับสนุนการวิเคราะห
มัดกลามเนื้อสวนบนที่ใชในการวายน้ํา  พรอมภาพประกอบดังตอไปนี้ 

1. กลามเนื้อซุปราสไปนาทัส  (Supraspinatus)  เปนมัดกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการ
หมุนตนแขนไปขาง  ๆ  หุบแขนใชในการวายน้ําทาวัดวาและกรรเชียง  โดยเฉพาะในชวงการวาด
แขนกลับหลังจากการวายน้ํา 
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2. กลามเนื้อซับสแคปพูลาริส  (Subscapularis)  เปนมัดกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับ
การหมุนตนแขนเขาขางใน  มีสวนสําคัญในชวงของการกวาดมือเขามากลางลําตัวจนตอไปถึงชวง
การผลักมือในทาวัดวาและผีเสื้อ 

3. กลามเนื้อหัวไหล  (Deltoid)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่กางตนแขนขึ้นมาเปน
มุมฉากและหมุนแขน ใชในทาวายน้ําทาวัดวาและผีเสื้อในชวงของการผลักแขนและยกแขนมาวาง
ขางหนา 

4. กลามเนื้อตนแขนดานหลัง  (Triceps)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่เหยียดปลาย
แขน ใชในทาวายวัดวาและผีเส้ือในชวงเหยียดอยูขางหนาและใชในการเหยียดแขนออกในชวงสุด
ทายของทากรรเชียงและทากบ 

5. กลามเนื้อเบรเคียลลิส  (Brachialis)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่งอปลายแขน  
ใชในทาวายน้ําทาวัดวาและผีเสื้อในชวงแรกของการใชมือกวักน้ํา  (Catch) ใชในทากบในชวงของ
การกวาดน้ําจนถึงชวงมือกลับสูทาเริ่มตน 

6. กลามเนื้อไบรเซป บราคี่ (Biceps  Brachii)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่งอขอ
ศอกและหงายมือ  ชวยในการใชแขนวายน้ําทุกการเคลื่อนไหว 

7. กลามเนื้อพัลมาริส  ลองกัส  (Palmaris  Longus)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่งอ
ขอมือใชในทาวายน้ําทุกทาในชวงของการใชมือสรางแรงขับดันในการวายน้ํา 

8. กลามเนื้อหนาอก  (Pectoralis  Major)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่หุบ  งอ  
หมุนแขน  เขาขางในมาขางหนา  เปนกลามเนื้อสําคัญในการวายน้ําทาวัดวาและผีเส้ือ  ในชวงตั้ง
แตเร่ิมใชมือ  ชวงดึงไปจนถึงชวงผลักมือ  ยังใชในชวงของการหุบแขนเขาในทุกทาวายน้ํา  เปน
กลามเนื้อมัดที่สําคัญที่นักวายน้ําตองใชมาก 

9. กลามเนื้อหลัง  (Trapezius)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่ร้ังสะบักมาขางหลัง ยก
ไหลขึ้นขางบน  และรั้งศีรษะไปขางหลัง  เปนกลามเนื้อที่ทําใหการเคลื่อนไหวในทุกทาในการวาย
น้ํามั่นคงขึ้น ใชในการผลักมือในชวงหลังสุดของการวายน้ําทาวัดวาและยกแขนเหนือน้ํามาวางขาง
หนา  ใชในชวงการยกไหลและศีรษะในทากบ  ใชในชวงแรกของการดึงแขนทากรรเชียงและใชใน
ชวงของการยกแขนมาวางดานหนาในทาผีเสื้อ  ยังชวยกลามเนื้อหัวไหลและการยกศีรษะขึน้หายใจ
ในทากบและผีเสื้อ 

10. กลามเนื้อปก  (Latissimus  Dorsi)  เปนมัดกลามเนื้อที่ทําหนาที่ดึงแขนลงมาขาง
ลางไปขางหลังและเขาขางใน  ใชในการวายทาวัดวามากในชวงของการดึงแขน  โดยเฉพาะชวงที่
ลําตัวพลิกลงดานขางและมือดึงน้ําลึก 
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ผลการฝกที่มีตอระบบประสาทกลามเนื้อ 
 
 ระบบกลามเนื้อถือไดวาเปนระบบที่สําคัญที่สุดในการออกกําลังกาย เพราะเปนตัวจักร
สําคัญที่จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหว  ซึ่งเมื่อกลามเนื้อไดรับการฝกจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงโครงสราง
และหนาที่การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  คือการฝกทําใหพื้นที่หนาตัด (Cross  - section) โตข้ึนทําให
กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น การฝกกลามเนื้อจะทําใหมีการเพิ่มขนาดของไมโอซิน  (Myosin) ซึ่งทํา
หนาที่เปนแหลงกําเนิดของแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ และนอกจากการฝกกลามเนื้อจะชวย
ปรับสภาพและพัฒนากลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพแลวยังชวยเสริมสรางใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 
(Connective  tissue)  ใหมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนดวย  ทําใหทนทานตอแรงตาง ๆ   ที่มากระทําตอกลามเนื้อ
และขอตอไดมาก  จึงชวยลดและปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อและขอตอไดอีกทาง
หนึ่ ง   (Duncan,1992) พบวาการฝกดวยแรงตานทานจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญ ขึ้น  
(Hypertrophy)  ทั้งนี้เนื่องมาจากการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อชนิดหนา  (Thick  filament)  ที่มี
โปรตีนไมโอซินเปนองคประกอบสําคัญ  สอดคลองกับ เครเมอร  (Kraemer, 1994)  พบวาการฝก
ดวยแรงตานทานจะสงผลใหเสนใยโปรตีนชนิดหนัก  (Heavy chain myosin)  มีจํานวนเพิ่มข้ึนจึงทํา
ใหขนาดของเสนใยกลามเนื้อขยายใหญข้ึน  สงผลใหเกิดแรงในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น
นั่นเอง   
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 งานวิจัยภายในประเทศ 
 
  พรหมเมศ  จักษุรักษ  (2534)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “เปรียบเทียบผลของการฝกเสริม
ดวยน้ําหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของพลังกลามเนื้อของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอล”  โดยใชกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลระดับเยาวชนทีมชาติ  และระดับโรงเรียนที่
กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเตรียมทหาร  มีอายุระหวาง 16 – 19  ป  จํานวน  40 คน  โดยแบงกลุม
ออกเปน  4  กลุม  ๆ  ละ  10  คน  ทดสอบความแข็งแรงของรางกายและพลังกลามเนื้อกอนการ
ทดลอง   กลุมที่  1  ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนัก  กลุมที่  2  ฝกแบบปกติและฝกเสริม 
พลัยโอเมตริก  กลุมที่  3  ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก  กลุมที่  4  
ฝกแบบปกติและเปนกลุมควบคุม  ใชเวลาฝก  8  สัปดาห  ๆ ละ  3  วัน  โดยฝกบ็อกซจัมพ  และ 
เดพท  จัมพ  โดยทํา  3  ชุด  ชุดละ  8  คร้ัง  ซึ่งกลองสูง  75   เซนติเมตร  ผลการวิจัยพบไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  แตคาเฉล่ียกอนและหลังการทดลองพลังของกลามเนื้อ



 18

แขนและไหล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  ทั้ง  4  กลุม  แสดงใหเห็นวามีการ
พัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อหลังจากฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก 
 
 ขันติ  พุทธิพงศ  (2535)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีผล
ตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของขาของนักกีฬาจากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริมแบบ 
พลัยโอเมตริก” กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
(ฝายมัธยม)   ปการศึกษา  2534  มีอายุระหวาง 14 – 17  ป  จํานวน  30 คน  ทดสอบความแข็งแรง
ของพลังกลามเนื้อขากอนการทดลองแลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถที่เทากันเปน 3 กลุม     
กลุมละ  10  คน  กลุมที่  1  ฝกแบบปกติเปนกลุมควบคุม  กลุมที่  2  ฝกแบบปกติและฝกเสริม
แบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  2  วัน  กลุมที่  3  ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก  
สัปดาหละ   3  วัน  ทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่  6  และ  8  นําผลมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One – Way Analysis  of  Variance)  
ถาพบมีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคูแบบตูกี  เอ  (Tukey  a)  และทดสอบ
คาที  (t – test) 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. กอนและหลังการทดลอง  กลุมที่ 1  ซึ่งฝกแบบปกติ  กลุมที่  2  ซึ่งฝกแบบปกติกับ
เสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  2  วัน  และกลุมที่  3  ซึ่งฝกแบบปกติกับฝกเสริมแบบพลัยโอเมตรกิ  
สัปดาหละ  3  วัน  ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  
และพบวาการฝกของกลุมที่  2  ชวยพัฒนากลามเนื้อขาในสัปดาหที่  6  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

2. หลังจากการฝกแบบปกติ  การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  2  วัน    และ 
การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วัน  เปนเวลา  8  สัปดาห  แลวพบวาคาเฉล่ียความ
แข็งแรงกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อขา  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
 
 สุรศักดิ์  เฉลิมชัย  (2535)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลการฝกกลามเนื้อที่มีตอความ
สามารถในการวายน้ํา”  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1  และปที่ 2 ของวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดกระบี่ซึ่งผานการเรียนวายน้ําเบื้องตนมาแลว  ซึ่งไดมาจากการเจาะจงเลือกจํานวน  24  คน  
โดยแบงคละกันเปน   2   กลุม  ๆ  ละ  12  คน  กลุมทดลองที่  1  ฝกโดยใชเครื่องมือแบบสถานี  
และกลุมทดลองที่  2  ฝกโดยเครื่องสวิมทรอลเลย ซึ่งทั้ง  2  กลุม  จะตองฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน
ควบคูกับการฝกทักษะกีฬาวายน้ําเปนเวลา  2  ชั่วโมง  สัปดาหละ  3 วัน    8  สัปดาห   และทาํการ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่  8  นําขอมูลวิเคราะหหาคาเฉลี่ย  คาสวน      
เบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  โดยการทดสอบคาที  (t – test) 
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 ผลการศึกษาพบวา 
1. ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก  4  สัปดาห  ไมมีความแตกตางกัน 
2. ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก 8 สัปดาห  มีความแตกตางกัน  

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  และจรูญ  มีสิน  (2536)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลการฝก
ดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกับการฝกแบบปกติที่มีตอพลังกลามเนื้อ เวลาและระยะทางในการ
เร่ิมตนออกวายน้ําของนักกีฬาวายน้ํา” กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาวายน้ําชายระดับทีม
มหาวิทยาลัยและระดับของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา  2535  มีอายุระหวาง  17 – 22  
ป  จํานวน  27  คน ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ  เวลา  และระยะทางในการเริ่มตน
ออกวายน้ํา    แลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากัน   3  กลุม  ๆ  ละ  9  คน  กลุมที่  1  
ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา  กลุมที่  2  ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังวายน้ํา   
กลุมที่  3  ฝกแบบปกติและวายน้ําซึ่งเปนกลุมควบคุม  ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  ๆ  ละ  5  วัน  
ทําการทดสอบระหวางและหลังการทดลอง  นําผลที่ไดมาวิเคราะหคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One  - Way Analysis of Variance) ถาพบวามีความแตกตางจึง
ทดสอบภายหลังเปนรายคูดวยเทคนิคตูกี  (Tukey) 
 ผลการวิจัยพบวา  หลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา  การฝกดวย
น้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังวายน้ํา  และการฝกแบบปกติ  เปนเวลา  8 สัปดาหแลว  พบวาความ
แข็งแรงกลามเนื้อหลัง  และพลังกลามเนื้อขามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แต
เมื่อทดสอบภายหลังเปนรายคูดวยเทคนิคตูกี  พบวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลัง
วายน้ํามีคะแนนพัฒนาการตลอดการทดลอง  8  สัปดาห  ดานหลังกลามเนื้อขาสูงกวากลุมที่ฝก
แบบปกติ  และมีคะแนนพัฒนาการครึ่งแรก  6  สัปดาห  ดานความแข็งแรงกลามเนื้อหลังมากกวา
กลุมที่ฝกแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   และพบวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักและ 
พลัยโอเมตริกกอนวายน้ํากับกลุมฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังวายน้ําทุกรายการทดสอบไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 วันชัย  บุญรอด  (2537)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “การพัฒนาโปรแกรมการฝกนักกรีฑา
ดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติค”  กลุมตัวอยางประชากรสุมแบบกําหนด
แบงออกเปนกลุมควบคุม  4  กลุม  ทําการฝกตามโปรแกรมของสมาคมกรีฑาอีก  8  กลุม  เปน
กลุมทดลอง  โดย  4  กลุมแรกฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริก  และอีก  4 กลุมที่เหลือฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบไอโซคิ
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เนติกทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง  12  กลุมนี้  ทําการฝกในกิจกรรมการวิ่ง  100  เมตร  ทุม
น้ําหนักและขวางจักรเชนเดียวกัน  โดยใชเวลาในการฝก  12  สัปดาห  ทําการทดสอบผลของการ
ฝกหลังการฝกสัปดาหที่  4, 8 และ 12  แลวนําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหโดยการหาคา
เฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบทางเดียว  และทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูดวยวิธีของตูกี   
 ผลการวิจัยพบวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  
และไอโซคิเนติคมีผลตอความสามารถในการวิ่ง  200  เมตร  ดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของ
สมาคมกรีฑาอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  สําหรับความสามารถในการทุมน้ําหนักนั้น  การฝก
ตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑาฯ ดีกวาการฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวย
การเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติคอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และ
สําหรับการวิ่ง  100  เมตร  และขวางจักร  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05  ระหวางโปรแกรมการฝก  นักกรีฑาทั้ง  3  โปรแกรม 
 
