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ออกซิเจน เทคนิคการเล่นกีฬายูโดต้องมีระดับสมรรถภาพทางกายขั้นสูงรวมถึงความแข็งแรง       
พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความยืดหยุ่น รวมท้ังการประสานงานของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและความสมดุลของร่างกาย การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื้อและการท างานของสมองด้าน              
การยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8       
ของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุระหว่าง 15-19 ปี        
ท่ีขึ้นทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดศรีสะเกษ จ านวน 15 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ แบบฝึก   
การออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ จ านวน  8 สัปดาห์     
โดยผ่านการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( IOC=1.00) เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 
แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย แบบทดสอบทุ่มบอลเหนือศีรษะ แบบทดสอบการยืน
กระโดดไกล และแบบทดสอบความสามารถทางสมอง ประกอบด้วย แบบทดสอบความสามารถ      
ในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากัน และแบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ก าหนดค่านัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีพลังกล้ามเนื้อ และการท างานของสมอง     
ด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่พบว่า พลังกล้ามเนื้อ
และการท างานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ ท้ังระหว่างก่อนการฝึกและ
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 จากผลการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโด
แบบเฉพาะเจาะจงช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ และความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่น             
ทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ ซึ่งเป็นอีกหนึ่งกุญแจส าคัญท่ีส่งผลต่อความส าเร็จในการกีฬาควบคู่
ไปกับปัจจัยส าคัญอื่น ๆ เช่น ทักษะเฉพาะกีฬา แต่อย่างไรก็ตามควรมีการศึกษากับกลุ่มตัวอย่างใน
ชนิดกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้อื่น ๆ เพื่อหาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกกีฬาท่ีเฉพาะเจาะจง
ส าหรับนักกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้ต่อไป   
 
ค าส าคัญ: แบบฝึกการออกก าลังกาย กีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง พลังกล้ามเนื้อ   
การยืดหยุ่นทางความคิด มิติสัมพันธ์ 
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ABSTRACT 
 
Thesis Title Effects of Judo Sport-Specific Exercise on Muscle Power, 
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Judo is a dynamic martial art that involves both aerobic and anaerobic 
components. Judo techniques require a high level of physical fitness, including 
explosive strength, speed, and agility, as well as neuromuscular coordination and 
balance. The purpose of the quasi-experimental study was to investigate the effects 
of judo sport-specific exercise on muscle power, cognitive flexibility, and spatial ability 
in a youth female judo athlete before, after the 4th week, and after the 8th week. The 
sample size of 15 female judo athletes, aged between 15 and 19, who registered as 
athletes in Sisaket Province. The experimental instrument was a judo sport-specific 
exercise performed three days per week for eight weeks, as determined by an index 
of consistency (IOC) of 1.00. The data collection instruments were standard tools such 
as the overhead medicine ball throw, the standing broad jump test, the design fluency 
test, and the spatial visualization test. Statistical significance was set at the 0.05 level. 
The results found that the sample had muscle power, cognitive flexibility, and spatial 
ability and showed that before, after the 4th week, and after the 8th week, there were 
statistically significant differences. When the paired averages were compared between 
before and after the 4th week, before and after the 8th week, and after the 4th week 
and after the 8th week, it was found that muscle power, cognitive flexibility, and spatial 
ability had increased statistically significantly.  

 



ง 

The results of this study show that training using a specific judo exercise 
program helps develop muscle power, cognitive flexibility, and spatial ability, which 
are other key factors that affect success in sports along with other important factors 
such as sport-specific skills. However, there should be a study with subjects in other 
martial arts sports to determine the effectiveness of specific sports training programs 
for martial arts athletes. 
 

Keyword: exercise training, judo sport-specific, muscles power, cognitive flexibility, 
spatial ability 
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บทที่ 1  
บทน ำ 

 

ควำมเป็นและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 กีฬายูโดเป็นกีฬาประเภทต่อสู้สวยงามท่ีเป็นการออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Franchini, 2008, pp. 859-869) ท่ีได้รับความนิยมเป็นอย่างมากและเป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีเป็นการ
ประสานสัมพันธ์ของสติปัญญา เมื่อได้รับฝึกแล้วทุกส่วนของร่างกายจะมีการท างานประสานสัมพันธ์
กันซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์ และสังคม (ภิญโญ ส านวน, 2564, น. 102)      
การฝึกหรือการเล่นยูโดจะช่วยส่งเสริมให้นักกีฬามีการพัฒนาในหลายองค์ประกอบ เช่น ความแข็งแรง 
ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ นักกีฬายูโดต้องใช้ความพยายามสูงสุดโดย              
มีเป้าหมายในการทุ่มคู่ต่อสู้ให้ล้มลงพื้น หรือเพื่อให้ได้มาซึ่งการควบคุมในท่าพื้น รัดคอ หรือบิดข้อต่อ
เพื่อใหคู่้ต่อสู้ยอมแพ้ นักกีฬาต้องใช้พลังระเบิดของกล้ามเนื้อส าหรับการโจมตีพร้อมกับการตอบสนอง
การท างานร่วมกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ รวมถึงการเคล่ือนท่ี (Movement) ช่วงจังหวะ 
(Moment) ท่ีคู่ต่อสู้เสียการทรงตัวซึ่งเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับการใช้เทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพ (ศิริรัตน์ 
หิรัญรัตน์, 2561, น. 14) ระดับความเช่ียวชาญของยูโดจะแสดงด้วยสีเข็มขัด คือสีขาวแสดงถึงนักกีฬา
มือใหม่ และเข็มขัดสีด าแสดงถึงนักกีฬาท่ีมีทักษะสูง ในการแข่งขันนักกีฬาจะประสบความส าเร็จ     
ได้นั้น นักกีฬาจะต้องมีทักษะและกลวิธีขั้นสูงในการแข่งขัน รวมท้ังสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะ
พลังกล้ามเนื้อ เนื่องจากในระหว่างการแข่งขันนักกีฬายูโดจะต้องชิงจับชุดให้ได้เปรียบเพื่อควบคุมคู่
ต่อสู้ให้ไปในทิศทางท่ีต้องการและง่ายต่อการเข้าท าเทคนิคการทุ่ม (Franchini et al., 2020,                     
pp. 147-166) การฝึกพลังกล้ามเนื้อ คือการฝึกท่ีเพิ่มแรงต้านให้กับกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีท างาน สามารถ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งแสดงถึงความสามารถในการท างานอย่างทันทีทันใด            
ของกล้ามเนื้อด้วยความพยายามสูงสุด เช่น การยก และการทุ่ม (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2561, น. 14) 
จากการศึกษาของ เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 1) กล่าวว่า การบริหารร่างกายด้วยน้ าหนักเพื่อ
เสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมีหลักปฏิบัติท่ีส าคัญ 2 ประการ คือ 
การบริหารเพื่อเสริมสร้างก าลังความแข็งแรงให้กับกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Large muscles group)    
ท่ีท าหน้าท่ีออกแรงเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวโดยตรง (Movers) วิธีการปฏิบัติเพื่อบริหารกลุ่มกล้ามเนื้อ
ดังกล่าวนี้ จะต้องยกน้ าหนักในท่าท่ีก าหนดด้วยจังหวะท่ีค่อนช้างเร็วเพื่อท าให้กล้ามเนื้อตลอดจนข้อ
ต่อท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวนั้นโดยตรง ต้องออกแรงท างานพร้อมกันอย่างรวดเร็วเต็มท่ี ซึ่งจะท า
ให้การบริหารก่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด และการบริหารเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกลุ่ม
กล้ามเนื้อมัดย่อย (Synergists) ท าหน้าท่ีสนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่            
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ให้สามารถท าหน้าท่ีได้อย่างสมบูรณ์แบบและมีประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งขึ้น วิธีการปฏิบัติเพื่อบริหาร
กลุ่มกล้ามเนื้อดังกล่าวจะต้องยกน้ าหนักในท่าท่ีก าหนดในจังหวะท่ีค่อนข้างช้า หรืออาจจะยกแล้ว
หยุดนิ่งเกร็งกล้ามเนื้อไว้ในช่วงระยะเวลาส้ันๆ สลับกันไปขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึก  
นอกจากนั้นสมรรถภาพอีกด้านท่ีนักกีฬายูโดควรท่ีจะให้ความส าคัญควบคู่ไปพร้อมกับการเสริมสร้าง
พลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการท างานของสมองท่ีอาจจะสงผลท าใหนักกีฬาสามารถแสดง
ความสามารถทางการกีฬาสูงสุดตลอดชวงของการแขงขันได้ เพราะนักกีฬายูโดจ าเป็นจะต้อง
เคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลาเพื่อหลบหลีกคู่ต่อสู้และรอจังหวะท าคะแนนให้ได้เปรียบคู่ต่อสู้ ดังนั้นการฝึก
การท างานของสมองให้นักกีฬาสามารถตัดสินใจในการท่ีจะท าให้ได้เปรียบคู่ต่อสู้ตลอดเวลานั้นเป็นส่ิง
ส าคัญอย่างยิ่ง  
 การท างานของสมองหรือความสามารถทางสมองเป็นส่ิงส าคัญท่ีนักกีฬายูโดจะต้อง           
ให้ความส าคัญ ซึ่งประกอบไปด้วย การรับรู  (Perception) ความต้ังใจ (Attention) ความจ า 
(Memory) ความสามารถในการจัดการความคิดและพฤติกรรม (Executive functioning) 
ความสามารถในการประมวลผล ( Information processing) ความสามารถในเชิงมิติ สัมพันธ์  
(Spatial ability) การยืดหยุนทางความคิด (Cognitive flexibility) และความสามารถทางสติปัญญา 
(Intellectual ability) เพราะกีฬายูโดเป็นกีฬาประเภทต่อสู้ ซึ่งจ าเป็นอย่างยิ่งจะต้องมีความสามารถ
ทางสมอง โดยเฉพาะการยืดหยุ่นทางความคิด และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ (Tomporowski   
et al., 2018, pp. 111-131) กล่าวคือ ต้องมีการวางแผน การแก้ปัญหา การพลิกวิกฤติจากการ
เสียเปรียบให้เป็นโอกาสได้เปรียบคู่ต่อสู้ โดยจะเกิดในลักษณะการทุ่มคู่ต่อสู้ เช่น ทักษะการทุ่มท่า      
เซโออิ นาเงะ (Seoi Nage) ซึ่งในช่วงการจับชุดคู่แล้วดึงกระชากคู่ต่อสู่ให้ เสียการทรงตัว ในการ
กระท านี้ต้องวางแผนให้ดี หลังจากกระชากคู่ต่อสู่ให้เสียการทรงตัวได้แล้ว จะเข้ามาสู่ช่วงท่ี 2 คือการ
ใช้ท่าน า หรือท่ีเรียกว่าท่าหลอก เพื่อให้คู่ต่อสู้เกิดความสับสน หลังจากนั้นจะรีบใช้ทักษะการทุ่มท่า  
เซโออิ นาเงะ (Seoi Nage) อย่างรวดเร็ว เพื่อทุ่มคู่ต่อสู้ให้หลังลงสู่พื้น (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2561,     
น. 14) ทักษะการทุ่มดังกล่าวล้วนเป็นความสามารถทางสมองท่ีประมวลผลและส่ังการได้อย่างรวดเร็ว 
(กรมพลศึกษา, 2563, น. 37)  
 ความสามารถทาง สมอง ด้าน การยื ดหยุ่ น ทางคว าม คิด  (Cognitive flexibility)                 
เป็นองค์ประกอบของทักษะสมองท่ีปรับเปล่ียนตามสถานการณ์ หรือการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอม 
(Hsieh & Wu., 2021, pp. 41-52) ทักษะการยืดหยุ่นทางความคิดอาจท าให้การบรรลุเป้าหมาย
เป็นไปได้ง่ายข้ึน โดยการเอาชนะส่ิงรบกวนจากภายนอก (Kiesel et al., 2020, pp. 849-874) จาก
การศึกษาของ Belling and Ward. (2015, pp. 1219-1224) รายงานว่า นักกีฬาไม่เพียงแต่ต้องการ
ความสามารถทางกายท่ีดีเท่านั้น ยังต้องการทักษะและความสามารถท่ีเกี่ยวกับการท างานของสมองท่ี
ดี ด้ วย  (Cognitive performance) รวม ท้ังการศึกษาของ Mann et al. (2019, pp. 457-478)          
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ท่ีพบว่านักกีฬาจะแสดงความสามารถทางการกีฬาท่ีมีประสิทธิภาพได้นั้น จะอยู่ภายใต้กระบวนการ
ท างานทางความคิดท่ีซับซ้อน (Complex mental processes) นักกีฬาท่ีมีความสามารถโดดเด่น 
สามารถจ าแนกได้ด้วยระดับความสามารถทางสมองท่ีเป็นเลิศ เช่น ความต้ังใจ ความสามารถในการ
จัดการทางความคิดและการกระท า และความสามารถเชิงมิติ สัมพันธ์ (Alves et al., 2019, p. 36;  
Voss et al., 2019, pp. 812-826) นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ Vestberg et al. (2017, p. 154) 
พบว่า ความสามารถในการท างานของสมองในส่วนของความยืดหยุ่นทางความคิดและความจ าใช้งาน
มีความสัมพันธ์กับความสามารถทางการกีฬา 
 ความสามารถทางสมองอีกด้านท่ีมีความส าคัญกับกีฬายูโด คือ ความสามารถด้านมิติ
สัมพันธ์ เป็นการเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับวัตถุ หรือวัตถุกับวัตถุในสภาพแวดล้อมของ
บุคคลนั้นๆ ซึ่งจะท าให้เกิดความเข้าใจในการรับรู้พื้นท่ี ทิศทาง ต าแหน่ง ซ้าย - ขวา หน้า - หลัง และ
สามารถเช่ือมโยงให้เกิดการนึกคิดท่ีเกี่ยวข้องกับมิติได้ (Alloway & Alloway., 2010, pp. 20-29)  
ในการเล่นกีฬายูโดนั้นนักกีฬาจ าเป็นต้องใช้ทักษะนี้อยู่ตลอดเวลา เช่น การรับรู้ต าแหน่งของตนเอง   
ว่าจะต้องท าอย่างไรไม่ให้ โดนคู่ต่อสู่ ทุ่มลงพื้น และจะต้องท าอย่างไรท่ีจะทุ่มคู่ต่อสู้ลง สู่พื้น               
ได้อย่างรวดเร็ว (Julio et al., 2017, pp. 676–683) การศึกษาของ Chaddock et al. (2020,                 
pp. 249-256) ได้ศึกษาการออกก าลังกายแบบ Aerobic fitness ในเด็กอายุ 9-10 ปี พบว่า พื้นท่ี
สมองในส่วน Hippocampus and basal ganglia มีขนาดความเข้มของสารส่ือประสาทสีเทาเพิ่มขึ้น     
รวมไปถึงสารส่ือประสาทสีขาว (White matter) ท่ีมกีารเปล่ียนแปลงหลังจากกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ทางร่างกาย (Physical activity) (Colcombe et al., 2003, pp. 125-130) ซึ่งสมองส่วนท่ีเรียกว่า 
Hippocampus มีส่วนเกี่ยวข้องกับกระบวนการรับรู้และอารมณ์ (Cognition and emotion) 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ งความใส่ใจในด้าน ท่ี เกี่ ยวกับวิทยาศาสตร์  ( Attention from scientific 
community) (Pessoa, 2018, pp. 148-158) ดังนั้นนักกีฬายูโดจึงจ าเป็นอย่างมากท่ีจะได้รับการฝึก
เพื่อเพิ่มความสามารถของสมองด้านมิติสัมพันธ์ (Spatial processing) เพื่อเพิ่มความจ าขณะท างาน 
(Working memory) การจ าภาพเหตุการณ์ (Episodic memory) รวมถึงการสร้างรูปแบบการคิด
ด้วยการจินตนาการ (Construction of mental images) (Bird & Burgess., 2019, pp. 182-194; 
Squire et al., 2010, pp. 19044-19048) แต่การฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของสมองเพียงอย่างเดียว
ไม่สามารถท าให้ท าให้นักกีฬายูโดประสบความส าเร็จสูงสุดได้ ดังนั้นนักกีฬายูโดควรได้รับการฝึกฝน
ในด้านสมรรถภาพทางกายควบคู่กันไปด้วย 
 การออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬายูโด เป็นการออกก าลังกายแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Franchini, 2020, pp. 147-166) การออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬายูโด      
มีหลายวิธีท้ังนี้ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึก แต่การฝึกท่ีเป็นท่ีนิยมอย่างมากคือการฝึกเพื่อพัฒนา
พลังกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะพลังกล้ามเนื้อมีหลายวิธีการท่ีจะท าให้เกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ได้แก่ 
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การฝึกแบบโอลิมปิก (Olympic lifting) การฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงสูงสุด (Heavy strength 
training) การฝึกเพื่อเพิ่มพลังระเบิด(Explosive power training) การฝึกแบบผสมผสาน (Combine 
training)  และการฝึกแบบใช้แรงต้าน (Resistance training) (ภิญโญ ส านวน, 2564, น. 102-103) 
ความแข็งแรงเป็นการเคล่ือนไหวทางกายของบุคคลส่วนใหญ่กระท ากับแรงต้านทานหลายรูปแบบ 
เช่น น้ าหนักของร่างกาย แรงดึงดูดโลก และการกระท าของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Nervous 
system) ท่ีเอาชนะแรงต้านทานภายในและภายนอกส าหรับการฝึกน าเอาพลังงานท่ีเก็บสะสมไว้ใน
กล้ามเนื้อออกมาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (สนธยา สีละมาด, 2560, น. 297) จากการศึกษาของ 
จักรกฤษณ์ พิเดช (2561, น. 61) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบใช้แรงต้านท่ีมีต่อความแข็งแรงและ              
พลังกล้ามเนื้อของรยางค์ส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย ผลการศึกษาพบว่า การฝึกแบบ
ใช้แรงต้านของกล้ามเนื้อของรยางค์ส่วนบน สามารถพัฒนาได้ท้ังความแข็งแรง  และพลังกล้ามเนื้อ
ของรยางค์ส่วนบนของนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชายได้ และสอดคล้องกับการศึกษาของ ไพวัน               
เพลิดพราว (2563, น. 3414) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยดัมเบลท่ีมีผลต่อการพัฒนากล้ามเนื้อแขนของ
นักศึกษาระดับอุดมศึกษา ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยมท่ัวไป และฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกยกดัมเบลท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นมีการพัฒนาขนาดเส้นรอบวงกล้ามเนื้อแขนท้ังสองข้าง
เพิ่มขึ้นหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ และผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของขนาดเส้นรอบวงกล้ามเนื้อ
แขนขวาและแขนซ้ายของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในการยกดัมเบล พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบแสดงให้เห็นว่าการฝึกศิลปะการต่อสู้อยู่
ตลอดเวลาส่งผลให้เกิดการเพิ่มขึ้นในด้านต่างๆของประสิทธิภาพทางปัญญา (Zou et al., 2018,      
pp. 41-58) จากการศึกษาท่ีผ่านมาส่วนใหญ่มุ่งศึกษาแต่การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
exercise) ท่ีส่งผลต่อทักษะทางสมองและพลังกล้ามเนื้อ แต่มีการศึกษาจ านวนน้อยมากท่ีศึกษาการออก
ก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) ท่ีส่งผลต่อทักษะทางสมอง และพลังกล้ามเนื้อ 
ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาเพิ่มเติมเพื่อยืนยันผลการศึกษาดังกล่าวว่าการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโด
แบบเฉพาะเจาะจงสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ และความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทาง
ความคิดและด้านมิติ สัมพันธ์  และเพื่อใช้เป็นแนวทางในการเพิ่มประสิทธิภาพ และระดับ
ความสามารถของนักกีฬาให้ก้าวไปถึงความส าเร็จสูงสุดได้  
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื้อ
และความสามารถของสมองด้านยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ต่อ                      
พลังกล้ามเนื้อและความสามารถของสมองด้านยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬา
ยูโดเยาวชนหญิง ในช่วงก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 1. ประชากร  
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15-19 ปี ท่ีขึ้น
ทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดศรีสะเกษ จ านวน 239 คน (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2565, ออนไลน์)       
 2. กลุ่มตัวอย่าง 
      กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15-19 ปี ท่ีขึ้น
ทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดศรีสะเกษ จ านวน 15 คน ได้มาจากการค านวณขนาดตัวอย่างเพื่อประมาณ
ค่าเฉล่ียกรณีทราบขนาดประชากร (อรุณ จิรวัฒน์กุล, 2560, น. 156)   
 3. ตัวแปร 

    3.1 ตัวแปรอิสระ คือ การออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง 
    3.2 ตัวแปรตาม คือ พลังกล้ามเนื้อ และความสามารถของสมองด้านการยืดหยุ่นทาง
ความคิดและความสามารถด้านมิติสัมพันธ์   
  

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 1. กำรออกก ำลังกำยด้วยกีฬำยูโดแบบเฉพำะเจำะจง หมายถึง การออกก าลังกายด้วย
กีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น ท่ีสามารถพัฒนาทักษะได้ใกล้เคียงกับการปฏิบัติทักษะ
ของกีฬายูโด 
 2. พลังกล้ำมเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานอย่างรวดเร็ว       
และแรงในจังหวะของกล้ามเนื้อหดตัวหนึ่งครั้ง ประกอบด้วย  
   2 .1 ก า ร ทุ่มบอล เ หนื อ ศี รษะ  ( Overhead medicine ball throw)  หมาย ถึ ง 
ความสามารถในการทุ่มลูกบอลเหนือศีรษะ เพื่อทดสอบพลังกล้ามเนื้อแขน  
      2.2 แบบทดสอบยืนกระโดดไกล  (Standing Broad Jump) หมายถึง ความสามารถ
ในการกระโดด เพื่อทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา 
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 3. กำรยืดหยุ่นทำงควำมคิด  (Cognitive flexibility) หมายถึง ความสามารถใน                    
การยืดหยุ่นความคิด เปล่ียนจุดสนใจ เปล่ียนโฟกัสหรือเปล่ียนทิศทางให้เหมาะสมกับสถานการณ์                   
ท่ีเกิดขึ้น  
 4. ควำมสำมำรถด้ำนมิติสัมพันธ์ หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ภาพในเรื่องของ                 
การมอง โดยใช้จินตนาการจากประสาทสัมผัสท่ีสัมพันธ์กับส่ิงต่างๆ รอบตัวท าให้เกิดความคิด                  
รวบยอดในการแยกแยะสี รูปร่าง รูปทรงสัณฐาน ลักษณะพื้นผิว มิติความลึก มิติความกว้าง                      
ยาว หนา สูง และเป็นหนึ่งในความสามารถด้านพหุปัญญา 
 5. นักกีฬำยูโดเยำวชนหญิง หมายถึง นักกีฬายูโดเยาวชนหญิงท่ีมีอายุต้ังแต่ 15-19 ปี                 
ท่ีขึ้นทะเบียนนักกีฬาเยาวชนของจังหวัดศรีสะเกษ  
 

สมมติฐำนของงำนวิจัย 
 ผลของการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง 

ในช่วงก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน  
 

ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 
 1. ได้รูปแบบการการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื้อ     

และความสามารถของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ส าหรับ 
ผู้ท่ีเกี่ยวข้อง ได้แก่ ครู อาจารย์ ผู้ฝึกสอน สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการศึกษาและการฝึกซ้อมได้ 

 2. ได้แนวทางการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อ  
พลังกล้ามเนื้อและความสามารถของสมองด้านยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬา
ยูโดเยาวชนหญิง 
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบ

เฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื้อและความสามารถของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้าน  

มิติสัมพันธ์ ในช่วงก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ผู้วิจัยก าหนดตัวแปร

ขององค์ประกอบด้านต่างๆ โดยสรุปเป็นกรอบแนวคิดของการวิจัย ดังนี้ 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภำพ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัยบแนวคิดการวิจัย 

กำรออกก ำลังกำยด้วยกีฬำยูโด 

แบบเฉพำะเจำะจง  

1. ท่า Box Jumps, Depth 
Jumps and Medicine ball 
Overhead Throw 
2. ท่า Hurdle Jump and 
Chest Pass 
3. ท่า Vertical Hurdle Jump 
and Medicine ball Overhead 
Throw 
4. ท่า Power Drop and Ippon 
seoi nage 
5. ท่า Russia crunch twist and 
throw and Ippon seoi nage 
6. ท่า Back extension and 
Ippon seoi nage 
 
 

 

 

 

พลังกล้ำมเนื้อ 
  - การทุ่มบอลเหนือศีรษะ 
  - แบบทดสอบยืนกระโดด
ไกล 
ควำมสำมำรถของสมอง 
   - การความยืดหยุ่นทาง
ความคิด  
   - ความสามารถด้าน              
มิติสัมพันธ์  
 
 
      

แนวคิด ทฤษฎี และ
งำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 

1. กีฬายูโด 
2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับ
การออกก าลังกาย 
3. ทฤษฎีและหลักการฝึก
พลังกล้ามเนื้อและ 
การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 
4. หลักการออกแบบ
โปรแกรมการฝึก 
5. พัฒนาการของวัยรุน่  
6. ระบบประสาท  
7. เครื่องท่ีใช้ในการ
ทดสอบความสามารถ
ทางสมอง  
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บทท่ี 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพื่อศึกษาผลของ                       
การออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื ้อและการทำงานของสมอง                   
ด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายด้วย
กีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื้อและการทำงานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด
และด้านมิติสัมพันธ์ในช่วงก่อนและหลังการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงของนักกีฬา
ยูโดเยาวชนหญิง ในช่วงก่อนฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยได้
ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยนำเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้  

