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บทคั ด ย่อ ภาษาไทย 

กมลมาศ เบญจพลสิทธ์ิ : ผลฉับพลันของการใช้ยางยืดที่มีแรงต้านต่างกันต่อพลังสูงสุด
ของการกระโดดแนวดิ่งในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง. (ACUTE EFFECTS OF 
DIFFERENT RESISTANCE ELASTIC BAND ON VERTICAL JUMP PEAK POWER 
IN YOUNG FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร.
ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์, 81 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลฉับพลนัของการใช้ยางยืดที่มีต่อพลังสูงสุดของ
การกระโดดแนวดิ่ง และเพื่อเปรียบเทียบพลังสูงสุดของการกระโดดแนวดิ่ง ที่เกิดจากการใช้ยาง
ยืดที่มีแรงต้านต่างกัน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับเยาวชนของ
โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุ 14-18 ปี เพศหญิง จ านวน 9 คน ความแข็งแรงสัมพัทธ์ 1.5-
2.0 และใช้การถ่วงดุลล าดับ (counterbalancing) ด้วยการเลือกแบบสุ่ม โดยท าการกระโดด
แนวดิ่งร่วมกับยางยืดที่มีแรงต้านแตกต่างกัน 4 แรงต้าน ได้แก่ แรงต้านที่ 1 = 1.45 กิโลกรัม แรง
ต้านที่ 2 = 2.74 กิโลกรัม แรงต้านที่ 3 = 4.96 กิโลกรัม แรงต้านที่ 4 = 6.14 กิโลกรัม ในการ
วิจัยใช้ท่า Static half squat กระโดด 3 ครั้งต่อเนื่อง จ านวน 3 เซต ต่อการกระโดด 1 แรงต้าน
ยางยืด โดยวัดพลังสูงสุด แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดจากการกระโดด และน าค่าสูงสุดของแต่ละ
เซตมาหาค่าเฉลี่ย โดยในช่วงการทดสอบจะท าตามระดับแรงต้านยางยืดทั้งหมด คือ สัปดาห์ละ 1 
แรงต้าน จ านวน 4 สัปดาห์ น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เปรียบเทียบ 4 แรงต้าน โดยถ้าพบความ
แตกต่างจึงเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีการของแอลเอสดี โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05 

 ผลการวิจัยพบว่า 

 ยางยืดทุกขนาดแรงต้าน มีผลฉับพลันในการเกิดพลงัสูงสุด ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

 สรุป ยางยืดทุกขนาดแรงต้านสามารถน าไปใช้ฝึกนักกีฬา เพื่อพัฒนาพลังสูงสุด
ของการกระโดดในแนวดิ่งได้ 
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The purpose of this study was to investigate the acute effects of different resistance 
elastic band on vertical jump peak power in young female volleyball players. Nine young 
female students, 14-18 years old, relative strength 1.5-2.0 from Bangkok Sport School 
performed six different resistance elastic band treatment in a counter-balance order. 
Treatment performing static half squat in vertical jump on FT700 Power System using four 
resistance elastic bands. The elastic have four resistance number 1 = 1.45 kilogram number 2 
= 2.74 kilogram number 3= 4.96 kilogram number 4 =6.14 kilogram. One test per one 
resistance total to four tests within four weeks. Test peak power output, peak vertical ground 
reaction force and peak bar velocity. The obtained of data were analyzed in term of One-way 
Analysis of Variance with repeated measures, if there were significant differences, then the 
data were compared by pair using LSD method at the statistical significant level of p<.05 

 The result were as follow: 

 The research result indicated that the acute effect of different resistance 
elastic band on vertical jump peak power. There was no significantly differences at the .05 
level. 

 Elastic bands four resistance percent of weight be able to using to train peak 
power  output on vertical jump in athletes. 
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บทที่ 1  

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 เป็นที่ยอมรับกันว่าปัจจัยหนึ่งในการด ารงชีวิตของมนุษย์คือสุขภาพและความแข็งแรงของ
อวัยวะต่างๆของร่างกาย ซึ่งเป็นพื้นฐานเบื้องต้นของการประกอบกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน ผู้ที่
มีความเจริญเติบโตสมส่วนและมีพัฒนาการทางด้านร่างกายที่สมบรูณ์ บุคคลผู้นี้จะกลายเป็นผู้ที่มี
สมรรถภาพทางด้านร่างกายดีด้วย ค าว่าสมรรถภาพทางกายนั้น ได้น ามาใช้กันในระยะไม่กี่ปีมานี้ ใน
ระยะแรกๆมักจะเรียกว่า สมรรถภาพทางกลไก (Motor fitness) แท้จริงแล้วค าสองค าน้ีมีความหมาย
ไม่เหมือนกันทีเดียวแต่ในปัจจุบันค าสองค านี้ใช้แทนกันจนเกือบจะเป็นค าเดียวกัน ดังจะเห็นได้ว่า
แบบทดสอบสมรรถภาพในระยะแรกๆ จะใช้ช่ือว่า แบบทดสอบ สมรรถภาพทางกลไก  (Motor 
fitness test) เช่น แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของมหาวิทยาลัยอิลลินอยส์ (The University 
of Illionsos Motor Fitness Test) หรือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของ โอเรกอน (Oregon 
motor fitness test) เป็นต้น ต่อมาระยะหลังได้ใช้ช่ือว่า แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เช่น 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในส านักงานศึกษาธิการสหรัฐอเมริกา หรือแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของคณะกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International 
committee for the standardization of physical fitness test) พจนานุกรมฉบับ
ราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของค าว่า “สมรรถภาพทางกาย” ไว้หมายถึง “ความสามารถ” 
นักพลศึกษาหลายท่านได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไกดังนี้ 

 Clark et al. (2008) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมประจ าวันด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า และมี
พลังงานเหลือพอที่จะน าไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่างและเตรียมพร้อมที่จะเผชิญ
กับภาวะฉุกเฉินได้ดี 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่จะ
ปฏิบัติหน้าที่ประจ าในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนจนเกินไป สามารถ
สงวนและถนอมก าลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉินและใช้เวลาว่างเพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงของ
ตัวเองด้วย 
 Johnson and Stolberg (1971) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายนั้นเป็นความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมหนักๆได้เป็นอย่างดีและรวมถึงคุณลักษณะต่างๆของการมีสุขภาพและความเป็นอยู่
ที่ดีของบุคคลซึ่งมีองค์ประกอบต่างๆได้แก่ สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ  (Cardio 
–Respiratory fitness) ความอดทน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความอ่อนตัว 
(Flexibility) สัดส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ (Body composition) และ ได้ให้ความหมายของค าว่า 
สมรรถภาพทางกลไกพอสรุปได้ คือ สมรรถภาพทางกลไกเป็นสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวเฉพาะ
ส่วนของร่างกายที่แสดงออกในลักษณะต่าง ๆ  เช่น ความสามารถในการว่ิง การกระโดด การหลบหลกี 



 2 

การจับ การปีนป่าย การว่ายน้ า การข่ีม้า การยกน้ าหนัก โดยร่างกายจะต้องท างานได้เป็นเวลานาน ๆ 
ติดต่อกัน สมรรถภาพทางกลไกจึงเป็นความสามารถของร่างกายที่จะใช้ประสาทการเคลื่อนไหวของ
กล้ามเนื้อเยื่อ ข้อต่อและยังรวมไปถึง  การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ของร่างกายในการเล่นกีฬา 
ตลอดจนการใช้ทักษะในการท างาน นอกจากนั้นยังรวมถึงความสามารถในการทรงตัว ความยืดหยุ่น 
ความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงก าลังและความอดทนด้วย จรวย แก่นวงษ์ค า and อุดม พิมพา 
(2517) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ความสามารถของอวัยวะโดยมีความ
แข็งแรง สมบูรณ์ สามารถเคลื่อนไหวในกิจกรรมต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี  วิริยา บุญชัย (2529 ) ได้ให้
ความหมายของค าว่า “สมรรถภาพทางกลไก” หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติเบื้องต้น อันได้แก่ 
การเดิน การว่ิง การกระโดด การล้ม หลบหลีก การปีนป่าย การปรับตัวและการแบกของ เป็นต้น
สมรรถภาพกลไก (Motor fitness) ทักษะสมรรถนะปฏิบัติ (Skill – Related physical fitness) 
ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่น
กีฬาได้ดีมีองค์ประกอบ 6 ด้านดังนี ้

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้
อย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 

การทรงตัว (Balance) หมายถึงความสามารถในการรกัษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะ
อยู่กับที่และเคลื่อนที ่

การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ราบรื่นกลมกลืนและมีประสทิธิภาพซึ่งเป็นการท างานประสารสอดคล้องระหว่างตา-มือ-เท้า 

พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลายๆ
ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานด้วยความเร็วสูงแรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความ
แข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้นๆเช่นการยืนอยู่กับที่กระโดดไกลการทุ่มน้ าหนักเป็นต้น 

เวลาปฏิกริิยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึงระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนอง
ต่อสิ่งเร้าต่างๆเช่นแสงเสียงสัมผัส 

ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว  
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 สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่ใช้อวัยวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสทิธิภาพโดยไม่เกดิความเหนื่อย หรือเกิดน้อยและมี
พลังงานเหลือในร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมฉุกเฉินหรือนันทนาการได้  

นักกีฬาส่วนใหญ่มีการออกแรงมากและออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงต้องอาศัยพลังกล้ามเนื้อ
(power) เป็นหลักในการออกแรง โดยการเกิดพลังกล้ามเนื้อนั้นต้องอาศัยความความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ โดยมีวิธีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ได้แก่ การฝึก
ด้วยน้ าหนัก (Weight training) ใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การฝึกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric training) ใช้ในการพัฒนาความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ แต่เนื่องด้วยในปัจจุบัน
รูปแบบการฝึกได้มีการพัฒนาเอา การฝึกด้วยน้ าหนักและการฝึกพลัยโอเมตริกมารวมเข้าด้วยกัน 
เรียกได้ว่าเป็นการฝึกแบบเชิงซ้อน (Complex training) คือการฝึกด้วยน้ าหนักก่อนแล้วฝึกพลัยโอ
เมตริกตามทันที การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก  (Combined plyometric 
training and weight training) คือการฝึกพลัยโอเมตริกหรอืการฝกึด้วยน้ าหนักก่อนและหลงัจากนั้น
ฝึกอีกหนึ่งรูปแบบที่เหลือการฝึกแบบนี้น้ันจะท าให้เกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อมากข้ึน การฝึกพลัย
โอเมตริกด้วยน้ าหนัก (Plyometric training with weight) คือการฝึกพลัยโอเมตริกพร้อมกับการฝึก
ด้วยน้ าหนักในคราวเดียวกัน ซึ่งการฝึกแบบนี้เป็นการรวมเอาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อมาฝึกพร้อมกัน เป็นการพัฒนาท าให้เกิดแรงระเบิดของกล้ามเนื้อ 
Intiraporn (2012) แต่การฝึกแบบนี้เป็นการ แบกน้ าหนักกระโดด ซึ่งท าให้เกิดการบาดเจ็บกับ
นักกีฬาได้และถ้าต้องใช้น้ าหนักมากๆก็จะท าให้เกิดอุปสรรคในการฝึกได้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะหา
อุปกรณ์เพื่อที่จะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อในนักกีฬา 

 ปัจจุบันโค้ชและนักกีฬาได้พยายามหาวิธี อุปกรณ์ และรูปแบบการฝึกใหม่ๆ เพื่อให้ได้ 
ประสิทธิภาพในการฝึกที่มากที่สุดและสามารถน าไปพัฒนาความแข็งแรงความสามารถในการแข่งขัน
ได้ และเมื่อไม่นานมานี้มีการใช้อุปกรณ์ชนิดใหม่เข้ามาร่วมใช้ในการฝึกนักกีฬา เพราะมีคุณสมบัติที่
ต่างไปจากอุปกรณ์เดิม นั้นคือ ยางยืด (Elastic band) ยางยืดเป็นอุปกรณ์ให้แรงต้านชนิดหนึ่งที่ได้รับ
ความสนใจ เนื่องจากช่วยแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนจากการใช้น้ าหนักแบบอิสระ (Free weight resistance) 
คือ มีจุดที่ยากที่สุดหรือต้องออกแรงมากที่สุดในบางช่วงการเคลื่อนไหวของการออกแรง  (Sticking 
point) ไม่สามารถท าได้ เช่น ในช่วงสุดท้ายของการย่อเข่า (Squat) หรือ Bench press (Corey, 
Sforzo, & Sigg, 2008) และการใช้ยางยืดอย่างเดียวจะมีแรงต้านเกิดข้ึนน้อยในช่วงหนึ่งในสี่ของการ
ยกน้ าหนัก (Behm, 1988) คือ ในช่วงแรกของการใช้ยางยืด แรงต้านที่เกิดข้ึนนั้นจะน้อยมากและจะ
ค่อยๆเพิ่มข้ึนตามความยาวที่ยางยืด ได้ยืดออกไป จึงเป็นคุณสมบัติที่แตกต่างออกไปจากการใช้
น้ าหนักแบบอิสระ (Free weight resistance) และยางยืดได้ถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลาย เพราะมี
น้ าหนักเบา ขนาดเล็ก พกพาสะดวก ราคาไม่สูงมาก สามารถใช้ในภาคสนามได้ แต่เนื่องจาก ยางยืดมี
แรงต้านหลายขนาดให้เลือกใช้ ซึ่งส่วนใหญ่ผู้ฝึกและนักกีฬาใช้วิธีการเลือกใช้ยางยืดโดยวัดจาก
ความรู้สึกที่ผู้เลือกได้รับเมื่อออกแรงดึงยางยืดแล้วรู้สึกว่ามีแรงต้านหรือมีน้ าหนักที่ออกแรงเกิดข้ึน  
แต่ไม่สามารถทราบถึงแรงต้านที่เหมาะสมกับการฝึกที่ท าให้เกิดพลังสูงสุดของตนเองได้อย่างแท้จริง  
จึงท าให้บางครั้งการเลือกใช้ยางยืดที่มีแรงต้านไม่เหมาะสมกับความแข็งแรงสัมพัทธ์ของแต่ละคนจึง
อาจเป็นผลท าให้การฝึกไม่ได้ผลดีเท่าที่ควร    
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ดังนั้นจึงควรมีการหาแรงต้านของยางยืดให้เหมาะสมกับกลุ่มบุคคลที่จะน าไปใช้ฝึกเพื่อ
ประโยชน์ที่สูงสุดในการฝึก โดยทั่วไปแล้วการหาแรงต้านของยางยืดท าโดยการข้ึนไปยืนบนเครื่องช่ัง
น้ าหนัก แล้วแบกบาร์เปล่าไว้บนบ่าในท่าสควอท (Squat) ยืนตรง ดูน้ าหนักที่เครื่องช่ัง แล้วน ามาลบ
กับน้ าหนักตัว (Body weight) และน้ าหนักของบาร์เบลล์  ในบางกรณีเราต้องใช้ยางยืดมากกว่าหนึ่ง
เส้นเพื่อให้ได้น้ าหนักที่เหมาะสม (Stoppani, 2005) และเพื่อหาพลังสูงสุดจากผลฉับพลันของยางยืด
ที่เกิดข้ึนกับกล้ามเนื้อ แต่อย่างไรก็ตามความหนักของยางยืดจากการวัดโดยวิธีนี้จะเน้นไปที่ความรู้สึก
ของผู้ฝึกเป็นหลัก ดังนั้นจากงานวิจัยต่างๆที่ได้ศึกษาผ่านมา พบได้ว่ายังไม่มีงานวิจัยใดที่ศึกษาการหา
ผลฉับพลันของยางยืดอย่างเดียวที่ท าให้เกิดพลังสูงสุดในนักกีฬาที่ต้องใช้ท่ากระโดดในแนวดิ่ง 
(Vertical jump) เป็นท่าส าคัญ และลดอาการบาดเจ็บของนักกีฬาจากการแบกน้ าหนักกระโดดของ
การฝึกในปัจจุบัน ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการหาแรงต้านของยางยืดที่เหมาะสมส าหรับใช้ในการฝึก
นักกีฬาที่ใช้ท่ากระโดดแนวดิ่งเป็นท่าหลัก เช่น วอลเลย์บอลและบาสเกตบอล 