 โกมล  กําเนิดหิน  (2538)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลของการฝกดวยเมดิซินบอลที่มีตอ
พลังกลามเนื้อแขนของนักกีฬาทุมน้ําหนัก” กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายของโรงเรียนหนองไมแกน
วิทยาที่อาสาสมัครเขารับการทดลองมีอายุระหวาง 15 – 18 ป ซึ่งผานการทดสอบพลังกลามเนื้อ
แขน  โดยการทุมน้ําหนัก ทุมเมดิซินบอลสองมือและมือเดียว  เพื่อใหทุกกลุมมีความสามารถใกล
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)  ลงในกลุมที่  1  กลุมฝกปกติ กลุมที่  2  ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล  
กลุมที่  3 กลุมฝกเสริมดวย น้ําหนัก  ใชเวลาในการฝก  12  สัปดาห  ๆ  ละ  3  วัน  ทําการทดสอบ
ระหวางและหลังการทดลอง   นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ
วิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบทางเดียว  ถาพบวามีความแตกตางจึงทดสอบภายหลังเปนรายคู
ดวยเทคนิค  ตูกี เอ   
 ผลการวิจัยพบวา  หลังการฝกในสัปดาหที่  8  และ  12  นักกีฬาทุมน้ําหนักทั้ง  3  กลุม
มีพลังกลามเนื้อแขนในการทุมน้ําหนักแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เมื่อทํา
การทดสอบเปนรายคู  พบวากลุมฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและกลุมฝกเสริมดวยน้ําหนักมีระยะการ
ทุมน้ําหนักทุมเมดิซินบอลสองมือและทุมเมดิซินบอลมือเดียว  ดีกวากลุมควบคุมและกลุมฝกเสริม
ดวยเมดิซินบอลกับกลุมฝกเสริมดวยน้ําหนักพบวาทุกรายการทดสอบไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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  ภูสิต   ถาดา  (2540)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ  “การเปรียบเทียบผลระหวางการฝก
เสริมไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริกที่มีตอพลัง
กลามเนื้อขาและแขน”  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายประเภทฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอลที่กําลัง
ศึกษาอยูในวิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดมหาสารคาม  ปการศึกษา  2540  อายุ  18 – 22  ป จํานวน  
65  คน  ทําการทดสอบวัดพลังกลามเนื้อขาและแขนกอนการทดลอง  แบงออกเปน  3 กลุม ๆ  ละ  
15  คน  โดยการสุมแบบกําหนด  คือกลุมควบคุมฝกแบบปกติ  กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคู 
พลัยโอเมตริกและกลุมทดลองฝกไอโซโททิค,  ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก  ทําการฝก  3   วัน
ตอสัปดาห   6 สัปดาห  ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขา  พลังกลามเนื้อแขน  ความแขง็แรงกลามเนือ้แขน   
และความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง  (Hamstrings)  ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดาน
หนา  (Quadriceps)  และความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนลาง  (Gastrocnemius)  กอนและหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง สัปดาหที่ 6 นําผลมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคา
เฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  วิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา  และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยวิธีตูกี   
 ผลวิจัยพบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่  6  ทั้ง  3  กลุม  มีพลังกลามเนื้อขาและแขน  
ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน  ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง  ความแข็งแรงกลามเนื้อ
ขาทอนบนดานหนา  และขาทอนลาง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตเมื่อ
ทําการทดสอบรายคูพบวาพลังกลามเนื้อขาและแขนของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่  2  แตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่  1  และ  2  ไมแตกตางกัน  
สวนความแข็งแรงกลามเนื้อแขน  ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง – ดานหนา  และขา
ทอนลางของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  แตกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่  2  มีพลังกลามเนื้อและความแข็งแรง
กลามเนื้อทกุตัวแปรไมแตกตาง 
 
 สฤษด์ิ  ลิ้มพัฒนาสิทธิ์  (2542)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  “ผลของการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอ
เมตริกกับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล”  กลุมตัวอยางเปนนัก
ศึกษาชาย  ชั้นปที่  2  วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  ปการศึกษา  2541  จํานวน  50  คน  ทําการ
ทดสอบทุมเมดิซินบอลกอนทดลอง  แบงออกเปน  2  กลุม  ๆ  ละ  25  คน  กลุมที่  1  ฝกกลามเนื้อดวย
น้ําหนัก  กลุมที่  2  ฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก  ทําการฝก  3 วัน  ตอสัปดาห  ใชเวลา  8  
สัปดาห  ทําการทดสอบโดยทุมเมดิซินบอลหนัก  6  ปอนด  และทดสอบความแข็งแรง  แขน  และ
ไหล  โดยการดึงและดันไดนาโมมิเตอร  หลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  วิเคราะหขอมูลโดย
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หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชสถิติที  (t – test)  ที่ระดับ
นัยสําคัญ  .05  ทั้งกอนและหลังฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 ผลการวิจัยพบวา  คาเฉลี่ยกําลังแขนและไหล  ความแข็งแรงแขนและไหล  ทั้งกอนและ
หลังการทดลองไมแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญ  .05 
 
 ชนินทรชัย  อินทิราภรณ  (2544) ไดเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝก
ดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และการฝกเชิงซอน ที่มีตอการพัฒนากลามเนื้อขา  
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดสมุทรสาคร  จํานวน  72  คน  
โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุม  และทําใหตัวแปรควบคุมคงที่  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  4  กลุม   
กลุมละ  18  คน  มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ  กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนัก  
กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก  และกลุมทดลองฝกเชิงซอน  ทําการฝก  2  วันตอ
สัปดาห  เปนเวลา  12  สัปดาห  ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา  พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา  และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง  6  สัปดาห  และหลังการทดลอง  12  สัปดาห  นําผลที่ไดมาวิเคราะห
สถิติ  โดยหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  วิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา  และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปน
รายคู  โดยใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ   
 หลังการทดลอง  12  สัปดาหพบวา 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก  การฝกพลัยโอเมตริกดวย
น้ําหนักและการฝกเชิงซอน  มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดัย  .05 

2. การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขามาก
กวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนักมีผลตอ
การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว  มากกวาการฝกพลัย
โอเมตริกดวยน้ําหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
งานวิจยัตางประเทศ 
 
   เบสเตอร   (Bestor, 1972)  ไดศึกษา “ผลการฝกดวยแรงตานทานแบบไอโซโทนิคที่มี
ผลตอความเร็วในการวายน้ํา 3 แบบ” กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัย จํานวน  20  คน  
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แบงออกเปน  2  กลุม คือ  กลุมทดลองกับกลุมควบคุม  กลุมทดลองฝกดวยแรงตานทานแบบ       
ไอโซโทนิคควบคูกับการฝกวายน้ํา ฝกเตะขาและฝกดึงแขนดวยการฝกแบบฝกสลับพัก  (Interval)  
กลุมควบคุมฝกเหมือนกลุมทดลองโดยตัดการฝกดวยแรงตานทานออก ใชเวลาในการฝก 8  
สัปดาห  ผลของการศึกษาสรุปผลไดวา 

1. การฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควบคูกับการฝกวายน้ํา  ฝกเตะขา  
และฝกดึงแขนแบบอินเทอรวาลกับการฝกวายน้ํา ฝกเตะขาและฝกดึงแขนอยางเดียว  ไมมีผลใน
การเพิ่มความเร็วในการวายน้ํา  3  แบบ  ระยะ  50  หลา 

2. การฝกทั้งสองแบบ  ไมมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของรางกาย  ยกเวนสวน
สะโพกที่ลดลงดวยการฝกทั้งสองแบบ 

3. ในกลุมตัวอยางที่ไมฟต  การฝกดวยแรงตานทานสองชุด  ชุดละ  10  คร้ัง
มีผลในการพัฒนาการยกน้ําหนักไดเพิ่มข้ึน  เมื่อฝก  3  วันตอสัปดาหและฝกนาน  8  สัปดาห 
 
  รัซซุค  (Razzook  1979)  ทําการศึกษา “เปรียบเทียบผลการฝกดวยแรงตานทาน
แบบมาตรฐานกับการฝกดวยแรงตานทานแบบไดนามิก (Dynamic) ที่มีผลตอการพัฒนากลามเนือ้
ในนักศึกษาชาย” กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายจํานวน 44 คน แบงออกเปน 2 กลุม  ใชเวลาฝก
สัปดาหละ  3  วัน  นาน  9  สัปดาห  ผลจากการศึกษาพบวา  ทั้ง  2  กลุมมีการพัฒนากลามเนื้อใน
ดานความแข็งแรง   กําลัง  ความอดทน  และขนาดของกลามเนื้อที่ฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .001  ในกลุมฝกดวยแรงตานทานแบบไดนามิกพบวา  มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
สูงกวากลุมฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานแบบมาตรฐาน  แตทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันใน
ความแข็งแรง   กําลังและความอดทน  น้ําหนักตัวและขนาดของมัดกลามเนื้อ  ยกเวนกลามเนื้อตนขา
ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 แลนเดอร  และคณะ  (Lander  and  Others, 1985)  ไดทําการศึกษา  “การฝกดวยแรง
ตานทานโดยการยกทาเบนซเพ็รสโดยใชเครื่องไอโซคิเนติก (Isokinetic  Devices)  กับใชลูกน้ําหนัก  
(Free  Weight)”  วามีผลแตกตางหรือไม  และเพื่อหาเทคนิคในการฝกดวยแรงตานทานที่ดี  กลุม
ตัวอยางเปนนักยกน้ําหนักชายจํานวน  6  คน  ผลของการศึกษาพบวา  การฝกดวยลูกน้ําหนักมีผล
ตอมัดกลามเนื้อในรูปแบบที่เหมือนกันกับการฝกโดยใชเครื่องไอโซคิเนติก อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05 
 
 อัล  - อาหมัด  (Al – Ahmad, 1990)  ไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของพลัยโอเมตริกตอ  
สรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับนักกีฬาบาสเกตบอลระดับโรงเรียนมัธยมศึกษตอนปลาย” 
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โดยใชนักกีฬาบาสเกตบอล  จํานวน  27  คน  มีอายุ  14 – 18  ป  เปนผูรับการทดสอบการออกกําลังกาย     
โดยใชการออกกําลังแบบไมใชออกซิเจนและความสามารถแบบไมใชออกซิเจนในการทดสอบนี้    
ผูรับการทดสอบตองฝกกระโดดและฝาผนังยืนกระโดดไกลวิ่งเร็ว  40  หลา  และการยกน้ํา
หนักสูงสุดในหนึ่งครั้ง  (1 RM)  ผูรับการทดสอบถูกแบงออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลองและกลุมควบ
คุมกอนการฝกปฏิบัติ  จะมีการทําการทดสอบกอนการทดลอง 
 หลังจากการฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  จะมีการทดสอบการปฏิบัติที่ไดฝกมาหลังจาก
การฝกกระโดดแตะฝาผนัง  (ซม.)  ยืนกระโดดไกลของกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มความสามารถ
ขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการฝกกระโดดแตะฝาผนังกลุมที่ฝกพลัยโอเมตรกิกระโดด
ไดสูงกวากลุมควบคุม  การแสดงการเปลี่ยนแปลงจะพบไดในการทําทายกน้ําหนักสูงสุดในหนึง่ครัง้
ทั้งสองกลุม  กลุมทดลองเพิ่มจาก  75.3  กิโลกรัม  เปน  96.3  กิโลกรัม  ขณะที่กลุมควบคุมเพิ่ม
จาก  81.1  กิโลกรัม  เปน  96.0  กิโลกรัม  ซึ่งการฝกนี้ไมมีผลกระทบตอการฝกพลัยโอเมตริก  ใน
เร่ืองนี้กลุมทดลองลดระยะเวลาในการวิ่งเร็ว  40  หลา  เวลาของกลุมทดลองลดลงจาก  5.3  วนิาท ี 
เปน  5.1  วินาที  และเวลาของกลุมควบคุมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  หลังการฝกดวยการ
ออกกําลังกายโดยใชกําลังแบบไมใชออกซิเจน  ของทั้งสองกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ  .01  ในกลุมทดลองเพิ่มข้ึนจาก 559.3  วัตต  เปน  619  วัตต  และกลุมควบคุมเพิ่มข้ึนจาก  
516.9  วัตต  เปน  579.7  วัตต  ความแตกตางที่เปลี่ยนแปลงนี้แสดงในคาเฉลี่ยของการออกกําลังกาย  
โดยใชการออกกําลังแบบไมใชออกซิเจนของทั้งสองกลุม  ซึ่งกลุมทดลองเพิ่มจาก  7.65  วัตต  เปน  
8.37  วัตตตอกิโลกรัม  ขณะที่กลุมควบคุมเพิ่มจาก  6.97  วัตต  เปน  7.79  วัตต/กิโลกรัม  การ
ฝกพลัยโอเมตริกไมมีผลตอการออกกําลังกายโดยใชกําลังแบบไมใชออกซิเจนและผลของความ
สามารถแบบไมใชออกซิเจนของทั้งสองกลุมนั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .01  ซึ่งใน
กลุมทดลองเพิ่มจาก  466.6  วัตต  เปน  501.5  วัตต  และกลุมควบคุมเพิ่มจาก  414.3  วัตต  เปน  
456.2  วัตต  ความแตกตางของความสามารถนี้มีคาเฉล่ียของทั้งสองกลุมนั้นแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญที่ระดับ  .05  คือ  กลุมทดลองเพิ่มจาก  6.4  วัตต/กิโลกรัม  เปน  6.8  วัตต/กิโลกรัม    
ขณะที่กลุมควบคุมเพิ่มจาก  5.6  วัตต/กิโลกรัม  เปน  6.2  วัตต/กิโลกรัม  การฝกพลัยโอเมตริก  ไม
มีผลตอความสามารถ  ผลที่แสดงออกมาแสดงวาการฝกพลัยโอเมตริกในกรณีนี้สามารถปรับปรุง
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและยืนกระโดดไกลเทานั้น  นอกจากนี้การศึกษานี้ยังแนะนํา
วาการฝกพลัยโอเมตริกไมสามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหรือ
พลังกลามเนื้อขา 
 