 1. กีฬายูโด 
 2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
 3. ทฤษฎีและหลักการฝึกพลังกล้ามเนื้อและการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 
 4. หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึก 
 5. พัฒนาการของวัยรุ่น  
 6. ระบบประสาท  
 7. เครื่องที่ใช้ในการทดสอบ  
 8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

กีฬายูโด  
 1. ประวัติและความเป็นมาของกีฬายูโด 
  ยูโด (Judo) เป็นกีฬาที ่ดัดแปลงมาจากศิลปะการต่อสู้ของประเทศญี่ปุ ่นที ่เรียกว่า        
ยูยิตสู (Jujitsu) ซึ่งเป็นวิชาการต่อสู้ด้วยมือเปล่าที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อทำอันตราย และทำลายจุดอ่อน
ของคู่ต่อสู้โดยมีลักษณะเน้นที่การทุ่มเหวี่ยง จับบิด และหักข้อต่อ ทำให้คู่ต่อสู้หมดสภาพในการต่อสู้
นอกจากการฝึกยูโดจะเป็นการฝึกเพื่อป้องกันตัวเองแล้วยังเป็นการบริหารร่างกายเพื่อให้ เกิดความ
แข็งแรง ฝึกสมาธิให้มั่นคง โดยมีปรัชญาว่า "ประสิทธิภาพสูงสุด เพื่อประโยชน์ร่วมกัน (Detanico            
et at., 2016, p. 11) โคโดกันยูโดได้กลายเป็นรากฐานทางการกีฬาของญี่ปุ่น โดยได้มีการบรรจุลงใน
วิชาพลศึกษาพื้นฐานร่วมกับวิชายิมนาสติกและวิซาเคนโด (Kendo) จากนั้นเมื่อยูโดได้รับความนิยม
เพิ่มมากขึ้น และได้มีการเผยแพร่วิชายูโดไปทั่วโลกก็ได้รับความนิยมที่จะฝึกซ้อมกันอย่างมากมาย              
ในปี ค.ศ. 1952 ได้มีการจัดตั้งสหพันธ์ยูโดนานาชาติ (International judo federation) และในปี 
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ค.ศ. 1964 ยูโดก็ได้รับการบรรจุเข้าแข่งขันในกีฬาโอลิมปิคเป็นครั้งแรก ซึ่งประเทศญี่ปุ่นเป็นเจ้าภาพ
จัดการแข่งขัน 
  ยูโดได้เข้ามาแพร่หลายในประเทศไทยครั้งแรกในปี ค.ศ.1907 โดยชาวญี่ปุ่นชื่อนาย                
กิโย ฟูจิ (Kivo fuji) ได้นำเอายูยิตสูเข้ามาฝึกซ้อมที่บริษัทมิตซุยบุนเซนไกซา โดยมีผู้ที่ร่วมฝึกฝนคือ
พนักงานในบริษัทร่วมกับผู้สนใจอ่ืน ๆ และมีนายทันตแพทย์เอนโด (Endo) ได้มาทำการช่วยสอนด้วย 
โดยสมัยนั้นยังคงเรียกว่ายูยิตสู ต่อมาในปี ค.ศ.1913 หม่อมเจ้าวิบูลย์สวัสดิวงศ์ สวัสดิกุล ซึ่งทรง
ศึกษาวิชานี้อย่างเชี่ยวชาญจนถึงระดับได้สายดำมาจากอังกฤษ และฝรั่งเศส เมื่อทรงกลับมาทำงานที่
กระทรวงการต่างประเทศ ก็ได้นำเอามาสอนแก่คณะครูในกระทรวงธรรมการ และได้ทร งติดต่อกับ
ทางกรมตำรวจ เพื ่อนำเอายูยิตสูเข้าไปสอนในโรงเรียนนายร้อยตำรวจโดยทรงทำการฝึกสอน                   
ด้วยพระองค์เอง ต่อมาในปี ค.ศ. 1936 นายโตชิโอ ฮิดากะ (Toshio hidaka) ได้ก่อตั้งสถานที่ฝึกยูโด
เรียกว่า เรนบูกัน ซึ่งมีที่ตั้งอยู่บริเวณตรงข้ามไปรษณีย์กลางบางรัก เมื่อทางประเทศญี่ปุ่นได้ทราบว่า
ประเทศไทยมีการฝึกซ้อมยูโดทางสถาบันโคโดกัน ประเทศญี่ปุ่นจึงได้ส่งนักยูโดสายดำขั้นสูงมาเยี่ยม 
และเผยแพร่วิชายูโดเป็นเวลา 1 สัปดาห์ และได้มีการมอบสายดำให้กับนักยูโดไทยที่มีความสามารถ  
2 ท่าน คือ นายทิม อติเปรมานนท์ อาจารย์โรงเรียนสวนกุหลาบ และหม่อมหลวงพุฒ กุญชร อาจารย์
โรงเรียนนายร้อยทหารบก ต่อมาในปี ค.ศ. 1941 ประเทศไทยได้ส่งนักกีฬายูโดไปฝึกซ้อมที่สถาบัน             
โคโดกันประเทศญี่ปุ่น จำนวน 5 ท่าน คือ นายสมศักดิ์ กิตติสาธร นายจำรัส ศุภวงศ์ นายประจันต์  
วัชรปาน นายจีวัฒน์ นาคะโมทย์ และนายทนง ชุมสาย จากการไปศึกษาวิชายูโดที่ประเทศญี่ปุ่นครั้งนี้ 
นักกีฬายูโดของประเทศไทยได้รับสายดำชั ้น 1 กลับมาทุกคน จากนั้นมายูโดก็ได้รับความนิยม                       
มีผู้ฝึกซ้อมยูโดมากขึ้น และเริ่มแพร่หลายไปยังสถานศึกษาต่าง ๆ 
  ในปี ค.ศ.1955 ได้มีก่อตั้งสมาคมยูโดแห่งประเทศไทยขึ้น โดยมีผู้ริเริ่มคือ พลตำรวจ
จัตวาพิชัย กุลละวณิชย์, พลตำรวจจัตวา มงคล จีระเศรษฐ์ และนายสิทธิผล ผลาชีวิน ใน ค.ศ. 1956
สมาคมยูใดแห่งประเทศไทยเข้าร่วมเป็นสมาชิกของสหพันธ์ยูโดแห่งเอเชีย (Judo union of asia) 
  กีฬายูโดจัดว่ามีความสำคัญและคุณค่าต่อชีวิตมนุษย์ในด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และ
จิตใจ ตลอดจนถึงความปลอดภัยในการดำรงชีว ิตดังที ่ กฤษณ์ เชาว์พานิช (2561, น. 9-10)                   
กล่าวว่า การเล่นยูโดก่อให้เกิดการพัฒนาร่างกาย และจิตใจตามอุดมคติของยูโด เพิ่มความเชื่อมั่น 
และความรับผิดชอบต่อตนเอง และส่วนรวม นอกจากนั้นยังเป็นเป็นศิลปะการต่อสู้ที่อาจช่วยเหลือ
ตนเองได้ยามขับคันอีกด้วย และสอดคล้องกับ บุญส่ง ยอดวงษ์ ที่ได้กล่าวว่า ยูโดเป็นวิชาที่ช่วยบริหาร
ร่างกายทุกส่วนอย่างแท้จริง ทำให้ร่างกายมีสัดส่วนเหมาะสม มีความโอนอ่อนตามสถานการณ์ต่างๆ 
ได้ ให้รู้จักควบคุมตนเองในการทรงตัวที่มั่นคง และทำให้เกิดการผ่อนคลายแก่ว่างกาย และจิตใจทำให้
เกิดสมาธิ นอกจากนั้นยังเป็นเกมกีฬาการต่อสู้ที่ช่วยส่งเสริมให้เกิดความกล้าหาญ อดทนที่สูงขึ้น                
ให้ความมั่นใจในตนเอง ช่วยเพิ่มพูนความมานะบากบั่น และความคิดในการตัดสินใจ ตลอดจนการ
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ติดต่อกับผู้อื่นด้วย ดังนั้นการเล่นและฝึกยูโดจึงเป็นการฝึกด้านจิตใจให้เข้มแข็ง ทรหด อดทนยิ่งขึ้น 
นอกจากนี้ พลตำรวจจัตวา มงคล จีระเศรษฐ์ ยังได้กล่าวถึงหลักการและวัตถุประสงค์ของยูโดว่า 
สำหรับยูโดนั้นยิ่งสนใจในวิชานี้มากเพียงไรก็ยิ่งมีความเข้าใจในคำว่า ประสิทธิภาพสูงสุด ยิ่งขึ้นเท่านั้น 
อนึ่งเรื ่องประสิทธิภาพสูงสุด นอกจากเป็นมูลฐานของการบริหารร่างกาย และจิตใจให้สมบู รณ์                 
อันเป็นประโยชน์อย่างใหญ่หลวงในด้านพลศึกษาแล้ว ยังก่อให้เกิดประโยชน์ทางสติปัญญา จริยศึกษา 
ศีลธรรม วงการธุรกิจ ตลอดจน สวัสดิภาพแห่งสังคม และการดำรงชีพร่วมอยู่กับผู้อื่นอีกด้วย ดังนั้น
จึงเห็นได้ว่าในปัจจุบันได้มี ผู้ให้ความสนใจเรียน และเล่นกีฬายูโดมากขึ้นอย่างแพร่หลาย 
 2. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโด  
  สมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโด ประกอบด้วย องค์ประกอบทางด้านต่างๆ ดังนี้  
(กรมพลศึกษา, 2562, น. 2-4) 
  2.1 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related physical fitness) 
   สมรรถภาพทางกายท ี ่ ส ัมพ ันธ ์ก ับท ักษะ  (Skill-related physical fitness)                         
เป็นสมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการ
แสดงออกของการเคลื่อนไหว และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วย 
สมรรถภาพทางกายที่ส ัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ  
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของร่างกาย
แล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้คือ  
   2.2.1 ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมาย                     
ที่ต้องการโดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด  
   2.2.2 กำลังของกล้ามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ 
ในการทำงานโดยการออกแรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ 
ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก  
   2.2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง
และตำแหน่งของร่างกายในขณะที่กำลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่จัดเป็นสมรรถภาพ 
ทางกายที่จำเป็นในการนำไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานสำหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่างๆ  
ให้มีประสิทธิภาพ  
   2.2.4 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและรักษา
ตำแหน่ง ท่าทางของร่างกายให้อยู ่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ทั ้งขณะอยู ่กับที่หรือในขณะที่มี                    
การเคลื่อนไหว  
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   2.2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึงระยะเวลาที ่เร็วที ่สุดที ่ร่างกาย                    
มีการตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ ้น ซึ ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื ่อรับรู้                        
การถูกกระตุ้น แล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ทำหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนอง
อย่างรวดเร็ว  
   2.2.6 การทำงานที่ประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ในการ
ทำงานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหว ทำให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายสามารถ
ที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นยำ 
 3. ทักษะการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโด 
  ทักษะการทุ่มเบื้องต้นมีรายละเอียดของแต่ละทักษะ ดังนี้ (กษิดิศ วงษ์ลิขิตธรรม, 2557, 
น. 112-133) 
  3.1 ทักษะการทุ่มเบื้องต้น  
   3.1.1 ท่าทุ่มด้วยสะโพก (Ogoshi) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ก้าวเท้าขวาเฉียงไปข้างหน้าทางด้านซ้ายมือ ให้อยู่ข้างหน้าเท้าขวา
ของคู่ต่อสู้ ห่างประมาณ 5 นิ้ว 
     2. ก้าวเท้าซ้ายไปวางข้างเท้าขวาของผู้ที่ทุ่มให้อยู่ในแนวเดียวกัน ปล่อย
มือขวาไปโอบเอวของคู่ต่อสู้ให้แน่น มือซ้ายดึงแขนซ้ายของคู่ต่อสู้ให้ชิดกับลำตัว 
     3. พลิกตัวกลับหลังหัน แล้วตัวผู้ทุ่มจะยืนซ้อนอยู่ข้างหน้าคู่ต่อสู้ เท้า
แยกและย่อเข่าทั้งสองลงเล็กน้อย ให้สะโพกซ้อนกันพอดี ลำตัวตรง รั้งแขนทั้งสองให้แน่น หันหน้าไป
ทางไหล่ซ้าย 
     4. ดึงมือพร้อมกับโค้งตัวลง คู่ต่อสู้ก็จะลอยข้ามตัวผู้ทุ่มไปตกลงสู่พื้น 
   3.1.2 ท่ากอดคอทุ่มด้วยสะโพก (Koshi guruma) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ใช้มือซ้ายจับแขนเสื้อคู่ต่อสู้ให้แน่น พร้อมทั้งดึงให้คู่ต่อสู้เสียหลักมา
ข้างหน้า 
     2. ก้าวเท้าขวาไปวางข้างหน้าเท้าขวาของคู่ต่อสู้ พร้อมกับยกแขนขวา
ตวัดกอดรอบคอ 
     3. ถอยเท้าซ้ายเข้าหาคู่ต่อสู้และหมุนตัวของเราไปทางด้านซ้าย คู่ต่อสู้ ก็
จะถูกทุ่มลอด 
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   3.1.3 ท่าพับแขนทุ่มด้วยบ่า (Morote seoi nage) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ดึงคู่ต่อสู้ให้เสียการทรงตัวมาทางด้านหน้าขวามือ พร้อมทั้งก้าวเท้า
ขวาของเราไปหน้าเท้าขวาของคู่ต่อสู้ 
     2. หมุนตัวเข้าหาในขณะที่ใช้มือขวาม้วนเสื้อของคู่ต่อสู้ ส้นเท้าหันเข้าหา
กันและห่างพอสมควร 
     3. หมุนตัวของเราไปทางซ้ายต่อไปอีก พร้อมทั้งสะบัดหน้าไปทางซ้าย 
ใช้มือท้ังสองดึงคู่ต่อสู้ไปทางไหล่ขวา คู่ต่อสู้ก็จะถูกทุ่มลอย 
   3.1.4 ท่าทุ่มด้วยบ่า (Ippon seoi nage) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ในขณะยืนพร้อมที่จะทุ่ม เราจะใช้มือซ้ายดึงคู่ต่อสู้ให้เสียการทรงตัว
มาข้างหนา พร้อมทั้งก้าวเท้าขวาไปวางข้างหน้าเท้าขวาของคู่ต่อสู้ 
     2. หมุนตัวด้วยความเร็วไปทางซ้าย พร้อมกับใช้มือขวาสอดเข้าใต้รักแร้
ของคู่ต่อสู้โดยใช้ข้อพับแขนขวากระชับให้แน่น 
     3. ถอยเท้าซ้ายเข้าหาคู่ต่อสู้ และย่อเข่าลงให้ต่ำ แล้วหมุนตัวต่อไปอีก
โดยใช้มือซ้ายดึงแขนเสื้อคู่ต่อสู้ให้แรง และยืดเข่าขึ้น คู่ต่อสู้ก็จะลอยข้ามหัวไหล่ไปล้มลงด้านหน้า 
   3.1.5 ท่าทุ่มเหยียดขาขวาง (Tai o toshi) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. จังหวะที่เหมาะกับการทุ่มท่านี้คือ จังหวะที่คู ่ต่อสู้ก้าวเท้าขวามา
ข้างหน้า ให้ใช้มือซ้ายดึงคู่ต่อสู้เข้าหาทันที พร้อมกับถอยเท้าไปด้านหลังทางขวา 
     2. ในจังหวะที่คู่ต่อสู้เสียการทรงตัว ให้หมุนตัวพร้อมทั้งเหยียดขาขวา
ของเราขวางเท้าขวาของคู่ต่อสู้ไว้ โดยใช้นิ้วเท้าจิกลงกับพื้น 
     3. ดึงมือซ้ายใหแรงขึ้น พร้อมกับใช้มือขวาดันบริเวณต้นคอด้านซ้ายของ
คู่ต่อสู้ จะทำให้คู่ต่อสู้ลอยข้ามเท้าของเราที่ใช้ขวางได้ 
   3.1.6 ท่ากวาดขาทุ่มสะโพก (Harai goshi) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ใช้มือขวาดึงคู่ต่อสู้อย่างแรงในขณะที่เราถอยเท้าซ้ายไปข้างหลัง เพ่ือ
ทำให้คู่ต่อสู้เสียการทรงตัว 
     2. จังหวะที่ติดต่อกันกับข้อ 1 ให้หมุนสะโพกโดยให้เท้าขวาของเราผ่าน
ด้านหน้าคู่ต่อสู้ในลักษณะงุ้มปลายเท้า 
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     3. ใช้มือซ้ายดึงอย่างแรงในขณะที่ใช้เท้าขวากวาดเหวี่ยงและหมุนตัวไป
ทางซ้าย ส่วนมือขวาก็ช่วยดันด้วย จะทำให้คู่ต่อสู้ลอยขึ้นและตกลงสู่พ้ืน 
   3.1.7 ท่าทุ่มงอเข่าวัด หรือท่าสปริงสะโพก (Hane goshi) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ก้าวเท้าขวาไปวางหน้าเท้าขวาของคู่ต่อสู้ ใช้มือท้ังสองดึงคู่ต่อสู้ให้เข้า
มาชิดตัว พร้อมทั้งย่อเท้าซ้ายลงให้อยู่ระหว่างขาของคู่ต่อสู้ งอเข่าขวาลงเล็กน้อย ให้ตาตุ่มอยู่บริเวณ
หน้าแข้งขวาของคู่ต่อสู้  
     2. สะบัดหน้าไปทางซ้ายพร้อมกับงัด หรือสปริงสะโพกขวาขึ้น หมุนตัว
ไปทางซ้าย คู่ต่อสู้ก็จะถูกทุ่มลอยไป  
   3.1.8 ท่าทุ่มสอดขาเหวี่ยง (Uchimata)  
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ใช้มือขวาดึงคู่ต่อสู้ให้ถลำตัวมาข้างหน้า โดยการก้าวถอยด้วยเท้าซ้าย
ไปข้างหลัง เพ่ือทำให้คู่ต่อสู้เสียการทรงตัว 
     2. ในจังหวะที่ต่อเนื่องกัน ให้หมุนสะโพกขวาและดึงคู่ต่อสู้ให้นอนทับ  
อยู่บนตัวของเรา 
     3. สอดขาขวาของเราให้ลึกเข้าไประหว่างขาของคู่ต่อสู้เกร็งเท้าให้แข็ง
และดีดไปด้านหลัง 
     4. จังหวะที่ต่อเนื่องกัน ให้เพิ่มแรงดึงมือซ้ายมากขึ้นและดันด้วยมือขวา
พร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้าย คู่ต่อสู้ก็จะถูกทุ่มลอยไป 
   3.1.9 ท่าทุ่มยันท้อง (Tomoe nage)  
    วิธีปฏิบัติ  
     1. ในขณะที่คู่ต่อสู้เคลื่อนไหวมาข้างหน้า ให้ใช้มือท้ังสองดึงคู่ต่อสู้ให้เสีย
การทรงตัวมาข้างหน้าทันที 
     2. ในจังหวะที่ต่อเนื่องกัน ให้ย่อเข่าซ้ายต่ำที่สุดเท่าที่จะทำได้ และ 
ยกเท้าขวายันบริเวณท้องน้อย 
     3. ทิ้งตัวลงนอนพร้อมทั้งถีบขาขวาเหยียดตึง มือทั้งสองยกขึ้น และ
พยายามให้คู่ต่อสู้ลอยข้ามศีรษะไป 
     4. การกระทำดังกล่าวข้างต้นจะต้องกระทำให้กลมกลืนและต่อเนื่องกัน 
เพราะจะทำให้คู่ต่อสู้ถูกทุ่มอย่างง่ายดาย 
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   3.1.10 ท่านอนหงายหลังทุ่ม (Ura nage) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ในขณะที่คู่ต่อสู้โถมตัวเข้ามา ให้ก้าวเท้าขวาเข้าหาคู่ต่อสู้ พร้อมกับ
ย่อตัวลงให้ต่ำ และก้าวเท้าขวาผ่านทางด้านนอกเท้าขวาของคู่ต่อสู้ 
     2. สอดแขนซ้ายโอบรอบลำตัวของคู่ต่อสู้ไว้ ในขณะที่มือขวาแตะอยู่
บริเวณหน้าท้องของคู่ต่อสู้ เพ่ือเป็นการควบคุมไม่ให้คู่ต่อสู้หนี 
     3. ย่อสะโพกให้ต่ำลง พร้อมกับใช้มือขวาดันส่งให้คู่ต่อสู้ลอยข้ามไหล่
ซ้ายของเราไปในจังหวะที่เราล้มตัวลง จะทำให้คู่ต่อสู้ลอยข้ามตัวเราไปทางซ้าย 
    3.1.11 ท่ารั้งให้ลอย (Ukiwaza) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ให้ดึงคู่ต่อสู้ด้วยการงอข้อศอกซ้ายไปข้างหลัง และมือขวาดึงชิ ด
ลำตัว 
     2. ในจังหวะที่ต่อเนื่องกันให้เบี่ยงตัวไปทางด้านขวาพร้อมกับเหยียด
เท้าซ้ายออกไปขวางเท้าขวาของคู่ต่อสู้ไว้ 
     3. ทิ ้งตัวลงนอน พร้อมกับใช้แขนทั้งสองดันส่งคู ่ต่อสู ้ให้ล้มลงไป
ทางด้านเหนือหูซ้าย 
     4. แรงจากการดึงผสมกับการเบี่ยงตัวลงนอน และบังคับไม่ให้คู่ต่อสู้                 
ก้าวเท้าต่อไปด้วยวิธีการใช้ขาซ้ายขวางไว้ จะทำให้คู่ต่อสู้ถูกทุ่มลอยไป 
   3.1.12 ท่าเกี่ยวขาด้านใน (Kouchi gari) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ในจังหวะที่คู่ต่อสู้ก้าวเท้าขวามาข้างหน้า และกำลังจะสัมผัสพ้ืน                
ให้ก้าวเท้าซ้ายถอยไปข้างหลัง พร้อมกับสอดเท้าขวาโดยให้ปลายเท้างุ้มเข้าไประหว่างขาของคู่ต่อสู้ 
     2. ในจังหวะที่ต่อเนื่องกัน ให้ใช้เท้าขวาที่สอดเข้าไปนั้นขัดที่บริเวณ             
ส้นเท้าขวาของคู่ต่อสู้ทันที พร้อมกับใช้มือซ้ายดึงและมือขวาดัน 
     3. ขัดเท้าให้แรงและโถมตัวไปข้างหน้าโดยแรง คู่ต่อสู้ก็จะล้มลง 
     3.1.13 ท่าเกี่ยวตวัดกลับเท้าด้านใน (Ouchi gari) 
    วิธีปฏิบัติ   
     1. ในจังหวะที่คู่ต่อสู้ก้าวเท้าซ้ายมาข้างหน้า ให้หมุนสะโพกไปทางซ้าย 
โดยใช้เท้าซ้ายเป็นจุดหมุน พร้อมทั้งเหยียดเท้าขวาไปในระหว่างขาของคู่ต่อสู้ 
     2. ใช้เท้าขวาที่สอดเข้าไปนั้นเกี่ยวขาซ้ายของคู่ต่อสู้ แล้วตวัดกลับมา
ทางด้านหลัง พร้อมกับใช้มือซ้ายจับตรึงให้อยู่ และใช้มือขวาดัน 
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     3. ในจังหวะที่ต่อเนื่องกันให้โถมน้ำหนักตัวไปข้างหน้าจะทำให้คู่ต่อสู้               
ล้มลง 
 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการออกกำลังกาย  
 1. ความหมายของการออกกำลังกาย 
  ได้มีผู้ให้ความหมายของการออกกำลังกายไว้หลากหลายแนวคิด ดังนี้ 
  การกีฬาแห่งประเทศไทย (2564, น. 80-83) กล่าวว่า การออกกำลังกาย หมายถึง                          
การกระทำใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และ                  
เพ่ือสังคมโดยกฎ กติกาการแข่งขันต่าง ๆ   
  วรศักดิ ์ เพียรชอบ (2548 , น. 37) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกายไว้ว่า                   
การออกกำลังกายในความหมายที่เข้าใจง่าย ๆ ก็คือ การที่เราทำให้ร่างกายได้ใช้แรงงานหรือกำลังงาน
ที่มีอยู่ในตัวนั ้น เพื่อให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เช่น                   
การเดิน การกระโดด การวิ่ง การทำงานหรือในการเล่นกีฬาการออกกำลังกายแต่ละกิจกรรม ร่างกาย
ต้องใช้กำลังงานมากน้อยแตกต่างกันไปตามลักษณะของงานนั้นว่าจะมากน้อยหรือหนักเบาแค่ไหน 
  จรวยพร ธรณินทร์ (2542, น. 166) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกายไว้ว่า                
การออกกำลังกาย เป็นวิธีการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของคนต้องมีการเคลื ่อนไหวตลอดเวลา                      
หากไม่ใช้งาน ทำงานอยู่บนโต๊ะตลอดเวลาก็จะทำให้กล้ามเนื้อข้อต่อ และอวัยวะต่าง ๆ เสื่อมสภาพ  
ลงไป จึงต้องออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอต่อเนื ่องและตลอดชีว ิตจึงจะสามารถรักษาระดับ
สมรรถภาพร่างกายให้ทำงาน ได้ยาวนานโดยไม่เหนื่อยง่าย 
  สรัสรัตน์ พลอินทร์ (2543, น. 12) ให้ความหมายว่า พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
หมายถึง การแสดงออกของการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาที่แสดงออกอย่างสม่ำเสมอต่อเนื ่อง                   
ที่มีความถี่ในการออกกำลังกายเฉลี่ยต่อสัปดาห์และระยะเวลาที่ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องในแต่ละครั้ง                 
โดยไม่หยุดพักและคำนึงถึงผลที่เกิดข้ึนต่อสุขภาพ 
  ปริญญา ดาสา (2544, น. 5) ให้ความหมายว่า พฤติกรรมการออกกำลังกาย หมายถึง 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างมีระบบแบบแผน โดยมีการกำหนดความถี่ ความนาน และ
ความแรง ระยะอบอุ่นร่างกาย และระยะผ่อนคลายร่างกายที ่ถูกต้องก่อให้เกิดก ารเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายและคงไว้ให้มีสุขภาพดี 
  จากความหมายข้างต้น สรุปได้ว่า การออกกำลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกาย
หรือการทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่ส่งผลให้รู้สึกเหนื่อยไม่ว่าจะออกแรงมากหรือน้อยก็ตาม รวมถึงทำให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 
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 2. ประเภทของการออกกำลังกาย 
  กรมพลศึกษา (2560, น. 6-7) การออกกำลังกายจะเกิดผลดี มีคุณค่าและก่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อร่างกายอย่างแท้จริงนั้น ควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกกำลังกายให้เหมาะสมกับ
แต่ละบุคคลด้วย สามารถจำแนกลักษณะการออกกำลังกายได้เป็น 3 ประเภท คือ 
  1. การออกกำลังกายเพื ่อเสริมสร้างสมรรถภาพความอดทนของหัวใจและปอด 
(Cardiorespiratory endurance) เพื ่อพัฒนาคุณภาพการทำงานของหัวใจและปอดให้แข็งแรง                
ในการทำหน้าที่สูบฉีดเลือด และนำอากาศไปหล่อเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เติบโตแข็งแรง             
ช่วยให้ร่างกายสดชื่นกระปรี้กระเปร่า และสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  2. การออกกำลังกายเพื ่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscular strength and endurance) เพื่อพัฒนาโครงสร้างของร่างกายและกล้ามเนื้อให้แข็งแรง
ได้สัดส่วน ในวัยเด็กการออกกำลังกายประเภทนี้จะช่วยกระตุ้นและพัฒนาการเจริญเติบโตของ