 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

 1.เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการใช้ยางยืดทีม่ีต่อพลังสูงสุดของการกระโดดแนวดิ่ง 

2.เพื่อเปรียบเทียบพลังสูงสุดของการกระโดดแนวดิ่งทีเ่กิดจากการใช้ยางยืดที่มีแรงต้าน
ต่างกัน 

สมมุติฐาน 

 การใช้ยางยืดแต่ละแรงต้านจะใหผ้ลของพลงักล้ามเนือ้ที่แตกต่างกัน 

ขอบเขตของการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มุ่งเน้นที่จะศึกษาเปรียบเทียบแรงต้านของยางยืดในขนาดที่ต่างกัน เพื่อดูผล
ฉับพลันที่เกิดข้ึนกับพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง ที่มีความแข็งแรง
สัมพัทธ์ (Relative strength) ระหว่าง 1.5 ถึง 2.0 โดยใช้ยางยืดจ านวน 4 ระดับแรงต้าน คือ 1.45 
กิโลกรัม 2.74 กิโลกรัม 4.96 กิโลกรัม และ 6.14 กิโลกรัม และใช้เครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรง
ระเบิด FT700 Power System (Fittech, Australia) Ballistic Measurement System software 
(BMS, Innervations, Adelaide, Australia) ในการหาแรงที่เกิดข้ึนฉับพลันของยางยืดในแต่ละ
ระดับแรงต้านเมื่อท าท่ากระโดดแนวดิ่ง  
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ตัวแปรท่ีศึกษา 

 1.ตัวแปรอิสระ (Independent variables) คือระดับแรงตา้นของยางยืด 

2.ตัวแปรตาม (Dependent variables) คือ พลังสงูสุดของการกระโดดแนวดิ่ง  

 3.ตัวแปรควบคุม (Control variable) คือ  

  3.1 ยี่ห้อของยางยืด 

  3.2 แรงตึงของยางยืดในจุดเริ่มต้น 

  3.3 องศาของเข่าท่าฮาล์ฟสควอชในการเริม่กระโดด 

ข้อตกลงเบ้ืองต้น 

 ผู้วิจัยได้ท าความเข้าใจกับนักกีฬาที่จะเข้ารับการทดลองถึงรูปแบบและข้ันตอนที่จะใช้ในการ
หาผลฉับพลันของการใช้ยางยืดที่มีแรงต้านต่างกันต่อพลังสูงสุดของการกระโดดแนวดิ่ง ตามแต่ละ
กลุ่มที่ได้ท าการแบ่งไว้ โดยก าหนดให้แต่ละกลุ่มเข้ารับการทดลองทั้ง 4 แรงต้าน โดยการทดลอง
ทั้งหมดใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ทดลองสัปดาห์ละ 1 แรงต้าน โดยมีการวัดผลในทุกครั้งที่ทดลองเพื่อ
ศึกษาผลฉับพลันในการใช้ยางยืดที่มีต่อพลังสูงสุดของการกระโดดแนวดิ่งและเพื่อเปรียบเทียบพลัง
สูงสุดของการกระโดดแนวดิ่งที่เกิดจากการใช้ยางยืดที่มีแรงต้านต่างกัน และได้ขอให้ ผู้เข้ารับการ
ทดลองทุกท่านมีความสมัครใจและตั้งใจท าการทดลองอย่างเต็มความสามารถทุกท่าน 
 
ค าจ ากัดความของการวิจัย 

พลังสูงสุดของการกระโดดแนวดิ่ง (Peak power of vertical jump) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อขาที่ออกแรงเต็มที่ในท่าของการกระโดดแนวดิ่ง 

ยางยืด (Elastic band ) หมายถึง สารโพลิเมอรท์ี่มีการเปลี่ยนรูปมาเป็นยางยืดหรือยางที่มี
ความยาวประกอบข้ึนเป็นเส้นซึ่งมีความยืดหยุ่น ส าหรับใช้ในการออกก าลังกายแบบใช้แรงต้าน 

ผลฉับพลัน (Acute effects) หมายถึง ผลที่เกิดข้ึนทันทีทันใดหรือทันทีทันควัน  

เยาวชน (Youth) หมายถึงบุคคลอายุเกิน 14 ปีบริบูรณ์แต่ยังไม่ถึง 18 ปีบริบูรณ์. 
(พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542) 

ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย 

 1.ได้ทราบถึงผลฉับพลันของยางยืดต่อพลงัสงูสุดของขาในทา่กระโดดแนวดิ่ง 

2.น าพลังสูงสุดที่ได้จากผลฉับพลันของยางยืดไปใช้ฝึก Power ได ้

 3.ได้ทราบถึงยางยืดว่าที่ระดบัแรงต้านเท่านี้ควรมีความยาวเท่าไร ความหนักเท่าไร ถึงจะท า
ให้เกิดพลังสูงสุดอย่างฉบัพลัน 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%89%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 งานวิจัยเรื่องนี้ศึกษาผลฉับพลันของการใช้ยางยืด (Elastic band) ที่มีแรงต้านที่ต่างกันต่อ
พลังสูงสุด (Peak power) ของการกระโดดในแนวดิ่ง โดยผู้วิจัยได้สนใจรวบรวมข้อมูลและศึกษา
ค้นคว้าเพิ่มเติมจากต ารา และเอกสารต่างๆที่เกี่ยวข้องที่ได้ให้ความรู้เรื่องของยางยืดที่ ใช้ส าหรับออก
ก าลังกายหรือใช้ส าหรับฝึก ได้ศึกษาวิธีและหลักการของการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) เพื่อ
เป็นแนวทางในการวิจัยดังต่อไปนี้ 

 เอกสารที่เกี่ยวข้อง 

 1.ความรู้เกี่ยวกับยางยืด 

1.1 แรงต้านจากยางยืด 

1.2 แรงต้านระดับต่างๆของยางยืด 

1.3 ความลับของยางยืด 

 2.การออกก าลังกายด้วยยางยืด 

2.1 แนวคิดและที่มาของการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

2.2 ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

2.3 กลุ่มกล้ามเนื้อที่ควรได้รับการบริหารและเสริมสร้างความแข็งแรง 

2.4 หลักการปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อด้วยยางยืด 

 3.ความรู้เกี่ยวกับกล้ามเนื้อ 

  3.1 ความหมายของพลังกล้ามเนื้อ 

3.2 หลักการเพิ่มความแข็งแรงของพลังกล้ามเนื้อ 

3.3 รูปแบบของการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มก าลังและความแข็งแรง 
 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.งานวิจัยในประเทศ 

2.งานวิจัยต่างประเทศ  
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ความรู้เกี่ยวกับยางยืด  

แรงต้านจากยางยืด 

McMaster, Cronin, and McGuigan (2009) กล่าวว่า แรงต้านจากยางยืด หรือความตึง
ของยางยืด (Tension) จะเท่ากับค่าคงที่ของความหนืด (Stiffness constant, k) คูณด้วยระยะที่ถูก
ยืด (Deformation, d) ดังสมการ 

T = k × D 

 

แรงต้านระดับตา่งๆของยางยืด 
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ความลับของยางยืด 

 ความลับของยางยืดก็คือการที่สิ่งนี้ท าให้เรารู้จักกับ แรงต้านผันแปรในแนวเส้นตรง (Linear 
variable resistance) การฝึกแรงต้านผันแปรในแนวเส้นตรง (Linear variable resistance 
training, LVRT) หมายถึง การเพิ่มแรงต้านอย่างค่อยเป็นค่อยไปกับมุมในการเคลื่อนไหว ตัวอย่างเช่น 
ในการยกท่าเบนช์ เพรส (Bench press) แรงต้านจะค่อยๆ มีการเพิ่มมากข้ึน เมื่อดันบาร์เบลล์โดย
การเหยียดแขนไปจนสุด (Full arm extension) ดังนั้นประโยชน์ที่ได้รับคืออะไร โดยจะพบว่าเมื่อมุม
ของการเคลื่อนไหวมากข้ึน และแรงต้านมีการเพิ่มข้ึน จึงท าให้จ านวนของเส้นใยกล้ามเนื้อของ
กล้ามเนื้อที่ออกแรงถูกระดมมาใช้มากขึ้นด้วย ยิ่งมีการระดมใช้เส้นใยกลา้มเนื้อมากเท่าไหร ่ก็ยิ่งมีการ
ปรับตัวให้เกิดความแข็งแรงในกล้ามเนื้อได้มากเท่านั้น 

นอกจากนี้ยางยืดยังสามารถเร่งใหเ้กดิแรงในช่วงที่งานเปน็ลบของการยกแต่ละครั้ง เนื่องจาก
แรงต้านจากยางยืดจะเพิ่มความเร็วในการหดตัวคืน นี้จึงหมายความว่าเราจะต้องใช้แรงที่มากในการ
หยุดแรงต้านในการดึงคืนของยางยืด กล่าวอีกครั้งคือ ยิ่งเราต้องออกแรงต้านมากข้ึนเท่าไหร่ ผลรวม
ของเส้นใยกล้ามเนื้อก็จะถูกระดมมาใช้มากยิ่งข้ึนในการกระท านั้น ยางยืดจะท าให้เกิดแรงต้านจาก
แรงคืนสู่สภาพเดิม (Restoring force) ซึ่งเป็นแรงที่พยายามจะเคลื่อนให้ปลายทั้งสองข้างของยางยืด
กลับมาสู่ต าแหน่งระยะพักในตอนเริ่มต้น (Original resting positions) เมื่อมีการดึงของปลายทั้งสอง
ข้าง เพราะฉะนั้นย่ิงมีการดึงยางยืดมากเท่าไหร่ก็จะยิ่งมีแรงต้านเพิ่มมากยิ่งข้ึนเท่านั้นเช่น ในต าแหน่ง
การเคลื่อนไหวสูงสุดของท่าสควอท (Squat) 

 

การออกก าลังกายด้วยยางยืด 

 ยางยืดถูกน ามาใช้เพื่อฝึกทางด้านความแข็งแรงมานานมากกว่า 100 ปี โดยก่อน ค.ศ. 1901 
มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืด เรียกการออกก าลังกายแบบนี้ ว่า ไวท์ลี เอ็กซ์เซอร์ไซส์ ( Whitely 
exercise) เกิดข้ึนภายในเมืองชิคาโก รัฐอิลินอยล์ ประเทศสหรัฐอเมรกิา การออกก าลังกายประเภทนี้
ต้องการความแข็งแรงในเพศชาย รักษารูปร่างทรวดทรงให้สวยงามในเพศหญิง และช่วยในด้าน
พัฒนาการของเด็กให้ดีข้ึน จึงมีบุคลากรทางด้านการพัฒนาสมรรถภาพ ใช้แรงต้านด้วยยางยืด 
ทางด้านธุรกิจก็มีการค้ากันมากข้ึนในปี ค.ศ. 1950 ซึ่งหนึ่งในน้ันรวมทั้งการออกก าลังกายด้วยยางยืด
ไวท์ลี อิลาสติค รับเบอร์ (Whitely elastic rubber) และเชือกกระโดด (Stretch rope) ที่ถูกคิดค้น
โดย Palmer ในเมืองคลีฟแลนด์ (Cleveland) รัฐโอไฮโอประเทศสหรัฐอเมริกา ในปี ค.ศ. 1960 และ 
ค.ศ. 1970 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืดในการฝึกทางด้านความแข็งแรงเพื่อให้การรักษาฟื้นฟู และใน
กลุ่มผู้ฝึกสอนกีฬา โดยมาใช้ในกลุ่มที่ได้รับบาดเจ็บ และรับการผ่าตัด กลุ่มที่ได้รับการบาดเจ็บจาก
การฝึกด้านความแข็งแรง และกลุ่มที่มีกล้ามเนื้ออ่อนแรง ต่อมาในปี ค.ศ. 1978 นักกายภาพบ าบัดได้
น ามาใช้ในการรักษาทางกายภาพบ าบัด และได้จัดตั้งข้ึนในรูปแบบของบริษัทได้มีการพัฒนา และ
เรียกเป็น เทอร่า แบนด์ (Thera-band) โดยใช้สีเป็นตัวบอกถึงแรงต้าน ในอดีตการใช้แรงต้านด้วย
ยางยืดมักจะน ามาใช้ในการฟื้นฟู และเพื่อการพัฒนาในเรื่องสมรรถภาพ ซึ่งใช้กันเองที่บ้าน แต่
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อย่างไรก็ตามได้มีการศึกษาวิจัยพบว่าแรงต้านทานของยางยืดสามารถน ามาใ ช้ฝึกเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงได้จริงโดยมักใช้ร่วมกับอุปกรณ์อิสระ (Free weight) สปริง และเครื่องมือที่ใช้เกี่ยวกับการ
พัฒนาความแข็งแรง ยางยืดแบบแผ่นแบน (Elastic band) และแบบกลม (Tube) ถูกน ามาใช้กัน
อย่างแพร่หลายมากขึ้น ตั้งแต่ในเด็กจนกระทั่งในผู้สูงอายุแม้กระทั่งบุคคลที่มีปัญหาทางด้านสุขภาพ
จนกระทั่งผู้ที่มีสุขภาพแข็งแรง และจากสาเหตุนี้การใช้แรงต้านด้วยยางยืดจึงเป็นที่รู้จักกันอย่าง
แพร่หลายไปทั่วโลก ทั้งในแง่ของการรักษา และเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวว่าปัจจุบันการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพได้เข้ามามีบทบาท
ส าคัญต่อวิถีชีวิตของคนไทยมากข้ึนทุกขณะ ทั้งนี้เป็นผลจากสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆที่ถูกผลิต
คิดค้นข้ึนจากความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีได้เข้ามาบั่นทอนกิจกรรมการใช้
แรงกาย ตลอดจนการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ที่จ าเป็นต้องใช้แรงกล้ามเนื้อในการประกอบภารกิจลง
ไปอย่างมากเป็นเหตุใหสุ้ขภาพและประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ของร่างกายลดลงและ
อ่อนแอมากข้ึนตามล าดับ น าไปสู่ภาวะเสื่อมสภาพของร่างกายและจิตใจอย่างน่าเป็นห่วง รวมทั้ง
ก่อให้เกิดความบกพร่องในการสร้างภูมิต้านทานโรค ท าให้เกิดอาการเจ็บปว่ยด้วยโรคเรือ้รัง (Chronic 
degenerative disease) และโรคไม่ติดต่อเพิ่มมากข้ึนตามล าดับ ไม่ว่าจะเป็นโรคหัวใจ ปอด หลอด
เลือด ความดัน อ้วน เบาหวาน ภูมิแพ้ข้อติด ข้อเสื่อม กระดูกพรุน รวมทั้งโรคเครียด ซึ่งส่วนใหญ่มี
สาเหตุมาจากขาดการออกก าลังกาย หรือมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายหรือการใช้แรงกายลดลง 

 ด้วยเหตุน้ีการออกก าลังกายจึงกลายเป็นความจ าเป็นอย่างยิ่งของคนในยุคปัจจุบันซึ่งจะต้อง
ให้ความส าคัญกับการดูแลรักษาสุขภาพกายและสุขภาพจิตให้แข็งแรงและเข้มแข็งพอที่จะยืนหยัดใช้
ชีวิตอยู่ในโลกยุคของการแข่งขันได้อย่างปลอดภัยและมีความสุขด้วยการสร้างภูมิคุ้มกันร่างกายและ
จิตใจจากการออกก าลังกายให้ถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์โดย
การเน้นกิจกรรมการออกก าลังกาย 3 ประเภทที่ส าคัญได้แก่ประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงอดทน
ของหัวใจและปอดควบคู่ไปกับกิจกรรมประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อและ
กิจกรรมประเภทเสริมสร้างความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อซึ่งเป็นองค์รวม
ของสุขภาพพื้นฐานที่ส าคัญและจะน าไปสู่การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านที่ต้องการของแต่
ละบุคคลต่อไป 
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แนวคิดและท่ีมาของการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวว่าโดยทั่วไปเราทุกคนต่างยอมรับและทราบดีว่าการออก
ก าลังกายให้คุณค่าและมีประโยชน์ต่อสุขภาพแต่ในทางปฏิบัติคนส่วนใหญ่มักจะอ้างว่าไม่มีเวลาไม่มี
สถานที่รวมทั้งไม่มีอุปกรณ์หรือเครื่องมือในการออกก าลังกายดังนั้นการที่จะสนับสนุนและกระตุ้นให้
คนเหล่าน้ันหันมาใส่ใจกับสุขภาพของตนเองด้วยการออกก าลังกายจึงควรพิจารณาถึงสิ่งที่เอื้อและ
อ านวยประโยชน์ให้ทุกคนสามารถออกก าลังกายได้อย่างสะดวกในทุกสถานที่และทุกช่วงเวลาที่มี
โอกาสหรือต้องการออกก าลังกายโดยสามารถจัดหาหรือประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ที่มีอยู่รอบตัวน ามา
ประกอบเป็นเครื่องมือในการออกก าลังกายได้อย่างกลมกลืนและสอดคล้องกับสภาพแวดล้อมความ
ต้องการตลอดจนวิถีการด ารงชีวิตของตนเอง  