 เลาเบอร    (Lauber,   1993)  ไดทําการศึกษาเรื่อง “เปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริก 
การยกน้ําหนัก การยกน้ําหนักรวมกับพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา” 
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กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาของมหาวิทยาลัยมิชิแกนเพศหญิง จํานวน 39 คน โดยแบงเปน 4 กลุม 
กลุมที่หนึ่งเปนกลุมควบคุม กลุมที่สองฝกดวยน้ําหนัก  กลุมที่สามฝกแบบพลัยโอเมตริก  กลุมที่ส่ี
ฝกดวยน้ําหนักรวมกับพลัยโอเมตริกเปนเวลา  8  สัปดาห  โดยมีการทดสอบกอนหลังการฝก    

ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งแตกตากันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติมีความแตกตางกับกลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก  และพบวาภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อและหลังการทดสอบแตกตางกัน 
 
 มิเคเนอร  และคณะ  (Michener  and  Others,  1997)  ไดทําการศึกษาเรื่อง   “ผลการ
ฝกพลัยโอเมตริกสวนลางของรางกายท่ีมีตอการกระโดดสูงและความแข็งแรง” กลุมตัวอยางในการ
ทดลองเปนนักเรียนชาย – หญิง  (ชาย 19, หญิง 4) รวม 23 คน  ไดมาจากการสุมแบบกําหนด  
แบงออกเปน  2 กลุม  คือกลุมที่  1  กลุมควบคุม  (11  คน)  ทําการฝกออกกําลังกาย  สวนบนของ
รางกายอยางเดียว  กลุมที่  2  กลุมทดลอง  (12  คน)  ทาํการฝกดวยพลัยโอเมตริกสวนลางของราง
กาย  ทําการฝก   2  วันตอสัปดาห  เปนระยะเวลา  6  สัปดาห  แลวทําการทดสอบการกระโดดสูง
และความแข็งแรงแบบไอโซดิเนติคกอนและหลังการทดลอง   
 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ความสามารถในการยืนกระโดดสูงของทั้ง  2  กลุม  เพิ่มข้ึนและแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  2.  ความแข็งแรงของการเหยียดและการงอเขาของทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกัน 

 
วิลเลียม  (Williams,  1999)  ทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและไอโซโทนกิ

ในทาสควอทที่มีตอพลังและความเร็ว” การวิจัยครั้งนี้ออกแบบมาเพื่อทดสอบการพัฒนาความ
สามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและการวิ่งเร็ว  30  เมตร  จากผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริก
และไอโซโทนิกในทาสควอท กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาในชั้นเรียนการฝกดวยน้ําหนัก
จากมหาวิทยาลัยเทคซัส  A & M  (กลุม A,B,C,D)  โดยแบงเปนกลุมทดลอง  3  กลุมและกลุมควบคุม  
1  กลุม  ใชเวลาฝก   8  สัปดาห  กลุ ม   A  ฝกเด็พธ จัมพ  (depth  jump)  กลุ ม   B  ฝกทา      
สควอทแบบไอโซโทนิก  กลุม  C  ฝกฝกเด็พธ จัมพ  (depth  jump)  แลวตอดวยทาสควอท      
กลุม  D  เปนกลุมควบคุม  ใชการกระโดดแตะฝาผนังและวิ่งเร็ว  30  เมตร  เปนตัววัดพลังและ
ความเร็ว  ทําการทดสอบพลังและความเร็วกอนและหลังการทดลอง  หาความแตกตางของคาเฉลีย่
แตละกลุมดวยการทดสอบคาที  (t – test)  และหาคาเฉลี่ยระหวางชายและหญิงในแตละกลุมดวย 
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ผลการทดลองพบวาในกลุม  B และ C มีการพัฒนาดานพลังและความเร็วอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ สําหรับกลุม A มีการพัฒนาดานพลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีผลในดานความเร็ว 
ซึ่งการฝกทั้งพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกสามารถพัฒนาความสามารถทั้งสองดานใหดีขึ้นได 
 
สรุป 
 
 จากการศึกษาผลการวิจัยที่เกี่ยวของ พบวาวิธีการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก              
เชน การกระโดดในแนวดิ่ง  การกระโดดเขาคู  การโยนลูกเมดิซินบอล  เปนตน  มีวัตถุประสงคใน
การเสริมสรางความแข็งแรง  กําลังของกลุมกลามเนื้อ  เมื่อไดรับการฝกที่ดีและถูกวิธีจะชวยให
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อและ
ความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อ  และจากการประมวลงานวิจัยทั้งหมดก็พบวา  ระยะเวลาที่
ใชในการทดลองอยางนอยควรจะเปน 6 – 12  สัปดาห  ก็สามารถทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยน
แปลงขึ้น  ดวยเหตุนี้จึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่จะสงผลตอระบบ
กลามเนื้อ  โดยการนําอุปกรณ  2  อุปกรณมาใชในการฝกพลัยโอเมตริกคือลูกเมดิซินบอลและหนัง
ยาง  ทําการศึกษาในเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลัง
กลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา  ประกอบกับงานวิจัยในลักษณะดัง
กลาวยังมีคนศึกษานอยและนาจะเปนประโยชนตอการพัฒนาการฝกซอมกีฬาในรูปแบบที่หลาก
หลาย 
 
 
     



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝก          
พลัยโอเมตริก (Plyometric) ดวยเมดิซินบอล (Medicine Ball) และหนังยาง (Rubber Band) ที่มีตอ     
พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา ซึ่งผูวิจัยไดเสนอขั้นตอนในการวจิยั  
ดังตอไปนี้ 

- กลุมตัวอยาง 
- เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
- วิธีดําเนินการวิจัย 
- การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวายน้ําชายที่กําลังศึกษาอยูในชั้นปที่  1 - 4 จุฬาลง
กรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา 2545  อายุระหวาง  18 – 22 ป  โดยใชวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบ
เจาะจง  (Purposive  sampling) รวมทั้งสิ้น  45  คน  ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวาโดยใช
แขนอยางเดียวระยะทาง  25  เมตร  นําผลจากการทดสอบความเร็วในการวายน้ํามาเรียงลําดับต้ัง
แต   1 – 45  นําคะแนนที่ไดมาแบงออกเปน  กลุม  ๆ  ละ  15  คน    โดยวิธีการสุมแบบกําหนด  
(Randomized  assigment)  ดังนี้ 
 
   กลุมที่  1  กลุมที่  2  กลุมที่  3 
 ลําดับที่      1       2       3 
 ลําดับที่      6       5       4 
 ลําดับที่       7       8       9 
 ลําดับที่      .        .       . 
 ลําดับที่      .        .       . 
 ลําดับที่      .                                    .                                   . 
 ลําดับที่      43        44       45 
ผูวิจัยนํากลุมทั้ง 3 กลุม  มาทําการสุมอยางงาย  (Random  sampling)  เพื่อเลือกโปรแกรมการฝก  ดังนี้ 
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 1.  กลุมควบคุม     ฝกวายน้ําอยางเดียว 
 2.  กลุมทดลองที่  1 ฝกวายน้ําและฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 
 3.  กลุมทดลองที่  2 ฝกวายน้ําและฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
 1.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
  1.1  ลูกเมดิซินบอล  ขนาด  1  กิโลกรัมจํานวน  1  ลูกใชวัดพลังกลามเนื้อ  และลูกเมดิซิน
บอลที่ใชในการทดลอง  ใชทดสอบน้ําหนักของลูกเมดิซินบอลเปนรายบุคคลน้ําหนัก 3.00 กิโลกรัม 
7 ลูก, 3.75 กิโลกรัม 7 ลูก, 4.50 กิโลกรัม 7 ลูก, 5.25 กิโลกรัม 7 ลูก  
                         1.2 หนังยาง เปนเสนกลมยาวตรงกลางกลวงขนาด 1/4 X 3/32มิลลิเมตร ยี่หอ Dura เบอร 
204 ยาวเสนละ  3  เมตร โดยแบงครึ่งขางละ  1.5  เมตร  น้ําหนักหนังยางที่ใชในการทดลอง  
ทดสอบเปนรายบุคคลและหาคาเฉล่ียจากการทําวิจัยทดลอง  (Pilot Study) ใชหนังยางมัดรวมกัน 
3 เสน 4 มัด, หนังยางมัดรวมกัน 4 เสน 4 มัด, หนังยางมัดรวมกัน 5 เสน 4 มัด, หนังยางมัดรวมกัน 
6 เสน 4 มัด 

1.3  เทปสายวัดระยะแบบมวน  20  เมตร  ใชวัดระยะทาง 
1.4  ทุนลอย  (Pull  Buoy) 

  1.5  อุปกรณและสถานที่ในการฝก ใชของศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
       - สระวายน้ําขนาด  ยาว  25  เมตร  กวาง  13  เมตร 
       - ลูกั้นชองวายน้ํา 
  1.6  นาฬิกาจับเวลา 

  1.7  ใบบันทึกการจับเวลา 
 

 2.  โปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิ 
   2.1   โปรแกรมการฝกวายน้ํา  
   2.2   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 

2.3   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 
 

 3.  วิธีทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน 
   ใหผูรับการทดสอบนั่งเกาอี้แลวรัดตัวใหติดกับพนักเกาอี้  แลวผลักลูกเมดิซินบอล
หนัก  1  กิโลกรัมไปใหไกลที่สุด  1  คร้ังจึงวัดระยะทาง การวัดระยะทางวัดจากจุดเริ่มตนที่ผูรับ 
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การทดสอบนั่งเหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนาระดับอก (เหยียดแขนใหตรง)  แลวจึงปลอยลูก          
เมดิซินบอลน้ําหนัก  1 ก ิโลกรัมลงพื้น  วัดจากจุดที่ปลอยลูกตกลงพื้นไปยังจุดที่ผูรับการทดสอบผลักไป
ถึง (หนวยวัดเปนเมตร) 
 
 4. วิธีทดสอบความเร็วในการวายน้ํา 
  โดยใหผูเขารับการทดสอบนอนคว่ําลอยตัวในน้ําหนีบทุนลอย (Pull Buoy) ไวกลาง
ระหวางขาทั้งสองขาง มีคนจับขาไวที่ขอบสระระหวางที่ยังไมปลอยตัว เมื่อปลอยตัวผูเขารับการ
ทดสอบตองวายน้ําออกไปดวยความเร็วที่มากที่สุดเทาที่จะทําไดโดยไมถีบขอบสระ และใชแขน
เพียงอยางเดียวในการวายน้ํา ระยะทาง 25 เมตร เมื่อถึงขอบสระจึงหยุดเวลา (หนวยวัดเปนวินาที) 