กล้ามเนื้อและกระดูก สำหรับในวัยหนุ่มสาวช่วยส่งเสริมความแข็งแรงและศักยภาพในการเคลื่อนไหว
ร่างกายให้พัฒนาไปสู่ขีดความสามารถสูงสุดในวัยผู้ใหญ่และวัยสูงอายุช่วยชะลอการเสื่อมสภาพของ
โครงสร้างร่างกายตลอดจนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก ทำให้เคลื ่อนไหวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
  3.การออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างความอ่อนตัวและยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Muscular 
flexibility and elasticity) เพ่ือช่วยผ่อนคลายอาการปวดเมื่อยและการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อที่ถูกใช้
งานตลอดวัน รวมทัง้เพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวข้อต่อทำให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลายและพร้อม
ที่จะเคลื่อนไหว 
  พิชิต ภูมิจันทร์ (2535, น. 120-121) ได้จำแนกประเภทของการออกกำลังกาย                
ตามลักษณะวิธีฝึกไว้ดังนี้  
  1. การออกกำลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise) เป็นการออกกำลังกายโดย
การเกร็งกล้ามเนื้อ โดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดมัด
หนึ่ง หรือกลุ่มหนึ่งสักครู่แล้วคลายและเกร็งใหม่ ทำสลับกันหรือการออกแรงดึงดันวัตถุท่ีไม่เคลื่อนไหว 
เช่น ดันกำแพง วงกบบานประตู หรือพยายามยกเก้าอ้ีที่เรานั่งอยู่ เป็นต้น 
  2. การออกกำลังกายแบบไอโซทอนิก (Isotonic exercise) เป็นการออกกำลังกายต่อสู้
กับแรงต้านทานโดยกล้ามเนื้อมีการหดตัวหรือคลายตัวด้วย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือ
แขน ขา ได้แก่ การยกสิ่งของขึ้นหรือวางลง การออกกำลังกายแบบนี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อมัด               
ต่าง ๆ โดยตรงทำให้กล้ามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงข้ึน 
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  3. การออกกำลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) เป็นการออกกำลังกายโดย
ให้ร่างกายต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงที่นับเป็นการออกกำลังกายแบบใหม่ด้วยการประดิษฐ์
เครื่องมือออกกำลังกายที่ทันสมัย ผนวกกับเครื่องคอมพิวเตอร์คล้ายกับการออกกำลังกายแบบไอโซ
ทอนิก แต่เป็นการออกแรงต่อเครื่องมือที่สร้างขั้นมาไม่ว่าดึงออกหรือเข้า ยกข้ึนหรือวางลง ก็ต้องออก
แรงเท่ากัน และด้วยความเร็วเท่ากันเสมอ อีกเครื่องมือหนึ่ง ได้แก่ ลู่กล (Treadmil) ผู้เดินหรือวิ่งจะ
เดินหรือวิ่งสวนทางกับสายพานที่เคลื่อนที่เข้ามาด้วยความเร็วสม่ำเสมอ มีกลไกปรับระดับความเร็วได้ 
มีการติดตั้งอุปกรณ์วัดการเต้นของหัวใจ 
  4. การออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) เป็นการใช้พลังงาน
จากสารพลังงานหรือ ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ การทำงานเบา ๆ การวิ่งระยะสั้น ๆ 
การยกน้ำหนัก เป็นต้น   
  5. การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic exercise) มักเรียกทับศัพท์ว่า                 
การออกกำลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกกำลังกายที่ทำให้ร่างกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดใน
การรับออกซิเจน ทำให้ได้บริหารหัวใจและปอดเป็นเวลานานพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะ
เป็นประโยชน์ขึ้นภายในร่างกาย เป็นการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายด้วย 
ระดับความเร็วปานกลางในระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไป ร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจนเข้าไป
ใช้ในการสร้างพลังงานเพิ่มขึ้นกว่าระดับปกติมาก ทำให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนของเลือด
ทำงานมากขึ้นระยะหนึ่ง ก่อให้เกิดความทนทานของระบบดังกล่าวการออกกำลังกายแบบแอโรบิค 
ได้แก่ ว ่ายน้ำ ถีบจักรยาน เดินเร็ว  ๆ เต้นนำแอโรบิค กรรเชียงเรือ ยกน้ำหนักแบบแอโรบิค                      
กระโดดเชือก วิ่งอยู่กับที่ เป็นต้น 
  ไพรวัลย์ ตัณลาพุฒ (2530, น. 29-30) การออกกำลังกายมีหลายประเภทขึ้นอยู่กับ
จุดมุ่งหมายตามวัย ตามอุปกรณ์ที่ใช้ลักษณะวิธีการฝึก ซึ่งล้วนแต่เป็นกิจกรรมที่ต้องมีการเคลื่อนไหว
ร่างกาย ทำให้เกิดการพัฒนาการทำงานของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิต ตลอดจนสามารถ
ทำให้ระบบกล้ามเนื้อของร่างกาย มีความแข็งแรงมากยิ่งขึ้น ตัวอย่างการออกกำลังกายที่นิยมใน
ปัจจุบัน ได้แก่ 
  1. การเดิน หมายถึง การเดินระยะไกล และเดินเร็วพอสมควร การเดินในระยะสั้น               
ควรใช้เวลาประมาณ 15-30 นาที การเดินเป็นการออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับผู้ที ่เพิ ่งเริ่ม               
ออกกำลังกาย (Beginner) โดยจะต้องคำนึงถึงความพร้อมทางร่างกายเป็นอันดับแรง จุดมุ่งหมายของ
การเดิน คือ เพื่อให้หัวใจและระบบไหลเวียนสูงฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย สัญญาณ               
การเตือนให้รู้ว่าการเดินได้ประโยชน์ คือ มีอาการเม่ือยหัวใจเต้นเร็ว และแรงขึ้นตามลำดับ 
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  2. การวิ่ง เป็นการออกกำลังกายที่ดีที่สุด การวิ่งให้ร่างกายทุกส่วนได้ออกกำลังกายใน
ระยะเริ่มต้น ควรวิ่งเหยาะ ๆ ก่อนใช้เวลา 5-10 นาที หากรู้สึกเหนื่อยมากควรหยุดหรือเปลี่ยน                
เป็นเดิน หายเหนื่อยแล้วค่อยวิ่งต่อ เมื่อร่างกายแข็งแรงดีแล้วจึงเพิ่มการวิ่งให้มากโดยเพิ่มระยะทาง
หรือเพ่ิมความเร็วในการวิ่งทีละน้อย 
  3. ขี่จักรยาน การข่ีจักรยานเป็นการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดีประเภทหนึ่งเหมาะสม
สำหรับผู้ที่มีน้ำหนักเกินหรือมีปัญหาเกี่ยวกับข้อต่อ ซึ่งไม่เหมาะสมกับการวิ่งเหยาะ แต่การ ขี่จักรยาน
ต้องใช้เวลามากกว่าการวิ่ง โปรแกรมการขี่จักรยานที่เหมาะสมเพื่อสุขภาพ คือ ขี่จักรยานวันละ                  
30 นาท ี
  4. การว่ายน้ำ เป็นการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีเยี่ยม เพราะร่างกายได้เคลื่อนไหว
ทุกส่วนได้คุ้มค่าเร่งการใช้พลังงาน นอกจากนี้ยังมีแรงพยุงในน้ำจึงเหมาะสำหรับคนอ้วนหรือผู้ที่มี
ปัญหาที่ข้อต่อ การว่ายน้ำเพื่อสุขภาพควรฝึกสัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง เช่น ศุกร์-เสาร์-อาทิตย์ เพราะเป็น
วันที่เหมาะที่จะปลีกตัวไปว่ายน้ำ เป้าหมายของการว่ายน้ำคืออย่างน้อยฝึกให้ได้สัปดาห์ละ 90 นาที 
การว่ายน้ำเป็นการออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับเด็กผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ ควรว่ายน้ำให้เร็วและไกล
พอสมควร 
  5. การเล่นกีฬา การเล่นกีฬาที่ใช้การเคลื่อนไหวของร่างกายหลายส่วนต่าง ๆ แบ่งกีฬา
ออกเป็นกีฬาที ่ไม่มีการปะทะ เช่น แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส วอลเลย์บอล ตะกร้อ เป็นต้น                          
ที่เหมาะสมแก่การออกกำลังกาย ส่วนกีฬาที่มีการปะทะ ได้แก่ ฟุตบอล บาสเกตบอล และแฮนด์บอล 
ซึ่งหากเล่นเพื่อการออกกำลังกายไม่ควรหักโหม และไม่เป็นการเล่นแข่งขันแบบเอาจริงเอาจังกันมาก
เกินไป 
  6. กายบริหาร เป็นวิธีการออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับทุกเพศทุกวัย สามารถทำที่
บ้าน อาจออกกำลังกายด้วยมือเปล่าหรือมีอุปกรณ์ เช่น ลูกฟุตบอล ห่วงยาง ลวดสปริง ม้านั่ง เชือก                 
การบริหารให้ร่างกายมีรูปร่างทรวดทรงที่สวยงาม สามารถแก้ไขรูปแบบทรวดทรงผิดปกติที่เกิดจาก
กล้ามเนื ้อที ่อ ่อนแอได้ หากจะฝึกความอดทนและความคล่องแคล่วจะต้องฝึกให ้นานและ                       
มากพอสมควรและสม่ำเสมอ หรืออาจถือหลักง่าย ๆ หากว่าการออกกำลังกายแล้วเหงื่อไม่ออก               
แสดงว่าน้อยเกินไป ถ้าออกกำลังกายแล้วนอนไม่หลับแสดงว่า หนักเกินไป 
  เฉก ธนะสิริ (2544, น. 55-56) แบ่งการออกกำลังกายเป็น 4 ประเภท คือ  
  1. Isometrics หรือ Static exercise คือ การออกกำลังกายอยู่กับที่โดยใช้วัตถุเคลื่องใช้
ในห้องทำงาน โต๊ะ เก้าอ้ี ประตู หรือในรถประจำทาง เช่น พนักงานเก้าอ้ีหรือราวจับสำหรับผู้โดยสาร
ที่ยืน กล่าวคือ เป็นการออกกำลังกายโดยการยึดจับสิ่งเหล่านั้น ซึ่งอยู่กับที่ด้วยการเกร็งกล้ามเนื้อหรือ
ห้อยโหน หรือบีบหมุนข้อหรือบิดตัว ต้นคอ เอว และข้อต่อต่าง ๆ เป็นต้น นักบริหารที่ไม่พยายาม               
หาเวลาไปออกกำลังกายอย่างอ่ืนจำต้องออกกำลังกายโดยวิธีนี้ 
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  2. Isotonic exercise คือ การออกกำลังกายโดยใช้เครื่องช่วย เช่น เครื่องมือออกกำลัง
กายต่าง ๆ ในห้องยิม เช่น ยกน้ำหนัก บาร์เดี่ยว บาร์คู่ ห่วง หรือกรรเชียงบก เป็นต้น พวกเพาะกาย
เพื่อประกวดกล้ามเนื้อ หรือประกวดชายงาม ใช้วิธีนี้กล่าวคือ เป็นการออกกำลังกายให้แก่กล้ามเนื้อ
ภายนอก (ไม่รวมกล้ามเนื้อหัวใจ) 
  3. Anaerobic คือ การออกกำลังกายที่ไม่ได้ใช้ออกซิเจนอย่างสม่ำเสมอหรือใช้แต่น้อย 
จะใช้มากเป็นพัก ๆ ใช้ออกซิเจนไม่สม่ำเสมอ น้อยบ้างมากบ้าง เช่น การวิ่งระยะสั้น ฟุตบอล เทนนิส 
แบดมินตัน เป็นต้น 
  4. Aerobic exercise คือ การออกกำลังกายที่ต้องใช้ออกซิเจนจำนวนมากโดยสม่ำเสมอ
และติดต่อกันเป็นเวลานาน เช่น การวิ่งมาราธอน วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทางไกล  การเดินเร็วระยะ
ทางไกล การขี่จักรยาน หรือขี่อยู่กับที่แต่ขี่ติดต่อกันให้นาน 25-30 นาที หรือการว่ายน้ำระยะไกล 
สคว็อช หรือแอโรบิค กระโดดเชือก การออกกำลังกายประเภทนี้ต ้องเล่นติดต่อกันอย่างน้อย                     
25-30 นาที 
  Lamb (1984, p. 40) ได้แบ่งประเภทของการออกกำลังกายตามชนิดของการหดตัวของ
กล้ามเนื้อได้ 5 ชนิด ได้แก่ 
  1. การหดตัวแบบโซเมตริก (Isometric contraction) เป็นการออกกำลังกายโดยการ
หดตัวของกล้ามเนื้อชนิดที ่ไม่มีการเปลี ่ยนมุมข้อต่อที ่เกี ่ยวข้อง ตลอดจนไม่มีการเปลี ่ยนแปลง                
ความยาวของกล้ามเนื้อจึงไม่ทำให้ร่างกายเคลื่อนไหว เช่น ในช่วงต้นของการกระโดดค้ำถ่อ หรือ
ในขณะที่นักยิมนาสติกอยู่บนราวคู่ เป็นต้น 
  2. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (Isotonic contraction) เป็นการออกกำลังกายโดยการ
หดตัวของกล้ามเนื้อชนิดมีการเปลี่ยนมุมข้อต่อที่เกี่ยวข้อง โดยกล้ามเนื้อมีการหดตัวและคลายตัว เช่น 
การยกน้ำหนักข้ึนลง 
  3. การหดตัวแบบไอโซคิเนติค (Isokinetic contraction) เป็นการออกกำลงกายที่มี
พื ้นฐานการออกแบบโดยคอมพิวเตอร์ คือ การดึงหรือการปล่อย หรือการยกขึ ้นยกลงจะมี                       
แรงต้านทานเท่ากัน ตลอดจนสามารถที่ปฏิบัติได้โดยการใช้เครื่องมือราคาแพง เช่น เครื่องมือที่
เรียกว่าไซเบคซ์ไดนาโมมิเตอร์ (Cybex dynamometer) ซึ่งสามารถตั้งความเร็วของการเคลื่อนไหว
คงที่ ตลอดมุมของข้อต่อที่เกี่ยวกับการเคลื่อนโดยการปรับเพิ่มหรือลดน้ำหนักของงานได้ตลอดมุม   
ต่าง ๆ ของข้อต่อ   
  4. การหดตัวแบบคอนเซนตริค (Concentric contraction) คือ การหดตัวที่เกิดขึ้นเมื่อ
ความยาวของกล้ามเนื ้อสั ้นเข้า เช่น ในขณะที ่ยกน้ำหนักขึ ้นหรือในการดึงข้อในขณะงอศอก                   
เป็นต้น 
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  5. การหดตัวแบบเอ็กเซนตริค (Eccentric contraction) คือการหดตัวที่เกิดขึ้นในขณะ
กล้ามเนื้อยาวออกไป เป็นการหดตัวที่ช่วยพยุงน้ำหนักถ่วงเคลื่อนออกไป เช่น ในขณะที่ปล่อยน้ำหนัก
ลงหรือการปล่อยตัวลงจากดึงข้อ เป็นต้น 
  ชาญชัย ชอบธรรมสกุล (2556, น. 25-27) ได้กล่าวถึงรูปแบบการออกกำลังกาย                    
ซึ่งสามารถแบ่งรูปแบบการออกกำลังกายได้ดังนี้ 
  1. การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจนหรือแอโรบิก (Aerobics exercise) การออกกำลัง
กายแบบใช้ออกซิเจนหรือการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ถ้าจะให้ความหมายจากการแปลความตาม
คำศัพท์ก็จะหมายถึง การออกกำลังกายที่ร่างกายมีการใช้ออกซิเจนหรือมีการหายใจ ขณะออกกำลังกาย 
แต่ถ้าจะให้ความหมายมีความสมบูรณ์มากขึ้นแล้ว การออกกำลังกายแบบแอโรบิก เป็นการออกกำลังกาย
ที่ร่างกายมีการใช้ออกซิเจนอย่างต่อเนื่องยาวนานพอสมควร คือใช้เวลาอย่างน้อยครั้งละประมาณ  
20-30 นาที ซึ่งจะส่งผลทำให้ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงในระบบต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี การออกกำลังกาย
แบบแอโรบิคไม่ได้หมายความเฉพาะการเต้นแอโรบิค (Aerobic dance) อย่างที่หลาย ๆ คนเข้าใจกัน
เท่านั้น แต่การออกกำลังกายแบบแอโรบิค ยังหมายถึงการออกกำลังกายรูปแบบอื่น ๆ ที่ต่อเนื่อง
ยาวนานอีกด้วย 
   การออกกำลังกายแบบแอโรบิคเกิดประโยชน์ต่อร่างกายเป็นอย่างมากโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งช่วยทำให้ระบบการไหลเวียนของโลหิตอันประกอบด้วย หัวใจและหลอดเลือด และการทำงาน
ของระบบการหายใจซึ่งมีอวัยวะที่สำคัญคือ ปอด มีการทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น               
และจากสถิติการเสียชีวิตของประชากรโลก พบว่า สาเหตุการเสียชีวิตในอันดับต้น ๆ  ของประชากรโลก 
ก็คือ โรคหัวใจนั่นเอง การออกกำลังกายแบบแอโรบิคนี้จึงเหมาะสำหรับบุคคลโดยทั่วไปเป็นอย่างดี 
  2. การออกกำลังกายแบบไม่ใช ้ออกซิเจนหรือแบบแอนแอโรบิ ค (Anaerobics 
exercise) การออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนหรือแบบแอนแอโรบิค เป็นการออกกำลังกาย                    
ที่ร่างกายไม่ได้มีการใช้ออกซิเจนขณะออกกำลังกายเลย การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิ ค เช่น 
การทุ่มน้ำหนัก การยกน้ำหนัก การวิ่งด้วยความเร็วเต็มที่ในช่วงเวลาสั้นๆ เช่น วิ่ง 100 เมตร หรือ 
การเคลื่อนที่อย่างเต็มที่ในขณะเล่นแบดมินตัน หรือเทนนิส การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิ ค    
เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย คือ ช่วยทำให้ร่างกายมีการสะสมอะดีโนซีนไตรฟอสเฟส (Adenasine 
Triphosphate : ATP) ซึ ่งเป็นสารประกอบทางเคมีที ่สะสมอยู ่ในกล้ามเนื ้อช่วยทำให้เกิดพลัง
กล้ามเนื้อมากขึ้น อันเป็นประโยชน์ต่อการนำมาใช้ในช่วงเวลาที่ร่างกายยังไม่มีการใช้ออกซิเจนได้เป็น
อย่างดี 
  3. การออกกำลังกายแบบไม่มีการเคลื่อนที่หรือแบบการเกร็ง หรือแบบไอโซเมตริก 
(Isometric exercise) การออกกำลังกายแบบไอโซเมตริก เป็นการออกกำลังกายแบบเกร็งกล้ามเนื้อ 
โดยไม่มีการเคลื่อนไหวแต่อย่างใด ตัวอย่างการออกกำลังกายแบบนี้ เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อใน
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ช่วงเวลาเวลาหนึ่ง แล้วค่อยๆ คลาย การดันหรือผลักวัตถุหรือกำแพงโดยที่ไม่มีการเคลื่อนที่หรือถ้าใน
การยืดเหยียด (Streching) ช่วงในการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การออกกำลังกายแบบนี้จะเกิด
ประโยชน์ต่อการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และนำมาใช้เป็นเทคนิคในการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ (Muscle relaxation) แต่จะไม่เกิดประโยชน์ต่อการทำงานของระบบการไหลเวียนและ
ระบบการหายใจแต่อย่างใด 
  4. การออกกำลังกายแบบไอโซโทนิก ( Isotonic exercise) การออกกำลังกายแบบ             
ไอโซโทนิก เป็นการออกกำลังกายแบบมีการเคลื่อนไหวโดยมีแรงต้านทานที่ทำให้เกิดความตึ งตัว 
(Tension) ของกล้ามเนื้อขึ้น ตัวอย่างการออกกำลังกายแบบนี้ เช่น การยกดัมเบลล์ บาร์เบลล์                   
การยกน้ำหนัก หรือการฝึกด้วยน้ำหนัก (Weight training) 
  5. การออกกำลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) การออกกำลังกายแบบไอ
โซคิเนติก เป็นการออกกำลังกายในลักษณะที ่คล้ายกับการออกกำลังกายแบบไอโซเมตริก                  
แต่แตกต่างกันตรงที่เป็นการออกกำลังกายที่ต้องออกแรงต้านทานหรือต่อสู้กับแรงต้านทานที่มี
ความเร็วคงที่ และมีการเคลื่อนที่แบบสุดช่วงของการเคลื่อนที่ (Full range of motion) การออก
กำลังกายแบบนี้จึงจำเป็นต้องอาศัยเครื่องมือที่ทันสมัยที่สามารถทำให้เกิดแรงต้านทานที่มีความเร็ว
คงท่ีได้ซึ่งมีราคาที่แพงมาก แต่ในปัจจุบันถือว่าการออกกำลังกายแบบไอโซคิเนติกเป็นการออกกำลังกาย
ที่สามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดีที่สุด 
  จากประเภทของการออกกำลังกายดังกล่าวข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่า ประเภทของการออก
กำลังกาย คือการเลือกชนิดและวิธีออกกำลังกายให้เหมาะสมกับเพศ อายุ และช่วงวัย เพ่ือให้เกิดผลดี
ต่อร่างกายมากท่ีสุด และไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ  
 3. หลักของการออกกำลังกาย 
  กรมพลศึกษา (2565, น. 5) การออกกำลังกายนั้น ถ้าจะให้ได้ประโยชน์กับร่างกาย 
อย่างแท้จริงแล้วควรปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลักดังนี้ 
  1. ควรเริ่มออกกำลังกายช้าๆ สม่ำเสมอพยายามเพิ่มความหนักของการออกกำลังกาย               
ทีละน้อยไม่หักโหมในช่วงแรก 
  2. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุ และสมรรถภาพของแต่ละคน และควรออกกำลังกาย
ในระดับที่หัวใจเต้นไม่เกิน 25 ครั้งต่อนาที ซึ่งเป็นขีดความปลอดภัยสำหรับผู้มีวัยอยู่ในช่วงอายุ                      
19-40 ปี 
  3. ควรออกกำลังกายอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์ มีระยะเวลาในการฝึก 15-60 นาที 
โดยเน้นกิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิค 
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  4. อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที โดยการยืดเหยียดข้อต่อและเอ็น กล้ามเนื้อส่วนต่าง  ๆ              
ที่ใช้ในการเคลื่อนไหวจากช้าไปเร็วขึ้นตามลำดับ หลังจากการเสร็จสิ้นกิจกรรมการออกกำลังกาย     
ควรค่อย ๆ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังออกกำลังกายจนกระทั่งอยู่ในภาวะปกติ 
  5. ควรมีส ุขน ิส ัยในการออกกำลังกาย เช ่น แต่งกายให้เหมาะสมกับกิจกรรม                         
การออกกำลังกาย เสื้อ กางเกง รองเท้า รวมทั้งอุปกรณ์ในการออกกำลังกายควรสะอาดเรียบร้อย 
  6. ควรให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกกำลังกายอย่างทั่วถึง ไม่ควรมุ่งออกกำลังกายเฉพาะ
ส่วนใดส่วนหนึ่งเท่านั้น 
  7. ควรคำนึงถึงสภาวะของร่างกาย ถ้าหากร่างกายอ่อนแออันเนื่องมาจากสาเหตุใด                 
ก็ตาม เช่น เจ็บป่วย อดนอน ฯลฯ การออกกำลังกายที่เคยกระทำอยู่นั้น อาจกลายเป็นว่าหนักเกินไป 
ซึ่งอาจมีอาการบางอย่างที่แสดง เช่น ใจสั่น หน้ามืด หายใจขัด คลื่นไส้จะเป็นลม หากมีอากาศเช่นนี้
เกิดข้ึนให้หยุดทันที พักจนกว่าจะหายเหนื่อยหรืออาการดังกล่าวหายไป 
  จากหลักของการออกกำลังกายดังกล่าวข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่า หลักการออกกำลังกาย 
คือการเลือกออกกำลังกายให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล และตรงตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้รวมทั้ง            
ความปลอดภัยในการออกกำลังกาย เพ่ือให้การออกกำลังกายนั้นเป็นผลดีต่อร่างกายมากที่สุด 
 4. ประโยชน์ของการออกกำลังกาย 
  การกีฬาแห่งประเทศไทย (2564, น. 45) กล่าวถึง ประโยชน์ของการออกกำลังกาย              
ทางการแพทย์ ดังต่อไปนี้ 
  1. การเจริญเติบโต การออกกำลังกายจะช่วยให้เจริญอาหาร การย่อยและการขับถ่ายดี 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กที่มีการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจึงมีการเจริญเติบโตได้ดีมีกว่า                
เด็กท่ีขาดการออกกำลังกาย 
  2. รูปร่าง ทรวดทรง การออกกำลังกายสามารถป้องกันและรักษาการเสียทรวดทรง               
โดยการบริหารเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในส่วนที่ต้องการ และทำให้กล้ามเนื้อกระชับ 
  3. สุขภาพทั่วไปเป็นที่ยอมรับโดยทั่วไปว่า การออกกำลังกายทำให้อวัยวะต่าง ๆ มีการ
เจริญเติบโตได้มีทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การงาน โอกาสการเกิดโรคท่ีไม่ใช่โรคติดเชื้อมีน้อยกว่า 
  4. สมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายสามารถสร้างสมรรถภาพทางกายได้ในทุก ๆ ด้าน 
  5. การป้องกันโรค การออกกำลังกายสามารถป้องกันโรคร้ายหลายชนิด โดยเฉพาะ               
โรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปัจจัยอื่น  ๆ  
ในชีวิตประจำวัน เช่น ความเครียด การรับประทานอาหารเกินความต้องการของร่างกาย โรคเบาหวาน 
โรคไขมันในเลือดสูง เป็นต้น ผู้ที ่ออกกำลังกายเป็นประจำมีโอกาสเกิดโรคเหล่านี้ได้ช้ากว่าผู้ที ่ขาด               
การออกกำลังกาย หรืออาจไม่เกิดข้ึนเลยก็เป็นได้ 