ยางยืดจึงเป็นหนึ่งในแนวคิดที่ถูกน ามาประยุกต์ดัดแปลงใช้เป็นอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลัง
กายเพื่อช่วยพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อซึ่งสามารถพกพาหรือน าติด
ตัวไปใช้ประกอบการออกก าลังกายได้ทุกสถานที่และทุกช่วงเวลาแม้จะมีเวลาเพียงช่วงสั้นๆไม่กี่นาทีก็
สามารถที่จะออกก าลังกายหรือบริหารร่างกายได้ทุกส่วนหรือเฉพาะส่วนที่ต้องการช่วยกระตุ้นให้เกิด
การไหลเวียนเลือดและเผาผลาญไขมันในร่างกายท าให้กล้ามเนื้อตึงตัวกระชับได้รูปทรงและมีสัดส่วน
สวยงามแข็งแรงจนเป็นที่ยอมรับแพร่หลายในบุคคลทุกเพศทุกวัยในปัจจุบันซึ่งกิจกรรมหรือรูปแบบ
การออกก าลังกายด้วยยางยืดนี้ได้รับรางวัล “การส่งเสริมสุขภาพดีเด่นระดับชาติ” หรือ “Health 
Promotion Award” จากกระทรวงสาธารณสุขในปี พ.ศ. 2546 นับเป็นวัตกรรมที่สามารถน าไปใช้ใน
การออกก าลังกายเพื่อการบ าบัดรักษาฟื้นฟูสภาพร่างกายและพัฒนาสร้างเสริมสุขภาพร่างกายให้
แข็งแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกทั้งเป็นอุปกรณ์การออกก าลังกายที่สะดวกประหยัดสามารถจัดท า
ได้ด้วยตนเองนอกจากนี้ยังสะดวกต่อการน าติดตัวหรือพกพาเพื่อน าไปใช้ประกอบการออกก าลังกาย
ได้ทุกสถานที่และทุกเวลาที่ต้องการ 

 

ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวว่าโดยปกติ ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึง
กลับจากการถูกดึงให้ยืดออกที่เรียกว่า สเทรทช์ รีเฟล็กซ์ (Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุ้น
หรือถูกดึงให้ยืดออก ซึ่งเป็นคุณสมบัติพิเศษของยางยืดที่จะส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาท
ส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อต่อให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่
ก าลังถูกยืดซึ่งจะเป็นผลดีต่อการพัฒนา และบ าบัดรักษาระบบการท างานของประสาทกล้ามเนื้อ
รวมทั้งช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของระบบประสาทกล้ามเนื้อเอ็นกล้ามเนื้อข้อต่อและกระดูก
นอกจากนี้ยางยืดสามารถน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลังกายประเภทความต้านทาน 
(Resistance) ที่ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อได้มากมาย
หลากหลายรูปแบบช่วยในการบ าบัดรักษาฟื้นฟู และเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
รวมทั้งช่วยลดไขมันในร่างกาย ท าให้กล้ามเนื้อมีความตึงตัว กระชับได้สัดส่วนสวยงามส่งผลให้ผู้ออก
ก าลังกายเกิดความมั่นใจในรูปร่างทรวดทรง ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพและความสัมพันธ์ในการ
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เคลื่อนไหว ส่งผลให้ดูกระฉับกระเฉง คล่องแคล่วว่องไวข้ึนย่ิงไปกว่าน้ัน การออกก าลังกายประเภทนี้ 
จะช่วยกระตุ้นให้เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไว้ในกระดูก ท าให้กระดูกมีความหนาแน่น (Bone 
Density) และแข็งแรงเพิ่มข้ึน ช่วยป้องกันปัญหาโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุนอาการข้อติดและข้อ
เสื่อม รวมทั้งปัญหาเกีย่วกับระบบโครงสรา้งของร่างกาย ดังนั้นการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่จดัปรบั
ความต้านทานหรือความหนักให้เหมาะสมกับตนเองและวัตถุประสงค์จะช่วยให้บุคคลทุกเพศทุกวัย
ได้รับการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อและกระดูกช่วยป้องกันและชะลอการเสื่อมสภาพ
ของโครงสร้างร่างกายและระบบประสาทกล้ามเนื้อซึ่งมีผลต่อการพัฒนาสร้างเสริมสุขภาพร่างกาย
และสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงให้กับบุคคลในแต่ละวัยดังนี้ 

วัยเด็ก  
การฝึกหรือการออกก าลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงจะช่วยกระตุ้นและพัฒนาการ

เจริญเติบโตของกล้ามเนื้อและกระดูกโดยตรงช่วยให้โครงสร้างของร่างกายแข็งแรงได้สัดส่วนสมวัย
และช่วยกระตุ้นการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่จะน าไปสู่ความสัมพันธ์และการพัฒนา
ระบบกลไกการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ให้มีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน 

วัยหนุ่มสาว 
 การฝึกหรือการออกก าลังกายประเภทเสริมสรา้งความแข็งแรงช่วยให้รปูรา่งทรวดทรงกระชับ
ได้สัดส่วนสวยงาม เพิ่มบุคลิกภาพความมั่นใจในแต่ละอิรยิาบถของการเคลือ่นไหว ความมีเสน่ห์ ความ
กระฉับกระเฉง และความคล่องตัวในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มการสะสม
ความหนาแน่นของกระดูก (Bone Density) ซึ่งจะช่วยป้องกันโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุนและ
การเสื่อมสภาพของโครงสร้างร่างกายก่อนวัยอันควร 

วัยผู้ใหญ ่
 การฝึกหรือการออกก าลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงจะช่วยรักษารูปร่างทรวดทรง
ให้คงสภาพแลดูอ่อนกว่าวัยเป็นภูมิคุ้มกันที่จะช่วยป้องกัน บ าบัดรักษา และลดอาการของโรคภัยไข้
เจ็บต่างๆรวมทั้ง อาการปวดเข่า ปวดหลัง และอาการปวดตามข้อช่วยชะลอความเสื่อมสภาพของ
โครงสร้างร่างกายช่วยปรับภาวะความสมดุลของฮอร์โมนในร่างกายท าให้มบีุคลกิสงา่งามดูภูมิฐานและ
ไม่อ้วน 

วัยสูงอายุ 
 การฝึกหรือการออกก าลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงนอกจากจะช่วยชะลอการ
เสื่อมสภาพของโครงสร้างร่างกายแล้วยังช่วยป้องกันและบ าบัดรักษาอาการข้อเสื่อม ข้อติด กระดูก
บางระบบประสาทรับรู้-สั่งงานการเคลื่อนไหวเสื่อมสภาพตลอดจนช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และความ
มั่นคงในการทรงตัวแต่ละอิริยาบถของการเคลื่อนไหวเคลื่อนที่ 
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สรุป 
 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพด้วยยางยืด เป็นการออกก าลังกายที่สะท้อนความเป็นไทยยุค
เศรษฐกิจพอเพียง ที่สะดวก ประหยัดค่าใช้จ่าย แต่ให้ผลตอบแทนคุ้มค่า สามารถน าติดตัวไปใช้ในการ
ออกก าลังกายได้ในทุกสถานที่ช่วยพัฒนาสร้างเสริมสุขภาพร่างกายตลอดจนคุณภาพกล้ามเนื้อให้
แข็งแรงอดทน ท าให้พื้นฐานการท างานของอวัยวะระบบต่าง ๆ และโครงสร้างภายในร่างกายดีข้ึน 
นอกจากนี้ ยังช่วยรักษาและป้องกันการเสื่อมสภาพของระบบกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ไม่ว่า
จะเป็นระบบประสาท กล้ามเนื้อกระดูก ข้อต่อ เอ็นกล้ามเนื้อ และเอ็นข้อต่อ ซึ่งมีผลต่อโครงสร้าง
และความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวตลอดจนการทรงตัวของร่างกาย รวมทั้งช่วยป้องกันและ
บ าบัดรักษาอาการปวดเข่า ปวดหลัง กระดูกบางกระดูกพรุน ข้อติด ข้อเสื่อม เป็นต้น การออกก าลัง
กายด้วยยางยืดจึงมีคุณค่าความส าคัญและจ าเป็นต่อสุขภาพร่างกายและคุณภาพชีวิตของบุคคลทุก
เพศทุกวัยทุกสาขาอาชีพ นอกจากนี้ควรจะมีการออกก าลงักายประเภทเสรมิสรา้งความแข็งแรงอดทน
ของหัวใจและความยืดหยุ่นตัวหรือความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อร่วมด้วย เพื่อให้ได้มาซึ่งองค์
รวมของสุขภาพที่จะน าไปสู่การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ที่ส าคัญไม่ควรออกก าลังกายด้วยรูปแบบ
หรือวิธีการที่จ าเจซ้ าซาก นอกจากนี้ควรดื่มน้ า รับประทานอาหารที่มีคุณค่าได้สัดส่วนถูกต้อง
เหมาะสมรวมทั้งมีการพักผ่อนอย่างเพียงพอ จึงจะท าให้ได้มาซึ่งสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง
อย่างแท้จริง 

 

กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีควรได้รับการบริหารและเสริมสร้างความแข็งแรง 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวว่ากลุ่มกล้ามเนื้อหลักที่เป็นโครงสร้างพื้นฐานส าคัญของ
ร่างกายที่ควรได้รับการฝึกหรือการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงควบคู่ไปกับการพัฒนาความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจรวมทั้งความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและ
ข้อต่อประกอบด้วยกลุ่มกล้ามเนื้อที่ส าคัญ ดังต่อไปนี ้

 1. กล้ามเนื้ออก 

 2. กล้ามเนื้อไหล่ 

 3. กล้ามเนื้อหลังส่วนบน 

 4. กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า 

 5. กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง 

 6. กล้ามเนื้อปลายแขน 

 7. กล้ามเนื้อท้อง 

 8. กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 

 9. กล้ามเนื้อสะโพก 

 10. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
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 11. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

 12. กล้ามเนื้อน่อง 

 13. กล้ามเนื้อหน้าแข้ง 

 นอกจากนี้ยังมีกลุ่มกล้ามเนื้อเสริมที่ช่วยสนับสนุนการเคลื่อนไหวและการเคลื่อนที่รวมทั้ง
ช่วยเสริมโครงสร้างของร่างกายให้ได้รูปร่างสัดส่วนที่สมบูรณ์ซึ่งประกอบด้วยกลุ่มกล้ามเนื้อดังนี้ 

 1. กล้ามเนื้อคอ 

 2. กล้ามเนื้อล าตัวด้านหลัง 

 3. กล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง 

 4. กล้ามเนื้อสะโพกด้านนอก 

 5. กล้ามเนื้อสะโพกด้านใน 

 

หลักปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อด้วยยางยืด 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวว่าในการฝึกหรือการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาเสริมสร้าง
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อด้วยยางยืดมีหลักการที่ควรน าไปใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

1. กลุ่มกล้ามเนื้อหลักหรือกลุ่มกล้ามเนื้อโครงสร้างพื้นฐานที่ส าคัญของร่างกายทุกกลุ่มควรได้รับการ
ฝึกเสริมสร้างความแข็งแรงหรือการบริหารเป็นประจ าสม่ าเสมอ 

2. ท่ากายบริหารในการฝึกหรือการออกก าลังกายแต่ละครั้งควรมีไม่น้อยกว่า 6 ท่าและไม่ควรเกิน 16 
ท่าเพราะจะท าให้ร่างกายเหนื่อยล้ามากเกินไปที่ส าคัญการบริหารร่างกายควรให้คร อบคลุมกลุ่ม
กล้ามเนื้อหลักที่เป็นโครงสร้างพื้นฐานที่ส าคัญของร่างกายก่อน 

3. ในการบริหารกล้ามเนื้อแต่ละท่าการปฏิบัติแต่ละครั้งควรให้ข้อต่อที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับ 

การเคลื่อนไหวโดยตรงได้เคลื่อนไหวจนกระทั่งสิ้นสุดมุมการเคลื่อนไหวด้วยการงอเหยียดหรือกางหุบ
อย่างเต็มที่และจะต้องควบคุมท่าทางการเคลื่อนไหวให้ถูกต้อง 

4. การหายใจในขณะปฏิบัติการฝึกใหสู้ดลมหายใจเข้าในท่าเตรียมพร้อมขณะออกแรงผลักหรือดึงยาง
ให้ผ่อนลมหายใจออกและสดูลมหายใจเข้าเมือ่กลบัสูท่่าเริ่มต้นปฏิบัติเช่นน้ีเรื่อยไปจนสิ้นสุดการฝึกแต่
ละเซตไม่กลั้นลมหายใจในขณะออกแรง 

5. จัดต าแหน่งเริ่มต้นของการเคลื่อนไหวในแต่ละท่ากายบริหารใหถู้กต้องโดยเส้นยางจะต้องตึงหรือไม่
หย่อน ณ จุดเริ่มต้นของการออกแรง 

6. ควรควบคุมจังหวะความเร็วในการออกแรงดึงหรือผลักดันยางแต่ละครั้งให้สม่ าเสมอไม่เร็วหรือช้า
กว่าปกติโดยพยายามปฏิบัติการเคลื่อนไหวให้เป็นธรรมชาติในแต่ละอิริยาบถของท่ากายบริหาร
หลีกเลี่ยงการใช้แรงในลักษณะกระตุกกระชากหรือเหว่ียงในขณะที่ผลักดันหรือดึงยางในแต่ละท่ากาย
บริหาร 
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7. ในระยะเริ่มแรกของการออกก าลังกายจ านวนครั้งของการปฏิบัติแต่ละเซตประมาณ 10-15 ครั้งต่อ
เซตโดยพยายามปฏิบัติแต่ละครั้งอย่างต่อเนื่องช้าๆด้วยจังหวะและความเร็วที่สัมพันธ์สม่ าเสมอ 

8. ความต้านทานของยางยืดหรือความหนักที่ใช้ในการฝึกจะต้องหนักพอที่จะท าให้กล้ามเนื้อเกิด
อาการเมื่อยล้าภายหลังจากปฏิบัติครบ 10-15 ครั้งต่อเซต 

9. ควรฝึกกล้ามเนื้อแต่ละส่วนอย่างน้อย 2-3 เซตและแต่ละเซตควรพักประมาณ 30-60 วินาที 

10. ความถ่ีหรือความบ่อยครั้งในการฝึกควรฝกึหรือบริหารกล้ามเนื้อแต่ละส่วนด้วยยางยืดอย่างน้อย3 
ครั้งต่อสัปดาห์ 

11. การปรับเพิ่มความหนักหรือความก้าวหน้าในการฝึกในกรณีที่ผู้ออกก าลังกายสามารถปฏิบัติได้
ครบ 15 ครั้งทั้ง 3 เซตโดยไม่รู้สึกเมื่อยล้ากล้ามเนื้อในการฝึกครั้งต่อไปควรปรับเพิ่มจ านวนครั้งเป็น 
20 ครั้งหรือ25ครั้งต่อเซตตามล าดับ 