 
5. วิธีทําลูกเมดิซินบอล 

 นําลูกวอลเลยบอล  มาเจาะรูแลวจึงใชทรายและตัดยางในรถจักรยานยนตรเปนชิ้น
เล็ก ๆ ใสเขาไป  นําไปชั่งน้ําหนักตามที่ตองการ   

 
6. วิธีการทดสอบน้ําหนักลูกเมดิซินบอล 

ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนเกาอี้  ใชเชือกรัดชวงใตราวนมไวกับพนักเกาอี้  ใหสง
ลูกสองมือระดับอกออกไปขางหนากับคูของตนเองจํานวน 10-12 ครั้ง ถาผูเขารับการทดลองผลัก
ลูกเมดิซินบอลถึง 12 คร้ัง แลวยังรูสึกสบายใหเพิ่มน้ําหนักของลูกบอล แตถาผลักไมถึง 10 คร้ัง ให
ลดน้ําหนักลง 

 
7. วิธีการทดสอบจํานวนหนังยาง 

นําหนังยางยาว  3  เมตร  โดยแบงเปนขางละ  1.50  เมตร  ใหผูเขารับการทดสอบ
ยืนกมตัวไปดานหนายืดแขนใหตึงทั้ง  2  ขาง  แลวดึงหนังยางไปดานหลังสลับซาย - ขวา  จํานวน  
10 - 12  คร้ัง  ถาผูเขารับการทดสอบดึงหนังยางถึง  12  คร้ังแลวรูสึกดึงไดสบายใหเพิ่มจํานวนเสน
ของหนังยาง  แตถาดึงไมถึง  10  คร้ัง  ใหลดจํานวนเสนของหนังยางลง  (สําเริง  โถสกุล,  2544)   

 
ขั้นตอนดําเนินการวิจัย 
 

ก. ขั้นตอนในการสรางโปรแกรม 
1. ศึกษาหลักการทางทฤษฎี  เอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกพลังกลาม

เนื้อและการฝกวายน้ํา  แลวนํามาเปนแนวทางในการสรางโปรแกรม  โดยพิจารณาถึงองคประกอบ
ตาง ๆ  ดังตอไปนี ้
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1.1 ระยะเวลาในการฝกแตละครั้ง 
1.2 จํานวนครั้งที่ฝกในแตละทา 
1.3 จํานวนชุดที่ฝกในแตละทา 
1.4 ความถี่ของการฝกในแตละสัปดาห 
1.5 ระยะเวลาในการฝกสามกลุม 
1.6 การอบอุนรางกาย  และการผอนคลายภายหลังการฝก 

 
2.   ขั้นตอนการสรางโปรแกรมการฝกวายน้ําที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยใชกลุมควบคุม  

จํานวน  15  คน  ใชระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วัน ๆ  ละ  1  ชั่วโมง  และทําการฝก
ในวัน  จันทร  พุธ  และศุกร  เวลา  16.30 - 17.30  น.  และขั้นตอนในการฝกแตละวันเริ่มตนโดยการ 

2.1 อบอุนรางกาย  5 - 10  นาที 
2.2 ฝกซอม  25 - 40  นาที 
2.3 ผอนคลายกลามเนื้อ  5 - 10  นาที 

 
3.  ขั้นตอนการสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  ที่ผูวิจัยสรางขึ้น  

โดยใชกับกลุมทดลองที่  1  จํานวน  15  คน  ใชระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วนั ๆ  ละ  1  
ชั่วโมง  30  นาที  และทําการฝกในวัน  จันทร  พุธ  และศุกร  เวลา  16.30 - 18.00  น.  และขั้นตอนใน
การฝกแตละวันจะเริ่มโดยการ 

3.1 อบอุนรางกาย  5 - 10  นาที 
3.2 ฝกซอม  25 - 30  นาที 
3.3 ผอนคลายกลามเนื้อ  5 - 10  นาที 
3.4 พักกอนเปลี่ยนเปนโปรแกรมวายน้ํา  3 - 5  นาที 
3.5 ฝกโปรแกรมวายน้ํา  60  นาที 

 
4.  ขั้นตอนการสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดย

ใชกับกลุมทดลองที่  2  จํานวน  15  คน  ใชระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วัน ๆ  ละ  1  
ชั่วโมง  30  นาที  และทําการฝกในวัน จันทร  พุธ  และศุกร  เวลา  16.30 - 18.00  น.  และข้ันตอน
ในการฝกแตละวันจะเริ่มโดยการ 

4.1 อบอุนรางกาย  5 - 10  นาที 
4.2 ฝกซอม  25 - 30  นาที 
4.3 ผอนคลายกลามเนื้อ  5 - 10  นาที 
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4.4 พักกอนเปลี่ยนเปนโปรแกรมวายน้ํา  3 - 5  นาที 
4.5 ฝกโปรแกรมวายน้ํา  60  นาที 

 
5.  นําโปรแกรมการฝกวายน้ํา  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  และ

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองไปปรึกษาอาจารยที่ปรึกษาประจํา
ตัวนิสิตตรวจแกไขในสวนที่บกพรอง 

 
6. นําโปรแกรมการฝกวายน้ํา  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  และ

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน  5  ทาน  
เพื่อหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  (content  validity)  แลวนํามาปรับปรุงแกไข 

 
7.  นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  ไปทดลองใช  (Pilot)  กับนิสิตชาย

ชั้นปที่  1 - 4  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่กําลังศึกษาในภาคปลาย  ปการศึกษา  2544  จํานวน  
10  คน  ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง  เพื่อศึกษาหาจํานวนหนังยางที่เร่ิมใช  และการเพิ่ม
จํานวนหนังยาง ทุก ๆ  2  สัปดาห  ซึ่งหลักการในการเพิ่มน้ําหนักใชหลักการเดียวกันกับการหา
จํานวนหนังยางเริ่มตน 
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ตารางที่  1   แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่  1-2 
 

กลุม กิจกรรม จํานวน
คร้ัง 

ระยะ
ทาง  

(เมตร) 

เวลาพัก  
ระหวาง
ชุด  

(วินาที) 

เวลา
ทํา 
กิจ
กรรม  
(นาที) 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหวาง
โปรแกรม  

(นาที) 

รวม
เวลา  
(นาที) 

- วายนํ้าอบอุนรางกาย - 200 - 10 - 
- วายนํ้าใชแขนอยาง     
  เดียว 

- 50 30 10 4 

- วายนํ้าทาวัดวา - 300 - 10 - 
กลุมควบคุม 

- ผอนคลายกลามเน้ือ   
  

- - - 10 - 

3 50 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ผลักเมดิซินบอลโดย
น่ังเกาอี้ผลักบอลสอง
มือระดับอกเปนคู 

10 - 180 15 3 

- ผลักเมดิซินบอลจาก
รางดานหนาไปดาน
หลังสลับ  ซาย-ขวา 

10 - 180 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
 

- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  1    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยเมดิซินบอล  
(ใชลูกบอลหนัก  3  
กิโลกรัม) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ดึงหนังยางโดยนั่ง
เกาอี้หันหลังใหเสาที่
ผูกหนังยางอยูระยะ
หาง  1.50  เมตร  ดึง
หนังยางไปขางหนา
สองมือระดับอก 

10 - 180 15 3 

- ยืนหันหนาเขาหาเสา
แลวกมหลัง  ยึดแขน
ท้ังสองขางไปขางหนา
ดึงหนังยางไปดานหลัง  
สลับ ซาย-ขวา 

10 - 180 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
- พัก  - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  2    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยหนังยาง (ใช
หนังยางมัดรวมกัน  
2  เสน) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 
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ตารางที่  2   แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่  3-4 
 

กลุม กิจกรรม จํานวน
คร้ัง 

ระยะ
ทาง  

(เมตร) 

เวลาพัก  
ระหวาง
ชุด  

(วินาที) 

เวลา
ทํา 
กิจ
กรรม  
(นาที) 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหวาง
โปรแกรม  

(นาที) 

รวม
เวลา  
(นาที) 

- วายนํ้าอบอุนรางกาย - 200 - 10 - 
- วายนํ้าใชแขนอยาง     
  เดียว 

- 50 60 15 8 

- วายนํ้าสปดทาวัดวา - 50 60 10 8 
- วายนํ้าสปดเฉพาะ
แขนทาวัดวา 

- 50 60 15 8 
กลุมควบคุม 

- ผอนคลายกลามเน้ือ   
 

- - - 10 - 

4 60 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ผลักเมดิซินบอลโดย
น่ังเกาอี้ผลักบอลสอง
มือระดับอกเปนคู 

10 - 180 15 3 

- ผลักเมดิซินบอลจาก
รางดานหนาไปดาน
หลังสลับ  ซาย-ขวา 

10 - 180 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
 

- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  1    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยเมดิซินบอล  
(เพิ่มนํ้าหนักลูก
บอล  25% =  3.75  
กิโลกรัม) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ดึงหนังยางโดยนั่ง
เกาอี้หันหลังใหเสาที่
ผูกหนังยางอยูระยะ
หาง  1.50  เมตร  ดึง
หนังยางไปขางหนา
สองมือระดับอก 

10 - 180 15 3 

- ยืนหันหนาเขาหาเสา
แลวกมหลัง  ยึดแขน
ท้ังสองขางไปขางหนา
ดึงหนังยางไปดานหลัง  
สลับ ซาย-ขวา 

10 - 180 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  2    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยหนังยาง (ใช
หนังยางมัดรวมกัน  
3  เสน) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 
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ตาราง  3  แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่  5-6 
 

กลุม กิจกรรม จํานวน
คร้ัง 

ระยะ
ทาง  

(เมตร) 

เวลาพัก  
ระหวาง
ชุด  

(วินาที) 

เวลา
ทํา 
กิจ
กรรม  
(นาที) 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหวาง
โปรแกรม  

(นาที) 

รวม
เวลา  
(นาที) 

- วายนํ้าอบอุนรางกาย - 200 - 10 - 
- วายนํ้าใชแขนอยาง     
  เดียว 

- 50 60 15 10 

- วายนํ้าสปดทาวัดวา - 50 60 10 10 
- วายนํ้าสปดเฉพาะ
แขนทาวัดวา 

- 50 60 15 10 
กลุมควบคุม 

- ผอนคลายกลามเน้ือ   
   

- - - 10 - 

5 60 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ผลักเมดิซินบอลโดย
น่ังเกาอี้ผลักบอลสอง
มือระดับอกเปนคู 

10 - 240 15 3 

- ผลักเมดิซินบอลจาก
รางดานหนาไปดาน
หลังสลับ  ซาย-ขวา 

10 - 240 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
 

- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  1    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยเมดิซินบอล  
(เพิ่มนํ้าหนักลูก
บอล  25% =  4.50  
กิโลกรัม) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ดึงหนังยางโดยนั่ง
เกาอี้หันหลังใหเสาที่
ผูกหนังยางอยูระยะ
หาง  1.50  เมตร  ดึง
หนังยางไปขางหนา
สองมือระดับอก 

10 - 240 15 3 

- ยืนหันหนาเขาหาเสา
แลวกมหลัง  ยึดแขน
ท้ังสองขางไปขางหนา
ดึงหนังยางไปดานหลัง  
สลับ ซาย-ขวา 

10 - 240 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  2    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยหนังยาง (ใช
หนังยางมัดรวมกัน  
4  เสน) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 
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ตารางที่  4   แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่  7-8 
 

กลุม กิจกรรม จํานวน
คร้ัง 

ระยะ
ทาง  

(เมตร) 

เวลาพัก  
ระหวาง
ชุด  

(วินาที) 

เวลา
ทํา 
กิจ
กรรม  
(นาที) 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหวาง
โปรแกรม  

(นาที) 

รวม
เวลา  
(นาที) 

- วายนํ้าอบอุนรางกาย - 200 - 10 - 
- วายนํ้าใชแขนอยาง     
  เดียว 

- 50 60 10 6 

- วายนํ้าสปดทาวัดวา - 50 60 10 6 
- วายนํ้าสปดเฉพาะ
แขนทาวัดวา 

- 50 60 10 6 
กลุมควบคุม 

- ผอนคลายกลามเน้ือ   
 

- - - 10 - 

4 50 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ผลักเมดิซินบอลโดย
น่ังเกาอี้ผลักบอลสอง
มือระดับอกเปนคู 

10 - 300 15 3 

- ผลักเมดิซินบอลจาก
รางดานหนาไปดาน
หลังสลับ  ซาย-ขวา 

10 - 300 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
 

- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  1    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยเมดิซินบอล  
(เพิ่มนํ้าหนักลูก
บอล  25% =  5.25
กิโลกรัม) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 

- อบอุนรางกาย - - - 5-10 - 
- ดึงหนังยางโดยนั่ง
เกาอี้หันหลังใหเสาที่
ผูกหนังยางอยูระยะ
หาง  1.50  เมตร  ดึง
หนังยางไปขางหนา
สองมือระดับอก 