23 

  6. การรักษาและฟื้นฟูสภาพโรคต่างๆ ที่กล่าวในข้อ 4 หากเกิดขึ้นแล้วการจัดการออก
กำลังกายที่เหมาะสมจะช่วยรักษาและฟ้ืนฟูสภาพได้ 
  กรมพลศึกษา (2538, น. 20) ได ้กล ่าวถ ึงประโยชน์ของการออกกำลังกายว่า                          
การออกกำลังกายสม่ำเสมอจะมีผลต่อร่างกายดังนี้ 
  1. ระบบหมุนเวียน กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดยึดหยุ่นได้ และชีพจรขณะพัก
ลดลง 
  2. ระบบหายใจ ถุงลมหดขนายและยืดตัวได้ดี ปอดแข็งแรง 
  3. ระบบกล้ามเนื้อ กระดูกข้อต่อ กล้ามเนื้อแข็งแรง ข้อต่อเคลื่อนไหวดี 
  สุชาติ โสมประยูร (2542, น. 45-46) ได้กล่าวถือประโยชน์การออกกำลังกายมีดังนี้ 
  1. เนื่องจากหัวใจของคนเราเป็นกล้ามเนื้อชนิดหนึ่ง การออกกำลังกายที่มากพอจะทำให้
กล้ามเนื ้อหัวใจทำหน้าที ่ได ้อย่างแข็งแรง และเป็นผลช่วยให้ระบบการไหลเว ียนของโลหิต                          
มีประสิทธิภาพดีขึ้น กล่าวคือ คนที่ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจะมีอัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพ
จรน้อยครั้งกว่ามีปริมาณโลหิตส่งไปเลี้ยงร่างกายได้มากกว่าคนที่ไม่ออกกำลังกาย 
  2. การออกกำลังกายที่มากพอ ช่วยให้ปอดมีความสามารถในการขยายตัวได้ดี หายใจ
เข้าไปได้มากขึ้น และสามารถใช้ก๊าซออกซิเจนในการหายใจได้ดียิ่งขึ้น อันเป็นผลทำให้การเผาผลาญ
อาหารภายในร่างกายเป็นไปได้อย่างรวดเร็ว ผู้ที่ออกกำลังกายเสมอจึงหายใจช้ากว่า แต่ปริมาณการ
ความจุของปอด (Lung capacity) มากกว่าผู้ที่ไม่ออกกำลังกาย 
  3. การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ จะช่วยทำให้กล้ามเนื้อของร่างกาย โดยทั่ วไปทั้ง 
อวัยวะภายนอกและภายใน มีความสามารถในการทำงานได้ดีมากขึ้น เช่น การหดตัวและการยืดตัวได้ดี 
ผลิตพลังงานและสะสมพลังงานได้มาก อันเป็นผลทำให้ร่างกายมีความแข็งแรง ความว่องไว และ                   
มีภูมิต้านทานมากขึ้นจึงทำให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายทำงานได้ดีเป็นผลให้ประกอบกิจการงาน                 
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ถ้าเป็นเด็กก็จะทำให้ร่างกายเจริญเติบโตเร็วขึ้นด้วย 
  4. การออกกำลังกายที่ถูกต้องตามหลักสุขวิทยานั ้น จะช่วยทำให้น้ำหนักตัวอยู่ใน
ลักษณะที่เหมาะสมไม่อ้วนหรือผอมจนเกินไป พร้อมทั ้งทำให้รูปร่างสมสัดส่วน มีท่าทางหรือ                     
การทรงตัวและบุคลิกภาพท่ีดี  
  5. การออกกำลังกายมีผลดีที่สำคัญอย่างหนึ่ง คือ ทำให้ผู้ออกกำลังกายมีสุขภาพจิต               
ที่ดีขึ้น เนื่องจากมีกิจกรรมการออกกำลังกายอยู่หลายต่อหลายอย่าง เช่น การเล่นเกมกีฬาหรือ                  
การประกอบกิจกรรมนันทนาการต่าง ๆ ยังช่วยทำให้จิตใจเกิดความสนุกสนานและเพลิดเพลิน                  
ซึ่งช่วยลดความตึงเครียดทางอารมณ์ได้เป็นอย่างดี 
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  6. การออกกำลังกายช่วยทำให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายทำงานประสานกันดีขึ้น                  
ซึ่งจะช่วยส่งเสริมการกระทำหรือการแสดงออกต่าง ๆ ทั้งในด้านส่วนตัวและส่วนรวม อันเป็นผลทำให้
คนเราประสบความสำเร็จในชีวิตทุก ๆ ด้านเพิ่มมากข้ึน 
  สมชาย ลี่ทองอิน (2550, น. 5) ได้สรุปผลของการออกกำลังกายไว้ดังนี้ 
  1. ช่วยให้สุขภาพดีข้ึน 
  2. ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพให้ร่างกาย 
  3. ทำให้บุคลิกภาพท่าทางและการทรงตัวที่ดี 
  4. เพ่ิมความภูมิใจในตนเอง 
  5. ช่วยควบคุมน้ำหนัก 
  6. ทำให้กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรง 
  7. ทำให้รู้สึกมีพลัง 
  8. ทำให้ผ่อนคลาย ลดความเครียด และลดความซึมเศร้า 
  9. ทำให้จิตใจสบาย อารมณ์แจ่มใส 
  10. ทำให้ผู้สูงอายุเคลื่อนไหวได้ดีโดยไม่พลัดหกล้มง่าย 
  11. ลดความเสี่ยงจากการเป็นโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่ 
  12. ช่วยลดความดันโลหิต ในผู้เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
  13. ลดความเสี่ยงจากการตายด้วยโรคหัวใจ 
  14. ลดความเสียงจากการตายก่อนวัยอันควร (ไม่ตายก่อนอายุ 65 ปี) 
  จารุณี ศรีทองทุม (2550, น. 37) ได้กล่าวว่าการออกกำลังกายนั้นมีประโยชน์มากมาย 
ได้แก่ เป็นการเสริมสร้างบุคลิกภาพ ความคล่องแคล่วและสมดุลของร่างกาย ทำให้นอนหลับพักผ่อน
ได้เต็มที่ ไม่กังวลใจ ทำให้มีพละกำลังที่เข้มแข็ง ทนทาน สามารถทำงานได้เป็นเวลานาน ๆ โดยไม่
เมื่อยล้า ทำให้มีพฤติกรรมที่ดีไม่เป็นคนเห็นแก่ตัว มีน้ำใจนักกีฬา ไม่โกรธง่าย เพ่ิมสมรรถภาพทางเพศ 
ลดความรุนแรงของโรคและโรคเรื้อรัง 
  ฉัตรทิราภรณ์ โลหพันธุ ์วงศ์, วนิดา พันธสะอาด, นฤมล นันทพล และจันทร์หอม                   
กันทะสอน (2551, น. 43-44) ได้กล่าวถึง ประโยชน์จากการออกกำลังกายไว้ดังนี้ 
  1. เพ่ิมประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต ดังนี้ 
    1.1 ทำให้หัวใจมีความแข็งแรง และมีขนาดของหัวใจใหญ่ขึ้น ซึ่งโดยปกติแล้วหัวใจคน
ปกติมีขนาดเฉลี่ย 10 ลูกบาศก์ก็เซนติเมตรต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลเมตร แต่สำหรับผู้ที่ออกกำลังกายเป็น
ประจำอย่างสม่ำเสมอหัวใจจะมีขนาดใหญ่ขึ ้นประมาณ 15 ลูกบาศก์เ ซนติเมตรต่อน้ำหนักตัว                    
1 กิโลกรัม ทำให้หัวใจมีเส้นเลือดฝอยเพิ ่มมากขึ ้น การไหลเวียนของโลหิตไปเลี ้ยงส่วนต่าง ๆ               
ของร่างกายดีขึ้น 
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   1.2 อัตราการเต้นของหัวใจ (Hear rate) ขณะพักช้าลง ร่างกายมีความอดทนมากขึ้น 
   1.3 ความดันโลหิต (Blood pressure) ทั้งในขณะหัวใจบีบตัว และคลายตัวต่ำลง 
   1.4 ปร ิมาณเม็ดเล ือดแดง (Red blood cell) และฮีโมโกบ ิน (Hemoglobin)                    
จะเพิ่มมากขึ้นในคนที่ออกกำลังกายเป็นประจำทำให้การจับออกซิเจนของเม็ดเลือดแดงดีขึ ้นและ
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ในคนปกติจะมีฮีโมโกลบินถึง 12 กรัมเปอร์เซ็นต์แต่ผู้ ที่                    
ออกกำลังกายจะมี 16 กรัมเปอร์เซ็นต์ 
   1.5 เพิ่มไขมันชนิดี HDL (High Density lipoprotein) ให้มากขึ้น และช่วยลดไขมัน
ชนิดไม่ดี LDL (Low density lipoprotein) จึงสามารถช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดอุดตันได้ 
   1.6 เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานของร่างกาย ร่างกายสามารถทำงานได้ดีมากขึ้น
เหนื่อยช้าลง และการฟื้นตัวหลังการออกกำลังกายเร็วขึ้น 
  2. ระบบหายใจ ดังนี้ 
   2.1 ความสามารถในการจับออกซิเจนของร่างกายเพิ ่มมากขึ ้น ซึ ่งความสามารถ            
ด้านนี้เป็นตัวบ่งชี้ที่ดีที่สุดของความสามารถทางแอโรบิก 
   2.2 ความสามารถในการจับออกซิเจนที ่หายใจเข้าไปได้มากขึ ้น เลือดจึงได้รับ
ออกซิเจนมากข้ึน 
   2.3 ทรวงอกขยายใหญ่ขึ้น กล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่หายใจแข็งแรงและความยืดหยุ่นปอด
เพ่ิมข้ึน ทำให้ทายใจได้เต็มปอดมากข้ึน 
  3. ระบบกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อ ดังนี้ 
   3.1 เส้นไยมัดกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ขึ้น ทำให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง ความอดทน          
มีกำลังและมีความยืดหยุ ่นในการเคลื ่อนไหวเพิ ่มมากขึ ้น เพราะข้อต่อมีความแข็งแรงมากขึ้น                   
และยังช่วยเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหวเพิ่มมากขึ้น ชะลอความเสื่อมของข้อต่อ ทั้งยังช่วยป้องกัน                       
การอักเสบของข้อต่อ ลดการปวดหลัง และปวดข้อต่าง ๆ 
   3.2 กระดูกมีความหนาแน่น และแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น สามารถชะลอการเป็นโรค
กระดูกพรุน กระดูกบาง และช่วยป้องกันกระดูกเปราะอีกด้วย 
   3.3 ร่างกายมีความอ่อนตัวเพ่ิมมากขึ้น จะช่วยลดการบาดเจ็บจากการออกกำลังกายได ้
  4. ระบบประสาท ช่วยพัฒนาการประสานความสัมพันธ์ของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย
ขณะเต้นแอโรบิค ทำให้การทรงตัว และการควบคุมตนเองในการเคลื ่อนไหวประกอบดนตรี                            
มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งสามารถเคลื่อนไหวทั้งแขนและขาไปพร้อม ๆ กันได้ 
  5. ระบบฮอร์โมน ช่วยกระนต่อมไร้ท่อต่าง ๆ ให้หลั่งขอร์โบนที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
ดังนี้ 
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   5.1 ต่อมหมวกไต จะหลั่งฮอร์โมนอิพิเนฟริน และเนอร์อิฟิเนฟริน ทำให้การเต้นของ
หัวใจเป็นปกติและเต้นแรงข้ึน เลือดจึงไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้มากข้ึน 
   5.2 ต่อมพิทูอิทารี่ จะหลั่งฮอร์โมนเร่งการเจริญเติบโตทำให้กระลูกมีการเจริญเติบโต 
และยาวขึ้นในวัยเด็กและวัยรุ่น แต่ในวัยผู้ใหญ่จะช่วยในการสังเคราะห์โปรตีนและเซลไขมัน และ                 
เพ่ิมการใช้กรดไขมันให้มากขึ้น 
   5.3 ต่อมไทรอยค์ จะหลั่งออร์โมนไทโรชีน ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับการเจริญเติบโต
ทางร่างกายในการทำงานของระบบสมอง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบกล้ามเนื้อ การเผาพลาญอาหาร 
การสร้างโปรตีน และการเผาผลาญไขมัน 
   5.4 ต่อมเพศ จะหลั่งฮอร์โมนแอนโคเจนและเทสโทสเตอโรนในเพศชาย เอสโตรเจน
และโปรเจสเตอไรนในเพศหญิง  
   5.5 ตับอ่อน จะหลั่งฮอร์โมนอินซูดิน ซึ่งจะช่วยในการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด
และการเต้นแอโรบิกเป็นเวลานานกว่า 10 นาทีขึ้นไป ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมเอ ็นโดฟิน (Endophine) 
ซึ่งจะช่วยให้คลายเครียด ช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื้อ ปวดข้อ และช่วยให้อารมณ์ดีขึ้น 
  ชาญชัย ชอบธรรมสกุล (2556, น. 36-37) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายไว้
ดังนี้ 
  1. ทำให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดี คือ ร่างกายมีความแข็งแรง ความอดทน กำลังหรือ
พลัง ความเร็ว ความว่องไว ความยืดหยุ่น ความสมดุล และการประสานงานที่ดีหว่างระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกายนจะมีผลทำให้เกิดประโยชน์อย่างมากมายดังนี้คือ 
   1.1 ทำให้ลดความเสี่ยงจากการตายก่อนวัยอันควร 
   1.2 ทำให้มีประสิทธิภาพในการทำงานที่สูงขึ้น คือ ได้ผลผลิตหรือปริมาณงานเพิ่มข้ึน 
มีคุณภาพสูงขึ้น ลดอุบัติเหตุอันเกิดจากการทำงานลง และฟ้ืนตัวจากการทำงานที่หนักได้เร็วขึ้น 
   1.3 ทำให้มีภูมิต้านทานโรคสูงขึ้น โอกาสที่จะเกิดโรคต่าง ๆ ลดน้อยลง 
   1.4 ทำให้ภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันใลหิตสูง 
โรคเบาหวาน และโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่ลดลง 
   1.5 ทำให้อาการของโรคต่าง ๆ เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจ                
และหลอดเลือดดีข้ึน 
   1.6 ทำให้การทำงานของระบบต่าง ๆ เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และเกิดการ
ประสานงานระหว่างกันด้วยดี 
   1.7 ทำให้ร่างกายสามารถปรับตัวในภาวะที ่มีการเปลี ่ยนแปลงต่าง ๆ ได้ดี เช่น         
ภาวะหมดประจำเดือนของผู้หญิงหรือวัยทอง (menopause) ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและ
จิตใจเป็นอย่างมาก 
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   1.8 ทำให้สามารถควบคุมน้ำหนักของร่างกายที่เหมาะสมไว้ได้ ปัญหาเกี่ยวกับความ
อ้วน (Obesity) ซึ่งถือว่าเป็นสาเหตุที่สำคัญของการเกิดโรคต่าง ๆ จะหมดไป 
   1.9 ทำให้เป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพท่ีดีและสง่างาม 
   1.10 ทำให้สามารถช่วยชีวิตของตนเองและผู้อ่ืนในยามดับขันได้ 
  2. ทำให้มีสุขภาพจิตที่ดี สามารถที่จะดำรงอยู่ในสภาพสังคมและเศรษฐกิจที่เป็นอยู่ได้
เป็นอย่างดี เพราะการออกกำลังกายทำให้เกิดประโยชน์ต่อการมีสุขภาพจิตที่ดี ดังนี้ คือ (ชาญชัย         
ชอบธรรมสกุล, 2556, น. 37) 
   2.1 ทำให้ความเครียดลดลง 
   2.2 ทำให้โอกาสที่จะเกิดภาวะความซึมเศร้าลดลง 
   2.3 ทำให้สามารถนอบหลับได้ดีข้ึน 
  จากประโยชน์ของการออกกำลังกายดังกล่าวข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่า ประโยชน์ของการ
ออกกำลังกาย คือการพัฒนาร่างกายในทุกๆด้าน เช่น พัฒนาด้านรูปร่าง ทรวดทรง พัฒนาทางด้าน
สุขภาพจิต พัฒนาระบบอวัยวะต่างๆของร่างกาย รวมทั้งพัฒนาทางด้านความคิดและทัศนคติอีกด้วย 
 