12. เมื่อผู้ออกก าลังกายสามารถปฏิบัติการฝึกในแต่ละท่ากายบริหารได้ครบ 25 ครั้งต่อเซตทั้ง 3 เซต
โดยไม่รู้สึกเมื่อยล้ากล้ามเนื้อส่วนที่ฝึกควรปรับเพิ่มจ านวนยางที่ใช้ร้อยแต่ละข้อจาก 5 เส้นเป็น 6-7 
เส้นหรือจาก 6 เส้นเป็น 7-8 เส้นและจาก 8 เส้นเป็น 9-10 เส้นตามล าดับเพื่อเพิ่มความต้านทานให้
กล้ามเนื้อต้องออกแรงมากขึ้นซึ่งจะมีผลช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนื้อและระบบประสาทกล้ามเนื้อได้รับ
การพัฒนาความแข็งแรงและความสัมพันธ์เพิ่มมากขึ้น 

 
ความรู้เกี่ยวกับกล้ามเน้ือ 

ความหมายของพลังกล้ามเน้ือ 

 พลังกล้ามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่ด้วย
ความรวดเร็วในจังหวะที่ปฏิบัติการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นจังหวะที่กล้ามเนื้อต้องออกแรงหรือเอาชนะแรง
ต้านทานเพื่อไปในทิศทางที่ต้องการ Sharkey and Gaskill (2006) ได้กล่าวว่าผู้เล่นที่สามารถเร่ง
ความเร็วได้ดีกว่าก็จะมีความเร็วไปถึงความเร็วสูงสุดก่อนคู่แข่ง ซึ่งสิ่งที่ท าให้สามารถเร่งความเร็ วได้
ดีกว่าก็คือการที่มีพลังกล้ามเนื้อมากกว่านั้นเอง ซึ่งพลังกล้ามเนื้อหมายถึง อัตราการท างานของ
กล้ามเนื้อ โดยพลังกล้ามเนื้อแสดงออกมาให้เห็นในรูปของงานที่ท า ดังความสัมพันธ์ของงาน (Work) 
กับความแข็งแรง (Strength) และอัตราเร็ว (Velocity) 
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หลักการเพ่ิมความแข็งแรงของพลังกลา้มเน้ือ 

 ประวิทย์ เจนวัฒนะกุล (2522)  ได้อธิบายถึงหลักการเพิ่มความแข็งแรง หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการออกแรงในขณะที่ ก าลัง หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การออกแรงในระยะเวลาที่สั้นที่สุด หรืออีกนัยหนึ่ง ด้วยความเร็วสูงสุด (force × speed) 

ก าลัง  = work / time 
งาน  = force × distance 
ความเร็ว = distance / time 

ดังนั้น ก าลัง  = (force × distance) / time 
 

Newton (1994) ได้กล่าวถึงพลังกล้ามเนื้อไว้ว่า พลังกล้ามเนื้อคือ การที่ออกแรงสูงสุด
ภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด โดยอาจจะกล่าวเป็น (พลัง = แรง × ความเร็วต้น) ดังนั้น (P = แรง×
ระยะทาง/เวลา = งาน/เวลา) และ ให้ความหมายเกี่ยวกับพลังกล้ามเนื้อ โดยกล่าวว่า พลังกล้ามเนื้อ
นั้นจะเกิดจากการที่กล้ามเนื้อมีการเคลื่อนที่ด้วยแรงสูงสุดและใช้เวลาสั้นที่สุด โดยคนที่จะมีพลัง
กล้ามเนื้อมากจะเป็นคนที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานที่มีน้ าหนักมากๆได้ โดยจะได้การฝึกที่ต้องใช้
น้ าหนักมากๆ และพลังกล้ามเนื้อที่ได้น้ันจะมาจากการฝึกความเร็วควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงเข้า
ด้วยกัน สนธยา สีละมาด (2551) ให้ความหมายของค าว่าพลังไว้ว่า พลังหมายถึง ความสามารถของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) ในการที่จะก่อให้เกิดแรง (Force) มากที่สุดในช่วงเวลา
ที่สั้นที่สุด หรือเป็นการเอาชนะแรงต้านทานได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว พลังเป็นผล
ของแรงกล้ามเนื้อ (Muscle Force) และอัตราเร่งความเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว 
เพราะฉะนั้น พลังจะเท่ากับแรงคูณด้วยอัตราความเร็ว (P = F×V) การเพิ่มข้ึนของพลังจึงต้องเป็นผล
ของการปรับปรุงในความแข็งแรงหรือความเร็วอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือเป็นการปรับปรุงทั้งสองอย่าง 
แต่อย่างไรก็ตาม ดูเหมือนว่าการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนแล้วค่อยปรับเปลี่ยนเป็นพลัง
ด้วยการเพิ่มความเร็วในการท างานตอนหลังจะเป็น 

 
วิธีการท่ีดีในการปรับปรุงพลังกล้ามเน้ือ 

 จากแหล่งที่มา คนรักไทย (2011) พื้นฐานทางด้านวิทยาศาสตร์ของการฝึกด้วยแรงต้านด้วย
ยางยืด ขบวนการฝึกกล้ามเนื้อโดยปกติมักอยู่ภายใต้เงื่อนไขการออกก าลังกายในรูปแบบไอโซโทนิค 
(Isotonic) ไอโซคิเนติค (Isokinetic) และไอโซเมทริก (Isometric) รูปแบบใดรูปแบบหนึ่งทั้งนี้ข้ึนอยู่
กับรูปแบบของการฝึกไอโซโทนิกมีการยกหรือเคลื่อนย้ายน้ าหนักที่มีความคงที่ตลอดช่วงการ
เคลื่อนไหว โดยนิยมใช้อุปกรณ์อิสระในการออกก าลงักายภายใต้เงื่อนไขของไอโซโทนิครูปแบบการฝึก
แบบไอโซคิเนติคต้องมีการพึ่งพาในเรื่องอุปกรณ์เครื่องมือต่าง ๆ เนื่องจากการออกก าลังกายใน
รูปแบบนี้ต้องมีการควบคุมความเร็วให้เท่ากันตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว โดยแรงต้านจะมี
ความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนระดับทอร์ก ซึ่งมีความเร็วในการเคลื่อนไหวตลอดช่วงคงที่รูปแบบการฝึก
แบบไอโซเมทริกมักใช้ความหนักในการฝึกที่ระดับเกือบสูงสุด (Submaximum) หรือที่ระดับสูงสุด 
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(Maximum) โดยทั้งนี้ต้องไม่เกิดการเคลือ่นไหวของข้อต่อ อีกทั้งยังเป็นรปูแบบการออกก าลงักายที่ไม่
จ าเป็นต้องมีเครื่องมือที่มีความจ าเพาะเจาะจงมีการศึกษาที่น่าสนใจโดยท าการเปรียบเทียบการออก
ก าลังกายแบบไอโซโทนิคกับการออกก าลังกายด้วยการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ในการฟื้นฟูการ
บาดเจ็บที่เกิดกับหัวไหล่ ซึ่งจากการศึกษาของ Thomas J. (2011) ผู้เข้าร่วมการวิจัย 12 คน ที่ไม่ได้
รับการบาดเจ็บเปรียบเทียบการออกก าลังกายเพื่อการฟืน้ฟูการบาดเจบ็ โดยใช้อุปกรณ์อิสระ และยาง
ยืดแบบกลม โดยต าแหน่งที่ติดเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อคือบริเวณกล้ามเนื้อรอบ ๆ หัวไหล่ และ
กล้ามเนื้อรอบสะบักในการออกก าลังกาย 4 รูปแบบ ทั้งที่ใช้ยางยืดแบบกลม และดัมเบล จาก
การศึกษาพบว่ามีความแตกต่างในเรื่องการท างานของกล้ามเนื้อ ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับน้ าหนักที่ใช้ และ
รูปแบบของแรงต้านที่ใช้ แสดงให้เห็นค่าการท างานของกล้ามเนื้อสูงสุดในกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง 
(Posterior deltoid) ในระหว่างการออกก าลังกายของกล้ามเนื้อกลุ่มสะบัก โดยใช้ยางยืดแบบแผ่น
แบน สีแดง เขียว น้ าเงิน เปรียบเทียบกับไอโซโทนิค จากการใช้ดัมเบลที่ความหนัก 1, 3, 5 ปอนด์ 
โดยพบว่าการท างานของกล้ามเนื้อ อินฟราสไปเนตัส (Infraspinatus) ในระหว่างออกก าลังกายด้วย
ยางยืดแบบไอโซโทนิคขณะนอนตะแคง และยืนมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในท่า
หมุนไหล่ออกด้านนอก ซึ่งปัจจัยที่ท าให้ เกิดความแตกต่างอาจมาจากความมั่นคงที่ ใช้ การ
เปลี่ยนแปลงในเรื่องของแรง และการยืดยาวออก ทิศทางของแรงต้านที่ใช้ (คิดเปรียบเทียบทั้งแบบมี
แรงโน้มถ่วงของโลก และแบบไม่มีแรงโน้มถ่วงของโลก) ความเท่ากั นของน้ าหนักที่ใช้ และการ
เปลี่ยนแปลงการก าหนดทอร์กที่ใช้ 
 
รูปแบบของการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมก าลังและความแขง็แรง 
 รูปแบบของการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มก าลังและความแข็งแรงนั้นมีอยู่ 5 ชนิด ได้แก่ การ
ออกก าลงักายแบบ isometric, concentric, eccentric, isokinetic และ plyometric 
 
การออกก าลังกายแบบ isometric 

 คือ การออกก าลังกายโดยให้กลา้มเนื้อเกดิการหดตัว แต่ความยาวของกล้ามเนื้อน้ันยังมีระยะ
คงเดิม หรือไม่เกิดความเปลี่ยนแปลงของความยาวกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายชนิดนี้ใช้เพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงเป็นหลักส่วนมากมักใช้ในช่วงแรกของการบาดเจ็บ เพราะส่วนของร่างกายที่สามารถ
เคลื่อนไหวนั้นถูกจ ากัดด้วยอาการบาดเจ็บที่เกิดข้ึน เฉพาะนั้นการออกก าลังกายแบบ isometric มี
ผลช่วยชะลอการฝ่อลีบของกล้ามเนื้อ เนื่องจากไม่ได้รับการใช้งาน สามารถออกก าลังกายแบบ 
isometric ได้โดยการเกร็งกล้ามเนื้อค้างไว้ 
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การออกก าลังกายแบบ concentric 

 คือ การออกก าลังกายโดยให้กล้ามเนื้อเกิดการหดตัว และความยาวของกล้ามเนื้อน้ันเกิดการ
เปลี่ยนแปลง การออกก าลังกายชนิดนี้ใช้เพื่อเพิ่มความแข็งแรงเป็นหลัก เนื่องจากการท างานของ
กล้ามเนื้อแบบ concentric นั้น เป็นการท างานหลักของกล้ามเนื้อใช้สภาวะจริง เมื่อกล้ามเนื้อได้รับ
บาดเจ็บควรรีบกลับมาฝึกแบบ concentricให้เร็วที่สุดเมื่อไม่มีข้อจ ากัด เพื่อให้กล้ามเนื้อได้ปรับตัว
เข้าสู่สภาวะปกติ 

 

การออกก าลังกายแบบ eccentric 

 คือ การออกก าลังกายโดยการใหก้ลา้มเนื้อยืดยาวออกในขณะที่มีการหดตัวของกล้ามเนื้อ ท า
ให้การหดตัวแบบ eccentric จะได้แรงมากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับการหดตัวแบบอื่น และท าให้เกิด
การบาดเจ็บได้ง่าย การออกก าลังกายแบบ eccentricเป็นการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
เป็นหลัก 

การออกก าลังกายแบบ isokinetric 
 คือ การออกก าลังกายโดยกล้ามเนื้อตลอดช่วงการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วคงที่ เป็นการออก
ก าลังกายเพื่อเพิ่มทั้งก าลังและความแข็งแรงและมีประโยชน์หลัก 2 อย่าง คือ มีความใกล้เคียงและ
คล้ายคลึงกับการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา และเป็นการออกก าลังกายที่กล้ามเนื้อต้องท างานสูงสุด
ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว 
การออกก าลังกายแบบ plyometric 
 คือ การออกก าลังกายที่เน้นการเพิ่มก าลังเป็นหลักใหญ่ โดยหลักการส าคัญ คือ ให้กล้ามเนื้อ
ยืดออกอย่างรวดเร็ว และให้กล้ามเนื้อหดตัวอย่างรวดเร็วด้วยวิธีดังกล่าวท าให้กล้ามเนื้อมีก าลังมาก
ข้ึนอย่างรวดเร็ว 

 วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (1RM) (ภาคผนวก ข) 

Peak power output หมายถึง พลังกล้ามเนื้อสูงสุดที่มนุษย์สามารถแสดงออกมาได ้

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 ฐิติมา ใจเงิน (2552) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกแผ่นยางยืดร่วมกับพลัยโอเมตริกต่อความ
แข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาเซปักตะกร้อการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผล
การฝึกแผ่นยางยืดร่วมกับพลัยโอเมตริกต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ ผู้เข้าร่วมการศึกษาเป็นนักเรียนของโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง สังกัดกระทรวงการท่องเที่ยว
และกีฬา เพศชาย อายุ 15-18 ปี จ านวน12 คนซึ่งแบ่งกลุ่มโดยการสุม่เป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มฝึกแผ่นยาง
ยืดร่วมกับพลัยโอเมตริก และกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ตัวแปรที่
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ประเมินก่อนและหลังการศึกษาประกอบด้วยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และพลังกล้ามเนื้อขาที่
ประเมินด้วย Stair-stepping power test และความสามารถในการกระโดดสูงผลการศึกษาพบว่า
หลังการฝึกฝน 8 สัปดาห์ นักกีฬาเซปักตะกร้อกลุ่มที่ฝึกแผ่นยางยืดร่วมกับพลัยโอเมตริก และกลุ่มที่
ฝึกด้วยพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว มีความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขาเพิ่มข้ึนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.05 ไม่ว่าจะทดสอบด้วย Stair-stepping power test หรือการ
กระโดดสูง แต่อย่างไรก็ตามพบว่า นักกีฬาเซปักตะกร้อกลุ่มที่ฝึกแผ่นยางยืดร่วมกับพลัยโอเมตริก มี
ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขาซึ่งทดสอบด้วยการกระโดดสูงมากกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยพลัยโอ
เมตริกเพียงอย่างเดียวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ในขณะที่ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
เมื่อทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาด้วย Stair-stepping power test (p>0.05) ซึ่งแรงต้านที่ไม่เพียงพอ
ในขณะฝึกและความไม่คุ้นเคยกับการทดสอบ Stair-stepping power test อาจเป็นสาเหตุที่ท าให้ไม่
พบความแตกต่างดังกล่าว  