10 - 300 15 3 

- ยืนหันหนาเขาหาเสา
แลวกมหลัง  ยึดแขน
ท้ังสองขางไปขางหนา
ดึงหนังยางไปดานหลัง  
สลับ ซาย-ขวา 

10 - 300 15 3 

- ผอนคลายกลามเน้ือ  - - - 5 - 
- พัก - - - 5 - 

กลุมทดลองที่  2    
ฝกพลัยโอเมตริก  
ดวยหนังยาง (ใช
หนังยางมัดรวมกัน  
5  เสน) 

- ฝกโปรแกรมวายนํ้า
เหมือนกลุมควบคุม 

   50-60  

- 90 
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 ข.  ขั้นเตรียมการทดลอง 
  1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไปยังผูเชี่ยวชาญใน
การตรวจสอบแบบฝก  ผูอํานวยการศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเพื่อขอใชสถานที่ และ
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เพื่อขอยืมอุปกรณในการเก็บขอมูล   
  2.  ทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน    และความเร็วในการวายน้ําของผูรับการทดลอง
กอนการทดลอง  (Pre – test) 
                     3.  ใชผลจากการทดสอบความเร็วในการวายน้ํากอนการฝก  แบงนักวายน้าํชายออก
เปน  3  กลุม โดยการสุมแบบกําหนดเขากลุม ๆ ละ  15  คน  เพื่อกําหนดความสามารถเริ่มตนของ
ทุกกลุม  

4.  กอนเริ่มทําการฝกตามโปรแกรม  ผูวิจัยทําการปฐมนิเทศและสาธิตชี้แจงราย
ละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการทดลองเพื่อใหผูรับการทดลองมีความเขาใจตรงกัน  
                         5.  ใหกลุมตัวอยางแตละกลุมเขารับการฝกที่สระวายน้ําจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ทําการฝก  3 วัน  คือ  วันจันทร  พุธ และศุกร  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห  ตั้งแตเวลา  16.30 - 
18.00  น.  โดยเริ่มต้ังแตเดือนพฤษภาคม - เดือนมิถุนายน  2545 
      กําหนดใหกลุมที่  1  ฝกโปรแกรมวายน้ําปกติ  เปนเวลา  60  นาที  กลุมที่  2  
ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  30  นาที  และกลุมที่  3  ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
ดวยหนังยาง  30  นาที  โดยแบงเปนขั้นอบอุนรางกาย  5 – 10  นาที ขั้นฝกซอม  25 - 30  นาที  
และขั้นผอนคลายกลามเนื้อ  5  นาที  พัก  3 - 5  นาที  กอนเปลี่ยนโปรแกรมเพื่อให รางกายไดฟน
ตัวกลับสูสภาพปกติหรือหายเหนื่อย  พักแลวจึงฝกโปรแกรมวายน้ําตอ  60  นาที 
  6.  ทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําหลังการทดลอง 2, 4, 
6 และ 8 สัปดาห 
                         7.  นําผลจากการทดสอบกอน  ระหวาง  และหลังการทดลองที่บันทึกไวไปวิเคราะหผลทาง
สถิติ 
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แผนภูมิที่ 1  แสดงขั้นตอนการวิจัย  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 
นิสิตชายที่กําลังศึกษาอยูชั้นปที่ 1-4 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

จํานวน 45 คน 

ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวาโดยใชแขนอยางเดียว
ระยะทาง 25 เมตร 

นําผลจากการทดสอบมาแบงกลุม 3 กลุม (ใชวิธีสุมแบบกําหนด) 

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝก 
พลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 

กลุมทดลองที่ 2 ฝก 
พลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 

สรางเครื่องมือ 

นําเครื่องมือใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ 

นําเครื่องมือไปทําการวิจัยทดลอง  (Pilot  Study) 

ทดสอบครั้งที่  1  กอนการทดลอง 

ทดลอง  2  สัปดาห 

ทดสอบครั้งที่  2  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 

ทดลอง  2  สัปดาห 

ทดสอบครั้งที่ 3  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

ทดลอง  2  สัปดาห 

ทดสอบครั้งที่ 4  หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 

ทดลอง  2  สัปดาห 

ทดสอบครั้งที่ 5  หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
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 ค.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
     1.  เลือกผูชวยในการทดสอบอธิบายชี้แจงวิธีการปฏิบัติและรายละเอียดตาง  ๆ  ให
มีความเขาใจตรงกันในการทดสอบเพื่อใหมีความเที่ยงในการเก็บขอมูล 
      2.  ผูวิจัยและผูชวยเก็บรวบรวมผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน  และความเร็ว
ในการวายน้ํา  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง  และหลังการทดลอง 
      3.  นําผลจากการทดสอบ  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง   และหลังการ
ทดลองไปวิเคราะหผลทางสถิติ 
 
การวิเคราะหทางสถิติ 
 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูปทางสังคมศาสตรสําหรับ
โปรแกรมวินโดวส  รุน  10.0  (SPSS  :  Statistical  Package  for  the  Social  Science) เพื่อหา
คาสถิติตามลําดับดังนี้ 
  1.  วิเคราะหคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  2.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการหลังการทดลองระหวางกลุม   โดย
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One – way analysis of variance)  ถาพบวามีความแตกตาง
จึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคูแบบ  ตูกี (เอ)  (Tukey (a)) 
  3.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบทกุรายการกอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง  
และหลังการทดลองภายในกลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One – way 
analysis of variance  with repeated measures) 
  4.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 



บทที่ 4 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําผลการเก็บรวบรวมขอมูลในการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง
กอนการฝก หลังการฝก 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห ของนิสิตทั้ง 3 กลุม นํามาวิเคราะหผลทางสถิติ    
จึงนําผลการวิเคราะหมาเสนอในรูปตารางและความเรียงดังตอไปนี้ 
 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ

ความเร็วในการวายน้ํา 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกทั้ง 3 กลุม 
 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.47 .95 26.71 5.26 

กลุมทดลองที่ 1 15 5.68 .70 27.13 4.94 

กลุมทดลองที่ 2 15 5.06 .53 25.82 4.85 

 
 
จากตารางที่ 1 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝกของ

กลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.47, 5.68 และ 5.06 คาเฉลี่ยของความเร็วใน
การวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, 
กลุมทดลองที่ 2 คือ 26.71, 27.13 และ 25.82 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
กอนการฝกของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 2.9885 1.4943 2.6580 

ภายในกลุม 42 23.6114 .5622  

รวม 44 26.5999   

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

จากตารางที่ 2 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 2.6580
ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนกอนการฝก      
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 13.4146 6.7073 .2660 

ภายในกลุม 42 1058.8637 25.2110  

รวม 44 1072.2783   

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

จากตารางที่ 2 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ .2660
ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 
เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 2 
สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
  

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.70 .89 24.74 4.79 

กลุมทดลองที่ 1 15 6.16 .68 23.97 3.79 

กลุมทดลองที่ 2 15 5.49 .61 21.88 2.30 

 
  

จากตารางที่ 4 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝก 2 
สัปดาหของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.70, 6.16 และ 5.49 คาเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 2 สัปดาหของกลุม
ควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 24.74, 23.97 และ 21.88 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
หลังการฝก 2 สัปดาห  ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 3.5202 1.7601 3.2493* 

ภายในกลุม 42 27.7504 .5417  

รวม 44 26.2706   

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

จากตารางที่ 5 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 3.2493
ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 2 
สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6  ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของพลังกลามเนื้อสวนบน หลังการฝก 2 
สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             5.70               6.16           5.49 

  
 
กลุมควบคุม          5.70                      -                            .46                           .21 

กลุมทดลองที่ 1     6.16                                                      -                             .67* 

กลุมทดลองที่ 2     5.49                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 6 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 2 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 
มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 2 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 65.4130 32.7065 2.3012 

ภายในกลุม 42 596.9567 14.2125  

รวม 44 662.3398   

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

จากตารางที่ 7 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 2.3012
ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 
เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 2 สัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 
สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.81 .84 23.33 4.03 

กลุมทดลองที่ 1 15 6.52 .68 21.65 2.17 

กลุมทดลองที่ 2 15 6.26 .67 20.79 1.63 

 
  

จากตารางที่ 8 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝก 4 
สัปดาหของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.81, 6.52 และ 6.26 คาเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 สัปดาหของ        
กลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 23.33, 21.65 และ 20.79 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
หลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 3.8175 1.9087 3.5531* 

ภายในกลุม 42 22.5624 .5372  

รวม 44 26.3799   

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

จากตารางที่ 9 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 3.5531
ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 4
สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของพลังกลามเนื้อสวนบน หลังการฝก 4
สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             5.81               6.52           6.26 

  
 

กลุมควบคุม          5.81                      -                            .71*                         .35 
กลุมทดลองที่ 1     6.52                                                      -                             .26 

กลุมทดลองที่ 2     6.26                                                                                      - 
 

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

จากตารางที่ 10 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 4 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 
มากกวากลุมควบคุม    อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 49.8815 24.9407 3.1649 

ภายในกลุม 42 330.9827 7.8805  

รวม 44 380.8641   

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

จากตารางที่ 11 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
3.1649 ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 สัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตพบความแตกตางเปนบางคู 
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ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง           
25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 4 สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ 
(Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             23.33               21.65           20.79 

  
 

กลุมควบคุม          23.33                      -                          1.68                         2.54* 
กลุมทดลองที่ 1     21.65                                                      -                             .86 

กลุมทดลองที่ 2     20.79                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 12 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียว
หลังการฝก 4 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวายน้ํามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 6 
สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.93 .81 21.99 3.38 

กลุมทดลองที่ 1 15 6.76 .65 20.81 2.05 

กลุมทดลองที่ 2 15 6.75 .42 19.93 1.24 

 
 
 จากตารางที่ 13 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝก 6 
สัปดาหของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.93, 6.76 และ 6.75 คาเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกของกลุมควบคุม,     
กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 21.99, 20.81 และ 19.93 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
หลังการฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 6.8230 3.4115 8.1260* 

ภายในกลุม 42 17.6325 .4198  

รวม 44 24.4555   

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

จากตารางที่ 14 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
8.1260 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบน           
หลังการฝก 6 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 15 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 6 
สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             5.93               6.76           6.75 

  
 

กลุมควบคุม          5.93                      -                            .83*                         .82* 
กลุมทดลองที่ 1     6.76                                                      -                             .01 

กลุมทดลองที่ 2     6.75                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 15 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 6  สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 32.1507 16.0754 2.8053 

ภายในกลุม 42 240.6719 5.7303  

รวม 44 272.8226   

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

จากตารางที่ 16 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
2.8053 ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 6 สัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําระะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 8 
สัปดาห ของทั้ง 3 กลุม 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
กลุม 

 

 
จํานวน 
(คน) 

 X S.D X S.D 

กลุมควบคุม 15 5.95 .82 21.67 3.32 

กลุมทดลองที่ 1 15 6.95 .65 20.37 1.86 

กลุมทดลองที่ 2 15 7.34 .56 19.45 1.01 

 
 
 จากตารางที่ 17 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝก 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม, กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 5.95, 6.95 และ 7.34 คาเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝกของกลุมควบคุม,     
กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 คือ 21.67, 20.37 และ 19.45ตามลําดับ 
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 8 สัปดาห  ของทั้ง 3 กลุม 

 
  

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 15.4763 7.7381 16.4702* 

ภายในกลุม 42 19.7327 .4698  

รวม 44 35.2089   

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

จากตารางที่ 18 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
16.4702 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อสวนบนหลัง
การฝก 8 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 19 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 8 
สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             5.95               6.95           7.34 

  
 

กลุมควบคุม          5.95                      -                          1.00*                       1.39* 
กลุมทดลองที่ 1     6.95                                                      -                             .40 

กลุมทดลองที่ 2     7.34                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 19 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 8 สัปดาหของทั้ง 3 กลุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 37.2664 18.6332 3.6004* 

ภายในกลุม 42 217.3634 5.1753  

รวม 44 254.6298   

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

จากตารางที่ 20 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 
3.6004 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.23 แสดงวาคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวหลังการฝก 8 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 21 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียว หลังการฝก 8 สัปดาหของทั้ง 3 กลุม โดยวิธีของตูกี เอ 
(Tukey (a)) 

 
 
         
     กลุม           คาเฉลี่ย    กลุมควบคุม      กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 
             21.67               20.37           19.45 

  
 

กลุมควบคุม          21.67                      -                          1.30                         2.22* 
กลุมทดลองที่ 1     20.37                                                      -                             .92 

กลุมทดลองที่ 2     19.45                                                                                      - 
 

*p >.05 (.05 F2,42 = 3.23)  
 
 จากตารางที่ 21 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียว
หลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวายน้ํามากกวากลุมควบคุม อยาง     
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 22 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการ
วายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมควบคุม จากการทดสอบ
ทั้ง 5 คร้ัง 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
การทดสอบ 