ทฤษฎีและหลักการฝึกพลังกล้ามเนื้อและการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ  
 ในปัจจุบันมีชนิดกีฬาที่ต้องใช้ความแข็งแรง ความเร็ว ปฏิกิริยา และพลัง ในการกระโดด
ตบในกีฬาวอลเลย์บอล การกระโดดโหม่งบอลในกีฬาฟุตบอล การทุ่มน้ำหนัก การพุ่งแหลน การขว้าง
จักรในกีฬากรีฑา และการทุ่มคู่ต่อสู้ในกีฬายูโด เป็นต้น นั้นล้วนต้องอาศัยความสามารถของพลัง
กล้ามเนื ้อทุกส่วนในการหดตัวอย่างรวดเร็ว เพื ่อให้การกระทำเทคนิคนั ้นให้เกิดพลังสูงสุด               
ซ่ึง บันเทิง เกิดปรางค์ (2541, น. 95-98) ได้กล่าวว่า กำลังหรือพลังกล้ามเนื้อคือความสามารถในการ
ทำงานอย่างทันทีทันใดของกล้ามเนื้อด้วยความพยายามสูงสุด เช่น การยกน้ำหนัก การทุ่มลูกน้ำหนัก 
สอดคล้องกับ จิราภรณ์  ศิริประเสริฐ (2543, น. 25-30) ได้กล่าวว่ากำลังหรือพลังกล้ามเนื้อ คือ 
ความสามารถของร่างกายที่เกิดจากกล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็วสูงสุดเป็นการกระทำแบบฉับพลันใน
การใช้แรงอย่างเต็มที ่ด้วยความเร็วสูงสุด บางครั ้งจึงเรียกว่าความแข็งแรงฉับพลัน ซึ ่งเป็นการ
ผสมผสานระหว่างความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มต่าง  ๆ ที่เกี ่ยวข้อง 
Bompa (1999, pp. 11-15) ได้กล่าวว่า พลังกล้ามเนื้อ คือ อัตราของการทำงานที่มีประสิทธิภาพ  
เพราะว่า พลังกล้ามเนื้อเกิดจากแรงและความเร็ว โดยความแข็งแรงนั้นเป็นองค์ประกอบที่จะทำให้
เกิดพลังกล้ามเนื้อ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552, น. 25) ความสามารถในการเคลื่อนย้ายถ่ายโอน
พลังงานในกล้ามเนื ้อให้เกิดเป็นแรงกระทำที่แสดงออกมาด้วยอัตราที่รวดเร็ว สนธยา สีละมาด  
(2555, น. 296) ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อในการที่จะก่อให้เกิดแรงมากที่สุด ในช่วง
เวลาอันสั้นที่สุด หรือการเอาชนะแรงต้านทานภายนอกและท้ังภายในร่างด้วยอัตราความเร็วในการหด
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ตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด ซึ่งไม่ใช่ความแข็งแรงสูงสุด  สำหรับการพัฒนาพลังให้เพิ่มขึ้นนั้น ต้องเข้าใจ
ด้วยว่าพลังเป็นชนิดหนึ่งของความแข็งแรง และความแข็งแรงจะความสัมพันธ์กับพลัง 
 จากความหมายดังกล่าวข้างต้นผู ้ว ิจัยสรุปได้ว่า พลังกล้ามเนื ้อหรือกำลัง  หมายถึง                    
การทำงานของกล้ามเนื ้อในการออกแรงสูงสุดด้วยความเร็วสูงสุดเป็นการกระทำแบบฉับพลัน                     
ซึ่งกระทำในระยะเวลาที่สั้น 
 วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2542, น. 22-26) ได้กล่าวว่าการที่จะเพิ่มพลัง
กล้ามเนื้อจะต้องให้กล้ามเนื้อหดตัวเพื่อต่อสู้กับแรงต้านทาน ซึ่งจะต้องเพิ่มแรงต้านทานขึ้นเรื่อยๆ 
เพ่ือให้กล้ามเนื้อมีแรงมากข้ึน โดยยึดหลักปฏิบัติดังนี้ 
 1. ต้องเลือกท่าของการออกกำลังกาย เพื ่อให้กล้ามเนื ้อที ่ต้องการเพิ ่มพลังได้ทำงาน               
ทั้งนี้เพราะพลังจะเพ่ิมข้ึนเฉพาะกล้ามเนื้อที่ได้มีการออกกำลังเท่านั้น 
 2. ควรให้กล้ามเนื้อได้หดตัวโดยสม่ำเสมอ (อย่างน้อยวันเว้นวัน) ต่อแรงต้านทานที่มาก 
 3. ควรใช้น้ำหนักที ่ใกล้เคียงกับน้ำหนักที ่สามารถยกได้มากที่สุดและทำซ้ำประมาณ                
6-8 ครั้ง 
 4. เพื่อเพ่ิมพลังขึ้น ควรจะเพ่ิมน้ำหนักต้านทานขึ้นเรื่อยๆ 
 การเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อเกิดจากการรวมของปัจจัยต่อไปนี้ แรงที่เกิดจากการหดตัว
ของกล้ามเนื้อหลายๆ มัด ที่ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวในกลุ่มเดียวกัน ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
กลุ่มเดียวกันที่ทำงานประสานกับกล้ามเนื้อกลุ่มตรงกันข้าม และความสามารถทางกลไกในการทำงาน
ระหว่างกระดูกกับกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง โดยองค์ประกอบปัจจัยเหล่านี้มีส่วนพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ                  
เพื่อประกอบกิจกรรมทางกายสำหรับพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกได้ต่อไป (สนธยา สีละมาด, 2555,            
น. 295) พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริก 52 ครั้ง/ สัปดาห์ จะเพิ่มพลัง 8.6% เพิ่มความแข็งแรง 45.9% 
ขณะที ่การฝึกความแข็งแรงจะเพิ ่มพลัง 7.3% เพิ ่มความแข็งแรง 82.5% อย่างไรก็ตาม ถ้ามี
จุดมุ่งหมายเพื่อการพัฒนาพลังนักกีฬาต้องมีการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงสู่พลัง (Gamble, 2012, 
pp. 35-39) จากการสังเกต ความสัมพันธ์สูงของ 1 ครั้งสูงสุด  (1RM) ความแข็งแรงและการส่งออก
พลังงานระหว่างการกระโดดในขณะที่กระทำโดยไม่มีแรงต้านภายนอกใดๆ ในสิ่งที่ย่อยลงมาคือความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อต่อมวลร่างกายคือกุญแจส่วนสำคัญในการแสดงพลังในการเคลื่อนไหวของที่
หลากหลายของร่างกายนักกีฬาดังที่ ปรัชญา สภาพงศ์ (2548, น. 75-79) ได้ศึกษาผลของการฝึก 
พลัยโอเมตริกและฝึกด้วยน้ำหนักที่มีต่อกำลังกล้ามเนื้อขาในการกระโดดสกัดกั้นในกีฬาวอลเลย์บอล 
โดยแบ่งกลุ่มวิจัยออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอล และกลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมยกน้ำหนักควบคู่กับโปรแกรมการฝึก
วอลเลย์บอล  ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยกำลังกล้ามเนื้อขาในการกระโดดสกัดกั้นในกีฬาวอลเลย์บอล
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ของกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน 
 Bompa (1999, pp. 45-48) โดยได้สรุปรูปแบบของพลังกล้ามเนื้อที ่ใช้ในสถานการณ์             
ต่างๆ ไว้ดังนี้ 
 1. พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการตกลงสู่พื้นและเปลี่ยนทิศทาง 
 2. พลังที่ใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง 
 3. พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน 
 4. พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเริ่มเคลื่อนที่ 
 5. พลังกล้ามเนื้อในการชะลอความเร็ว 
 6. พลังกล้ามเนื้อในการเร่งความเร็ว  
 รูปแบบของพลังกล้ามเนื้อทั้ง 6 ลักษณะนี้ คือความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรง              
ได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีพื้นฐานมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทำงานของเส้นใยกล้ามเนื้อ               
ที ่หดตัวได้เร ็ว (Fast Twitch Fiber) ด้วยกันทั ้งสิ ้น พลังเป็นชนิดหนึ ่งของความแข็งแรง และ                 
ความแข็งแรงมีความสัมพันธ์กับพลังคือ (ความแข็งแรง × ความเร็ว) สนธยา สีสะมาด (2555,                  
น. 294) การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ Bompa (1999, pp. 62-63) ได้กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึก
นั้นได้รับการกระตุ้นการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่เข้าไปกระตุ้นกลุ่มกล้ามเนื้อทำงานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน ดังนี้ 
 1. ลดเวลาในการระดมหน่วยยนต์ (Motor Unit Recruitment) ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด
หดตัวได้เร็ว 
 2. เซลล์ประสาทยนต์ (Motor Neurons) เพิ ่มขีดจำกัดความอดทนและความถี ่ ใน            
การปล่อยกระแสประสาท 
 3. มีการทำงานที ่ส ัมพันธ์กันมากขึ ้นของหน่วยยนต์ (Motor Unit) กับรูปแบบของ         
การปล่อยกระแสประสาท 
 4. การใช้เส้นใยกล้ามเนื้อในการทำงานได้จำนวนมากขึ้นในระยะเวลาอันสั้น 
 5. มีการพัฒนาการทำงานประสานกันภายในกล้ามเนื้อ ( Intramuscular Coordination) 
หรือมีการทำงานประสานกันมากขึ ้นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการทำงานของกล้ามเนื ้อ (Inhibitory 
Reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ของระบบประสาทส่วนกลางมีการพัฒนาการทำงานกันระหว่าง
กล้ามเนื้อที่ทำงานร่วมกัน (Intermuscular Coordination) ระหว่างกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่ในการหดตัว
ออกแรง (Agonistic Muscles) กับกล้ามเนื ้อที ่อยู ่ตรงกันข้ามซึ ่งทำหน้าที ่สำหรับการคลายตัว 
(Antagonistic Muscles) เป็นผลทำให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้เร็วขึ้น 
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 สรุปได้ว่า พลัง (Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใด หรือหลายส่วน
ของร่างกายในการทำงานอย่างรวดเร็วและแรงในจังหวะของกล้ามเนื้อที่หดตัวเพียงหนึ่งครั้ง เช่น         
ยืนกระโดดไกล หรือ การทุ่มน้ำหนัก เป็นต้น 
 1. การฝึกด้วยแรงต้าน  
  การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance Training) เป็นการฝึกอีกรูปแบบหนึ่งที่มีความสำคัญ             
และจำเป็นอย่างยิ่งต่อการพัฒนา และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ถึงพร้อมซึ่งความ
สมบูรณ์และแข็งแรงสูงสุดได้รวดเร็วยิ่งขึ้น ปัจจุบันวิธีการดังกล่าวนี้เป็นที่ยอมรับและนิยมแพร่หลาย
ทั่วไป ซึ่งแต่เดิมผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬามีทัศนคติและความเข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องของการฝึกยก
น้ำหนักอย่างมาก โดยคิดไปว่าการฝึกยกน้ำหนักเป็นสิ่งต้องห้ามมิให้นักกีฬาปฏิบัติกัน โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งนักกีฬาที่ต้องการความเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว อาทิเช่น นักวิ่งระยะสั้นและนักว่ายน้ำระยะ
สั้น เป็นต้น โดยเชื่อว่าการฝึกยกน้ำหนักจะมีผลทำให้ความรวดเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคลื่อนไหวลดลง  
  นักยูโดก็เช่นกันที่มีความเชื่อเช่นนี้ เพราะก่อนนั้นนักกีฬาและผู้ฝึกสอนยูโดในประเทศ
ไม่ให้ความสำคัญกับการฝึกยกน้ำหนักเพราะเชื่อว่าจะทำให้ร่างกายมีกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ ไม่คล่องตัว
ในการทำเทคนิคของยูโด จนกระทั่งต่อมาได้มีการวิจัยพบว่า การฝึกยกน้ำหนักทำให้สมรรถภาพ           
ทางกายของนักกีฬาเพิ่มสูงขึ้น ไม่ว่าจะเป็นด้านของพลังความแข็งแรง ความเร็ว หรือแม้แต่ในด้าน
ความอดทนก็ตาม นักกีฬาในทุกประเภทรวมทั้งที่มีชื่อเสียงและเป็นเจ้าของสถิติท้ังในอดีตและปัจจุบัน
ล้วนได้ใช้วิธีการยกน้ำหนักควบคู่กับการฝึกซ้อมเทคนิคทักษะในประเภทกีฬาที่ตนเข้าร่วมการแข่งขัน
ทั้งสิ้น เจษฎา เจียรนัย (2530, น. 16-18) ได้กล่าวถึงการฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านว่าในปัจจุบัน            
ผู ้ฝึกสอนกีฬาจากหลายประเทศได้มาสนใจและนำเอาการฝึกด้วยแรงต้านมาใช้และบรรจุลงใน
โปรแกรมการฝึกกีฬามีการนำเอาการฝึกทักษะกีฬามาฝึกควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้าน จะทำให้ทำผล
การแข่งขันและทำให้นักกีฬามีสถิติที่ดีขึ ้นในทุกประเภท ถ้าจะเกิดผลดีที่สุดควรให้กล้ามเนื้อของ
นักกีฬาได้ใช้และถูกกระตุ้นมากที่สุด โดยอาจจะให้การฝึกด้วยแรงต้านทานในลักษณะเดียวกับ              
การเคลื่อนไหวที่ใช้กับกีฬาประเภทนั้นๆ (ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์, 2553, น. 11-12)  
  ดังนั้น การฝึกด้วยแรงต้านต้องกำหนดวัตถุประสงค์การฝึกให้ชัดเจนโดยพิจารณาถึง
ความจำเป็นและความต้องการเป็นหลัก เพราะรูปแบบของการฝึกจะมีผลต่อการตอบสนองของ
กล้ามเนื้อแตกต่างกันออกไป เช่น ถ้าใช้แรงต้านทานมาก (High Resistance) แต่จำนวนครั้งน้อย                    
(Low Repetition) จะมีผลทำให้กล้ามเนื้อมีพัฒนาการทางด้านขนาดและความแข็งแรง และถ้าใช้แรง
ต้านทานน้อย (Low Resistance) แต่จำนวนครั ้งเยอะ (High Repetition) จะทำให้กล้ามเนื้อ                   
มีการพัฒนาการทางด้านความอดทน และการใช้แรงต้านทานมากและยกให้เร็วที ่ส ุดจะทำให้
กล้ามเนื้อพัฒนาทางด้านความเร็วและความแข็งแรงควบคู่กันไป (ไถ้ออน  ชินธเนศ, 2533, น. 14-15) 
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นอกจากนี้ผลของการฝึกด้วยแรงต้านทานยังส่งผลให้เส้นใยกล้ามเนื้อเพิ่มขนาด (Hypertrophy)             
ซึ่งจะมีผลทำให้ความแข็งแรงและกำลังเพ่ิมขึ้นตามไปด้วย สอดคล้องกับ เจริญ  กระบวนรัตน์ (2538, 
น. 91-92) ได้กล่าวถึงการเพิ่มแรงต้านทานในการฝึกว่า หลักการฝึกที่ดีนั้นกล้ามเนื้อจะต้องได้รับการ
ฝึกให้ออกแรงกระทำกับความต้านทานหรือความหนักที่ค่อยๆ เพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ทีละน้อยต่อเนื่องอย่าง
เป็นระบบ การเพิ่มแรงต้านทานหรือปริมาณความหนักต้องเหมาะสมกับสภาพความสมบูรณ์แข็งแรง
ของร่างกาย จึงจะทำให้โปรแกรมนั้นๆ ประสบความสำเร็จหลักและวิธีการฝึกดังกล่าวได้ถูกนำมา
ประยุกต์ใช้ในการฝึกการเพิ่มความต้านทานให้กับกล้ามเนื้อ จนกระทั่งถึงจุดกล้ามเนื้อไม่สามารถ
เอาชนะความต้านทานได้อีกต่อไป การเพ่ิมจำนวนครั้ง การเพ่ิมความเร็วในการปฏิบัติ การลดเวลาพัก
ให้น้อยลง วิธีการเหล่านี้ล้วนแต่ช่วยกระตุ้นหรือเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อมากขึ้น สอดคล้อง
กับ Paulletto (1991, p. 108) กล่าวว่าการเพ่ิมความต้านทานในการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะใช้ความต้านทานที่หนักมากจนถึงให้กล้ามเนื้อออกแรงเกือบถึงแรงสูงสุดที่เขาสามารถทำ
ได้ (Near Maximum Effort) จำนวนครั ้งที ่จะกระทำซ้ำต่อเซต (Repetition) เป็นองค์ประกอบ
รองลงมาในการพิจารณาการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง ถนอมศักดิ์  เสนาคำ 
(2558, น. 19) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยแรงต้านให้เกิดผลต่อการพัฒนาควรใช้หลักการฝึกดังต่อไปนี้ 
  1. หล ักของความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) เป ็นหลักการฝ ึกแบบ
เฉพาะเจาะจงที่กลุ่มกล้ามเนื้อนั้น ๆ ที่ต้องการพัฒนา เช่น ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว พลัง  
เพราะฉะนั้นในการออกแบบการฝึกต้องตั้งเป้าหมายการฝึก กลุ่มกล้ามเนื้อที่ฝึก กำหนดความหนัก 
จำนวนครั้ง จำนวนเซต ความถี่ เวลาพักระหว่างเซตในการฝึกให้ชัดเจน และในการเน้นให้เกิดความ
ชัดเจน สนธยา สีละมาด (2555, น. 153) ได้แยกความเฉพาะเจาะจงอีกเป็นความเฉพาะเจาะจง            
เป็นพิเศษ (Principle Specialization) ซึ่งจะเกี่ยวกับการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาความสามารถและเทคนิค
ที่จำเป็นของแต่ละกิจกรรมหรือประเภทการแข่งขัน เช่น การฝึกแยกในแต่ละชนิดกีฬาถึงแม้จะมี
ลักษณะคล้ายกันแต่การฝึกแตกต่างกัน เช่น ยูโดกับมวยปล้ำ หรือแม้แต่ในประเภทกีฬาเดียวกัน             
ก็ม ีความแตกต่างกัน เช ่น นักว ิ ่งระยะสั ้น ระยะกลาง ระยะไกล ก็ม ีความต้องการการฝึกที่
เฉพาะเจาะจงแตกต่างกัน 
  2. หลักของการใช้น้ำหนักมากกว่าปกติ (Overload Principle) กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีต้องการ
ฝึกนั้นได้ออกแรงกระทำกับแรงต้านทานที่มากกว่าปกติ (Overload) ที่กล้ามเนื้อนั้นเคยกระทำอยู่
สำหรับการเพิ่มความหนัก (Intensity)  และการกำหนดระยะเวลา (Duration) ที่เหมาะสมและสิ่งที่
ต ้องคำนึงถึงอีกอย่างก็คือเรื ่องของการฟื ้นสภาพ (Recovery) ซึ ่งมีความสำคัญต่อการพัฒนา
สมรรถภาพของนักกีฬาได้ 
  3. หลักความก้าวหน้า (Progression Principle) เพื ่อการพัฒนาสำหรับการฝึกด้วย   
แรงต้านจะต้องปรับเพิ่มปริมาณความหนัก ( Intensity) หรือน้ำหนักที่ฝึกให้เพิ่มขึ้นให้เป็นลำดับ                    
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แต่การเพิ่มความหนักและปริมาณ ควรคำนึงถึงสภาพนักกีฬาในสภาพร่างกายปัจจุบันเป็นอย่างไร  
หากเพิ ่มช้าเกินไปก็ทำให้มีผลต่อการพัฒนาความก้าวหน้า หากเพิ ่มเร็วเกินไปอาจทำให้เกิด             
การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และข้อต่อได้ ซึ ่งในนักกีฬาแต่ละคนก็จะมีการพัฒนา         
ที่ไม่เท่ากัน เพราะฉะนั้นผู้ฝึกสอนควรสังเกตนักกีฬาอยู่เสมอในขณะฝึกว่านักกีฬามีการพัฒน าขึ้น
หรือไม่เพ่ือวางแผนในการเพ่ิมปริมาณและความหนักข้ึน 
  สนธยา  สีละมาด (2555, น. 223) ได้กล่าวถึง ความแข็งแรงในทางสรีรวิทยาว่า 
หมายถึง ระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) ที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานภายในและ
ภายนอกได้ ซึ่งความแข็งแรงสูงสุดที่นักกีฬาสามารถออกแรงครั้งหนึ่งนั้นขึ้นอยู่กับคุณลักษณะทาง             
ชีวกลศาสตร์ของการเคลื่อนไหว เช่น คานและกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง นอกจากนี้ความแข็งแรง
สูงสุดยังขึ้นอยู่กับความแรงของกระแสประสาทที่ส่งมากระตุ้นกล้ามเนื้ออยู่เสมอ ซึ่งขึ้นอยู่กับจำนวน
ของหน่วยยนต์ (Motor Unit) ที่ถูกระดมมาใช้งาน และความถี่ของแรงกระตุ้นซึ่งจะเพิ่มตามความ
หนักของการออกกำลังกาย โดยมีผลมาด้วยปัจจัย 3 ประการคือ 
  1. ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อระหว่างกล้ามเนื้ อ (Intermuscular 
Coordination) หรือความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อต่างๆ ในขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหวในกิจกรรม
ทางกายที่ใช้ความแข็งแรงจะต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อ
ที่ใช้ทำงาน 
  2. ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อภายในกล้ ามเนื ้อ (Intramuscular 
Coordination) การรับแรงของนักกีฬาจะขึ้นอยู่กับหน่วยยนต์ประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular 
Unit) ซึ่งนักกีฬาสามารถนำเอาการฝึกซ้อมที่มีความหนักสูงสุดมาใช้ทำให้มีการระดมหน่วยยนต์
ประสาทกล้ามเนื้อมากข้ึน 
  3. แรงที่กล้ามเนื ้อตอบสนองต่อการกระตุ ้นของกระแสประสาท (Nerve Impulse) 
กล้ามเนื้อจะตอบสนองต่อการกระตุ้นของการฝึกเพียงประมาณ 30% และ 40% ของความสามารถ
ของกล้ามเนื้อท้ังหมด 
  ตัวแปรสำคัญในการจะทำให้การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อให้มีความเฉพาะเจาะจงกับชนิด
กีฬาหรือทักษะกีฬานั้นๆ ต้องได้รับการฝึกด้วยวิธีการที่เหมาะสมและมีความเฉพาะเจาะจงจะช่วยให้
ความสัมพันธ์ของชนิดกล้ามเนื้อและประสาทกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพมากขึ้น ในการเคลื่อนไหวได้
อย่างแรงและรวดเร็ว 
  พลังงานที่เก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อสามารถนำมาใช้ได้หลากหลายรูปแบบ เมื่อแรง
ต้านทานมากกว่าแรงของกล้ามเนื้อนักกีฬา การเคลื่อนไหวจะไม่สามารถเกิดขึ้นได้ (ไอโซเมตริก)              
ถ้าแรงต้านทานน้อยกว่าความสามารถสูงสุดของนักกีฬาเล็กน้อยน้ำหนักจะมีการเคลื่อนไหวเกิดขึ้น
อย่างช้าๆ (ไอโซโทนิก) แต่ถ้าแรงภายในตัวนักกีฬามากกว่าแรงต้านทานภายนอกอย่างชัดเจน               
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การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องสามารถเกิดขึ้นได้ สำหรับการฝึกซ้อมพลังให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ             
การฝึกซ้อมจะต้องเปิดโอกาสให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและสอดคล้องกับทักษะ
ของนักกีฬา การออกแรงต้านกับอุปกรณ์อิสระ เช่น ลูกบอลน้ำหนัก (Medicine Ball) ยางยืด 
(Rubber Cords) และถุงทราย (Sandbags) 
 2. การฝึกด้วยเมดิซีนบอล (Medicine ball) 
  บุญเจริญ ลีธีระ, (2542, น. 18-20) กล่าวว่า เมดิซีนบอล (Medicine ball) หมายถึง  
ลูกบอลที ่มีความหนักมากกว่าลูกบอลปกติโดยมีน้ำหนัก และขนาดที ่แตกต่างกัน ใช้ในการ
ประกอบการออกกำลังกาย การฝึกกล้ามเนื้อ หรือการทำกายภาพบำบัด และได้กล่าวถึงการฝึก
เกี่ยวกับการใช้เมดิซีนบอลว่า โดยทั่วไปแล้วจะนิยมใช้ในการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีใช้ฝึกเสริมพลังส่วนบน
ของร่างกาย การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อด้วยเมดิซีนบอลมีจุดหมายในการฝึกหลายอย่างเช่น ถ้าจะฝึก
กล้ามเนื้อมีความทนทานควรจะฝึกโดยมีจังหวะในการปฏิบัติเร็ว ในการปฏิบัติแต่ละท่า 3-5 ชุด ๆ ละ 
20-30 ครั้งระหว่างพักชุด 1 นาที น้ำหนักลูกบอลต้องมีน้ำหนักเบาถึงปานกลาง น้ำหนัก 2-6 กิโลกรัม
สำหรับชาย และ 1-4 กิโลกรัมสำหรับหญิง แต่ถ้าจะฝึกเพื่อให้เกิดพลังกล้ามเนื้อ ควรจะมีจังหวะ            
การฝึกปฏิบัติอย่างเร็วและต่อเนื่องในการปฏิบัติแต่ละท่าควรจะปฏิบัติ 1-3 ชุด ๆ ละ 8-10 ครั้ง              
พักระหว่างชุด 2 นาที และน้ำหนักของลูกบอลควรจะมีน้ำหนักปานกลางถึงค่อนข้างหนัก 
  สนธยา สีละมาด (2547, น. 301) ที่ได้กล่าวถึงการใช้ฝึกโดยเมดิซีนบอลว่า การฝึก โดย
ใช้เมดิซีนบอลจะมีลักษณะเป็นการฝึกโดยเป็นอุปกรณ์อิสระ (Free weight) ไม่มีข้อจำกัดในมุมของ
การเคลื่อนไหว และออกแรงซึ่งสอดคล้องกันจะทำให้นักกีฬามีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและ
ฝึกซ้อมพลังได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเปิดโอกาสให้นัก กีฬาสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว
สอดคล้องกับทักษะกีฬาที่ต้องการ การออกแรงต้านกับเมดินบอลจะทำให้นักกีฬาไม่มีข้อจำกัดใน            
ทิศทางการเคลื่อนไหว และสามารถออกแรงได้อย่างต่อเนื่องจากจุดเริ่มต้นจนถึงจุดสุดท้าย ซึ่งนักกีฬา
จะออกแรงส่งให้ลูกเมดิชีนบอลมีการเคลื่อนไปตามความต้องการของการใช้พลังโดยตลอดช่วงของ
การเคลื่อนไหวนักกีฬาจะต้องสามารถใช้ความแข็งแรงเพ่ิมอัตราเร่งของอุปกรณ์ได้อย่างต่อเนื่องก่อนที่
จะปล่อยออกไป และถ้าต้องการให้ได้ระยะทางมากท่ีสุดเท่าท่ีเป็นไปได้อัตราเร่งสูงสุดควรจะเกิดขึ้นใน
ขณะที่มีการปล่อยอุปกรณ์ออกไป 
  Silvester (1992, pp. 30-32) ได้กล่าวถึงการฝึกแบบพลัยโอเมตริกโดยใช้เมดินบอล            
ในการฝึกลำตัวส่วนบนซึ่งทำได้โดยให้นักกีฬาสองคนจับคู่โยนลูกบอลไปมาด้วยวิธีต่าง ๆ รวมทั้ง                 
การส่งบอลกระทบฝาผนังหรือโต๊ะ สามารถส่งผลต่อพลังของลำตัวส่วนบนได้ กนกพล มณีนุษย์  
(2547, น. 40-42) ได้กล่าวถึง การฝึกแบบพลัยโอเมตริกว่า คำว่าพลัยโอเมตริก (Plyometric) มีจากภาษา
กรีกคือคำว่า Pio ซึ ่งมีความหมายว่า มากขึ ้น (More) เมื ่อรวมกับคำว่า Metric ซึ ่งหมายถึง                      
การวัดระยะ (Measure) ดังนั้นการฝึกพลัยโอเมตริกจึงมีความหมายว่า การออกกำลังกายที่มุ่งเน้นไป