 Wallace, Winchester, and McGuigan (2006) ได้ท าการทดสอบหาแรงและพลังท่า
แบ็คสควอท (Back squat) โดยใช้น้ าหนักผสมกันระหว่างบาร์เบลล์กับยางยืด (Elastic band)ใน
สัดส่วนต่างๆ บนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force platform) โดยเริ่มที่ความหนัก 60 %และ 85% 
ตามล าดับของความแข็งแรงสูงสุด(1 repetition maximum (1RM))  เพื่อทดสอบหาแรงสูงสุด 
(Peak force, PF) พลังกล้ามเนื้อสูงสุด (Peak power, PP) และอัตราของการพัฒนาแรงสูงสุด 
(Peak rate of force development, RFD) โดยใช้อาสาสมัครจ านวน 10 คน แบ่งเป็นกลุ่ม 3 กลุ่ม
ดังนี้กลุ่มที่ 1ไม่ใช้ยางยืดผสม (No band, NB) ได้รับแรงต้านจากบาร์เบลล์ เพียงอย่างเดียวกลุ่มที่ 2
ให้แรงจากยางยืดน้อย (B1) โดยแบ่งเป็นแรงจากบาร์เบลล์ประมาณ 80% และเป็นแรงจากยางยืด
ประมาณ 20% กลุ่มที่ 3 ให้แรงจากยางยืดเพิ่มข้ึน (B2) โดยแบ่งเป็นแรงจากบาร์เบลล์ประมาณ 
65% และเป็นแรงจากยางยืดประมาณ 35% ผลการทดลองพบว่าในการใช้ความหนัก 85% 1RM ใน
รูปแบบที่ 3 มีแรงสูงสุด (Peak force) มากกว่าแบบที่ 1 ถึง 16% และแบบที่ 3 มีแรงสูงสุดมากกว่า
แบบที่ 2 (5%) นอกจากนี้ยังพบอีกว่าแบบที่ 2 มีพลังกล้ามเนื้อสูงสุด มากกว่าแบบที่ 1 (24%) และ
แบบที่ 2 มีพลังกล้ามเนื้อสูงสุดมากกว่าแบบที่ 3 อย่างไม่มีนัยส าคัญ (13%)สรุปผลการทดลองได้ว่า
การใช้ยางยืดผสมบาร์เบลล์สามารถช่วยให้มีการเพิ่มข้ึนของแรงสูงสุด(Peak force, PF)  และพลัง
กล้ามเนื้อสูงสุด (Peak power, PP) มากกว่าการใช้อุปกรณ์แรงต้านอิสระ (Free weight) เพียงอย่าง
เดียว และการใช้แรงต้านจากยางยืดน้อยใน รูปแบบที่ 2 เหมาะสมที่สุดที่จะฝึกกับนักกีฬา เพราะมี
การเพิ่มพลังกล้ามเนื้อสูงสุด(Peak power, PP) มากที่สุด 

 Stevenson, Warpeha, Dietz, Giveans, and Erdman A.G. (2010) ได้ท าการทดสอบผล
ฉับพลันระหว่างยางยืดและบาร์เบลล์ ในท่าแบล็คสควอท(Back squat) เพื่อดูความเร็ว,พลัง และแรง
ที่เกิดข้ึนการใช้ยางยืดที่มีแรงต้านส าหรับฝึกนั้น ช่วยเพิ่ม performance-related , power , rate of 
force development(RFD) , velocity ได้โดยการทดลองนี้ใช้อาสาสมัคร 20 คน เพศชาย ท า 
squats 3set 3rep ใน 55%ของ 1RM ทุก 2 วัน โดยวันที่ 1 ไม่ใส่ยางยืดและวันที่ 2 ใส่ยางยืด ใช้
การสุ่ม เพิ่มแรงยางยืด 20% ส าหรับอาสาสมัคร 55%(1RM) ค่า PV-E และ RFD เพิ่มข้ึนกับการใช้
ยางยืดมาก อย่างมีนัยส าคัญ ค่า PV-C และ MV-Cมากเมื่อไม่มียางยืด ไม่มีความแตกต่างในตัวแปร
อื่นๆสรุปผลการทดลองอาจมีประโยชน์ในการท าท่า squats กับยางยืดในระยะของ RFD ผู้ฝึก
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เกี่ยวกับการเพิ่มของ RFD อาจต้องการพิจารณาใช้ร่วมกัน เพื่อให้ได้ผลอย่างแท้จริงของการ
เปลี่ยนแปลงในการฝึก 

Colado J.C. et al. (2010) ได้ท าการทดลองเปรียบเทียบแรงต้านของยางยืด (แบบท่อ) กับ
แรงต้านแบบไอโซโทนิคโดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่1 ใช้ยางยืดอย่างเดียว 
กลุ่มทดลองที่2 ใช้ (Weightmachines/Free weight) อย่างเดียวกลุ่มที่3 เป็นกลุ่มควบคุม ใช้เวลา
ฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ 2-4 ครั้งต่อสัปดาห์ 3-4เซท ท า 8-15ครั้งต่อเซทสรุปผลการทดลองทั้งกลุ่มที่ใช้
ยางยืดและกลุ่มที่ใช้ (Weightmachines/Free weight) มีการเพิ่มข้ึนของความแข็งแรงเท่ากัน
ทั้งสองกลุ่มทดลอง 

 Corey et al. (2008) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกแบบใช้แรงต้านรวมกันโดย การผสม
ของยางยืดและฟรีเวท เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงและพลงัทีเ่กิดข้ึน เมื่อเทียบกับการฝึก
แบบฟรีเวทอย่างเดียว โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักบาสเกตบอลชาย นักมวยปล้ า และนักบาสเกต
บอสหญิงและทีมฮอกกี้ ของ Cornell University แบ่งกลุ่มโดยการสุ่ม กลุ่มควบคุมจ านวน 21 คน 
กลุ่มทดลองจ านวน 23 คน ใช้เวลาในการฝึก 7 สัปดาห์ ในการฝึกแรงต้าน โดยมีการหา 1 RM จาก
ท่าแบล๊คสควอท และ เบนเพรส โดยดูพลังสูงสุดและค่าเฉลี่ยของพลัง กลุ่มทดลองมีการฝึกแบบผสม
ระหว่างยางยืดกับฟรีเวท ในท่าแบล็คสควอท และ เบนเพรส และอีกกลุ่มควบคุมฝึกฟรีเวทเพียงอย่าง
เดียว โดยกลุ่มทดลองใช้ยางยืดรวมกับหนักน้ าของสแตนดาร์ด บาร์เบล สรุปผลการทดลองกลุ่มที่ฝึก
แบบผสมระหว่างยางยืดกับฟรีเวทได้ผลที่ดีกว่ากลุม่ที่ฝกึแบบฟรเีวทอย่างเดียว ส าหรับการช่วยพัฒนา
ส่วนล่างและส่วนบนของรา่งกายใหแ้ข็งแรง และส่วนลางของร่างกายใหม้ีพลงัในการฝึกระยะยาวยังไม่
เป็นผลที่แน่ชัด แต่ในการฝึกยางยืดผสมฟรีเวท แบบระยะสั้นมีค่าความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
สามารถน าไปพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาต่อไปได้  

Prejean .S., Judge, Tiffany J. P., and David (2011) ได้ท าการศึกษาผลเฉียบพลันของ
การใช้ยางยืดผสมฟรีเวทฝกึพลงักล้ามเนื้อในท่าเบนเพรส (Bench press) โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
ทดลองครั้งนี้เป็นนักเรียนเพศชายและเพศหญิงจ านวน 8 คน เป็นนักกีฬาชนิดกรีฑาระดับวิทยาลัย 
และให้ทุกกลุ่มทดลองท าท่าเบนเพรส 5 ครั้ง จ านวน 3 เซต โดยมีการออกรูปแบบการฝึกเป็น 2 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มแรกใช้ยางยืดผสมกับฟรีเวทในสัดส่วน 15% : 85% ส่วนตามล าดับ อีกกลุ่มฝึกใช้ฟรีเวท
อย่างเดียว 100% และหลังการฝึกท าการทดสอบ 50% ของ 1 RM ในท่าเบนเพรสเพื่อหาผลการฝึก 
และสรุปผลโดยใช้สถิติแอนโควา สรุปผลหลังจากการฝึกกลุ่มที่ฝึกยางยืดผสมกับฟรีเวทมีพลัง
กล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นกว่ากลุ่มที่ฝึกฟรีเวทอย่างเดียว 

 Michael (1998) ได้ท าการศึกษาความแตกต่างของคินีติค (Kinetic) กับคินีมาติค 
(Kinematic) กับการใช้ยางยืดร่วมและไม่ใช่ยางยืดโดยให้กลุ่มแรกใช้ยางยืดร่วมในการฝึก ส่วนอีก
กลุ่มไม่ใช้ยางยืดร่วมในการฝึกและใช้เครื่อง (EMG) เป็นตัวบอกผลสรุปผลที่ได้จากการทดลอง คือ 
กลุ่มที่มีการใช้ยางยืดร่วมมีพลังกล้ามเนื้อที่,ความเร็วเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ  
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 Davis and Harmon (2013) ได้ท าการศึกษาโดยการใช้ยางยืดรวมกับฟรีเวท โดยมีการดูผล
การเพิ่มข้ึนของ แรง และพลังของท่าแบล็คสควอท โดยจุดประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้ต้องการดูผล
ฉับพลันยางยืดที่มีต่อ แรงสูงสุด,ค่าเฉลี่ยของแรง,ค่าความสัมพันธ์ของแรง,อัตราการเปลี่ยนแปลงของ
แรง,ความเร็วสูงสุด,ค่าเฉลี่ยของความเร็ว,พลังสูงสุด,ค่าเฉลี่ยของพลัง และค่าความสัมพันธ์ของพลัง
ระหว่างการท าท่าเด้ดลิฟท์ การทดลองก าหนดกลุ่มตัวอย่างจ านวน 8 คน เป็นเพศชาย อายุ 24 ปี 
โดยมี 1RM ที่ 60 เปอร์เซ็นต์ แบ่งแบบสุ่มเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มแรกใช้ฟรีเวทอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 2 
ใช้ฟรีเวท 80 เปอร์เซ็นต์รวมกับยางยืด 20 เปอร์เซ็นต์ กลุ่มทดลองที่ 3 ใช้ฟรีเวท 65 เปอร์เซ็นต์ รวม
กับยางยืด 35 เปอร์เซ็นต์ สรุปผลที่ได้จากการทดลองครั้งนี้ พลังที่เกิดข้ึนและความเร็วที่เกิดข้ึน ไม่
แตกต่างกันระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม อย่างไรก็ตาม ผลของแรง และความสัมพันธ์ของแรง มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญระหว่าง 3 กลุ่มทดลอง โดย กลุ่มที่1 มากกว่า กลุ่มที่ 2 มากกว่า 
กลุ่มที่ 3 โดยการศึกษาครั้งนี้ได้พบว่าความสัมพันธ์ของความหนักที่น้อยกว่า 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 
RM พลังและความเร็วไม่มีผลในการเพิ่มยางยืด ในทางตรงกันข้าม แรงลดลงจากจ านวนผลของ
น้ าหนักบาร์ขณะพักลดลง 

 Bellar D. M. (2010) ได้ท าการศึกษาการผลฉับพลันของการฝึกยางยืดร่วมกับฟรีเวทในท่า 
เบนเพรส จุดประสงค์เพื่อดูผลของพลังที่เกิดข้ึน กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 8 คน เป็นนักกีฬากรีฑา เพศ
ชาย 4 คน เพศหญิง 4 คน มีการจัดการถ่วงดุลแบบเคาร์เตอร์บาลานท์ ให้หา 1 RM ในท่า เบนเพรส 
5 ครั้ง 3 เซท ที่ 85 เปอร์เซ็นต์ โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ใช้แรงต้านในการฝึกจากสแตนดาร์ด โอลิมปิก 
บาร์เบล อย่างเดียว ส่วนกลุ่มทดลองที่ 2 ใช้แรงต้านในการฝึกร่วมระหว่างฟรีเวทที่ 85 เปอร์เซ็นต์ 
และยางยืด 15 เปอร์เซ็นต์ ผลของการศึกษา โดยใช้สถิติ แอนโควา พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญของเวลาที่เกิดข้ึน และพลังที่เกิดข้ึนมากในการฝึกแบบฟรีเวทร่วมกับยางยืด ส่วนการฝึก
แบบฟรีเวทอย่างเดียวนั้น เกิดผลของพลังน้อยกว่าการฝึกแบบร่วมกัน 

 Cormie, McBride, and McCaulley (2008) ได้ท าการศึกษาเรื่อง พลัง-เวลา,แรง-เวลาและ 
ความเร็ว-เวลา ในกราฟของการกระโดดจัมฟ์สควอท โดยการใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 18 คน เป็นเพศ
ชาย ที่ไม่เคยรับการฝึกมาก่อน ให้กระโดดโดยการใช้น้ าหนักเพิ่มเข้าไป 5 ระดับ 0 กิโลกรัม,20 
กิโลกรัม,40 กิโลกรัม,60กิโลกรมั,80 กิโลกรัม ตามล าดับ โดยการกระโดดแบบ 0 กิโลกรัมหรือแบบตัว
เปล่าน้ันให้ผลของพลังดีที่สุด ดีกว่าการแบกน้ าหนักกระโดดที่ 40,60 และ 80 กิโลกรัม และรูปของ
กราฟเรื่องแรง-เวลา,พลัง-เวลา,ความเร็ว-เวลา เปลี่ยนไปตามน้ าหนักที่เพิ่มข้ึน และน้ าหนักที่ 0 
กิโลกรัมนั้น มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเปรียบเทยีบกับน้ าหนักทัง้ 5 ระดับที่ใช้ในการทดลอง
ครั้งนี้ สรุปผลได้ว่า การกระโดดด้วยน้ าหนักตัวนั้น สามารถได้พลังสูงสุดดีที่สุด ในท่ากระโดดจัมฟ์สค
วอท ของผู้ทดสอบที่ไม่เคยได้รับการฝึกมาก่อน  
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 

หลักการของยางยืด คือ ยิ่งถูกยืดออกมากเท่าไร แรงต้านก็จะเพิ่มข้ึนตามไปด้วยหรือ ในช่วง

แรกของการออกแรงน้ าหนักที่เกิดข้ึนจะน้อยและน้ าหนักจะเพิ่มมากข้ึนเรื่อยๆตามระยะที่ยางยืด
ออกไปเมื่อน ายางยืดมาใช้กับการกระโดดแนวดิ่ง ผลฉับพลันที่เกิดข้ึนได้แก่ ตัวแปรดังนี้ 

แรงต้านท้ัง 4 ขนาด 
 

1.45 
กิโลกรัม 

2.74 
กิโลกรัม 

4.96 
กิโลกรัม 

6.14 
กิโลกรัม 

Eccentric (ขณะลง) ? ? ? ? 
Velocity (ขณะลง) ? ? ? ? 
Force (ขณะลง) ? ? ? ? 
Power (ขณะลง) ? ? ? ? 

Concentric (ขณะข้ึน) ? ? ? ? 
Velocity (ขณะข้ึน) ? ? ? ? 
Force (ขณะข้ึน) ? ? ? ? 
Power (ขณะข้ึน) ? ? ? ? 

Peak power ? ? ? ? 
 