         X S.D X S.D 

กอนการฝก 5.47 .95 26.71 5.26 

หลังการฝก 2 สัปดาห 5.70 .89 24.74 4.79 

หลังการฝก 4 สัปดาห 5.81 .84 23.33 4.03 

หลังการฝก 6 สัปดาห 5.93 .81 21.99 3.38 

หลังการฝก 8 สัปดาห 5.95 .82 21.67 3.32 

 
 
 จากตารางที่ 22 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก,      
หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุมคือ 5.47, 5.70, 5.81, 5.93 และ 5.95 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝก, หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, 
หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมคือ 26.71, 24.74, 23.33, 21.99 
และ 21.67 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมควบคุม 
 
 
 
 แหลงความแปรปรวน          df    SS       MS      F 
 
 
       ระหวางบุคคล         14                   50.0249                3.5732 
 
       ภายในบุคคล                   60                      4.6346                 .0772 
 

   ระหวางการทดลอง                 4                      2.3465                 .5866           14.357* 
 
           ที่เหลือ                        56                      2.2881                 .0409 
 
 
            รวม                            74                    54.6595 
 

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

จากตารางที่ 23 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
14.357 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน 
ที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 24 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบน ในการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) ของกลุมควบคุม 

 
 
                                                     หลังการฝก     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก    2 สัปดาห       4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  5.47                 5.70                 5.81               5.93                5.95 
 
กอนการฝก 5.47         -                       .23                   .34                 .46                               .48 
หลังการฝก 
2 สัปดาห    5.70                                   -                     .11                 .23                  .25 
หลังการฝก 
4 สัปดาห    5.81                                                           -                   .12                  .15 
หลังการฝก 
6 สัปดาห    5.93                 -                    .02 
หลังการฝก 
8 สัปดาห    5.95                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 24 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนกอนการฝกเมื่อเปรียบเทียบเปนรายคู
แลวไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของแตละคูอาจเปนผลมาจากความ
แตกตางของคาเฉลี่ยใกลเคียงกันมาก  
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ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมควบคุม 

 
 
 
  แหลงความแปรปรวน           df        SS  MS    F 
 
 
       ระหวางบุคคล             14             1048.0741            74.8624 
 
       ภายในบุคคล             60        464.0988             7.7350 
 

   ระหวางการทดลอง               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 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
17.8190 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบความเร็วใน            
การวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมควบคุม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 26 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 
เมตร โดยใชแขนอยางเดียวในการทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู  โดยวิธีของตูกี 
เอ(Tukey (a)) ของกลุมควบคุม 

 
 
                                                     หลังการฝก     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก    2 สัปดาห       4 สัปดาห      6 สัปดาห      8 สัปดาห  
                                  26.71              24.74              23.33               21.99             21.67 
 

กอนการฝก 26.71         -                    1.97                3.38                 4.72*                     5.04* 

หลังการฝก 
2 สัปดาห   24.74                                 -                  1.41                 2.75                3.07 
หลังการฝก 
4 สัปดาห   23.33                                                        -                   1.34                1.66 
หลังการฝก 
6 สัปดาห   21.99                 -                   .32 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   21.67                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 26 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยาง
เดียวหลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความเร็วในการวายน้ํามากกวากอนการฝก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 27 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการ
วายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่ 1 จากการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ัง 

 
 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
การทดสอบ 

         X S.D X S.D 

กอนการฝก 5.68 .70 27.13 4.94 

หลังการฝก 2 สัปดาห 6.16 .68 23.97 3.79 

หลังการฝก 4 สัปดาห 6.52 .68 21.65 2.17 

หลังการฝก 6 สัปดาห 6.76 .65 20.81 2.05 

หลังการฝก 8 สัปดาห 6.95 .65 20.37 1.86 

 
 
 จากตารางที่ 27 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก,      
หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุมคือ 5.68, 6.16, 6.52, 6.76 และ 6.95 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะ
ทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝก, หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, 
หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมคือ 27.13, 23.97, 21.65, 20.81 
และ 20.37 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมทดลองที่ 1 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน        df       SS         MS  F 
 
 
       ระหวางบุคคล         14         28.9177               2.0656 
 
       ภายในบุคคล         60     18.1652                 .3028 
 

   ระหวางการทดลอง           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 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
76.1480 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน
ที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 29 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนในการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) ของกลุมทดลองที่ 1 

 
 
                                                      หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก     2 สัปดาห      4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  5.68                 6.16                6.52                 6.76               6.95 
 

กอนการฝก 5.68         -                       .48                 .84*                1.08*                      1.27* 
หลังการฝก 

2 สัปดาห   6.16                                   -                    .36                    .60                .79* 
หลังการฝก 
4 สัปดาห   6.52                                                          -                      .24                .43 
หลังการฝก 
6 สัปดาห   6.76                 -                  .19 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   6.95                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 29 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 6 
สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
หลังการฝก 8 สัปดาห มากกวาหลังการฝก 2 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 30 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่ 1 

 
 
 
  แหลงความแปรปรวน         df    SS      MS       F 
 
 
       ระหวางบุคคล          14                  540.1165             38.5797 
 
       ภายในบุคคล          60           646.6074             10.7768 
 

   ระหวางการทดลอง            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 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
37.2570 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 31 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง   
25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวในการทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู โดยวิธีของตกู ีเอ 
(Tukey (a)) ของกลุมทดลองที่ 1 

 
 
                                                     หลังการฝก     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก     2 สัปดาห      4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  27.13              23.97              21.65               20.81             20.37 
 

กอนการฝก 27.13         -                    3.16                5.48*               6.32*                     6.76* 

หลังการฝก 

2 สัปดาห   23.97                                 -                    2.32                 3.16              3.60* 
หลังการฝก 
4 สัปดาห   21.65                                                        -                       .84              1.28 
หลังการฝก 
6 สัปดาห   20.81                  -                  .44 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   20.37                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 31 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยาง
เดียวหลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความเร็วในการ  
วายน้ํามากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห        
มีความเร็วในการวายน้ํามากกวาหลังการฝก 2 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 32 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการ
วายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่ 2 จากการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ัง 

 
 

พลังกลามเนื้อสวนบน 
(เมตร) 

ความเร็วในการวายน้ํา 
(วินาที) 

 
การทดสอบ 

         X S.D X S.D 

กอนการฝก 5.06 .53 25.82 4.85 

หลังการฝก 2 สัปดาห 5.49 .61 21.88 2.30 

หลังการฝก 4 สัปดาห 6.26 .67 20.79 1.63 

หลังการฝก 6 สัปดาห 6.75 .42 19.93 1.24 

หลังการฝก 8 สัปดาห 7.34 .56 19.45 1.01 

 
 
 จากตารางที่ 32 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก,      
หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 สัปดาห, หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุมคือ 5.06, 5.49, 6.26, 6.75 และ  7.34 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ํา     
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวกอนการฝก, หลังการฝก 2 สัปดาห, หลังการฝก 4 
สัปดาห, หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมคือ 25.82, 21.88, 
20.79, 19.93 และ 19.45 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 33 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมทดลองที่ 2 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน        df        SS           MS     F 
 
 
       ระหวางบุคคล         14                 18.7770                1.3412       
 
       ภายในบุคคล                60                 54.9394                 .9157 
 

   ระหวางการทดลอง              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 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
208.2540 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบพลังกลามเนื้อ    
สวนบนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  
ระดับ .05 
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ตารางที่ 34 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนในการ
ทดสอบทั้ง 5 คร้ังเปนรายคู โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey (a)) ของกลุมทดลองที่ 2 

 
 
                                                     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก 
       X    กอนการฝก     2 สัปดาห     4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  5.06                 5.49                6.26                 6.75               7.34 
 

กอนการฝก 5.06         -                       .43                1.20*                1.69*                       2.28* 
หลังการฝก 

2 สัปดาห   5.49                                   -                     .77*                1.26*             1.85* 
หลังการฝก 

4 สัปดาห   6.26                                                          -                       .49               1.08* 
หลังการฝก 

6 สัปดาห   6.75                   -                  .59* 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   7.34                          - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 34 คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อสวนบนหลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 6 
สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มากกวากอนการฝก และหลังการฝก 2 สัปดาห อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห มากกวา หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 
6 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 35 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่ 2 

 
 
 
  แหลงความแปรปรวน           df    SS       MS       F 
 
 
       ระหวางบุคคล             14                   292.1772              20.8698  
 
       ภายในบุคคล                   60                   572.9724                9.5495 
 

   ระหวางการทดลอง                 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 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเทากับ 
29.6830 ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.52 แสดงวาคาเฉลี่ยการทดสอบความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 36 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง             
25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียว ในการทดสอบทั้ง 5 ครั้งเปนรายคู โดยวิธีของตูกี เอ 
(Tukey (a)) ของกลุมทดลองที่ 2 

 
 
                                                     หลังการฝก    หลังการฝก    หลังการฝก     หลังการฝก 
       X    กอนการฝก    2 สัปดาห      4 สัปดาห      6 สัปดาห       8 สัปดาห  
                                  25.82              21.88              20.79               19.93             19.45 
 

กอนการฝก 25.82         -                    3.94*             5.03*                 5.89*                     6.37* 

หลังการฝก 
2 สัปดาห   21.88                                 -                   1.09                   1.95              2.43 
หลังการฝก 
4 สัปดาห   20.79                                                        -                        .86              1.34 
หลังการฝก 
6 สัปดาห   19.93                   -                  .48 
หลังการฝก 
8 สัปดาห   19.45                - 
 

*p >.05 (.05 F4,56= 2.52) 
 
 จากตารางที่ 36 คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยาง
เดียวหลังการฝก 2 สัปดาห หลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 
สัปดาห มีความเร็วในการวายน้ํามากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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กราฟที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของทั้งสามกลุม จากการทดสอบหาครั้ง 

 
 

 
กราฟที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําของทั้งสามกลุม จากการทดสอบหาครั้ง 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง  ที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็ว
ในการวายน้ําของนักวายน้ํา  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนิสิตชาย  ระดับชั้นปที่  1 - 4  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา  2545  จํานวน  45  คน  โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง   
ทดสอบความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว   ระยะทาง  25  เมตร  กอนการทดลองนําผล
การทดสอบมาแบงกลุมโดยนําเวลาในการวายน้ําของนิสิตลําดับที่  1 - 45  มาเรียงลําดับเวลาจาก
ต่ําสุดแลวจัดกลุมตัวอยางเปน  3  กลุม ๆ   ละ  45  คน  โดยวิธีการจัดกลุมใหมีความสามารถใกลเคียงกัน  
และกําหนดวิธีการทดลองใหแตละกลุมดังนี้  กลุมควบคุมฝกวายน้ําอยางเดียว  8  สัปดาห  สัปดาหละ  
3  วัน  กลุมทดลองที่  1  ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล  และวายน้ํา    8  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วนั  
กลุมทดลองที่  2  ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง  และวายน้ํา  8  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  โดยทํา
การทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํากอนการทดลอง  หลังการฝก  2,  4,  6  
และ  8  สัปดาห   
 นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร 
สําหรับโปรแกรมวินโดวส  รุน  10.0  (SPSS  :  Statistical  Package  for  the  Social  Science)  
โดยการหาคาเฉลี่ย ( X )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ( S.D.)  วิเคราะหการแปรปรวนทางเดียว  
(One-way  analysis  of  variance) ,วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One – way 
analysis of variance  with repeated measures) ถาพบความแตกตางใหเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคูโดยวิธีตูกี  เอ ( Tukey (a) ) 

 
ผลการวิจัยพบวา 
 
1. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบน ของกลุมควบคุม 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวย  
หนังยาง หลังการฝก 2 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลมีผลตอการ
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พัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนมากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05 หลังการฝก 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง
ทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลมีผล
ตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 หลังการฝก 6 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบ
เทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยหนังยางมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05 หลังการฝก 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและการ
ฝก พลัยโอเมตริกดวยหนังยางมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนมากกวากลุมควบคุม      
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของการทดสอบความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขน
อยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 
และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง หลังการฝก 4 สัปดาห  แตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยหนังยางมีผลตอการพัฒนาความเร็วในการวายน้ํามากกวากลุมควบคุม อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวย        
หนังยางมีผลตอการพัฒนาความเร็วในการวายน้ํามากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

3. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมควบคุมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบรายคู ปรากฎวาไมพบคูที่   
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร  โดย
ใชแขนอยางเดียวของกลุมควบคุม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทํา
การเปรียบเทียบรายคู พบวาหลังการฝก 6 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห  มีความเร็วในการ    
วายน้ํามากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบน และความเร็วในการวายน้ํา
ระยะทาง  25  เมตร  โดยใชแขนอยางเดียวของกลุมทดลองที่  1  แตกตางกันอยางมีนัยสาํคญั
ทางสถิติที่ระดับ  .05 จึงทําการเปรียบเทียบรายคู พบวา หลังการฝก 4, 6 และ 8 สัปดาห มาก
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กวากอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห มากกวาหลังการฝก 2 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

6. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบนของกลุมทดลองที่ 2  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 จึงทําการเปรียบเทียบรายคู พบวาหลังการ
ฝก 4, 6 และ 8 สัปดาห มากกวากอนการฝก และหลังการฝก 2 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห 
มากกวาหลังการฝก 4 สัปดาห และ 6 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผล
การวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําของความเร็วในการวายน้ําระยะทาง  25  เมตร  โดยใช
แขนอยางเดียวหลังการฝก 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห มากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 
อภิปรายผล 
 
 1. จากการสมมติฐานการวิจัยขอที่หนึ่งวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง
มีผลทําใหตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายนํ้ามากกวากลุมที่ฝกวายน้ําเพียง    
อยางเดียว  ผลวิจัยพบวาตรงตามสมมติฐานเพียงบางสวนคือหลังการฝก 8 สัปดาห พลังกลามเนื้อ
สวนบนของกลุมทดลองที่ 1 ฝก พลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริก
ดวยหนังยางมากกวากลุมควบคุม ซึ่งฝกวายน้ําเพียงอยางเดียวเนื่องจากทั้งสองกลุมนี้ไดรับการฝก
เสริมดวยลูกเมดิซินบอลและหนังยาง ซึ่งเปนการฝกกลามเนื้อวิธีหนึ่งที่ทําใหผูฝกเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายสูงขึ้น จึงทําใหการแสดงความสามารถของพลังกลามเนื้อและความเร็วในการ
วายน้ําเพิ่มข้ึน เมื่อสังเกตคาพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา ระยะทาง 25 เมตร 
โดยใชแขนอยางเดียวของทั้งสองกลุมนี้เมื่อวัดซ้ําภายในกลุมจะเห็นไดวามีคาความแตกตางจาก
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําใหการแสดงความสามารถทางการกีฬาดีขึ้น 
ดังที่เกรฟ และคณะ (Graves and Others, 1993) ไดรายงานวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มข้ึน
จากการฝกจะสงผลใหความอดทนของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนดวย โดยเกิดจากรางกายมีแหลงพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (anarobic energy) เพิ่มในกลามเนื้อที่ถูกฝก ชวยลดโอกาสการบาดเจ็บของขอ
ตอและกลามเนื้อที่เกิดจากการเลนกีฬา หรืออุบัติเหตุจากการทํางานในชีวิตประจําวันการฝกความ
แข็งแรงจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดเพิ่มข้ึน ซึ่งเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงโดยการเพิ่ม
ความถี่ในการกระตุนหนวยยนต (motor unit firing) และจํานวนหนวยยนตที่ถูกกระตุนเพิม่ข้ึน หลงั
จากการฝกไป 4-6 สัปดาห กลามเนื้อจะมีขนาดใหญข้ึน (muscle hypertrophy) ซึ่งเกิดจากการ
สังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น นอกจากนี้ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (1988) ไดทําการศึกษาผล
ของการฝก6 สัปดาหทาสควอทและพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อ พบวาทั้งสองกลุมมีพลัง
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กลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไมแตกตางกันที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แตหลังการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก พลังกลามเนื้อขาในการกระโดด
ขึ้นในแนวดิ่งเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  จึงทําใหการทํางานประสานงานกันของประสาท
และกลามเนื้อดีขึ้น เกิดความทนทาน มีการเคลื่อนไหวที่เร็วขึ้น เชนเดียวกับ คลัทซ วิลตัน แมคกอวน 
และไบรซ(1983) ไดทําการศึกษา ผลการฝกเด็พธ จัมพและการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรง
ของขาและการกระโดดในแนวดิ่ง พบวากลุมที่ฝกเด็พธ จัมพควบคูการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝก
ดวย     น้ําหนักอยางเดียวแตมีการฝกวอลเลยบอลเพิ่มเติมจะมีความสามารถในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สวนความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตร โดยใชแขนอยางเดียวพบวาไมตรง
ตามสมมติฐานคือหลังการฝก 8 สัปดาห  ความเร็วในการวายน้ําของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริก
ดวยเมดิซินบอลไมแตกตางจากกลุมควบคุมอาจเปนผลจาก ระยะเวลาในการฝกนอยไปจึงทําใหยงั
ไมสามารถเห็นความแตกตางกัน แตเมื่อดูคาเฉล่ียของเวลาจะเห็นวาคาเฉล่ียของกลุมทดลองที่ 1 
ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลเร่ิมมีการลดลง ซึ่งสอดคลองกับวิลเลียม (1999) ไดศึกษาเรื่องผล
การฝกพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกในทาสควอทที่มีตอพลังและความเร็ว พบวาในกลุม B และ C 
มีการพัฒนาดานพลังและความเร็วอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับกลุม A มีการพัฒนาดานพลัง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีผลในดานความเร็ว 
 

2. จากการสมมติฐานการวิจัยขอที่สองวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง
ที่มีผลตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําแตกตางกัน ผลวิจัยพบวาไมตรงตาม
สมมติฐานคือหลังการฝก 8 สัปดาห ไมเกิดความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจากการกําหนดน้ําหนักของลูกเมดิซินบอลที่กําหนดจากความสามารถสูงสุดของแตละบุคคล
ที่สามารถจะผลักได ซึ่งหนังยางก็กําหนดน้ําหนักจากความสามารถสูงสุดของแตละคนที่จะดึงได
เชนกัน จํานวนครั้งที่ฝก ระยะเวลาในการฝกก็เทากันทําใหมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตรเพิ่มข้ึนในปริมาณเทา ๆ กัน จึงทํา
ใหผลการวิจัยไมเกิดความแตกตาง ดังที่ เฮนเดอรสัน  (Henderson, 1971: 3320-A) กลาววา 
จํานวนครั้ง ความบอย ความหนักของการฝกแบบพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนกั ทัง้สองวธิจีะ
ชวยใหมีการเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อดีเทา ๆ กัน จึงทําใหไมแตกตางกัน สอดคลองกับ กฤษณเพ็ชร 
(Kritpet, 1988: 1244-A) ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักทาสควอท และพลัยโอเมตริก 
ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาเปนเวลา 3 สัปดาห ผลการทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ ขันติ พุทธิพงศ (2535) ไดทําการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก
สัปดาหละ 2 วันและสัปดาหละ 3 วัน มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อขา 
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ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีเพียงหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ที่ตรงตาม
สมมติฐานเกิดความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
สวนบนมากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก    
ผูชวยในการวิจัยคุมกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลไมไดควบคุมทิศทางของการ
ผลักลูกเมดิซินบอลในการวัดพลังกลามเนื้อสวนบนจึงทําใหเกิดความแตกตางหลังการฝก 2 
สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากการไดทําการวิจัยในตลอดชวงระยะเวลาของการทดลองหลังการฝก 2, 4, 6 และ 8
สัปดาห จะเห็นไดวาไดมีการพัฒนาของพลังกลามเนื้อสวนบน และความเร็วในการวายน้าํดขีึน้ตาม
ลําดับของการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง ซึ่งสอดคลองกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา ดังที่ 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และจรูญ มีสิน (2536) ไดทําการศึกษากลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาวายน้ํา 
แบงออกเปน 3 กลุม โดยการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริก พบวา มีการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
ขา ในชวงตลอดระยะ 8 สัปดาห และกลุมการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกทุกตัวแปรไมแตก
ตางกันที่ระดับ .05 สวนกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลมีการพัฒนาขึ้นเฉพาะพลังกลามเนื้อ
สวนบน สวนความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตรโดยใชแขนอยางเดียว ไมเกิดการพัฒนาซึ่ง
สอดคลองกับ วิลเลียม (1999) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกในทาสควอทที่
มีตอพลังและความเร็ว พบวาในกลุม B และ C มีการพัฒนาดานพลังและความเร็วอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ สําหรับกลุม A มีการพัฒนาดานพลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีผลในดาน
ความเร็ว 
 
ขอเสนอแนะ 
 

จากการวิจัยพบวา การฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางชวยทําใหพลังกลามเนื้อสวนบนและ
ความเร็วในการวายน้ําดีขึ้นกวาการฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียวดังนั้นในการฝกทักษะกีฬาเพื่อ
ใหไดผลดีควรจะมีการฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางเสริมเพื่อใหเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวย 
 
ขอเสนอในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลังกลามเนื้อ
สวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร ในกลุมตัวอยาง
ที่เปนเพศหญิง 
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2. ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลังกลามเนือ้
สวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร ในทาวายน้ําอ่ืน 
ๆ  

3. ควรมีการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนโดยมีแบบทดสอบผลักบอลไปดานหลังใหใกลเคียง
กับทาวายน้ํามากที่สุด 
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ตารางการฝกวายน้ําทั้ง 3 กลุม 
 

สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม 
เวลา 
(นาที) 

1-2 จันทร  พุธ
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3-4  จันทร  พุธ     
ศุกร 

• ทั กษ ะ เบื้ อ งต น  และ
ความสามารถเฉพาะตัว
ในการวายน้ําทาวัดวา 
และทาวายน้ํ าเฉพาะ
ของนักวายน้ําที่ถนัดใช
เฉพาะการคูลดาวนเทา
นั้น 

• นักวายน้ํ าถนัดท าใด
และประเภทใดก็ตามจะ
ตองวายทาวัดวาดวย
กันทุกคน 

 
 
 
• ทั กษ ะ เบื้ อ งต น  และ

ความสามารถเฉพาะตัว
ในการวายน้ําทาวัดวา
และทาวายน้ํ าเฉพาะ
ของนักวายน้ําที่ถนัดใช
เฉพาะการคูลดาวนเทา
นั้น 

• นักวายน้ํ าถนัดท าใด 
และประเภทใดก็ตาม 
จะตองวายทาวัดวาดวย
กันทุกคน 

1. วายอบอุนรางกาย 200 เมตร 
2. ฝกใชแขนอยางเดียว 4 5 50 เมตร 

โดยหนีบทุนลอยระหวางขา พัก
ระหวางเที่ยว 30 วินาที 

3. วายทาวัดวาใชทั้งขาและแขนติด
ตอกัน  300 เมตร 

4. การผอนคลายกลามเนื้อ  
      ก. วายน้ําตามสบาย 200 เมตรใน  

ทาที่ถนัด 
ข. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

หมายเหตุ แตละโปรแกรมการฝกจะ
พัก 3 นาที 

 
1. วายน้ําอบอุนรางกาย 200 เมตร 
2. ฝกใชแขนอยางเดียว 8 5 50 เมตร 

โดยหนีบทุนลอยระหวางขา พัก
ระหวางเที่ยว  60  วินาที 

3. วายสปดทาวัดวา  8 5 50 เมตร 
พักระหวางเที่ยว 60 วินาที 

4. วายสปดเฉพาะแขนทาวัดวา 8 5 
50 เมตร   โดยหนีบทุนลอยระหวาง
ขา  พักระหวางเที่ยว 60 วินาที 

 

10 
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10 
 

10 
 
 
 
 
 
 

 
10 
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สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม 
เวลา 
(นาที) 

3-4  จันทร  พุธ   
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
5-6  จันทร  พุธ

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• มีสมรรถภาพทางกาย
สู ง  เพิ่ ม ค วามอดทน
กลามเนื้อทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ 

• แก ไขท าว ายน้ํ าที่ ยั ง  
บกพรอง 

• เพิ่มความเร็ว 
 
 
• เพิ่มระยะทาง 
• เนนความทนทาน 
 
 

5. การผอนคลายกลามเนื้อ 
ก. วายน้ําตามสบาย 200 เมตรใน

ทาที่ถนัด 
ข. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

หมายเหต ุ แตละโปรแกรมการฝกจะพัก 
4 นาที 

 
 
1. วายอบอุนรางกาย 200 เมตร 
2. ฝกใชแขนอยางเดียว 10 5 50 เมตร 

โดยหนีบทุนลอยระหวางขาพัก
ระหวางเที่ยว 60 วินาที 

3. วายสปดทาวัดวา  10 5 50 เมตร 
พักระหวางเที่ยว  60  วินาที 

4. วายสปดเฉพาะแขนทาวัดวา   
10 5 50 เมตร  พั ก ระหวาง เที่ ย ว  60  
วินาที 
5. การผอนคลายกลามเนื้อ 
      ก. วายน้ําตามสบาย 200 เมตรใน  

ทาที่ถนัด 
ค. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
หมายเหตุ แตละโปรแกรมการฝกจะ

พัก 5 นาที 

10 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
15 
 
 

10 
 

15 
 
 

10 
 
 
 
 
 

 

การฝกวายน้ํา  (ตอ) 
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สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