34 

ที่การผนวกความแข็งแรง และความเร็วในการหดและคลายกล้ามเนื้อเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหว               
อย่างฉับพลัน โดยมีการนำเอาเทคนิคต่าง ๆ มาใช้ร่วมกัน สอดคล้องกับที่ เจริญ กระบวนรัตน์ (2547,              
น. 51) ได้กล่าวถึงการฝึกแบบพลัยโอเมตริกว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) 
เป็นวิธีการฝึกที่นำมาใช้ในรูปแบ่บของการพัฒนากำลังระเบิด (Explosive power) ซึ่งมีเงื่อนไขคือ 
การทำให้ร่างกายเคลื่อนไหวไปกับความต้านทานในการฝึก การฝึกพลัยโอเมตริกจะเริ่มจากการที่
กล้ามเนื้อต้องมีการยืดออกอย่างรวดเร็ว โดยใช้การหดตัวแบบยืดยาวออก (Eccentric Contraction) 
ต่อจากนั้นจะต้องมีการหดตัวกลับอย่างรวดเร็ว (Concentric Contraction) เพื่อให้เกิดแรงสูงสุด
ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ (Explosive power) โดยจุดมุ่งหมายของการฝึกพลัยโอเมตริกคือ การฝึกระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ ที่มีบทบาทต่อการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวให้สามารถตอบสนองการยืด
กล้ามเนื้อได้อย่างรวดเร็วเพื่อให้กล้ามเนื้อสามารถหดสั้น  เข้าได้เร็วและเกิดแรงหดตัวสูงสุด และ             
เป็นการพัฒนาแรงระเบิด (Explosive Strength) และกำลัง (Power) และสามารถนำมาพัฒนา
สมรรถภาพให้กับนักกีฬาได้ บุญเจริญ ลีธ ีระ (2542, น. 51) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึก                    
พลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโด โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดชายของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จำนวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มที่ 1 ฝึกยูโดตามปกติ และ
กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอมตริกควบคู่กับการฝึกยูโด โดยใช้ เมดิซีนบอล เป็นอุปกรณ์การฝึก 
และวัดผลโดยใช้ค่าความเร็วในการหมุนตัวทุ่มจนกระท่ังทุ่มหุ่นลงสู่พ้ืนโดยใช้กล้องบันทึกเทปโทรทัศน์ 
(1 วินาที = 25 เฟรม)ทำการทดสอบ 4 ท่า คือ ท่าคล้องแขนทุ่ม (Ippon-seoi-nage) ท่าโอบสะโพก 
(O-goshi) ท่าทุ่มผ่าซีก (Uchi- mata) ท่าถีบท้องน้อย (Tomoe-nage) ผลการทดลองพบว่านักกีฬา
ยูโดที่ได้ฝึกโปรแกรมพลัยโอมตริกควบคู่กับการฝึกยูโดมีความสามารถในการใช้ทักษะการทุ่มได้ดีขึ้น
ในทุก ๆ ทักษะ สอดคล้องกับการทำการศึกษาของ กนกพล มณีนุษย์  (2547, น. 36) ซึ ่งได้
ทำการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้ำหนักควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลัง
กล้ามเนื้อขา โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของมหาวิทยาลัยอีสเทิร์นเอเชีย จังหวัด
ปทุมธานี จำนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอล
ตามปกติ และกลุ่มทดลองฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลและเสริมด้วยการฝึกด้วยน้ำหนักควบคู่กับการฝึกพลัย
โอเมตริก เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลวิจัยพบว่าพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองเพิ่มสูงขึ้นกว่า    
ก่อนการฝึก วิชุดา คงสุทธิ์ (2545, น. 3) ได้ทำการศึกษาและวิจัยโดยมีจุดประสงค์เพื่อการศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและหนังยาง ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนบนและ
ความเร็วในการว่ายน้ำของนักว่ายน้ำ กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชายระดับชั้นปี 
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หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึก 
 หลักในการฝึกนักกีฬาที่สำคัญสำหรับผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้และความเข้าใจอย่างยิ่ง   
เพื่อผลที่จะเกิดต่อการฝึกซ้อมก็คือ หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึก เพื่อพัฒนาความสามารถของ
นักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะต้องคำนึงถึงสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นสำคัญ อาทิเช่น 
อายุ เพศ สัดส่วนร่างกาย และความสามารถของนักกีฬา เป็นต้น เพราะฉะนั้นการออกแบบโปรแกรม
การฝึกให้ดีและเหมาะสม จึงเป็นสิ่งจำเป็นที่จะต้องมีการวางแผนโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับ
สภาพของนักกีฬา เพศ อายุ สัดส่วนของร่างกาย สภาพความพร้องของจิตใจที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพ
ในการฝึกซ้อม ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539, น. 153) ได้กำหนดหลักการในการออกแบบโปรแกรม              
การฝึก ดังต่อไปนี้ 
 1. กิจกรรมการฝึกหรือแบบฝึก สำหรับการฝึกซ้อมข้ึนอยู่กับเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของ
การฝึกซ้อม จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงตามวัตถุประสงค์ที ่ต้องการพัฒนา เช่น การออกแบบ
โปรแกรมการฝึกพลัง จะต้องเป็นโปรแกรมที่สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้จริง เช่น โปรแกรม            
การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล เป้าหมายเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อช่วงบนของร่างกายนั้น                
การใช้เมดิซินบอลฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้นสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อช่วงบนร่างกายได้จริง 
 2. เวลาการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงใน 1 วัน เช่น ในชนิดกีฬายูโด ต้องฝึกอย่างน้อย 1-2 ชั่วโมง 
และต้องคำนึงถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเป็นสิ่งสำคัญ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อ
ร่างกายเมื่อนักกีฬาได้รับการฝึกท่ีหนักเกินไปซึ่งอาจทำให้เกิดการบาดเจ็บเอ็น กล้ามเนื้อและข้อต่อได้  
แต่ถ้านักกีฬาได้รับการฝึกที่ดี และก็จะช่วยให้สามารถพัฒนาทักษะให้ดีขึ้น 
 3. ความถี่ในการฝึกต่อสัปดาห์ ซึ่งในการฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นประกอบด้วยความหนักเบา
ของกิจกรรมในแต่ละวัน สำหรับการฝึกอย่างน้อยควรฝึก 3 วันต่อสัปดาห์  
 4. ความหนัก-เบาของของโปรแกรมการฝึก ซึ่งสำหรับการกำหนดความหนัก-เบา ของ
โปรแกรม ควรคำนึงถึงระดับสมรรถภาพทางกายเป็นรายบุคคล เพราะสมรรถภาพทางกาย                     
แต่ละคนไม่เท่ากัน ถ้าได้รับการฝึกที่หนักเกินจะส่งผลกล้ามเนื้อล้า ดังนั้นจึงควรพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายให้พร้อม   
 5. ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรม ต้องคำนึงถึงสภาพปัจจุบันของนักกีฬาแต่ละบุคคล 
และลักษะความสามารถของแต่ละคนด้วย ขีดจำกัดความสามารถเฉพาะบุคคล ผู้ฝึกสอนต้องคำนึงถึง
ลักษะโครงสร้างการเจริญเติบโตของนักกีฬาในแต่ละช่วงอายุ ซึ่งไม่ควรให้นักกีฬาเร่งทำสถิติให้ดีขึ้น
เกินไป และต้องคำนึงเสมอว่าความสามารถของนักกีฬาแต่ละคนในการฝึกแต่ละด้านนั้นใช้เวลา                  
ไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน สามารถทำให้มีการ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาความแข็งแรงและกำลังเพ่ิมข้ึนได้ 
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 6. เกณฑ์ระดับสมรรถภาพทางกายก่อนที่จะได้รับการฝึก เป็นเครื่องมือที่จะทำให้พบ               
การเปลี่ยนแปลงของนักกีฬา เช่น การทดสอบสมรรถภาพทางกายช่วงก่อนการฝึกช่วงระหว่างการฝึก  
และช่วงหลังการฝึก นั้นเป็นสิ่งที่สำคัญและเพ่ือเปรียบเทียบผลที่ออกมานั้นดีขึ้นหรือไม่ ดังนั้นควรต้อง
มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเพื่อดูระดับความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากนั้น                    
จึงปรับเปลี่ยนโปรแกรมการฝึก นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของ     
การฝึกก็เป็นสิ่งจำเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลลำหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มี    
ความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับผลการทดสอบความสามารถของนักกีฬาให้มากยิ่งขึ้น
ต่อไป 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 2) ได้กล่าวไว้ว่า ในยุคปัจจุบันบทบาทความก้าวหน้าของ
วิทยาศาสตร์การกีฬาได้เข้ามามีส่วนช่วยในการพัฒนารูปแบบวิธีการฝึกของกีฬาประเภทต่างๆ     
อย่างมาก ข้อค้นพบที่ได้จากการศึกษาค้นคว้าได้มีการนำมาปรับปรุง และประยุกต์ใช้ในการกีฬา    
อย่างไม่หยุดยั้ง ไม่ว่าจะเป็นในด้านการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันก็ตาม ความเปลี่ยนดังกล่าวนี้เป็นที่
ยอมรับกันอย่างแพร่หลายในบรรดากลุ่มประเทศผู้นำทางการกีฬาทั่วโลก ซึ่งยังส่งผลให้สถิติของกีฬา
หลายประเภทได้พัฒนาก้าวหน้าขึ้นเป็นลำดับ 
 ในการฝึกที่ต้องการคุณภาพขั้นสูงสุดให้บังเกิดผลดีต่อกล้ามเนื้อนั้น จำเป็นอย่างยิ่ง ที่ต้อง
อาศัยการเตรียมร่างกายขั้นพื้นฐานให้ถูกต้องตามขบวนการของทฤษฎีการฝึก การเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกาย โดยเริ่มฝึกจากความเข้มข้นต่ำไปสู่ความความเข็มข้นสูงโดยค่อย ๆ เพิ่มจำนวนครั้ง จำนวน
เซตหรือน้ำหนัก เวลาในการพักตามความสามารถของนักกีฬาที่สามารถปฏิบัติได้ การกำหนดความ
หนัก ( Intensity) ต ้องมีความสอดคล้องกับจำนวนครั ้ง (Repetition) และจำนวนเซต (Set)               
ที่กำหนดให้ฝึกและเพื่อให้บังเกิดประสิทธิภาพ หรือเป็นผลดีต่อกล้ามเนื้อและร่างกายมากที่สุด             
จึงจำเป็นต้อมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของแต่ละบุคคลและต้องคำนึงถึงวัตถุประสงค์ของการฝึกนั้น
ต้องการให้กล้ามเนื ้อมีการพัฒนาอย่างไร เช่น ความแข็งแรง (Strength) กำลังความแข็งแรง 
(Explosive Strength) เป็นต้น ดังนั้นการกำหนดความหนัก ( Intensity) จำนวนครั้ง (Repetition) 
จำนวนเซต (Set) นั้นต้องอาศัยการพิจารณาให้สอดคล้องกันเพื่อให้เกิดการพัฒนาในการฝึกสูงสุด 
เพราะฉะนั้น ผู ้ฝึกสอนจึงควรศึกษาหลักการ ทฤษฎี วิธีการฝึกให้ถูกต้องก่อนที่จะทำการสร้าง
โปรแกรมการฝึกเพื่อลดและป้องกันความผิดพลาดและการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับอวัยวะภายใน
ร่างกายและกล้ามเนือ้ต่าง ๆ Hatfield  (2001) ได้กำหนดหลักเกณฑ์ในการปฏิบัติดังนี้ 
 1. การกำหนดความหนัก (Intensity) ในการฝึกยกน้ำหนักแต่ละท่าขึ้นอยู่กับความแข็งแรง
ของนักกีฬาที่ได้รับโปรแกรมการฝึกและจุดมุ่งหมายของการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกีฬา  
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 2. การกำหนดจำนวนครั้ง (Repetition) ในการฝึกยกน้ำหนักแต่ละท่าข้ึนอยู่กับจุดมุ่งหมาย
การฝึกกำลังความแข็งแรงหรืออดทนหรือว่าต้องการฝึกควบคู่กันไปทั้งสองด้าน ซึ่งต้องกำหนดให้
เหมาะสมกับระดับความหนัก (Intensity) ที่ใช้ในการฝึกกำลังและลักษณะความต้องการเฉพาะด้าน
ของแต่ละประเภทกีฬาด้วย 
 3. การกำหนดจำนวนเซต (Set) ในการฝึกยกน้ำหนักแต่ละท่าก็เช่นกัน จำเป็นต้องให้
สอดคล้องกับจุดมุ่งหมาย และองค์ประกอบของการฝึกที่ต้องการ 
 4. การปรับปริมาณ จำนวนครั้ง (Repetition) จำนวนเซต (Set) ความหนัก (Intensity)  
และเวลาในการพักระหว่างเซตในการฝึกแต่ละแบบฝึก ควรปรับปริมาณให้เกิดความเหมาะสมกับ
สภาพความแข็งแรงและความอดทนของร่างกายที่ได้รับการพัฒนาเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นในแต่ละช่วง
การฝึกตามลำดับ 
 5. การกำหนดเปอร์เซ็นต์ความหนักของการฝึกขึ้นอยู่กับเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของ  
การฝึกที่ต้องการเน้นและเฉพาะเจาะจงเพื่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายแก่นักกีฬาตรงตามความ              
มุ่งหมาย แต่ต้องสอดคล้องกับความสัมพันธ์กันของการกำหนดจำนวนครั้งและจำนวนเซตที่จะให้
นักกีฬาทำการฝึกด้วยโดยจะต้องไม่ลืมจุดมุ ่งหมายหลักการฝึกเป็นอันขาดดังข้อมูลรายละเอียด              
ที่นำมาแสดงประกอบเป็นแนวทางหรือเกณฑ์ในการปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 
 
ตาราง 2.1  แสดงจุดมุ่งหมายและเกณฑ์การพิจารณาความหนักในการฝึก 
 

 

ที่มา: กฤษณ์ เชาว์พานิช (2561, น. 19)  
 
 
 
 

จุดมุ่งหมายในการฝึก      เปอร์เซ็นต์ของความหนักสูงสุด      จำนวนครั้ง      จำนวนเซต 

ความอดทน 30 – 50 12 – 15 3 – 5 

ความแข็งแรง 70 – 90 6 - 8 4 – 5 

กำลังความเร็ว 50 – 70 8 – 10 3 – 4 

ระบบไหลเวียนโลหิต 20 – 30 15 – 20 3 – 5 
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  1. ความหนักของการออกกำลังกายโดยใช้เกณฑ์อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart 
rate) และการรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Rating of perceive exertion)    
  ระดับความเหนื่อยจากการออกกำลังกาย (Rating of perceived exertion, RPE) 
วิธีการนี้ทำโดยใชค้วามรู้สึกของผู้ออกกำลังกายขณะออกกำลังกาย เช่น การเต้นของหัวใจ อัตราการ
หายใจ ปริมาณเหงื่อที่ออกอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อเมื่อออกกำลังกายให้คอยประเมินว่ากำลัง           
อยู่ในช่วงอะไร ซึ่งแบ่งตั้งแต่ระดับ 6-20 โดย 6 หมายถึง ไม่ได้ออกกำลังกาย และ 20 หมายถึง        
ออกกำลังกายหนักเกินไป โดยตัวเลขมาจากความสัมพันธ์กับอัตราการเต้นหัวใจ 60-200 ครั้งต่อนาที 
การออกกำลังกายปานกลางจะอยู่ในช่วง 12-14 หรืออัตราการเต้นหัวใจ 120-140 ครั้งต่อนาที           
ช่วยให้ควบคุมปริมาณและความหนักการฝึกได้ด้วยตัวเอง Borg G. (1998, pp. 60-69) ได้กล่าวว่า  
การใช้เครื่องมือวัดความรู้สึกไม่สามารถใช้ได้ในทุกสถานการณ์ควรใช้เครื่องมือที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับ
วัตถุประสงค์ของการศึกษาอย่างไรก็ตามการใช้เครื่องมือด้วย RPE เป็นเครื่องมืออย่างง่าย มีความ
สะดวกที่สุดในการประยุกต์ใช้ในการประเมินความรู้สึกในการทดสอบหรือการกำหนด ปริมาณและ
ความหนักในการออกกำลังกาย สรุปได้ว่าการวัดระดับความเหนื่อยจากการออกกำลังกาย (RPE) 
สามารถช่วยประเมินระดับความหนักในการออกกำลังกายได้ เป็นการวัดที่สามารถนำไปใช้ได้สะดวก
และปลอดภัย แต่อย่างไรก็ตามมีหลายปัจจัยที่อาจส่งผลต่อความรู้สึกและมีผลทำให้ค่าที่ได้ไม่ถูกต้อง 
  สเกลบอกระดับเหนื ่อย Rating of perceived exertion (RPE) คือ การประเมิน               
การรับรู้การออกแรงของร่างกาย โดยอาศัยความรู้สึกในการรับรู้การออกแรงและประเมินคำออกมา
เป็นตัวเลขตั ้งแต่ 6-20 โดยที ่ระดับ 6 หมายถึง ไม่มีการออกแรงเลย และระดับ 20 หมายถึง                       
รับรู้การออกแรงในระดับสูงสุด โดยเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐานการรับรู้การออกแรงของร่างกาย 
(Borg rating of perceived exertion)  (ดังตาราง 2.1) 
 

ตาราง 2.2 ค่าระดับการออกแรงรับรู้ของร่างกาย (Rating of perceived exertion - RPE) 
 

ระดับ RPE ความรู้สึกของการออกแรง 
6-7 ไม่เหนื่อยเลย (Very very light) 
8-9 เริ่มเหนื่อย (Very light) 

10-11 เหนื่อยเล็กน้อย (Fairly light) 
12-14 เหนื่อยปานกลาง (Somewhat hard) 
15-16 เหนื่อยมากขึ้น (Hard) 
17-18 เหนื่อยมาก (Very hard) 
19-20 เหนื่อยมากที่สุด (Very very hard) 

 

ที่มา: ฉกาจ ผ่องอักษร (2564, น. 4) 
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 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximal heart rate) หมายถึง อัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุดของแต่บุคคลที่หัวใจยังคงทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย และหากออกกำลังกาย
จนชีพจรเต้นเร็วมากไปกว่านี้จะทำให้เกิดอันตราย และร่างกายจะทนต่อสภาวะนี้ไปนาน  ๆ ก็ไม่ได้ 
การคำนวณอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR-Maximal heart rate) ทำได้โดยเอาตัวเลข 220                 
ลบด้วยอายุของคน ๆ นั้น ตัวอย่างเช่น เมื่ออายุ 50 ปี อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR) จะเท่ากับ 
220 ลบด้วย 50 เท่ากับ 170 ครั้งต่อนาที (ไพศาล จันทรพิทพักษ์, 2565, ออนไลน์) 
 อ ัตราการเต ้นของห ัวใจในขณะออกกำล ังกาย (Training zone heart rate) 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา/เวชศาสตร์การกีฬา ได้ทำวิจัยและศึกษาข้อมูลจากประสบการณ์ต่างๆ                
ลงความเห็นว่า ผู้ที่จะออกกำลังกายเพื่อหวังผลในด้าน Aerobic fitness (ความฟิตของหัวใจ ปอด
และการไหลเวียนของโลหิต) จะต้องมีเป้าหมายในการออกกำลังกาย เพื่อให้ชีพจรของคน ๆ นั้นเพ่ิม
ส ูงข ึ ้นจนกระท ั ่ งถ ึ ง  60-80% ของ Maximal heart rate (อ ัตราการเต ้นของห ัวใจส ูงส ุด)                        
ซึ ่งในภาคปฏิบัติท่านที ่จะออกกำลังกายก็ต้องเริ ่มต้นตั ้งแต่การ Warm–up, การยืดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) และจึงออกกำลังกายตามที่ท่านถนัด ซึ่งในที่นี้จะเป็นการออกกำลังกายที่เป็น Aerobic 
exercises ตัวอย่างเช่น การวิ่ง การปั่นจักรยาน ทั้งอยู่กับที่ หรือออกไปข้างนอก การเต้นแอโรบิค 
การเต้นรําในจังหวะที่เร็ว เป็นต้น โดยที่เมื่อสิ้นสุดเวลาออกกำลังกาย (ขั้นต่ำประมาณ 20 นาที)                 
ชีพจร จะต้องอยู่ที่ 60-80% ของ MHR ซึ่งตามที่สมมุติคนที่มีอายุ 50 ปีชีพจรใน Training zone                 
ก็ควรจะอยู่ที่ 60-80% ของ (220-50) หรือ เท่ากับ 102-136 ครั้งต่อนาที จึงจะเกิดผลดีต่อความฟิต 
หรือความสมบูรณ์แข็งแรงของหัวใจ ปอด และการไหลเวียนของเลือดในการออกกำลังกายแบบแอโรบิค 
ที่จะทำให้ชีพจรเต้นเร็วขึ้นจนถึงเป้าหมายที่ต้องการ สำหรับผู้ที่สูงอายุหรือผู้ที่มีปัญหาเรื่อง ข้อเข่า  
ข้อเท้า หรือข้อสะโพกหรือแม้แต่ผู้ที่เป็นอัมพาตครึ่งซีก ก็สามารถปรับเป็นการออกกําลังกายแบบ                 
แอโรบิคที่ใช้เฉพาะแขนและมือ ก็ได้เช่นกัน เช่น การปั่น  จักรยานอยู่กับที่ด้วยการใช้มือ 2 ข้าง                  
ก็สามารถให้ประโยชน์ได้เช่นเดียวกัน ไม่จํากัดอยู่เฉพาะผู้ที่มีแขน ขาดีอย่างเดียวเท่านั้น  
  ศุภนิธ ิ ขำพรหมราช (2560, น. 18-20) ได้สรุปหลักการออกกำลังกายในการ                   
ออกกำลังกายแต่ละครั้ง ควรยึดหลักปฏิบัติตามหลัก “FITT” ดังนี้ 
  1. ความถี่ (Frequency) ของการออกกำลังกาย อย่างน้อย 3-5 ครั้ง/สัปดาห์ 
  2. ความหน ัก ( Intensity) ของการออกกำล ังกาย สามารถใช ้ช ีพจรส ูงสุด 
(Maximum heart rate หรือ MHR) เป็นตัวกำหนดความหนัก ในการออกำลังกายเพื ่อสุขภาพ            
ควรให้ชีพจรอยู ่ที ่ประมาณ 60-80% ของ MHR หากไม่มีอุปกรณ์อะไรเลยก็วัดความหนักการ          
ออกกำลังกายแบบง่าย ๆ ได้ เช่น การพูดคุยหากหอบหรือพูดเป็นคำ ๆ ลำบาก ก็แสดงว่ามีความหนัก
มากกว่าปกติ โดยความหนักที ่เหมาะสมสามารถใช้ต ัวกำหนดความหนักได้ เช ่น MHR หรือ 
ความสามารถในการเต้นของชีพจรสูงสุด (Maximum heart rate) (ดังตาราง 2.2) 
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ตาราง 2.3  อัตราการเต้นของหัวใจแบ่งเป็น 5 โซน 
 

Heart rate zone Benefit 
Zone 1 : Easy 

(Very light) 50-60% 
หมาะสำหรับมือใหม่ ใช้สำหรับการ Warn up และ Cool down 

Zone 2 : Fat burning 
(Light) 60-70% 

ช่วยในเรื่องการฝึกเพ่ิมความอึด ร่างกายเริ่มมีการดึงเอาไขมันมาใช้              
เผาผลาญจึงเหมาะกับผู้ที่ลดน้ำหนัก 

Zone 3 : Aerobic 
(Moderate) 70-80% 

เน้นฝึกกล้ามเนื้อหัวใจ ปอด และความอดทน สัดส่วนการใช้คาร์โบไฮเดรต 
จะเยอะกว่าไขมัน ผู้ป่วยโรคหัวใจควรฝึกในช่วง Zone นี้ 

Zone 4: Anaerobic 
(Hard) 80-90% 

นิยมใช้ฝึกออกกำลังกายแบบเป็นช่วง (หนักสลับเบา) ไม่ฝึกต่อเนื่องนาน
เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพของร่างกาย 

Zone 5 : Red line 
(Very hard) 90-100% 

เหมาะกับนักกีฬามืออาชีพเพราะค่า Heart rate อยู่ที่ 100% หากอยู่
ในช่วงนี้นานๆ อาจเกิดอันตรายได้ 

 

ที่มา: โรงพยาบาลศิริราช ปียมหาราช (2561, ออนไลน์) 
 
เวลา (Time) ของการออกกำลังกายควรใช้เวลาประมาณ 20 นาทีขึ้นไป/ครั้ง หรือเวลาสะสมอยู่ที่ 
150 นาที/สัปดาห์ 
 รูปแบบ (Type) การออกกำลังกาย เช่น การเดิน การวิ่ง ปั่นจักรยาน การว่ายน้ำ                   
การเต้นแอโรบิค การเล่นกีฬาต่อเนื่อง เป็นต้น 
 กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล (2563, น. 116-117) กล่าวว่า สิ่งที่ควรคำนึงถึงหรือสิ่งที่
ควรปฏิบัติในการออกกำลังกาย เพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และระบบ
หายใจดังนี้ 
 1. ความถี ่ (Frequency: F) ควรออกกำลังกายสม่ำเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ            
3-5 วัน ความถี่ของการออกกำลังกายจะขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละคน เช่น ภาวะสุขภาพ           
และอายุ เป็นต้น โดยอาจจะเริ่มจากความถี่น้อยๆ จนร่างกายสามารถปรับตัวได้แล้วจึงเพิ่มความถี่
มากขึ้นได ้
 2. ความหนัก (Intensity: 1) ควรออกกำลังกายให้หนักเพียงพอ คือ ออกกำลังกาย              
ให้มีอัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 60-80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (HRmax) เพื่อให้ได้
ประโยชน์ต่อร่างกาย ควรออกกำลังกายที่ความหนักระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
หรือออกกำลังกายระดับหนักอย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ 
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  3. ระยะเวลา (Time: T) ควรออกกำลังกายให้นานเพียงพอประมาณ 15-60 นาที 
ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์และความหนักของการออกกำลังกาย เช่น ถ้าออกกำลังกายหนักมาก ควรใช้
เวลาในการออกกำลังกายให้น้อยลง 
  4. ประเภทหรือชนิด (Type: T) การออกกำลังกายทำได้หลายอย่างขึ้นอยู่กับสภาพ
ร่างกายและความชอบของแต่ละคน เพราะถ้าหากผู ้ออกกำลังกายมีความสนุกร่วมด้วยจะเกิด
ประโยชน์ต่อร่างกายมากขึ้น รูปแบบที่ใช้ในการออกกำลังกาย เช่น ว่ายน้ำ ปั่นจักรยาน วิ่งเหยาะ เดิน 
เต้นรำ เต้นแอโรบิค หรือรำมวยจีน เป็นต้น 
 