 

 

 

 

ผลฉับพลันของยางยืดต่อ Peak Power Output ของขาในท่า Vertical jump 
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บทที่ 3  
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับเยาวชน ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุ 14-18 ปีบริบูรณ์ เพศ
หญิง จ านวน9 คน หาได้โดยการก าหนดค่า Power ที่ระดับ 0.80 ค่า Effect size ที่ระดับ 0.60 และ
ระดับนัยส าคัญอยู่ที่ 0.05 ผลการเปิดตาราง Cohen (Cohen  & Manion, 1988) และได้ใช้การ
ถ่วงดุลล าดับ (counterbalancing) ด้วยวิธีการสุ่มแบบง่าย (Simple random sampling) โดยการ
จับฉลากเข้ากลุ่ม แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม จ านวนกลุ่มละ 3 คนเป็นกลุ่มทดลองทั้งหมด โดยการได้มาซึ่ง
กลุ่มตัวอย่างนั้น ด าเนินการติดต่อผ่านทางโค้ชผู้ควบคุมทีมวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง ของโรงเรียน
กีฬากรุงเทพมหานครเพื่อขอนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง มาเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเขา้ร่วมการวิจัย  

1. เป็นนักกีฬาวอลเล่ยบ์อล เพศหญิง ระดบัเยาวชน อายุ 14-18 ป ี

2. สมัครใจเข้าร่วมวิจัย  

3. เกณฑ์ Relative strength 1.5-2.0 

4. มีส่วนสูง +,- 5 เซนติเมตร (ผูร้ับการทดลองทั้ง 9 คน ต้องมีความสูงต่างกันไมเ่กิน 5 
เซนติเมตร) 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 

1. มีเหตสุุดวิสัย ท าให้ไมส่ามารถท าการทดลองได้ครบตามเวลาที่ก าหนด  

2. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อไป  

3. เข้าร่วมการวิจัยไม่ครบจ านวนครั้งที่ก าหนด (ต้องเข้าร่วมกิจกรรมทุกครัง้)  

หมายเหต ุผู้เข้ารับการทดลองจะไม่ได้รบัค่าเสียเวลาจากการทดลอง แต่จะได้รบัน้ าดื่มและของว่าง
ตลอดที่เข้ารับการทดลอง 
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เครื่องมือทีใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด FT700 Power System (Fittech,Australia) 
Ballistic Measurement System software (BMS,Innervations,Adelaide,Australia) เวอร์ช่ัน 
2011 2.0 ส าหรับการหาค่าพลังสูงสุด (Peak power) ค่าพลังเฉลี่ยสูงสุด (Mean power) ซึ่งค่าพลัง
ดังกล่าวจะมีหน่วยเป็นวัตต์ (W) และค่าแรงในขณะที่กล้ามเนื้อมีพลังสูงสุด (Force@Peak power) 
ซึ่งมีหน่วยเป็นนิวตัน การหาค่าตัวแปรตามดังกล่าวจะหาจากการวัดการเปลี่ยนแปลงต าแหน่งของบาร ์
และวัดแรงโดยใช้แผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) ซึ่งรายงานค่าออกมาโดยBallistic 
Measurement System softwareในการหาค่าพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย และแรงในขณะที่
กล้ามเนื้อมีพลังสูงสุด กระท าได้โดยการให้กลุ่มตัวอย่างกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump) โดยใช้ท่า
ฮาล์ฟสควอท (Half squat) โดยให้ข้อเข่าท ามุม 90 องศา ต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง (Baker & Newton, 
2005) จ านวน 3 เซต (Stevenson et al., 2010) โดยมีการพักระหว่างเซตๆละ 5 นาที  

2.ยางยืด (Elastic bands) แรงต้านในขนาดต่างๆมีทั้งหมด 4 แรงต้าน 

3.เครื่องหา 1RM โดยใช้เครื่อง Keiser  

4.เครื่องวัดองศา (Goniometer)  

วิธีการด าเนินการทดลอง  

1.ศึกษารายละเอียดและข้ันตอนวิธีการใช้เครื่องมืออย่างละเอียด 

2.จัดเตรียมเครื่องมือและอุปกรณ์ให้พร้อม  

3.อธิบายข้ันตอนและวิธีก่อนท าการทดลองให้ผูเ้ข้ารบัการทดลองเข้าใจถูกต้องตรงกัน ก่อน
เริ่มท าการทดลองจริง 

4.แบบวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ผู้เข้ารับการทดลองเป็น
นักกีฬาวอลเลย์บอลระดับเยาวชนอายุ 14-18 ปี เพศหญิง จ านวน 9 คน โดยผู้รับการทดลองแต่ละ
คน จะเข้ารับการทดลองครบทั้ง 4 ขนาดของแรงต้านของยางยืด  

5.ใช้วิธีท าตารางการถ่วงดุลล าดับในการจัดผู้เข้ารับการทดสอบ โดยมีผูเ้ข้ารบัการทดสอบ 9 คน 
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม a,b,c และมียางยืด 1-4 แรงต้าน 

สัปดาห์ วันท าการทดสอบ 
 กลุ่ม/แรงต้านยางยืด 

a b c 
1 จันทร ์ 1 2 3 
2 จันทร ์ 2 3 4 
3 จันทร ์ 3 4 1 
4 จันทร ์ 4 1 2 
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6.มีผู้ช่วยวิจัยจ านวน 6 คน ท าหน้าที่ในการติดตั้งยางยืด และช่วยจัดท่าทางของผู้รับการ
ทดลอง ให้ท่าเริ่มถูกต้อง ตรงกัน และมาตรฐานเดียวกันทุกคน โดยมีการอบรมการติดตั้งยางยืดและ
การจัดท่าที่ใช้ในการกระโดดให้กบัผูช่้วยวิจัยให้เข้าใจตรงกนัก่อนวันนับผูร้ับการทดลองมาทดสอบจรงิ 

7.สถานที่ทดสอบจะใช้ห้องปฏิบัติการของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย โดยจะจัดรถตู้ รับ-ส่ง ผู้รับการทดลอง โดยความเสี่ยงที่อาจเกิดข้ึน เช่น เกิดการ
บาดเจ็บแก่กล้ามเนื้อขาได้ ถ้าท าผิดท่าที่ก าหนด ทางผู้วิจัยได้เตรียมอุปกรณ์ปฐมพยาบาลเบื้องต้น ใน
กรณีเกิดเหตุสุดวิสัยผู้วิจัยได้เตรียมรถตู้เพื่อน าผู้ที่ได้รับบาดเจ็บไปส่งโรงพยาบาลจุฬาฯได้ทันท่วงที
และมีเงินเป็นค่าตอบแทนในการมาทดสอบ 

8.ทางผู้วิจัยจัดน้ าและของว่างให้กับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทุกคน โดยจะจัดให้เมื่อสิ้นสุดใน
แต่ละวัน 

ขั้นตอนในการทดลอง 

1.เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงโดยการหาค่า 1RM ของท่า Half squat โดยใช้เครื่อง 
Keiser ในนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับเยาวชนอายุ 14-18ปี เพศหญิง Relative strength 1.5-2.0 

2.อธิบายข้ันตอนการวิจัยให้ผู้เข้ารับการทดลอง เข้าใจอย่างละเอียด 

3.ให้กลุ่มตัวอย่างเปลี่ยนชุดพร้อมท าการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump) โดยต้องท าการ 
warm-up โดยการยืดเหยียดเป็นเวลา 10 นาที ก่อนท าการกระโดด 

4.เตรียมเครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด FT700 Power System 
(Fittech,Australia) Ballistic Measurement System software (BMS,Innervations 
,Adelaide,Australia) ให้พร้อม 

5.เตรียมยางยืด (Elastic band) ชนิด Band ทุกระดับแรงต้าน 

6.ให้ผู้กระโดดยืนเตรียมความพร้อมบน Force platform โดยเอาบาร์เบลล์วางที่บ่าและย่อ
เข่าเตรียมกระโดด ที่ 90 องศาโดยใช้ Goniometer ในการวัดมุมที่เข่า เพื่อให้ได้ระยะในการเซตยาง
ยืดที่ความตึงปกติ 

7.เลือกยางยืดที่เตรียมไว้หลายๆแรงต้านมาหนึ่งแรงต้าน ผูกยางยืดชนิด Band ให้ปลายข้าง
หนึ่งติดกับบาร์ด้านบน ส่วนปลายยางยืดอีกข้างยึดติดกับพื้นด้านข้างเครื่อง BMS ให้มีลักษณะขนาน
กันทั้ง 2 ด้าน ซ้าย-ขวา เพื่อเป็นที่ยึดยางยืดด้านล่าง และผูกยางยืดให้ได้ความตึงของยางยืดที่ความ
ตึงปกติ ใช้ยางยืดจ านวน 2 เส้น คือ ข้างละ 1 เส้น   

8.กระโดดต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง จ านวน 3 เซต โดยมีการพักระหว่างเซตๆละ 5 นาที เพื่อดูผล
ฉับพลันของค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อสูงสุด ท าข้ันตอนข้างต้นจนครบจ านวนอาสาสมัคร 
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9.นัดผู้ทดสอบมากระโดดแนวดิ่ง เป็นเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ทุกวันจันทร์ 
เพื่อให้ผู้ทดสอบได้พัก และให้การกระโดดแนวดิ่งแต่ละครั้งไม่สง่ผลต่อกัน จนครบจ านวนแรงต้านของ
ยางยืด 4 ระดับ 10.เก็บข้อมูลและสรุปผลหาพลังสูงสุดที่ได้จากการกระโดดแนวดิ่ง ว่าแรงต้านของ
ยางยืดระดับไหน ส่งผลให้เกิดพลังสูงสุดในกลุ่มตัวอย่างนี้มากที่สุด ด้วยความหนักเท่าไหร่ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  

1.ผู้วิจัยควบคุมดูแลการทดลอง และเก็บข้อมูลด้วยตนเองตลอดการทดลอง 

2.ผู้วิจัยเก็บข้อมูลโดยใช้สถานที่ อุปกรณ์การทดลอง และอุปกรณ์การทดสอบของคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จนเสร็จสิ้นการวิจัย 

ระยะเวลาในการด าเนินงาน 

ใช้ระยะเวลาในการด าเนินงาน 4 สัปดาห์ โดยยางยืดจะมีทั้งหมด 4 ระดับ แบ่งกระโดด
แนวดิ่งสัปดาห์ละ 1 ระดับแรงต้านของยางยืด ในทุกวันจันทร์ 

ล าดับ กิจกรรม 
เดอืน 

ส.ค. 
56 

ก.ย. 
56 

ต.ค. 
56 

พ.ย. 
56 

ธ.ค. 
56 

ม.ค. 
57 

ก.พ. 
57 

มี.ค. 
57 

เม.ย. 
57 

1 

ขออนุมัติ โครงร่างวิทยานิพนธ์ 
จากคณะกรรมการบรหิาร คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

         

2 เสนอ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย           

3 
เสนอ ขอพจิารณาจริยธรรมการ
วิจัย 

         

4 
ท าการทดลองสอบความเป็นไป
ได้ของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
(Pilots study) 

         

5 ท าการวิจัย เก็บข้อมลู          

6 รวบรวมข้อมูลและสรุปผล          

7 อภิปรายผลและจัดท ารูปเล่ม          

8 สอบวิทยานิพนธ์          
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การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้ระบบคอมพิวเตอร์เพื่อหาค่าสถิติดังนี้  

1.วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) 

2วิเคราะห์ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

3.เปรียบเทียบผลของการใช้ยางยืด (Elastic band) โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้ า(One-way analysis of variance with repeated measures) และ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของแอลเอสดี (LSD) 

4.ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 

 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล ที่ได้จากเครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรง
ระเบิด FT700 Power System (Fittech,Australia) Ballistic Measurement System software 
(BMS,Innervations,Adelaide,Australia) โดยได้ผลฉับพลันของการใช้ยางยืดที่มีแรงต้านต่างกันต่อ
พลังสูงสุดที่เกิดข้ึนของการกระโดดในแนวดิ่ง และได้น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ แล้วจึงน า
ผลวิเคราะห์ที่ได้มาน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ โดยมีการน าเสนอ
ออกเป็น 4 ตาราง 3 แผนภูมิ ดังนี้ 

ตารางท่ี 1 ข้อมูล อายุ,น้ าหนัก,ส่วนสงู ของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 9 คน 

ตารางท่ี 2 ตารางวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของพลังสูงสุด (วัตต์) เมื่อท าการทดสอบกระโดดในยางยืดที่มีแรงต้าน
ต่างกัน 4 ระดับ (n=9) ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางท่ี 3 ตารางวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของแรงสงูสุด (นิวตัน) เมื่อท าการทดสอบกระโดดในยางยืดที่มีแรงต้าน
ต่างกัน 4 ระดับ (n=9) ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางท่ี 4 ตารางวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของความเร็วสูงสุด (เมตรต่อวินาที) เมื่อท าการทดสอบกระโดดในยาง
ยืดที่มีแรงต้านต่างกัน 4 ระดับ (n=9) ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05 

แผนภูมิท่ี 1 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance with 
repeated measures) ของพลงัสงูสุด (วัตต์) เมื่อท าการทดสอบกระโดดในยางยืดที่มีแรงต้านต่างกัน 
4 ระดบั (n=9) ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

แผนภูมิท่ี 2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance with 
repeated measures) ของแรงสูงสุด (นิวตัน) เมื่อท าการทดสอบกระโดดในยางยืดที่มีแรงต้าน
ต่างกัน 4 ระดับ (n=9) ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แผนภูมิท่ี 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance with 
repeated measures) ของความเร็วสูงสุด (เมตรต่อวินาท)ี เมื่อท าการทดสอบกระโดดในยางยืดที่มี
แรงต้านต่างกัน 4 ระดับ(n=9)ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตารางท่ี 1ข้อมูล อาย,ุน้ าหนัก และส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 9 คน 

 Mean S.D. 

อายุ (ป)ี 16 0.70 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 54.5 6.40 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 166.77 1.48 
Relative strength 1.76 0.14 
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ตารางท่ี 2 ตารางวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของพลังสูงสุด (วัตต์) เมื่อท าการ
ทดสอบกระโดดในยางยืดท่ีมีแรงต้านต่างกัน 4 ระดับ (n=9) 

 Mean S.D. F P 

แรงต้านที่ 1= 1.45 กิโลกรัม 2921.64 415.34   
แรงต้านที่ 2= 2.74 กิโลกรัม 2975.07 435.34 2.571 .078 
แรงต้านที่ 3= 4.96 กิโลกรัม 3007.89 467.30   
แรงต้านที่ 4= 6.14 กิโลกรัม 3026.85 464.58   

p>.05 

ตารางที่ 2 แสดงใหเ้ห็นว่าพลังสูงสุดทีเ่กิดข้ึนในแต่ละระดับแรงต้านของยางยืดนั้น ไม่พบ
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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ตารางท่ี 3 ตารางวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของแรงสูงสุด (นิวตัน) เมื่อท าการ
ทดสอบ  กระโดดในยางยืดท่ีมีแรงต้านต่างกัน 4 ระดับ (n=9) 

 x SD F P 

แรงต้านที่ 1= 1.45 กิโลกรัม 1988.84 381.90   
แรงต้านที่ 2= 2.74 กิโลกรัม 2061.12 492.72 .472 .705 
แรงต้านที่ 3= 4.96 กิโลกรัม 2091.34 437.49   
แรงต้านที่ 4= 6.14 กิโลกรัม 2005.85 397.82   

p>.05 

ตารางที่ 3 แสดงใหเ้ห็นว่าแรงสงูสุดที่เกิดข้ึนในแต่ละระดบัแรงต้านของยางยืดนั้น ไม่พบ
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  
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ตารางท่ี 4 ตารางวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของความเร็วสูงสุด (เมตรต่อ
วินาที) เมื่อท าการทดสอบกระโดดในยางยืดท่ีมีแรงต้านต่างกัน 4 ระดับ (n=9) 

 Mean S.D. F P 

แรงต้านที่ 1= 1.45 กิโลกรัม 2.667 .134   
แรงต้านที่ 2= 2.74 กิโลกรัม 2.608 .171 2.245 .109 
แรงต้านที่ 3= 4.96 กิโลกรัม 2.693 .202   
แรงต้านที่ 4= 6.14 กิโลกรัม 2.702 .202   

p>.05 

ตารางที่ 4 แสดงใหเ้ห็นว่าความเร็วสูงสุดทีเ่กิดข้ึนในแต่ละระดับแรงต้านของยางยืดนั้น ไม่
พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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แผนภูมิท่ี 1 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของพลังสูงสุด (วัตต์) เมื่อท าการทดสอบกระโดดในยางยืดท่ีมแีรง
ต้านต่างกัน 4 ระดับ (n=9) ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

  

2921.64 

2975.07 

3007.89 

3026.85 

1.45 กิโลกรัม 2.74 กิโลกรัม 4.96 กิโลกรัม 6.14 กิโลกรัม 

พลังสูงสุด (วัตต์) 

แรงต้านยางยืด 

 (กิโลกรัม) 
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แผนภูมิท่ี 2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของแรงสูงสุด (นิวตัน) เมื่อท าการทดสอบกระโดดในยางยืดท่ีมีแรง
ต้านต่างกัน 6 ระดับ(n=9)ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

  

1988.84 

2061.12 

2091.34 

2005.85 

1.45 กิโลกรัม 

 

2.74 กิโลกรัม 

 

4.96 กิโลกรัม 6.14 กิโลกรัม 

แรงสูงสุด (นิวตัน) 

แรงต้านยางยืด 

(กิโลกรัม) 

 

 



 34 

 

แผนภูมิท่ี 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของความเร็วสูงสุด (เมตรต่อวินาที) เมื่อท าการทดสอบกระโดดใน
ยางยืดท่ีมแีรงต้านต่างกัน 4 ระดับ (n=9) ทดสอบความมนัียส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 

2.667 

2.608 

2.702 

2.693 

1.45 กิโลกรัม 

 

2.74 กิโลกรัม 

 

4.96 กิโลกรัม 

 

6.14 กิโลกรัม 

 

แรงต้านยางยืด 

(กิโลกรัม) 

 

 