7-8  จันทร  พุธ
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• เพิ่มความเร็ว 
• ลดระยะทาง 

1. วายอบอุนรางกาย 200 เมตร 
2. ฝกใชแขนอยางเดียว 6 550 เมตร 

โดยหนีบทุนลอยระหวางขา พัก
ระหวางเที่ยว  60  วินาที 

3. วายสปดทาวัดวา 6 5 50 เมตร  
พักระหวางเที่ยว  60  วินาที 

4. วายสปดเฉพาะแขนทาวัดวา 
      6 5 50 เมตร พักระหวางเที่ยว  
60 วินาที 
5. การผอนคลายกลามเนื้อ 

ก. วายน้ําตามสบาย  200 เมตร  
ในทาที่ถนัด 

ข. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
หมายเหตุ แตละโปรแกรมการฝกจะ  

พัก 4 นาที 
 
 

 
 

10 
10 
 
 

10 
 

10 
 
 

10 
 

 
 
 

 
 
 
 

 

การฝกวายน้ํา (ตอ) 
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ตารางการฝกซอมของกลุมฝก 
พลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 

 
สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
1-2 จันทร  พุธ

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3-4  จันทร  พุธ
ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง
กลามเนื้อสวนบน 

• 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
กลามเนื้อสวนบน 

• ผ ลัก เมดิ ซิ นบอล
และ เพิ่ ม น้ํ าห นั ก
ของเมดิซินบอล 
- ระยะหางระหวางคู  
3  เมตร 
- ความยาวของราง  
3  เมตร 

 

1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกผลักเมดิซินบอล โดยฝกดังนี้ 
• นั่งบนเกาอี้ผลักลูกเมดิซินบอลสองมือ

ระดับอกเปนคูคนละ10 คร้ัง 3 ชุด  พัก
ระหวางชุด  3  นาที   

• ผลักลูกเมดิซินบอลจากรางดานหนาไป
ดานหลัง สลับซาย-ขวา 10 ครั้ง 3 ชุด พัก
ระหวางชุด 3 นาที  (ซาย-ขวานับเปน  1  
คร้ัง) 

3.  การผอนคลายกลามเนื้อ 
4.  พัก 
5.  ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกผลักเมดิซินบอล โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอ้ีผลักลูกเมดิซินบอลสองมือ

ระดับอกเปนคูคนละ10 คร้ัง 3 ชุด  พัก
ระหวางชุด  3  นาที   

• ผลักลูกเมดิซินบอลจากรางดานหนา
ไปดานหลัง สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 3 
ชุด พักระหวางชุด  3 นาที  (ซาย-ขวา
นับเปน  1  คร้ัง) 

3.  การผอนคลายกลามเนื้อ 
4.  พัก 
5.  ฝกโปรแกรมวายน้ํา 

5-10 
25-30 

 
 
 
 

 
 
 

5 
3-5 

50-60 
 
 
5-10 
25-30 

 
 
 
 
 
 
 
    5 

3-5 
 50-60 
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การฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล (ตอ) 
 
สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
5-6 จันทร  พุธ 
     ศุกร 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
7-8 จันทร  พุธ
ศุกร 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง
กลามเนื้อสวนบน 

• 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

กลามเนื้อสวนบน 
• ผ ลัก เม ดิ ซิ นบอล

และ เพิ่ ม น้ํ าห นั ก
ของเมดิซินบอล 
- ระยะหางระหวางคู  
3  เมตร 
- ความยาวของราง  
3  เมตร 

 

1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกผลักเมดิซินบอล โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอ้ีผลักลูกเมดิซินบอลสองมือ

ระดับอกเปนคูคนละ10 คร้ัง 3 ชุด  พัก
ระหวางชุด  4  นาที   

• ผลักลูกเมดิซินบอลจากรางดานหนา
ไปดานหลัง สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง  3  
ชุดพักระหวางชุด  4 นาที  (ซาย-ขวา
นับเปน  1  คร้ัง) 

3. การผอนคลายกลามเนื้อ 
4. พัก 
5. ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกผลักเมดิซินบอล โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอ้ีผลักลูกเมดิซินบอลสองมือ

ระดบัอกเปนคูคนละ10 คร้ัง 3 ชุด  พัก
ระหวางชุด  5  นาที   

• ผลักลูกจากรางไปดานหลัง สลับซาย-
ขวา 10 คร้ัง  3  ชุดพักระหวางชุด  5 
นาที  (ซาย-ขวานับเปน  1  คร้ัง) 

3. การผอนคลายกลามเนื้อ 
4. พัก 
5. ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 

  5-10 
25-30 
 
 
 
 
 
 
 

5 
3-5 

50-60 
 
 

5-10 
25-30 

 
 
 
 
 
 

5 
3-5 

50-60 

 



 95

ตารางการฝกซอมของกลุมฝก 
พลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 

 
สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
1-2 จันทร  พุธ  

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3-4  จันทร  พุธ
ศุกร 

 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง
กลามเนื้อสวนบน 

• ดึงหนังยาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง

กลามเนื้อสวนบน 
• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม

จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 

1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกดึงยาง โดยฝก ดงันี้ 
• นั่งบนเกาอี้หันหลังใหร้ัวดึงยางไปขาง

หนาสองมือระดับอกโดยมียางผูกที่ร้ัว
ดานหลัง  10  คร้ัง  3  ชุด  พักระหวาง 
ชุด  3  นาที 

• ยืนหันหนาเขาหารั้วแลวกมหลังยืด
แขนทั้งสองขางไปขางหนาดึงยางไป
ดานหลัง  สลับซาย-ขวา  10  คร้ัง  3  
ชุด   พักระหวางชุด   3  นาที   (ซาย-
ขวานับเปน  1  คร้ัง) 

3. การผอนคลายกลามเนื้อ 
4. พัก 
5. ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกดึงยางโดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอี้หันหลังใหร้ัวดึงยางไปขาง

หนาสองมือระดับอกโดยมียางผูกที่รั้ว
ดานหลัง  10  ครั้ง  3  ชุดพักระหวาง
ชุด  3  นาที   

• (ซาย-ขวานับเปน  1  คร้ัง) ยืนหันหนา
เขาหารั้วแลวกมหลังยืดแขนทั้งสอง
ขางไปขางหนาดึงยางไปดานหลัง  
สลับซาย -ขวา   10  คร้ัง   3 ชุด   พัก
ระหวางชุด  3  นาที 

5-10 
25-30 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

5 
3-5 

50-60 
 

5-10 
25-30 
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การฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง (ตอ) 
 
สัปดาหที่    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
กลามเนื้อสวนบน 

• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม
จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 
• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง  

กลามเนื้อสวนบน 
• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม

จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง  

กลามเนื้อสวนบน 
• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม

จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 

3. การผอนคลายกลามเนื้อ 
4. พัก 
5. ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกดึงยาง โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอี้หันหลังใหร้ัวดึงยางไปขาง

หนาสองมือระดับอกโดยมียางผูกที่ร้ัว
ด า น ห ลั ง     10  ค ร้ั ง   3  ชุ ด   พั ก
ระหวาง ชุด  4  นาที   

• ยืนหันหนาเขาหารั้วแลวกมหลังยืด
แขนทั้งสองขางไปขางหนาดึงยางไป
ดานหลัง  สลับซาย-ขวา  10  คร้ัง  3  
ชุด   พักระหวางชุด   4  นาที   (ซาย-
ขวานับเปน  1 คร้ัง) 

3.   การผอนคลายกลามเนื้อ 
4.  พัก 
5.  ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 
1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกดึงยาง โดยฝก ดังนี้ 
• นั่งบนเกาอี้หันหลังใหร้ัวดึงยางไปขาง

หนาสองมือระดับอกโดยมียางผูกที่ร้ัว
ด า น ห ลั ง     10  ค ร้ั ง   3  ชุ ด   พั ก
ระหวาง 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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การฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง (ตอ) 
 
สัปดาหที่    วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
7-8 จันทร  พุธ  
     ศุกร 

• เพื่ อ พั ฒ น าพ ลั ง  
กลามเนื้อสวนบน 

• ดึ ง ย า ง โด ย เพิ่ ม
จํานวนเสนของหนัง
ยาง 

 

• ยืนหันหนาเขาหารั้วแลวกมหลังยืด
แขนทั้งสองขางไปขางหนาดึงยางไป
ดานหลัง  สลับซาย-ขวา  10  คร้ัง  3  
ชุด   พักระหวางชุด   5  นาที   (ซาย-
ขวานับเปน  1 คร้ัง) 

3.   การผอนคลายกลามเนื้อ 
4.  พัก 
5.  ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
 

 
 
 
 

 
5 

3-5 
50-60 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

ข. 
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แบบฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล 

 

                                 
 
 
ทายืนโนมตัวไปขางหนารางผลักลูกเมดิซินบอลไปดานหลังสลับซายขวาไปใหคู  ฝกโดย 
 
• ผูรับการทดลองยืนโนมตัวไปขางหนารางเหยียดแขนทั้งสองขางไปขางหนา  มีรางที่ทําจากไม

ยาว  3  เมตร  สูงระดับเอวของผูรับการทดลองวางไวบนพื้นดานขางทั้งสองขางของผูรับการ
ทดลองโดยมีเพื่อนรอที่ปลายรางดานหลังของผูรับการทดลองทั้งสองขาง 

• เพื่อนผลักลูกเมดิซินบอลจากปลายรางไปยังผูรับการทดลองทีละขาง  ผูรับการทดลองผลักลูก
เมดิซินบอลกลับมายังเพื่อนที่อยูปลายรางดานหลัง  กระทําซ้ําเชนนี้สลับซาย – ขวาจนครบ
ตามจํานวนที่กําหนดไวดวยความเร็วที่สุด 
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ทานั่งเกาอี้ผลักลูกเมดิซินบอลสองมือระดับอก  ฝกโดย 
 
• จับคูนั่งหางกัน  3  เมตร  หันหนาเขาหากัน 
• ผลักลูกเมดิซินบอลดวยสองมือระดับอกเหยียดแขนใหสุดไปที่ยังคูของตน 
• คูของตนรับลูกเมดิซินบอลแลวดึงมาที่หนาอกหลังมือติดหนาอกกอนที่จะผลักกลับไปใหเร็วที่สุด 
• กระทําเชนนี้ซ้ําจนกวาจะครบตามจํานวนที่กําหนด 
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แบบฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยาง 
 
 

 
 
ทาดึงหนังยางไปดานหลัง  ฝกโดย 
 
• ผูรับการทดลองยืนหันหนาเขาหารั้วโดยมีหนังยางผูกอยูที่ร้ัว  ยืนกมตัวไปดานหนาเหยียดแขน

ทั้งสองขางไปดานหนาจับหนังยางไว  ยืนหางจากรั้วระยะ  1.50  เมตร 
• ผูรับการทดลองดึงหนังยางไปดานหลังจนขางตึงทีละขาง  สลับซาย – ขวา  กระทําซ้ําจนครบ

ตามจํานวนที่กําหนดดวยความเร็วที่สุด  
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ทาดึงหนังยางไปดานหนา  ฝกโดย 
 
• ผูรับการทดลองนั่งกับพื้นหันหลังใหร้ัว  มือทั้งสองขางจับหนังยางไวที่อกโดยที่มีหนังยางผูกอยูที่ร้ัว   
• ผูรับการทดลองดึงหนังยางไปดานหนาทั้งสองขางจนแขนตึงแลวผอนกลับมาที่จุดเริ่มตน  

กระทําซ้ําจนครบตามจํานวนที่กําหนดดวยความเร็วที่สุด 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
ค. 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 
 
1. รองศาสตราจารย ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
      คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. อาจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
      คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. รองศาสตราจารย ดร. วิชิต คนึงสุขเกษม อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
      คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
4. อาจารยสําเริง โถสกุล    ผูฝกสอนนักกีฬาวายน้ําสมาคมวายน้ําสมัคร 
      เลนแหงประเทศไทย 
5. พันเอก ดร. สมนึก แสงนาค   คณะกรรมการสมาคมวายน้ําสมัครเลนแหง 
      ประเทศไทย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
ง. 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 

ชื่อ  : นางสาววิชุดา คงสุทธิ์ 

เกิดวันที่  : วันเสารที่ 27 สิงหาคม 2520 

สถานที่เกิด : กรุงเทพมหานคร 

ที่อยูปจจุบัน : โรงเรียนบางยี่ขันวิทยาคม ซ.จรัญฯ 42 ถ.จรัญสนิทวงศ  

   แขวงบางยี่ขัน เขตบางพลัด กทม. 10700 

ประวัติการศึกษา: สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีจากจุฬาลงกรณ 

มหาวิทยาลัย เขาศึกษาตอระดับปริญญาโท ภาควิชา 

พลศึกษา คณะครุศาสตร เมื่อปการศกึษา 2543 
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