พัฒนาการของวัยรุ่น 
 พัฒนาการในด้านต่างๆ ของวัยรุ ่นมีความสำคัญและเป็นพื ้นฐานแนวคิดของทฤษฎี
พัฒนาการวัยรุ่นเชิงบวก อีกท้ังยังส่งผลต่อการดำเนินชีวิตในช่วงวัยรุ่น และการเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่
ที่ดี ดังนั้นนั้นเพื่อให้ทราบถึงการเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ และให้เกิดความเข้าใจพฤติกรรมของวัยรุ่น
ได้มากยิ่งขึ้น ในส่วนนี้ ผู้วิจัยจึงเกริ่นนำด้วยความหมายของวัยรุ่น และกล่าวถึงพัฒนาการที่สำคัญของ 
วัยรุ่นในด้านต่าง ๆ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 1. ความหมายของวัยรุ่น 
  วัยรุ่น (Adolescence) มีรากศัพท์มาจากภาษาละติน คือ Adolescere หมายความว่า 
เจริญเติบโตไปสู่วุฒิภาวะ หรือ เติบโตเป็นผู้ใหญ่ อธิบายได้ว่า วัยรุ ่นเป็นเหมือนสะพานเชื่อมต่อ
ระหว่างวัยเด็กกับวัยผู้ใหญ่ เป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อ (Period of transition) ที่บุคคลมีการเจริญเติบโต
และเปลี่ยนแปลงไปเกือบทุกด้าน ทั้งร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซึ่งเป็นช่วงที่บุคคลต้อง
เผชิญกับประสบการณ์ใหม่ๆ ความรับผิดขอบใหม่ๆ และสัมพันธภาพใหม่ๆ ทั ้งกับผู ้ใหญ่และ                  
กลุ่มเพ่ือน (ประณต เค้าฉิม, 2549, น. 15) 
  Stone & Church (1986, p. 26) ได้ให้ความสำคัญของวัยรุ่นซึ่งเป็นช่วงที่วัยเด็กจะเกิด
การพัฒนาไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ ทั้งร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และสังคม ในระยะนี้วัยรุ่นจะให้ความ
สนใจตนเอง ค้นหาตนเอง แสวงหาค่านิยม และปรัชญาชีวิต ขณะเดียวกัน มักจะมีความวิตกกังวล
เกี่ยวกับตนเอง ส่วนทางด้านจิตใจ วัยรุ่นจะพัฒนาในด้านของความรู้สึกนึกคิด และอารมณ์แตกต่างไป
จากวัยเด็ก ซึ่งเป็นผลเนื่องมาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จึงเป็นสาเหตุให้เกิดความ
แปรปรวนทางอารมณ์ ด้วยการแสดงออกทางอารมณ์ค่อนข้างจะรุนแรง 
  Rogers (1972, pp. 11-15) ให้ความหมายของวัยรุ่นว่า เป็นวัยที่ก้าวไปสู ่วุฒิภาวะ                 
ซึ่งมีการพัฒนาทั้งในด้านความคิด ความเชื่อ การปรับตัวทางด้านสังคมของบุคคลจากวัยเด็กไปสู่วัย
ผู้ใหญ่ 
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  Hurlock (1974, pp. 23-24) ได้ให้ความหมายของวัยรุ่นว่า เป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อของ
การเจริญเติบโตอย่างมีวุฒิภาวะ ซึ่งการบรรลุวุฒิภาวะนั้น เกิดจากการพัฒนาในทุกด้านไปพร้อมกัน 
โดยแบ่งพัฒนาการออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสติปัญญา และด้านสังคม 
วัยรุ่น จึงเป็นวัยแห่งการปรับตัวต่อการพัฒนาเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วจนอาจกลายเป็นวัย                    
แห่งปัญหา อีกทั ้งยังเป็นวัยที ่มีความเคร่งเครียดทางอารมณ์ มีการตัดสินใจรวดเร็วและรุนแรง                       
มีทัศนคติในการมองโลกและทัศนคติทางสังคมที่แตกต่างหรือขัดแย้งกับผู้ใหญ่ในบางเรื่อง 
  Dworetzky (1985, pp. 12-14) ให้ความหมายของวัยรุ่นว่า เป็นวัยที่ก้าวสู่วุฒิภาวะทาง
เพศอย่างสมบูรณ์ และสามารถเป็นบิดามารดาได้ รวมถึงเป็นวัยที่เรียกว่า "วัยแห่งพายุบุแคม (Storm 
& Stress) นั ่นคือ มีความกดดันทางอารมณ์ที ่ร ุนแรง มีการแสดงความรู ้ส ึกอย่างเปิดเผยและ
ตรงไปตรงมา พร้อมทั้งมีการเปลี่ยนแปลงในร่างกายอย่างมาก มีสภาวะทางอารมณ์ไม่คงที่ และ                    
มีความสับสนเกี่ยวกับตนเอง  
  พาสนา ผโลศิลป์ (2535, น. 16) ได้ให้ความหมายของวัยรุ่นว่าวัยรุ่นเป็นผู้มีลักษณะ                  
3 ประการ คือ 1 มีพัฒนาการทางร่างกาย มีวุฒิภาวะทางเพศ 2) มีพัฒนาการทางด้านจิตใจ โดยมีการ
เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่ 3 มีการเปลี่ยนแปลงสภาวะด้านเศรษฐกิจ จาการที่ต้องพึ่งพา
ครอบครัวมาเป็นบุคคลที่สามารถประกอบอาชีพหารายได้ให้ตนเอง 
  ราศรี ธรรมนิยม (2525, น. 20) ได้อธิบายความหมายของวัยรุ่นไว้ว่า วัยรุ่นเวลาของการ
เจริญเติบโตทางกายเป็นช่วงเวลาที่มีความสัมพันธ์กับกลุ่มเพ่ือน เป็นเวลาที่เด็กจะแสวงหาเอกลักษณ์
ของตน เป็นช่วงเวลาแห่งสติปัญญา พัฒนาการ และประสบการทางวิทยาการต่าง ๆ และเป็นช่วงเวลา
ของพัฒนาการประเมินค่านิยมต่าง ๆ จะเห็นได้ว่าวัยรุ่นเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ 
  ศรีเรือน แก้วกังวาล (2540, น. 18) กล่าวถึงวัยรุ่นว่าเป็นช่วงแห่งการเปลี่ยนวัย เป็น               
หัวเลี้ยวหัวต่อที่เปลี่ยนจากความเป็นเด็กไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ มีความอ่อนไหว ทำให้เกิดปัญหาต่าง ๆ 
ได้ง่ายแต่แนวคิดในปัจจุบันในช่วงวัยอื่นๆ ก็เป็นการเปลี่ยนแปลงด้วยเช่นกัน ดังนั้นจึงไม่จำเป็นเสมอ
ไปที่วัยรุ่นจะเป็นวัยที่เต็มไปด้วยวิกฤติแห่งปัญหา ส่วนหนึ่ งที่มีการมองวัยรุ่นในลักษณะดังกล่าวนี้                   
อาจเพราะการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วในทุกด้านของพัฒนาการ เมื่อเทียบ
กับวัยอื่นที่มีการเปลี่ยนแปลงเช่นกัน  
  จากการให้ความหมายของพัฒนาการของวัยรุ่นดังที่ได้กล่าวมาแล้วนั้น สรุปได้ว่า วัยรุ่น 
หมายถึง วัยที่อายุย่างเข้าสู่วัยหนุ่มสาว หรือวัยที่อยู่ในช่วงคาบเกี่ยวระหว่างวัยเด็ก กับผู้ใหญ่เป็นช่วง
หัวเลี้ยวหัวต่อที่สำคัญซึ่งจะมีการเปลี่ยนแปลงของระบบต่างๆทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
สติปัญญา และจริยธรรม ซึ่งจะมีการเจริญเติบโตทางร่างกายสูงสุด  
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 2. การแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่น 
  สุชา จันทร์เอง (2525, น. 14) ได้แบ่งช่วงอายุของวัยรุ่นไว้ดังนี้ ระยะเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น 
(Puberty) มีอายุระหว่าง 13-15 ปี เป็นระยะที่ร่างการเจริญเติบโตทางเพศอย่างสมบูรณ์ ระยะวัยรุ่น
ตอนต้น(Early adolescence) อายุระหว่าง 15-18 ปี โดยมีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย ด้านจิตใจ 
และด้านความคิด ระยะวัยรุ่นตอนปลาย (Late adolescence) อายุระหว่าง 18-21 ปี โดยพัฒนาการ
ของวัยรุ่น จะเริ่มเข้าสู่วุฒิภาวะความเป็นผู้ใหญ่อย่างสมบูรณ์ในช่วงวัยรุ่นตอนปลาย 
  พึงพิศ จักรปิง (2539, น. 22) ได้แบ่งช่วงอายุของวัยรุ่นไว้ดังนี้ วัยรุ่นตอนต้น (Early 
adolescence) มีอายุระหว่าง 13-15 ปี พัฒนาการทางร่างกายแสดงถึงการเจริญเติบโตทางเพศอย่าง
สมบูรณ์ วัยรุ่นตอนกลาง (Middle adolescence) มีช่วงอายุระหว่าง 15-18 ปี มีการเปลี่ยนแปลง   
ทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ และความคิด เช่น การมีเสน่ห์ดึงดูดความสนใจของเพศตรงข้าม การมี
อารมณ์รุนแรง เป็นต้น วัยรุ่นตอนปลาย (Late adolescence) มีช่วงอายุระหว่าง 18-21 ปี เริ่มเข้าสู่
วุฒิภาวะความเป็นผู้ใหญ่อย่างสมบูรณ์ มีพัฒนาการทางด้านจิตใจมากกว่าร่างกาย โดยเฉพาะด้าน
ความคิด และปรัชญาชีวิต รวมถึงการปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้
ด้วยตนเอง เพ่ือแสดงให้เห็นถึงภาวการณ์เป็นผู้ใหญ่ 
  ศรีเรือน แก้วกังวาล (2540, น. 10) ได้แบ่งช่วงอายุของวัยรุ่นไว้ดังนี้ วัยรุ่นตอนต้นมีช่วง
อายุประมาณ 12-15 ปี พฤติกรรมค่อนข้างไปทางเด็ก วัยรุ ่นตอนกลางมีอายุประมาณ 16-17 ปี                        
มีพฤติกรรมอยู่ระหว่างความเป็นเด็กกับความเป็นผู้ใหญ่ วัยรุ่นตอนปลายมีอายุประมาณ 18 -25 ปี       
มีพฤติกรรมใกล้เคียงกับผู้ใหญ่ 
  จากที่นักวิชาการได้แบ่งช่วงวัยของวัยรุ่นดังที่ได้กล่าวไปแล้วนั้น สรุปได้ว่า ระยะวัยรุ่น     
แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ 1) ช่วงวัยรุ ่นตอนต้น (Early adolescence) 2) ช่วงวัยรุ ่นตอนกลาง
(Middle adolescence) 3) ช่วงวัยรุ่นตอนปลาย (Late adolescence) โดยจากข้อมูลที่นักวิชาการ
ได้กล่าวไว้ การแบ่งช่วงอายุมีความแตกต่างกัน ซึ่งเมื่อพิจารณาตามโนวโน้มส่วนใหญ่แล้ว พบว่า  
วัยรุ่นตอนต้นมีช่วงอายุโดยประมาณ ระหว่าง 13-15 ปี ซึ่งเทียบกับการจัดการศึกษาสายสามัญศึกษา     
ในประเทศไทย คือ ช่วงมัธยมศึกษาตอนต้น วัยรุ ่นตอนกลางมีช่วงอายุโดยประมาณ ระหว่าง                         
16-18 ปี ซึ่งตรงกับช่วงมัธยมศึกษาตอนปลาย และวัยรุ่นตอนปลายมีช่วงอายุโดยประมาณ ระหว่าง 
19-22 ปี ซึ่งตรงกับการศึกษาในระดับอุดมศึกษา ดังนั้นในการศึกษาวิจัยครั้งนี้จึงเลือกใช้กลุ่มวัยรุ่น
ตอนกลางเป็นกลุ่มตัวอย่าง ทั้งนี้เพราะช่วงวัยรุ่นตอนกลางเป็นช่วงนี้เอกลักษณ์ของวัยรุ่นปรากฎ
ออกมาอย่างชัดเจนมากที่สุด และไม่ได้อยู่ในช่วงวัยที่กำลังเปลี่ยนผ่าน จากวัยเด็กมาเป็นวัยรุ่น หรือ
จากวัยรุ่นไปเป็นวัยผู้ใหญ่ 
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 3. พัฒนาการทางด้านร่างกาย 
  พัฒนาการทางด้านร่างการเป็นความเจริญงอกงามที่มีการเจริญเติบโตถึงขั้นสมบูรณ์                 
เพื่อทำหน้าที่ต่างๆ อย่างเต็มที่ ในระยะวัยรุ่นตอนต้น เป็นระยะที่มีการพัฒนาทางด้านร่างกายที่
รวดเร็วมาก ซึ่งส่งผลสอดคล้องต่อพัฒนาการทางด้านอื่นๆ การเจริญเติบโตของมนุษย์แบ่งออกเป็น                 
2 ส่วนได้แก่ส่วนแรก คือ การเจริญเติบโตที่สามารถมองเห็นได้ เช่น ส่วนสูง น้ำหนัก รูปหน้า สัดส่วน
ของร่างกาย ลักษณะเส้นผม และส่วนที่สอง คือ การเจริญเติบโตภายใน เช่น การทำหน้าที่ของต่อม
ต่าง ๆ การทำงานของโครงสร้างกระดูก การผลิตเซลล์สืบพันธุ์ในเด็กชาย และการมีประจำเดือนใน
เด็กหญิง เป็นต้น การเจริญเติบโตจะมีระยะพักตัว ถ้าผ่านช่วงนี้ไปจะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
เด็กที่มีรูปร่างผอมอาจจะมีรูปร่างอ้วนกว่าเดิม ระบบการย่อยอาหารจะทำงานได้รวดเร็วขึ้น เพราะ
ร่างกายต้องการสารอาหารเพื่อใช้ในการเจริญเติบโตมากขึ้น เด็กจะหิวบ่อย กินเก่ง กินไม่เลือก และ
ง่วงนอนบ่อย เป็นระยะที่เรียกว่า กำลังกินกำลังนอน ในเด็กชายกล้ามเนื้อจะเจริญเติบโตมาก เสียงจะ
แตกห้าว ในช่วงวัยรุ่นตอนตันร่างกายจะไม่ได้สัดส่วน ทำให้เกิดอาการอึดอัด อ่อนไหวง่ายกับสัดส่วน
ของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะพัฒนาการทางเพศจะเกิดการเปลี่ยนแปลงที่สำคัญ คือ                   
การสร้างลักษณะทางเพศ หรือลักษณะทุติยภูมิทางเพศ (Secondary sex characteristic) คือ
ลักษณะที่แบ่งแยกความเป็นชายหนุ ่ม และความเป็นหญิงสาว โดยการเจริญเติบโตทางเพศนี้            
มีพัฒนาการ 3 ขั้นตอน (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2540, น. 26) ได้แก่ ขั้นตอนแรกเป็นระยะที่ร่างกาย
เริ่มมีการพัฒนาอวัยวะในส่วนต่าง ๆ เช่น เด็กหญิงมีการขยายของสะโพก เริ่มมีหน้าอก เด็กชายเสียง              
เริ่มแตกพร่า แต่อวัยวะสืบพันธุ์ยังไม่เริ่มทำหน้าที่ ขั้นตอนที่ 2 เป็นระยะที่ร่างกายยังคงมีการพัฒนา
อวัยวะต่างๆ ต่อไป โดยที่อวัยวะสืบพันธุ์จะเริ่มทำหน้าที่ได้มาขึ้นแต่ยังไม่สมบูรณ์ เด็กหญิงจะเริ่มมี
ประจำเดือน เด็กชายจะเริ่มผลิตเซลล์สืบพันธุ์และขั้นตอนที่ 3 เป็นระยะที่ร่างกายพัฒนาอวัยวะและ
ลักษณะทางเพศเต็มที่แล้ว โดยอวัยวะสืบพันธุ์จะสามารถทำหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์ มีวุฒิภาวะทางเพศ 
สามารถมีบุตรได้ จึงถือเป็นระยะที่เด็กย่างเข้าสู่วัยรุ่นอย่างแท้จริง การเริ่มเข้าสู่ระยะต่าง ๆ ที่กล่าวมา
ข้างต้น จะเกิดขึ ้นกับเด็กแต่ละคนในอายุที ่ไม่เท่ากันเสมอไปโดยเด็กบางคนจะเริ ่มเข้าสู ่ว ัยรุ่น                   
อย่างรวดเร็ว แต่ในบางคนจะมีพัฒนาการค่อนข้างช้าแต่ไม่ว่าจะช้าหรือเร็ว การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
นี้ย่อมส่งผลให้วัยรุ่นสนใจเกี่ยวกับร่างกายของตนเองมากขึ้น โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงลักษณะ                
ทางเพศ หรือลักษณะทุติยภูมิทางเพศ วัยรุ่นจึงมักกังวลในการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงนี้ 
 4. พัฒนาการทางด้านสติปัญญา 
  เด็กวัยรุ่นมีการเจริญเติบโตของสมองอย่างเต็มที่พัฒนาการทางด้านความคิดสติปัญญา
เป็นไปอย่างรวดเร็ว สามารถเข้าใจเรื ่องที่เป็นนามธรรมได้ มีความคิดกว้างไกล พยายามแสวงหา
ความรู้ใหม่ๆ มีจินตนาการมากขึ้น มีความเชื่อมั่นในความคิดของตนเองในระดับสูง ตามทฤษฎี
พัฒนาการทางความคิดของ ประณต เค้าฉิม (2549, น. 21) เด็กวัยรุ่นพัฒนาความคิดจากความคิด



45 

แบบรูปธรรม (Concrete) มาจากวัยเด็กสู่กระบวนการพัฒนาความคิดแบบเป็นเหตุผล เป็นรูปแบบ
ชัดเจน (Cognitive thought phase หรือ Formal operation period) มีลักษณะเด่นคือสามารถคิด
อย่างมีเหตุผลโดยไม่ใช้วัตถุเป็นสื่อ มีการคิดแบบใช้ตรรกะจากเง่ือนไขท่ีกำหนด การคิดแบบใช้เหตุผล
เชิงสัดส่วน การคิดแบบแยกตัวแปรเพื่อสรุปผลการคิดแบบใช้เหตุผลสรุปเป็นองค์รวมคาดการณ์
อนาคตได้โดยมองย้อนอดีต มีความคิดที ่มองว่าตัวเองเป็นศูนย์กลางของวัยรุ ่น  (Adolescent 
egocentrism) คือ คิดว่าพฤติกรรมของตนถูกเฝ้ามองจากบุคคลอื่น โดยให้ใส่ใจต่อคำวิพากษ์วิจารณ์
ของบุคคลอื่นอย่างมาก (Imagination audience) โดยเฉพาะเรื่องการแต่งกาย ทรงผม และรูปร่าง
ของตน วัยรุ่นมักคาดหวังกับสิ่งที่ตนแสดงออกว่าสนใจหรือชอบ บุคคลอื่นจะต้องรู้สึกเช่นนั้นด้วย และ
วัยรุ่นมีความคิดฝัน มีจินตนาการว่าตนเป็นคนเก่ง (Hero) และมีโลกส่วนตัว (The personal fable) 
การเพ้อฝันนี้จะเก่ียวกับความรัก ความสนใจเพศตรงข้าม หรือบุคคลที่มีชื่อเสียงที่ตนชื่นชอบ 
 5. พัฒนาการทางด้านอารมณ์ 
  วัยรุ่นตามทฤษฎีจิตวิเคราะห์ของ Freud เป็นวัยที่อยู่ในขั้นพอใจการรักเพศตรงข้าม
(Genital stage) ความพึงพอใจและความสุขต่างๆ เป็นแรงขับมาจากวุฒิภาวะทางเพศ เริ่มสนใจเพศ
ตรงข้าม มีแรงจูงใจที่จะรักผู้อื่น ต้องการอิสระจากพ่อแม่มากขึ้น เด็กชายจะเลียนแบบพ่อ เด็กหญิงจะ
เลียนแบบแม่ (ประณต เค้าฉิม, 2549, น. 21) อารมณ์ของวัยรุ่นเป็นอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงง่าย 
อ่อนไหวง่ายอารมณ์รุนแรง เจ้าอารมณ์ และไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีนัก บางครั้งกลายเป็นการ
เก็บกดบางครั้งกลายเป็นความมั่นใจในตนเองสูงเกินไป ลักษณะของอารมณ์เหล่านี้เรียกว่า "พ ายุ      
บุแคม (Strom & Stress)" เพราะลักษณะอารมณ์แบบนี้ จึงมีความคิดเห็นขัดแย้งกับผู้ใหญ่ได้ง่าย     
ทำให้วัยรุ่นคิดว่าผู้ที่เข้าใจตนเองดีที่สุดคือ เพื่อนในวัยเดียวกัน เนื่องจากมีความคิดเห็นที่เป็นไปทาง
เดียวกัน ยอมรับกันและ การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นนี้ มีผลมาจากหลายปัจจัยประกอบกัน
เช่น การปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายการปรับพฤติกรรมการแสดงออกจากการ       
เป็นเด็ก เข้าสู่การเรียนรู้บทบาทของการเป็นผู้ใหญ่ สังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว เป็นต้น 
การเปลี่ยนแปลงในด้านอารมณ์ในช่วงวัยรุ ่นจะเป็นช่วยที ่วัยรุ ่นมีอารมณ์เกี่ยวกับความรัก หรือ                 
ความสนใจในเพศตรงข้าม จึงทำให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมทางเพศมากข้ึน (Rogers, 1972, pp. 12-14) 
 6. พัฒนาการทางด้านสังคม 
  ทฤษฎีพัฒนาบุคลิกภาพของ Erikson วัยรุ่นอยู่ในขั้นพัฒนาการขั ้นที ่ 5 คือ ความมี
เอกลักษณ์ประจำตัวหรือความสับสนในบทของตนเอง ( Identity vs. Identity diffusion) เป็นวัยที่
พัฒนาเอกลักษณ์ของตนเอง มีจุดมุ ่งหมายในชีวิติของตนเอง สังของเด็ก คือ กลุ ่มเพื ่อน จะยึด
แบบอย่างจากกลุ่มเพื่อน และบุคคลที่ตรงกับอุดมคติ อาจจะเกิดความขัดแย้งด้านสัมพันธภาพกับ
ผู ้ใหญ่ และเกิดความสับสนทางจิตใจ หากไม่สามารถแก้ไขความสับสนนี้ได้ เด็กจะเป็นคนที่มี
บุคลิกภาพสับสน ไม่ม่ันคง ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือน วัยรุ่นมีความต้องการในการที่จะเป็นที่ยอมรับ
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ของเพ่ือนและสังคมรอบตัว มีการรวมกลุ่มรุ่นเดียวกัน ซึ่งส่วนใหญ่มีความคิดหรือทำอะไรคล้าย ๆ กัน
ช่วยเหลือกัน มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันและกันเมื่ออยู่ในกลุ่ม กลุ่มเพื่อนจึงมีอิทธิพลมาก
ต่อเจตคติ ความสนใจและพฤติกรรมการแสดงออกของวัยรุ่น วัยรุ่นมักมีความคิดว่าความคิดเห็นของ
คนอื่น ๆ ไม่มีความสำคัญเท่ากับความเห็นของกลุ่ม และมีความต้องการให้ผู้ใหญ่ยอมรับกลุ่มเพื่อน   
ของตน ด้านความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนต่างเพศ เมื่อเด็กอายุประมาณ 13-14 ปี เด็กหญิงเริ่มสนใจ
เด็กชาย พยายามที่จะเรียกร้องความสนใจจากเด็กชาย แต่เด็กชายยังไม่มีความรู้สึกนี้ เมื่อเด็กชายอายุ
ประมาณ 14-16 ปี จะเริ่มสนใจเพศตรงข้าม และบางคนเริ่มแยกตัวไปสนิทสนมกับเพศตรงข้าม วัยรุ่น
หญิงจะพิถีพิถันเรื่องการแต่งกายอย่างมาก เอาใจใสเรื่องรูปร่างความสวยงามของหน้าตา เช่นเดียวกัน
วัยรุ่นชายก็จะมีพฤติกรรมที่มุ่งให้วัยรุ่นหญิงสนใจตนเอง เช่น แซวหรือหยอกล้อวัยรุ่นหญิง ในวัยรุ่นที่
มีรูปร่างหน้าตาสวย เป็นที่ยอมรับของกลุ่มเพื่อนมักจะไม่มีปัญหา แต่ในวัยรุ่นที่มีความคิดว่าตนเอง
แตกต่างจากเพื่อน มีปมด้อยเรื่องรูปร่างหน้าตา มักจะต้องการแสดงพฤติกรรมอื่นให้เป็นที่น่ าสนใจ
ของเพศตรงข้าม เมื่อวัยรุ่นชายและหญิงมีความสนใจซึ่งกันและกัน ทั้งสองฝ่ายเริ่มให้ความสำคัญต่อ
การแสดงออกของบทบาททางเพศ ความสนใจและความสนิทสนมกับเพื่อนต่างเพศนี้ อาจยั่งยืนไป
จนกระทั ่งมีการแต่งงานเกิดขึ ้นในวัยผู ้ใหญ่ต่อไป วัยรุ ่นส่วนใหญ่เริ ่มแยกตัวออกจากบุคคล             
ในครอบครัว และชอบอยู่กับเพื่อน การปรับตัวกับกลุ่มเพื่อนเป็นช่วงที่สำคัญมาก เพราะวัยรุ่นต้องการ
เพื่อนและได้รับอิทธิพลจากเพื่อนมากที่สุด (พึงพิศ จักรปิง , 2539, น. 24) ช่วงวัยรุ ่นเป็นวัยรุ่น                      
มีความคิดเป็นของตนเองอยากเป็นตัวของตัวเอง ชอบอิสระ ไม่ค่อยเชื่อฟังใคร ยกเว้นเพื่อนในกลุ่ม
เดียวกัน มีค่านิยม ความเชื่อ และความคิดที่คล้ายคลึงกัน ในกลุ่มพฤติกรรมวัยรุ่นจึงมักเป็นการทำ
ตามเพื่อนเพราะต้องการการยอมรับในกลุ่มเพื่อน พัฒนาการทางสังคมของวัยรุ่นส่วนใหญ่เป็นการ
ปรับตัวให้เข้ากับกลุ่มเพ่ือน ซึ่งจะมีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรมทางเพศด้วย (ปรียา เกตุทัต, 2537, 
น. 32) 
 