ความเร็วสูงสุด (เมตรต่อวินาที) 
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บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล ข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจยัเชิงทดลอง มีจุดประสงค์เพื่อศึกษาผลฉับพลนัของการใช้ยางยืดที่มี
แรงต้านต่างกันต่อพลังสูงสุดของการกระโดดแนวดิ่งในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง กลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับเยาวชน ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุ 
14-18 ปีบริบูรณ์ เพศหญิง จ านวน 9 คนใช้การถ่วงดุลล าดับ (counter balancing) ด้วยวิธีการสุ่ม
แบบง่าย (Simple random sampling) โดยการจับฉลากเข้ากลุ่ม แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม จ านวนกลุ่ม
ละ 3 คนเป็นกลุ่มทดลองทั้งหมดโดยท าการกระโดดแนวดิ่งร่วมกับยางยืดที่มีแรงต้านแตกต่างกัน 4 
แรงต้าน ได้แก่ แรงต้านที่ 1 = 1.45 กิโลกรัม แรงต้านที่ 2 = 2.74  กิโลกรัม แรงต้านที่ 3 = 4.96 
กิโลกรัม แรงต้านที่ 4= 6.14 กิโลกรัม ในการวิจัยใช้ท่า Static half squat ในการเริ่มกระโดด บน
เครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด FT700 Power System (Fittech, Australia) Ballistic 
Measurement System software (BMS, Innervations, Adelaide, Australia) กระโดด 3 ครั้ง
ต่อเนื่อง จ านวน 3 เซต ต่อการกระโดด 1 แรงต้านยางยืด โดยวัดพลังสูงสุดแรงสูงสุดและความเร็ว
สูงสุดจากการกระโดด และน าค่าสูงสุดของแต่ละเซตมาหาค่าเฉลี่ย โดยในช่วงการทดสอบจะท าตาม
ระดับแรงต้านยางยืดทั้งหมด คือ สัปดาห์ละ 1 แรงต้าน จ านวน 4 สัปดาห์  

 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-way analysis of variance with repeated measures) 
เปรียบเทียบ 4 แรงต้าน โดยถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีการของแอลเอสดี โดย
ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

 

ผลการวิจัยพบว่า 

 1.จากการทดลองพบว่า ผลฉับพลันของพลังสูงสุดที่เกิดข้ึนนั้น พบว่าการใช้ยางยืดทุกระดับ
แรงต้านต่างกันน้ัน ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

2.ผลของแรงสงูสุดทีเ่กิดข้ึนฉับพลันจากการใช้ยางยืดที่มีแรงต้านต่างกันน้ัน พบว่าไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05  

3.ผลของความเร็วสูงสุดที่เกิดข้ึนฉับพลันจากการใช้ยางยืดทีม่ีแรงต้านต่างกันนั้นพบว่าไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
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อภิปรายผล 

 จากสมมุติฐานการวิจัยที่ว่า การใช้ยางยืดแต่ละแรงต้านจะให้ผลของพลังกล้ามเนื้อที่แตกต่าง
กันซึ่งผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยพลังสูงสุดที่เกิดข้ึนฉับพลันในแต่ละแรงต้านของยางยืดนั้น ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไม่เป็นไปตามสมมุติฐาน โดยยางยืดทุกระดับแรง
ต้านที่ใช้ในการวิจัย ให้ผลฉับพลันต่อพลังสูงสุดใกล้เคียงกัน ส่วนแรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดที่ในแต่
ละแรงต้านของยางยืดนั้น ก็ให้ผลไม่แตกต่างจากพลังสูงสุดคือ ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยเมื่อดูผลจากกราฟพลังสูงสุด,แรงสูงสุด,ความเร็วสูงสุด นั้นปรากฎดังนี้ ที่แรง
ต้านยางยืด 1.45 กิโลกรัม ได้พลังสูงสุดน้อย,แรงสูงสุดน้อย แต่ได้ความเร็วมาก ที่แรงต้านยางยืด 
2.74 กิโลกรัม ได้พลังสูงสุดมากข้ึน,แรงสูงสุดมากข้ึน แต่ความเร็วลดลง ที่แรงต้านยางยืด 4.96 
กิโลกรัม ได้พลังสูงสุดมากข้ึน,แรงสูงสุดมากที่สุด ความเร็วมากขึ้น ส่วนแรงต้านยางยืด 6.14 กิโลกรัม 
ได้พลังสูงสุดมากที่สุด,แต่แรงสูงสุดน้อยลง และความเร็วมากสุด จึงสามารถเลือกเอาข้อดีของแต่ละ
แรงต้านยางยืดไปใช้งานได้ เช่น ต้องการฝึกพลังสูงสุด ก็เลือกแรงต้านยางยืดที่ให้ผลพลังสูงสุดมาก 
หรือต้องการความเร็วสูงสุด ก็เลือกแรงต้านยางยืดที่ให้ความเร็วสูงสุด เป็นต้น แต่ผลทั้งหมดนี้มีความ
แตกต่างกันน้อยมาก จนไม่ถือว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ จึงสามารถสรุปได้ว่า แรงต้าน
ยางยืดทุกระดับนั้นสามารถน ามาใช้ฝึกพลังสูงสุดได้เหมือนกัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Cormie 
et al. (2008) ที่ได้กล่าวว่า การกระโดดด้วยน้ าหนักตัวนั้น สามารถได้พลังสูงสุดดีที่สุด เพราะในการ
ทดลองนี้ แรงต้านยางยืดเท่ากับน้ าหนักประมาณ 1.5 - 6 กิโลกรัม สามารถน ามาเปรียบเทียบกับการ
ทดลองของ Cormie et al. (2008) ได้ โดยได้ให้กลุ่มตัวอย่างฝึกการกระโดดโดยใช้น้ าหนักเพิ่มเข้าไป 
5 ระดับ ได้แก่ 0 กิโลกรัม 20 กิโลกรัม 40 กิโลกรัม 60 กิโลกรัม 80 กิโลกรัม ตามล าดับ โดยการ
กระโดดแบบ 0 กิโลกรัมหรือแบบตัวเปล่านั้นให้ผลของพลังดีที่สุด จึงน ามาอภิปรายผลร่วม ในการ
วิจัยครั้งนี้เพราะมีการให้น้ าหนักแรงต้านใกล้เคียงกันซึ่งจากผลที่ได้แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดที่
เกิดข้ึน ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ไม่ส่งผลให้พลังสงูสดุเกิดข้ึนอย่างฉับพลัน มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยในการศึกษาครั้งนี้พบว่ายางยืดแรงต้านที่เหมาะสมกับ
กลุ่มตัวอย่างกลุ่มนี้คือ แรงต้านทุกระดับ เพราะไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่  .05 และ
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ฝึกพลังกล้ามเนื้อของการกระโดดในแนวดิ่งให้นักกีฬาได้จริง  

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งน้ี 

ควรศึกษาวิธีการใช้เครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด FT700 Power System 
(Fittech,Australia) Ballistic Measurement System software (BMS, Innervations, 
Adelaide, Australia) ให้ละเอียดก่อนใช้งานจริง เพื่อประโยชน์ในการเก็บข้อมูล เพราะเครื่อง
สามารถบอกข้อมูลได้หลายค่า เป็นประโยชน์ในการใช้วิเคราะห์ผลการวิจัย ควรศึกษาวิธีการวิเคราะห์
ผลและใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ในการค านวณค่าต่างๆ เพื่อความแม่นย า และเที่ยงตรง 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

ข้อเสนอแนะในการทดสอบครั้งต่อไปเพื่อความแม่นย ามากยิ่งข้ึนและไม่ให้เกิดคลาดเคลื่อน
ของค่าที่จะทดสอบควรจัดท่าทาง องศาเข่า และความตึงยางยืด ให้เหมาะสมและถูกต้องตามความสูง
ของผู้เข้ารับการทดสอบ เพื่อให้เกิดการคลาดเคลื่อนของค่าที่ได้น้อยที่สุด และทุกครั้งก่อนท าการ
กระโดดต้องมีการ  warm up  ประมาณ 5-10 นาที ก่อนทุกครั้งเพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่จะเกดิจาก
การกระโดด สอนท่าทางการกระโดดที่ถูกต้องแก่ผู้เข้าร่วมการทดลอง แล้วให้ลองท าก่อนท าการ
กระโดดจริงบนเครื่อง ควรตั้ง ค่าเครื่องที่  ศูนย์ ทุกครั้งก่อนท าการกระโดด เผื่อป้องกันการ
คลาดเคลื่อนของค่าที่ต้องการวัด  และสวมใส่เสื้อผ้า รองเท้า แบบเดิมทุกครั้งการที่ท าการทดสอบ
กระโดดเพื่อป้องกันการคลาดเคลื่อนของผลการวิจัยจากอุปกรณ์ 
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รายการอ้างอิง 

ภาษาไทย 

 

การกีฬาแหง่ประเทศไทย, ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา.วิทยาศาสตร์การกีฬาส าหรับผู้ฝึกสอนและ
นักกีฬา . กรุงเทพฯ : การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2535. 

การกีฬาแหง่ประเทศไทย, กองวิทยาศาสตร์การกีฬา. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของประชาชน
ไทยโดย การทดสอบอย่างง่าย . กรุงเทพฯ : การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2546. 

เจริญ กระบวนรัตน์. 2550. ยาง...ยืดชีวิตพิชิตโรค. พิมพ์ครั้งที่ 1. กรงุเทพฯ: พิมพ์ด ี

ฐิติมา ใจเงิน.(2552).ผลการฝึกแผ่นยางยืดร่วมกับพลัยโอเมตริกต่อความแข็งแรงและพลังของ
กล้ามเน้ือขา ในนักกีฬาเซปักตะกร้อ.บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ทักษะฟุตบอล. (Online). (2011) Available from :http://ทักษะฟุตบอล.
blogspot.com/2011/09/blog-post_248.html(2011,Mar 20) 

ประวิทย์ เจนวัฒนะกุล. (2552). กายภาพบ าบัดทางการกีฬา.พิมพ์ครั้งที่ 1 กรุงเทพฯ ส านักพิมพ์
แห่ง จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

วรศักดิ์ เพียรชอบ.(2527). หลักการและวิธีสอนพลศึกษา.กรุงเทพฯ : ไทยวัฒนาพานิช 

วิริยา บุญชัย. (2529).การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา.กรุงเทพฯ : ไทยวัฒนาพานิช 

สนธยา สีละมาด. (2551).หลักการฝึกกีฬา ส าหรับผู้ฝึกสอนกีฬา.พิมพ์ครัง้ที3่.กรุงเทพฯ ส านักพิมพ์
แห่ง จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

 

ภาษาอังกฤษ 

Baker, D., and Newton, R. D. (2005). Methods to increase the effectiveness of maximal 
power  training for  upper body.Journal of Strength and Conditioning Research 
27: 24- 32. 

Behm, D.G. (1988). Surgical tubing for sport and velocity specific training.Journal of 
Strength  and  Conditioning Research 10 (4): 66-70. 

Bellar David M.(2010). Acute Effects of Elastic Tension on Bench Press Power.
 Department of Physiology, Faculty of Science.(2000).Exercise Physiology 
Laboratory  Techniques.Bangkok:  Mahidol 

http://ทักษะฟุตบอล.blogspot.com/2011/09/blog-post_248.html
http://ทักษะฟุตบอล.blogspot.com/2011/09/blog-post_248.html


 39 

Cohen ,L.,andManion,L. (1988). Research Method in 
Education.3rd.Ed.London:Routledge 

Colado J.C., Garcia-Masso .X., Pellicer M., Alakhdar Y.,Benavent.J. and Cabeza-Ruiz .R. 
(2010).A Comparison  of Elastic Tubing and Isotonic Resistance Exercises. 

Corey, Anderson. E., Sforzo Gar .A., and Sigg .John A.,(2008) The Effects of 
Combining   Elastic and Free Weight Resistance on Strength and Power in 
Athletes. 

Cormie .P., McBride Jeffrey M., and McCaulley Grant O.. (2008). Power-Time, Force-
Time, and Velocity-Time Curve Analysis During the Jump Squat: Impact of Load. 
Journal of Applied Biomechanics.24, 112-120  

George James .D., Garth Fisher .A. and Vehrs .Pat R. (1994)Labolatory Experiences in 
Exercise Science.Boston: Jones and Bartlett  

Intiraporn. C. (2012) Comparison of Loaded Jump Squat Training Protocols for 
Muscular Power Development in Low Relative Strength Athletes. Research Report 
Faculty of Sport Science.Chulalongkorn University. 

Israetel M.A., Mcbride J.M., Nuzzo J.L., Skinner J.W. and Andrea M.D.(2010).Kinetic 
and Kinematic Differences between Squats Performed with  and without 
Elastic  Band 

McMaster, Travis .D; Cronin, John PhD; McGuigan, Michael PhD, CSCS (2009).Forms of 
Variable Resistance Training.Journal of Strength and Conditioning Research, 31(1), 
50-64. 

Newton R.U. (1994). Developing Explosive Muscular Power: Implications for a mixed 
methods training strategy.Journal of Strength and Conditioning Research, 16(5), 20-
31. 

Prejean .S., Judge Lawrence W., PhD, CSCS, Tiffany J. Patrick and David Bellar, PhD, 
CSCS.Acute Effect of Combined Elastic and Free-weight Tension on Power in  the 
Bench Press Lift.Sport and exercise.(Online). 2011. Available from : http:// 
www.cardiff.ac.uk/sport.com  

Stevenson, M.W., Warpeha, J.M., Dietz, C.C., Giveans, R.M., and Erdman A.G. (2010). 
Acute  Effects of Elastic Bands During the Free-Weight Barbell Back Squat Exercise on 
Velocity, Power, and Force Production. The Journal of Strength and Conditioning 
Research 24(11): 2944-2954. 



 40 

Stoppani, J. Encyclopedia of Muscle and Strength.Human Kinetics. Champaign, IL. 
(2005).Torranin,C.,Charoenruk,K., and Kanjanarungsan,R.,.(1995)Physical Fitness for 
Asean School Children.Department of Physical Education Thailand.Wallace, B. J., 
Winchester, J.B., and McGuigan, M.R . (2006). Effects of Elastic Bands on Force and 
Power Characteristics During The Back Squat Exercise.Journal of Strength and 
Conditioning Research 20 (2): 268–272. 



 41 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 42 

ภาคผนวก ก.  

ผลการประเมินแบบทดสอบผลฉับพลันของการใช้ยางยืดท่ีมีแรงต้านต่างกันต่อพลังสูงสุดของการ
กระโดดแนวดิ่ง โดยอาศัยดุลยพินิจของผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคล้องของ

วัตถุประสงค์ (Index of item objective congruence: IOC) 

ล าดับ รายการที่ประเมิน 
คะแนนความคิดเห็นผู้เชี่ยวชาญ 

รวม 
ค่า 
IOC คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่4 คนที่ 5 

1 
กระโดดจากท่าฮาล์ฟสควอท  

(Half squat jump) 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

2 

ใช้ยางยืดทุกขนาดแรงต้านในการ
ทดสอบ (100%-300%) 

-Extra light 1.3-2.5 kg. 
+1 +1 +1 +1 0 4 0.80 

-Light 2.1-3.7 kg. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

-Medium 2.6-4.5 kg. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

-Heavy 3.2-5.5 kg. 0 +1 +1 +1 +1 4 0.80 

-Extra heavy 4.2-7.7 kg. 0 +1 +1 +1 +1 4 0.80 

-Super heavy 5.2-9.2 kg. 0 +1 +1 +1 +1 4 0.80 

3 

ปลายยางยืดด้านบนผูกติดกับบาร์ 

และปลายยางยืดด้านล่างผูกติด 

กับพื้น ทั้ง 2ข้างๆละ 1 เส้น 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

4 กระโดดต่อเน่ืองกัน 3 ครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

5 จ านวน 3 เซต +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

6 พักระหว่างเซต 5 นาที +1 0 +1 +1 +1 4 0.80 

7 ใช้ยางยืด 1 แรงต้าน ต่อ 1 วัน +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

8 
ทดสอบสัปดาห์ละ 2 วัน คือ  

วันจันทร์และวันพฤหัสบดี 
0 +1 +1 +1 +1 4 0.80 
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 น าผลการพิจารณามาค านวนหาค่าดัชนีความสอดคล้องเชิงเนื้อหา (IOC: Index of Item 
Objective Congruence) และน าค าแนะน าและเครื่องมือมาพิจารณาปรับปรุงแก้ไขให้สมบรูณ์
ร่วมกับอาจารย์ที่ปรึกษาตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยการก าหนดค่า IOC = 0.50 (ประคอง 
กรรณสูต, 2535) และได้ค่า IOC ในการประเมินดังนี้ เท่ากับ 0.91  

 

ผู้ทรงคุณวุฒิ 
1.อาจารยเ์พชรเทพ ศรเีพชร โรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานครผู้ฝึกสอนวอลเลย์บอล 
2.อาจารยม์าโนชบุตรเมือง การกีฬาแหง่ประเทศไทย 
3.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ถาวร กมุทศรีมหาวิทยาลัยมหิดลโค้ชกรีฑามหาวิทยาลัยมหิดล 
4.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ดร.ชัยพัฒน์ หล่อศิรริัตน์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
5.คุณนราพร ผงทอง อดีตนักกีฬาวอลเลย์บอลหญงิ ทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ข. 
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วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 

การหา 1RM 

วิธีที่ 1  

1. เลือกท่าและกล้ามเนื้อที่ต้องการวัด เช่น ต้องการวัดกล้ามเนื้อ ขา ใช้ท่า 
Squats เป็นต้น 

2. ก่อนยกให้ Warm-up ก่อน 5-6 ครั้ง 
3. ให้ยกน้ าหนักโดยเริ่มยกที่ ประมาณ 60% ของน้ าหนักตัว และยก 1 ครั้ง 

(การเลือกน้ าหนักต้องค านึงถึงขนาดของกล้ามเนื้อด้วยถ้ามัดเล็กควรเลือก
น้ าหนักที่น้อยกว่ามัดใหญ่) 

4. สามารถเพิ่มหรือลดน้ าหนักที่ยกได้ เมื่อยกได้ในครั้งที่ 2 หรือยกไม่ไหว 
5. ระหว่างที่ท าการยกที่มกีารเปลีย่นน้ าหนักในแต่ละครั้งพักอย่างน้อย 1 นาที

  
6. เมื่อได้ค่า 1 RM แล้ว ให้น ามาหารด้วยน้ าหนักตัว เนื่องจากน้ าหนักตัวเป็น

ปัจจัยหนึ่งของความแข็งแรง จึงต้องน าน้ าหนักตัวมาหาร หน่วย เป็นต่อ
น้ าหนักตัว หรือ เรียกว่า Strength to weight ratio แล้วจึงน ามาเทียบ
ระหว่างบุคคลได้ว่าใครแข็งแรงกว่ากัน 

วิธีที่ 2 การหาโดยการค านวณหา ในกรณียกมากกว่า 1 RM และยกไม่เกิน 20 ครั้ง 

1. กระท าเหมือนการหา 1 RM โดยเริ่มที่น้ าหนัก 30% ของน้ าหนักตัว 
2. การยกควรใช้จังหวะสม่ าเสมอไม่เร็วหรือช้าเกินไป 
3. เมื่อได้จ านวนครั้งแล้วให้ใช้สูตร ค านวณหา 

Predicted 1 RM (kg) = น้ าหนักที่ยกได้ติดต่อกัน 2-20 ครั้ง  
÷ [ 100%- ( RM × 2 ) %]  
ตัวอย่างเช่น ยกน้ าหนัก 80 กก.ได้ 10 ครั้ง 
= 80 kg ÷ [100% - (10×2) %] 
= 80 kg ÷ 80% = 80 kg ÷ 0.8 
1 RM = 100 kg.  
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เคร่ืองมือหลักที่ใช้ในการวจิยั 

เครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด FT700 Power System (Fittech,Australia) Ballistic 
Measurement System software (BMS,Innervations,Adelaide,Australia) เวอร์ช่ัน 2011 2.0 
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เครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด FT700 Power System (Fittech,Australia) Ballistic 
Measurement System software (BMS,Innervations,Adelaide,Australia) เวอร์ช่ัน 2011 2.0 
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เครื่องวัดองศา Goniometer ของ JAMAR by SAMMONS PRESTON 

 

    
 

เครื่องวัดองศา Goniometer ของ JAMAR by SAMMONS PRESTON 
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ผู้เข้ารบัการทดลอง (กลุ่มตัวอย่าง) 
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การทดลอง 

- เริ่มต้นกระโดดที่ท่าฮาล์ฟสควอท ข้อเข่าท ามุม 90 องศา ความยึดยางยืดที่ปกติ (ภาพ

ด้านหน้า) 
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- เริ่มต้นกระโดดที่ท่าฮาล์ฟสควอท ข้อเข่าท ามุม 90 องศา ความยึดยางยืดที่ปกติ (ภาพ

ด้านข้าง) 
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- เริ่มต้นกระโดดที่ท่าฮาล์ฟสควอท ข้อเข่าท ามุม 90 องศา ความยึดยางยืดที่ปกติ (ภาพ

ด้านหน้า) 
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- จังหวะกระโดดข้ึนกลางอากาศ เท้าลอยจากพื้น 
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- จังหวะลงพื้นกลบัสู่ท่าย่อเข่า เหมือนจังหวะเริ่ม 
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- เครื่อง Keiser ใช้ในการหาค่า 1RM เพื่อคัดกลุ่มตัวอย่าง 
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- เครื่อง Keiser ใช้ในการหาค่า 1RM เพื่อคัดกลุ่มตัวอย่าง 
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ภาคผนวก ค. 

ตารางบนัทกึผลรวมพลังสูงสุด (Watt) 

คนที่1 

แรงต้าน 
กระโดด 

ครั้งที่ 1 

กระโดด 

ครั้งที ่2 

กระโดด 

ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 

เฉลี่ยรวม 

1 2759.48 2680.08 2662.77 2700.78 

2 2925.18 2804.81 2972.76 2900.92 

3 3014.56 2851.6 2992.98 2953.05 

4 3039.13 2968.37 2926.08 2977.86 

 

คนที่2 

แรงต้าน 
กระโดด 

ครั้งที่ 1 

กระโดด 

ครั้งที ่2 

กระโดด 

ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 

เฉลี่ยรวม 

1 2962.92 2996.40 2965.545 2974.95 

2 3132.08 3007.15 3183.12 3107.45 

3 3099.90 3257.593 3269.97 3209.15 

 4 3050.62 3037.64 3175.05 3254.45 

 

คนที่3 

แรงต้าน 
กระโดด 

ครั้งที่ 1 

กระโดด 

ครั้งที ่2 

กระโดด 

ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 

เฉลี่ยรวม 

1 2994.91 2862.91 2645.22 2834.35 

2 2740.28 2809.10 2904.60 2817.99 

3 3001.65 2878.78 2860.22 2913.55 

 4 2842.23 3041.43 2865.25 2916.30 
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คนที่4 

แรงต้าน 
กระโดด 

ครั้งที่ 1 

กระโดด 

ครั้งที ่2 

กระโดด 

ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 

เฉลี่ยรวม 

1 3384.462 3561.31 3352.13 3432.63 

2 3357.70 3298.20 3436.65 3364.18 

3 3525.80 3366.27 3375.93 3422.67 

4 3379.46 3410.21 3338.58 3376.06 

 

 

คนที่5 

แรงต้าน 
กระโดด 

ครั้งที่ 1 

กระโดด 

ครั้งที ่2 

กระโดด 

ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 

เฉลี่ยรวม 

1 2795.65 2732.11 2636.57 2721.44 

2 2792.60 2744.59 2665.92 2734.37 

3 2566.07 2572.01 2591.86 2576.65 

4 2863.02 2516.62 2507.68 2629.11 

 

 

คนที่6 

แรงต้าน 
กระโดด 

ครั้งที่ 1 

กระโดด 

ครั้งที ่2 

กระโดด 

ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 

เฉลี่ยรวม 

1 3495.91 3632.15 3285.92 3471.33 

2 3285.80 3717.48 3482.96 3495.41 

3 3521.33 3524.32 3626.49 3557.38 

4 3598.49 3545.18 3855.15 3666.27 
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คนที่7 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 3118.17 3034.75 2967.62 3040.18 
2 2918.74 3007.03 2994.20 2973.32 
3 2920.97 3035.21 2973.91 2976.70 
4 2953.92 2962.27 2961.58 2959.25 

 

 

คนที่8 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2093.77 2120.43 2055.42 2089.87 
2 2067.17 2007.39 2069.32 2047.96 
3 2142.52 2104.18 1955.85 2067.52 
4 2118.18 2084.22 2103.10 2101.83 

 

 

คนที่9 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 3017.44 3034.41 3035.94 3029.26 
2 3311.27 3359.11 3331.76 3334.05 
3 3336.56 3542.11 3304.43 3394.37 
4 3207.48 3366.36 3506.59 3360.15 
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ตารางบันทึกผลรวม แรงสงูสุด(N) 

 

คนที่1 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2500.32 2079.19 1684.75 2088.09 
2 1685.07 2025.67 1980.79 1897.17 
3 1393.60 1615.09 1557.75 1522.15 
4 1708.26 1532.57 1801.76 1680.86 

 

 

คนที่2 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 3007.95 2768.25 2442.81 2739.67 
2 2767.02 3242.77 3746.01 3251.93 
3 2699.19 3340.82 2642.00 2894.00 
4 2326.302 2386.58 2314.42 2342.42 

 

 

คนที่3 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2213.93 1319.72 1859.27 1797.64 
2 2293.82 1833.91 1610.50 1912.47 
3 2058.97 1591.51 1450.21 1700.23 
4 1514.71 2136.85 1702.31 1784.62 
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คนที่4 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2442.40 2522.23 2138.39 2367.67 
2 2099.35 2292.54 2271.67 2221.18 
3 2758.79 2656.938 2141.53 2519.08 
4 3403.67 2336.50 2102.58 2614.25 

 

 

คนที่5 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 1883.52 1625.96 1416.49 1641.99 
2 1997.82 1680.90 1775.95 1818.22 
3 1791.88 2230.76 1928.78 1983.81 
4 2008.63 1796.95 1464.62 1756.73 

 

 

คนที่6 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 1953.52 2232.15 2116.96 2100.88 
2 2773.56 1948.53 1779.29 2167.13 
3 3046.54 2217.75 2030.77 2431.68 
4 2740.86 2835.40 1947.92 2508.06 
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คนที่7 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2038.80 1961.45 1788.49 1929.61 
2 1697.73 1984.18 1780.10 1820.67 
3 1729.75 2390.68 1942.57 2021.00 
4 2051.09 1899.69 2246.94 2065.90 

 

 

คนที่8 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 1507.82 1612.98 1693.51 1604.77 
2 1441.39 1360.10 1709.39 1503.63 
3 1298.96 1593.37 1505.79 1899.03 
4 1345.81 1395.73 1702.25 1481.26 

 

 

คนที่9 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 1672.13 1631.16 1584.48 1629.26 
2 1847.23 1880.51 2145.21 1957.65 
3 2085.41 1697.52 1770.36 1851.09 
4 1554.08 2010.67 1890.95 1818.57 
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ตารางบันทึกผลรวม ความเร็วสูงสุด(m/s) 

 

คนที่1 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2.82 2.75 2.70 2.76 
2 2.74 2.70 2.73 2.72 
3 2.97 2.78 2.91 2.88 
4 2.96 2.85 2.73 2.85 

 

 

คนที่2 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2.51 2.60 2.55 2.55 
2 2.61 2.56 2.72 2.63 
3 2.52 2.71 2.88 2.70 
4 2.46 2.67 2.63 2.59 

 

 

คนที่3 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 3.09 2.85 2.68 2.87 
2 2.54 2.67 2.80 2.67 
3 2.89 2.74 2.73 2.79 
4 2.74 2.84 2.67 2.75 
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คนที่4 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2.61 2.91 2.76 2.76 
2 2.59 2.49 2.56 2.55 
3 2.71 2.75 2.76 2.74 
4 2.74 2.81 2.75 2.77 

 

 

คนที่5 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2.56 2.57 2.35 2.49 
2 2.43 2.47 2.43 2.45 
3 2.33 2.38 2.32 2.34 
4 2.50 2.32 2.30 2.37 

 

 

คนที่6 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2.59 2.73 2.56 2.63 
2 2.32 2.68 2.61 2.54 
3 2.64 2.76 2.84 2.74 
4 2.89 2.76 3.04 2.90 
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คนที่7 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2.70 2.58 2.73 2.67 
2 2.59 2.63 2.71 2.66 
3 2.68 2.74 2.81 2.74 
4 2.60 2.75 2.60 2.65 

 

คนที่8 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2.53 2.49 2.42 2.48 
2 2.37 2.24 2.31 2.31 
3 2.46 2.38 2.25 2.36 
4 2.43 2.43 2.47 2.44 

 

คนที่9 

แรงต้าน 
กระโดด 
ครั้งที่ 1 

กระโดด 
ครั้งที ่2 

กระโดด 
ครั้งที ่3 

ค่าสูงสุด 
เฉลี่ยรวม 

1 2.69 2.71 2.84 2.75 
2 2.87 2.94 2.92 2.91 
3 2.75 3.01 2.93 2.90 
4 2.89 3.02 2.99 2.97 
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ข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง 

 

ผู้ทดลอง อาย ุ น้ าหนัก ส่วนสูง 1RM 

1 17 48.1 169 1.6 

2 16 54.4 169 1.7 

3 16 53.3 167 1.7 

4 16 63.7 167 1.6 

5 16 51.8 166 2.0 

6 16 63 165 1.8 

7 15 54.4 167 1.7 

8 15 44 166 1.9 

9 17 57.8 165 1.9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 67 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง  



 68 

เอกสารจริยธรรมการวิจัย 

 



 69 

 
 



 70 

 



 71 

 



 72 

 
 



 73 

 
 



 74 

 
 



 75 

  



 76 

  



 77 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ชื่อ – สกุล  นางสาว กมลมาศ เบญจพลสทิธ์ิ 

เกิดวันท่ี  1 มิถุนายน พ.ศ. 2531 

สถานท่ีเกิด  กรุงเทพมหานคร 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน  137 ซอยตากสิน ถ.ตากสิน แขวง คลองต้นไทร กรุงเทพฯ 10600 

ประวัติการศึกษา 

 ส าเร็จการศึกษา ระดับปรญิญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตร์การกีฬา) 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2554 

เข้าศึกษาระดับปรญิญาโท แขนง วิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปกีารศึกษา 2555 

 

ประวัติการท างาน 

เป็นกรรมการตัดสินกีฬาว่ายน้ า กีฬามหาวิทยาลัยครั้งที่ 38 จามจรุีเกมส ์

เป็นกรรมการตัดสินกีฬาว่ายน้ าที่โรงเรียนนานาชาติ ISB 

ฝึกงานที่โรงพยาบาลเจรญิกรุงประชารกัษ์ แผนกเวชศาสตรฟ์ื้นฟูการกีฬา 
เป็นนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา แผนกเวชศาสตร์ฟืน้ฟกูารกีฬา ประจ าโรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

ช่ือ – สกุล  นางสาว กมลมาศ เบญจพลสิทธ์ิ 

เกิดวันที่   1 มิถุนายน พ.ศ. 2531 

สถานที่เกิด  กรุงเทพมหานคร 

ที่อยู่ปัจจุบัน  137  ซ.ตากสิน 5แยก1 ถ.ตากสิน แขวงคลองต้นไทร เขตคลอง
สาน  กรุงเทพฯ 10600 

ประวัติการศึกษา 

 ส าเร็จการศึกษา ระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตร์การกีฬา)คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2554    
     เข้าศึกษาระดับปริญญาโท แขนง วิทยาศาสตร์การกีฬา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา                             จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ปีการศึกษา 2555 

ประวัติการท างาน 

-เป็นกรรมการตัดสินกีฬาว่ายน้ า กีฬามหาวิทยาลัยครั้งที่ 38 จามจุรีเกมส์ 

-เป็นกรรมการตัดสินกีฬาว่ายน้ าที่โรงเรียนนานาชาติ ISB 

-ฝึกงานที่โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์ แผนกเวชศาสตร์ฟื้นฟูการกีฬา 
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