ระบบประสาท 
 1. กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาของระบบประสาท 
  1.1 ระบบประสาท 
   ระบบประสาทเกี่ยวข้องกับการควบคุม และประสานของการทำงานของส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย เพื่อจัดเตรียมร่างกายให้มีปฏิกิริยาต่อสิ่งแวดล้อมภายนอก ในขณะเดียวกันก็ควบคุม
อวัยวะต่าง ๆ ภายในให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมภายใน ซึ่งจำเป็นสำหรับการยังมีชีวิตอยู่ คนเราเหนือกว่า
สัตว์ต่าง ๆ ก็โดยที่ระบบประสาทโดยเฉพาะสมองเจริญดีกว่าสัตว์ทั้งปวง  (สารานุกรมไทยสำหรับ
เยาวชน, 2565, ออนไลน์) 
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   ระบบประสาท แบ่งออกได้เป็น  
   1. ระบบประสาทกลาง (Central nervous system) ได้แก่ สมอง และไขสันหลัง 
(Spinal cord) ซึ่งเป็นศูนย์กลางควบคุมและประสานงานของการทำงานของร่างกายทั้งหมด 
   2. ระบบประสาทนอก (Peripheral nervous system) ซึ่งยังแบ่งต่อไปอีกเป็น 
   2.1 เส้นประสาทสอง มี 12 คู่ ออกจากสมองผ่านรูต่างๆ ของกะโหลกศีรษะ 
ส่วนใหญ่กระจายไปบริเวณศีรษะ 
   2.2 เส้นประสาทไขสันหลัง มี 31 คู่ ออกจากไขสันหลังเป็นช่วง ๆ ผ่านรูระหว่าง
กระดูกสันหลังไปสู่ร่างกายและแขน ขา 
   2.3 ประสาทระบบอัตโนมัติ ควบคุมการทำงานของอวัยวะที่อยู่นอกอำนาจจิตใจ
และโดยไม่รู้สึกตัว เช่น การเต้นของหัวใจ การเคลื่อนไหวของอวัยวะภายใน ผนังของหลอดเลือดและ
ต่อมต่าง ๆ ระบบอัตโนมัติยังแบ่งต่อไปอีก คือ 
    2.3.1 ระบบซิมพาเทติค (Sympathetic) มีเซลล์กำเนิดอยู่ในไขสันหลัง 
    2.3.2 ระบบพาราซินพาเทติค (Parasympathetic) มีเซลล์กำเนิดอยู ่ใน
สมองเป็นส่วนใหญ่ 
   ระบบประสาทกลาง 
   1. สมอง เป็นส่วนของระบบประสาทที่เจริญอยู่ในโพรงกะโหลกศีรษะ มีส่วนที่เจริญ
อยู่ในโพรงกะโหลกศีรษะ มีส่วนที่เจริญเติมโตมากอยู่ 3 แห่ง ติดต่อซึ่งกันและกัน คือ สมองส่วนหลัง 
สมองส่วนกลาง และสมองส่วนหน้า 
   1.1 สมองหส่วนหลัง ประกอบด้วย สมองน้อย (Cerebellum) พอนส์ (Pons) 
และเมดลลาออมลองกาตา (Medulla oblongata) ซึ่งติดต่อกับไขสันหลัง 
   1.2 สมองส่วนหน้า ประกอบด้วย ซีรับรัม (Cerebrum) เป็นส่วนใหญ่โตที่สุด
ของสมอง 
   1.3 สมองส่วนกลาง เป็นส่วนแคบระหว่างสมองส่วนหน้าและสมองส่วนหลัง  
    สมอง มีเยื่อหุ้ม 3 ชั้น คือ  
    1. ชั้นนอกสุด เรียกว่า เยื่อดูรา (Dula mater) หนาและเหนียว อยู่ชิดกับด้านใน
ของกะโหลกศีรษะ ในที่บางแห่งเยื่อดูรายื่นแทรกเข้าไปในรอยแยกของสมอง เพื่อพยังและป้องกัน  
การกระทบกระเทือนต่อสมอง 
    2. ชั้นกลาง เรียกว่า เยื่ออะแร็คนอยด์ (Arachnoid mater) เป็นชั้นบางอยู่แนบ
ชิดกับด้านในของเยื่อดูรา 
    3. ชั้นใน เรียกว่า เยื่อเปีย (Pia mater) เป็นชั้นบางๆ อยู่แนบสนิทกับผิวของ
สมอง แต่แยกห่างจากเยื ่ออะแร็คนอยด์จ ึงเป ็นช่องว ่างข ึ ้น เร ียกว ่า ช ่องใต ้อะแรค์นอยด์ 
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(Subarachnoid space) ซึ ่งจะมีน้ำอยู ่ เรียกว่า น้ำหล่อสมอง และไขสันหลัง (Cerebro-spinal 
fluid) 
   2. ไขส ันหล ัง อย ู ่ภายในช ่องส ันหล ัง ม ีขนาดเล ็กว ่าน ิ ้วม ือยาวประมาณ                    
45 เซนติเมตร ทารกในครรภ์ ไขสันหลังยาวไปถึงก้นกบ แต่ในการเจริญเติบโตต่อมา กระดูกสันหลัง
เจริญเร็วกว่า และมากกว่าไขสันหลัง ไขสันหลังจึงเลื่อยขึ้นบนกระทั่งไปอยู่ที่ระดับกระดูกสั นหลัง              
ส่วนเอวอันที่ 3 ในเด็กเกิดใหม่ และไปอยู่ที่ระดับส่วนบนของกระดูกสันหลังส่วนเอวอันที่ 2 ในผู้ใหญ่ 
ปลายล่างของไขสันหลังมีเส้นเป็นเงา แข็งแรง ต่อลงไปติดที่ด้านหลังของกระดูกก้นกบ ไขสันหลัง                      
มีเสนประสาทสันหลังออกไป 31 คู่ผ่านรูระหว่างกระส้นหลัง 
   ไขสันหลังมีเยื ่อหุ้ม 3 ชิ้น เช่นเดียวกับสมอง แต่ชั ้นนอกสุดไม่ติดกับกระดูก              
สันหลัง ชั้นกลาง แยกจากชั้นใน และมีน้ำหล่อไขสันหลังบรรจุอยู่ 
   ประสาทไขสันหลัง มี 31 คู่ แบ่งเป็น ประสาทสมองส่วนคอ 8 คู่ ส่วนนอก 12 คู่ 
ส่วนเอว 5 คู่ ส่วนก้น 5 คู่ และส่วนก้นกบ 1 คู่ แต่ละเส้นประกอบด้วยประสาทยนต์และประสาท               
รับความรู้สึกไปสู่กล้ามเนื้อและผิวหนังส่วนคอ แขน ส่วนอก ส่วนเอว ส่วนก้น และขา ตามลำดับ 
   3. ประสาทระบบอัตโนมัติ  
   ประสาทซิมพาเทติค มีเซลล์กำเนิดอยู่ในไขสันหลังระดับส่วนนอกทั้งหมด และ
ส่วนเอวช่วงบน และเส้นใยประสาทฝากไปกับประสาทไขสันหลัง 
   ประสาทพาราซิมพาเทติค มีเซลล์กำเนิดอยู่ในไขสมองแล้วส่งเส้นใยประสาท  
ฝากไปกับเส้นประสาทสมองคู่ท่ี 3 คู่ที่ 7 คู่ที่ 9 และคู่ที่ 10 นอกจากนี้ยังมีเซลล์กำเนิดอยู่ในไขสันหลัง
ส่วนล่างด้วย 
   ทั้งประสาทซิมพาเทติคและพาราซิมพาเทติค กระจายไปเลี้ยงอวัยวะเดียวกัน
เป็นส่วนใหญ่ ยกเว้นต่อมเหงื่อ ต่อมไขมันและหลอดเลือด ผิวหนังของแขนและขา มีแต่ซิมพาเ ทติค 
อย่างเดียว เช่น ซิมพาเทติคไปเลี้ยงหัวใจ ทำให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น แต่พาราเธอติคทำให้หัวใจเต้น                        
ช้าลง ซิมพาเทติคทำให้ลำไส้มีการเคลื่อนไหวช้าลง แต่พาราซิมพาเทติคทำให้ลำไส้เคลื่อนไหวเร็วขึ้น 
ซิมพาเทติคทำให้รูม่านตากว้างขึ้น แต่พาราซิมพาเทติคทำให้รูม่านตาเล็กลง 
  1.2 ผลของการฝึกต่อระบบประสาท 
   1.2.1 ผลของการฝึกต่อระบบประสาทอย่างง่าย  
    ระบบกล้ามเนื้อและประสาทถูกสร้างขึ้นมาให้ทำหน้าที่ร่วมมือกันในการ
เคลื่อนไหว ตัวอย่างเช่น การเคลื่อนไหว งอ และเหยียดข้อศอก กล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน (Agonis) และ
กลุ่มตรงข้าม (Antagonist) จะต้องร่วมมือกันดี จึงจะทำให้การเคลื่อนไหวนั้นมีประสิทธิภาพในคนที่
ไม่ได้รับการฝึกการเคลื่อนไหว งอและเหยียดข้อศอกจะไม่เป็นจังหวะและไม่เป็นแบบเดียวกันเช่น 
อาจเห็นมีการกระตุกบ้าง หรือกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามยังมีการทำงานอยู่บ้างแม้ในช่วงจังหวะที่ควรจะ
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คล้ายตัวหมด แต่ภายหลังการที่ได้รับการฝึกการเคลื่อนไหว งอ และเหยียดข้อศอก จะเป็นแบบ
เดียวกัน คือ เรียบร้อยขึ้นและพร้อมเพรียงกัน อันเป็นไปตามความสัมพันธ์ที่เรียกว่า “Reciprocal 
relation” คือ ในการงอและเหยียดข้อศอก ขณะที่กล้ามเนื ้อกลุ ่มเดียวกันทำงานจะยับยั ้งกลุ่ม                   
ตรงข้ามให้หยุดทำงาน 

 
ภาพ 2.1 แสดงการจัดเครื่องมือที่ใช้บันทึกและโมนิเตอร์เพ่ือใช้ในการฝึกหน่วยยนต์ (Monitor unit). 
จาก สรีรวิทยาของการออกกำลังกาย (น. 216), โดย ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536, 
กรุงเทพฯ: ธรรกลมการพิมพ์. 

 
ภาพ 2.2 เส้นโค้งแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง IEMG และแรงดึงของกล้ามเนื ้อชนิดไอโสเมตริก                       
ในผู้ที่ไม่ได้รับการฝึก ผู้ที่ได้รับการฝึกและนักกีฬา สำหรับการทำงานที่ใช้พลังของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อเท่ากัน คือ ในระดับที่ IEMG เท่ากัน. จาก สรีรวิทยาของการออกกำลังกาย (น. 216),                       
โดย ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536, กรุงเทพฯ: ธรรกลมการพิมพ์. 
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   1.2.2 การฝึกหน่วยยนต์ (Motor Unit)    
    การร่วมมือกันทำงานสามารถเกิดขึ้นได้แม้ในกล้ามเนื้อเอง นั่นคือ สามารถฝึก
ให้บรรดาหน่วยยนต์หลายร้อยหน่วยที่ต้องรับผิดชอบในการทำงานทำงานประสานกันได้ดีขึ้นกว่าตอน
ที่ไม่ได้ฝึก Basmajian ได้นำหลักของ “Motor unit training” มาใช้และเชื่อว่ามนุษย์สามารถควบคุม
การทำงานของหน่วยยนต์ในกล้ามเนื้อลายใด ๆ ก็ได้ เขาพบว่าภายหลังจากการฝึกเพียงระยะสั้นเกือบ
ทุกคนสามารถควบคุมการทำงานของหน่วยยนต์ให้ทำงานเพียง 1 หน่วยได้ โดยการสั่งให้ทำงานหรือ
หยุดทำงานก็ได้ แต่อย่างไรก็ดี การควบคุมหน่วยยนต์บางหน่วยต้องการการควบคุมที่ยุ่งยากกว่า เช่น 
การฝึกกล้ามเนื้อที่ต้องอาศัยทักษะเป็นพิเศษ จึงมีความจำเป็นต้องใช้ระบบการป้อนกลับทังทาง
นัยน์ตาและการได้ยินเข้าช่วยควบคุมการทำงานของหน่วยยนต์นั้น จึงจะสามารถฝึกให้ตรงตาม
เป้าหมายได้เร็วขึ้น เพราะสมองช่วยรับรู้ผลงานทั้งทางการเห็นและการได้ยิน   
   1.2.3 ผลของการฝึกต่อความสัมพันธ์ระหว่าง อี.เอ็น.จี. กับความดึงกล้ามเนื้อ 
   บุคคลที่ได้รับการฝึกสามารถใช้กล้ามเนื้อให้ได้แรงมากกว่าบุคคลที่ไม่ได้รัก
การฝึก ซึ่งเป็นความสัมพันธ์ระหว่างผลรวมของปริมาณไฟฟ้าของกล้ามเนื้อที่ทำงาน ( IEMG) และ               
แรงดึงของกล้ามเนื้อนั้นเมื่อให้ทำงานชนิดไอโสเมตริคโดยได้เปรียบเทียบระหว่างผู้ที่ไม่ได้รับการฝึก                  
ผู้ที่ได้รับการฝึกและนักกีฬา ความมากน้อยของ IEMG ที่บันทึกได้แสดงถึงจำนวนกล้ามเนื้อที่ใชงานใน
ขณะนั้น จะเห็นว่าสำหรับการทำงานที่ใช้พลังงานของระบบประสาทและกล้ามเนื ้อเท่ากัน คือ                    
ในระดับที่ IEMG เท่ากันนั้น ความดึงของกล้ามเนื้อในนักกีฬาจะได้ค่าสูงสุด ฉะนั้นหลักของการฝึก                   
จึงควรจะต้องกรนะทำเพื่อให้จำนวน IEMG ลดลงโดยที่ได้แรงดึงจากกล้ามเนื้อถึงระดับหนึ่งที่เท่ากัน 
มีบางคนเชื่อว่าการฝึกกล้ามเนื้อจะสามารถลดบทบาทของหน่วยยนต์ที่ทำงานซ้อนกันลงได้ ความเชื่อ
เช่นนี้เป็นการเริ่มต้นของ “Desynchronization phase” ซี่งหมายถึง การทำงานของกล้ามเนื้อที่                 
ไม่พร้อมเพรียงกัน แต่กลับเป็นผลดีต่อการทำงานของกล้ามเนื้อ คือ ทำให้กล้ามเนื้อหดตัวได้เรียบขึ้น 
ไม่กระตุก เพราะถ้าเกิดกล้ามเนื้อทั้งมัดมีหน่วยยนต์ทำงานพร้อมกันหมดในเวลาเดียวกันจะทำให้เกิด
ลักษณะกระตุกขึ ้น กล้ามเนื ้อที ่ฝ ่อลีบไปต้องการระยะวเลาฝึกช่วงนานกว่าก่อนที ่จะทำให้ 
Desynchronization มีประสิทธิภาพ แต่สำหรับกล้ามเนื้อที่แข็งแรงดีอยู่แล้ว เวลาที่ใช้ในการฝึกจะสั้น
ลงมาก กลไกทางสรีรวิทยาที่นำมาอธิบายปรากฏการณ์ Desynchronization ยังไม่ทราบแน่ 
   1.2.4 เวลารีเฟล็กซ์และเวลาปฏิกิริยา 
    การทำงานและการออกกำลังกายหลายอย่าง ต้องอาศัยการทำงานในรูปแบบ
ของรีเฟล็กซ์ (Reflex) และรีแอคชั่น (Reaction) เมื่อได้รับการฝึกให้ทำซ้ำ ๆ กันอยู่เป็นเวลานาน                
รีแอคชั่นซึ่งถือได้ว่าเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายที่อยู่ใต้อำนาจจิ ตจะเปลี่ยนแปลงไปเป็น                  
รีเฟล็กซ์ชนิดหนึ่ง ซึ่งเป็นการตอบสนองของร่างกายที่อยู่นอกอำนาจจิตได้ รีเฟล็กซ์ดังกล่าวเรียก
รีเฟล็กซ์ฝึก (Conditioned เมื่อฝึกอยู่เป็นเวลานานจะทำใหเวลารีเฟล็กซ์สั้นลงได้  
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    ในการกีพาที่การเคลื่อนไหวต้องถูกฝึกโดยสัญญาณที่เกิดจากการเคลื่อนไหว
ของฝ่ายตรงกันข้าม หรือของถูกบอลที่เล่นอยู่นั ้นพบว่า เวลาปฏิกิริยามีความสำคัญมาก นักวิ่ง                      
ผู้ซึ่งออกจากที่ปล่อยตัวได้เร็วกว่าผู้อื่นหรือนักกีฬาเล่นปีงปองผู้ซึ้งอยู่ในตำแหน่งที่เหมาะสำหรบัดีลูก 
ย่อมจะต้องอาศัยเวลาปฏิกิริยาที่รวดเร็วทั้งสิ้น 
    รีเฟล็กซ์อย่างง่ายเช่นรีเฟล็กซ์เข่า (Knee jerk) สามารถฝึกจนใช้เวลา                   
ลดน้อยลงได้บ้าง เวลาปฏิกิริยาก็เช่นเดียวกันสามารถฝึกให้สั้นลงได้ ตัวอย่างเช่น ปฏิกิริยาที่ด้องทำอยู่
บ่อย ๆ ในชีวิตประจำวัน คือ การตอบสนองโดยการยกเท้าเหยียบห้ามล้อเมื่อเห็นสัญญาณไฟ หรือ                
สิ่งกีดขวางผู้ที ่สามารถขับรถได้เท่ากับใด้รับการฝึกฝนการตอบสนองนี้มาแล้ว จะทำให้สามารถ
ตอบสนองได้รวดเร็วกว่าผู้ที่ไม่ได้รับการฝึก นั่นคือ มีเวลาปฏิกิริยาสั้นลง และการตอบสนองนี้สามารถ
เปลี ่ยนแปลงจากปฏิกิริยามาเป็นรีเฟล็กซ์ฝึกได้ด้วย เช่นในผู ้ที ่ขับรถชำนาญขณะขับรถไปตาม                  
ท้องถนน ทันทีที่มีสิ่งกีดขวางอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น คนวิ่งตัดหน้ารถ เท้าก็จะเหยียบห้ามสังทันที               
โดยผู้ขับไม่รู้สึกตัว แสดงว่ารถหยุดโดยการกระทำของรีเฟล็กซ์ ฝึกก่อนที่ผู้ขับจะทราบว่ามีคนวิ่งตัด
หน้ารถ ทั้งนี้ เนื่องจากปฏิกิริยาได้เปลี่ยนเป็นรีเฟล็กซ์ฝึกทางเดินประสาทที่ใช้จึงสั้นเข้า โดยไม่ต้อง
ผ่านสมองที่อยู่ใด้อำนาจจิตใจ  
    การศึกษาหลายอย่างได้แสดงว่านักกีฬามีเวลาปฏิกิริยาเร็วกว่า คนธรรมดา 
นอกจากนี้ยังพบว่ามีความสัมพันธ์กันบ้างระหว่างเวลาปฏิกิริยาและเวลารีเฟล็กซ์ เช่น นักวิ่งเร็วมีเวลา
ปฏิกิริยาและเวลาที่ใช้ ในรีเฟล็กซ์เข่าเร็วมากกว่านักวิ่งทน  
    การออกกำลังกายจนเหนื่อยอ่อนจะทำให้เวลารีเฟล็กซ์เข่ายาวขึ ้นด้วย 
Tipton และ Karpovich พบว่า เวลาปฏิกิริยาจะสั้นลงหลังจากถีบจักรยานวัดงานาน 1 นาที แต่เวลา
รีเฟล็กซ์จะยาวขึ้น 15.7% หลังจากถีบจักรยานไป 5 นาที และถ้าให้ถีบจักรยานจนเหนื่อยอ่อนเวลา
รีเฟล็กซ์จะเพิ่มขึ้นถึง 17.3% และจะเกิดผลลัพธ์แบบเดียวกันถ้าให้ผู ้ถูกทดลองใช้ขายกน้ำหนัก                
25 ปอนด์ ให้เข่าเหยียดตรงจนกระทั่งเข่าเมื่อยล้า  
    ในการทดลองเกี ่ยวกับเวลาปฏิกิร ิยา ควรจะต้องทราบว่าเวลาปฏิกิร ิยา
เปลี่ยนแปลงได้ตาม (1) ช่วงเวลาในวันหนึ่งๆ ซึ่งในเวลาบ่ายจะใช้เวลาสั้นที่สุด (2) อายุ เวลาปฏิกิริยา
ในวัยเด็กจะช้าและจะค่อย ๆ เพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ จนสูงสุดในนักศึกมาระดับวิทยาลัย (3) สภาพของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ เช่น ในขณะที่กำลังเมื่อยล้า เวลาปฏิกิริยาก็จะช้าลงด้วย (4) ลักษณะของการ
เคลื่อนไหว Hemry และ Rogers แสดงให้เห็นว่าในการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องกันถ้าเพิ่มความยุ่งยาก 
ให้มากขึ้นแล้ว เวลาปฏิกิริยาจะยาวขึ้น นอกจากนี้ Kramer ขังได้ทดลองเปรียบเทียบระหว่างเด็ก
ปัญญาอ่อน เด็กปกติและผู้ใหญ่ พบว่าในกลุ่มที่ผิดปกติ เวลาปฏิกิริยาแตกต่างไปจากคนปกติ รวมทั้ง
ค่า Performance time และกำลังในการกำมือด้วย แต่เวลาของรีเฟล็กซ์เข่าไม่แตกต่างกัน เนื่องจาก
รีเฟล็กซ์เข่าเป็นรีเฟล็กซ์ที่เกิดขึ้นที่ระดับไขสันหลังเท่านั้น ไม่มีขบวนการที่ซับซ้อน  
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    การฝึกการเพิ่มพลังกล้ามเนื้อจะมีผลดีต่อเวลารีเฟล็กซ์ด้วย Fancis และ 
Tipion ได้แสดงว่า 5% ของผู้ถูกทดลองมีกำลังกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนและมีเวลาของรีเฟล็กซ์เข่าเร็วขึ้นด้วย 
Rcid พบว่าเวลาของรีเฟล็กซ์ข้อเท้าเร็วขึ้น 7% พร้อมกับกำลังของการถีบปลายเท้าเพิ่มขึ้น 27% แต่
กลไกที ่ทำให้เกิดผลเช่นนี ้ย ังอธิบายไม่ได้  เข้าใจว่าอาจเป็นผลจากการปรับปรุงความไวของ                    
รีเซ็ปเดอร์ที่รับการยึด (Stretch receptor) อัตราเร็วของการนำพลังประสาทของเส้นใยประสาท
นำเข้าหรือนำออก การส่งผ่านจุดประสาน (Synapse) หรือหน้าที่ของกล้ามเนื้อ  
   1.2.5 Motor learning 
   การฝึกทำให้ระบบประสาทมีการเรียนรู้ที่เรียกว่า การเรียนรู้ทาง ด้านยนต์ 
(Motor learning) ตัวอย่างของการเรียนรู้ทางด้านยนต์คือ ทำให้การทำงานของกล้ามเนื้อร่วมมือกัน 
(Coordination) การร่วมมือกันดีของกล้ามเนื ้อต้องอาศัยผลการพัฒนาอย่างน้อย 5 อย่างคือ                     
(1) การรับรู้กิจกรรมนั้น ๆ (2) กระทำกิจกรรมนั้นด้วยความแม่นยำ (3) ปฏิบัติสม่ำเสมอ (1) ฝึกด้วย
แบบแผนที่ง่ายไปหายาก และ (5) ฝึกจนทำให้มีสมรรถภาพสูงสุดเท่าที่จะทำได้ การฝึกการเรียนรู้
ทางด้านยนต์และความเร็วของการกระทำนั ้น  ๆ อย่างไรก็ด ี การฝึกควรจะต้องกระทำด้วย                 
การกระทำที่ถูกต้อง ถ้าการกระทำไม่ถูกต้อง จะทำให้ผลการฝึกผิดพลาดไป ดังนั้น จึงมีคำที่เรียกว่า 
Perfect practice makes perfect ในการฝึกเพื่อจะทำให้มีการร่วมมือถึงจุดสูงสุดในกิจกรรมใด                
ก็ตาม จะต้องกระทำซ้ำกันเป็นจำนวนร้อยหรือพัน หรือแม้แต่ถึงล้านครั้ง 
    ข้อมูลจากการป้อนกลับมีความสำคัญต่อการเรียนรู้ทางด้านยนต์ ถ้าไม่มี               
การป้อนกลับหรือการป้องกลับเป็นไปได้ไม่ดี จะทำให้การเรียนรู้ทางด้านยนต์กระทำไม่ได้ดีด้วย 

 
 

ภาพ 2.3 แสดงผลของการฝึกระยะยาวต่อควาเร็วในการมวนบุหรี่ แต่ละจุดเป็นเวลาเฉลี่ยที่ใช้สำหรับ
คนทำงานใน 1 สัปดาห์ ส่วนแกนตั้งเป็นเวลาที่สามารถทำได้ ส่วนแกนนอนเป็นจำนวนผลงานที่ทำได้
ตั้งแต่เริ่มเข้าทำงานจนถึงปีที่ 7. จาก สรีรวิทยาของการออกกำลังกาย (น. 222), โดย ชูศักดิ์ เวชแพทย์ 
และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536, กรุงเทพฯ: ธรรกลมการพิมพ์.   
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 2. กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาของสมอง 
  สมอง คือ อวัยวะสำคัญในสัตว์หลายชนิดตามลักษณะทางกายวิภาค (Anatomy)      
จัดว่าเป็นศูนย์กลางของระบบประสาท คำว่า สมอง ส่วนใหญ่จะใช้เรียกระบบประสาทบริเวณหัวของ
สัตว์มีกระดูกสันหลัง บางครั้งใช้เรียกอวัยวะในระบบประสาทบริเวณหัวของสัตว์ไม่มีกระดูกสันหลัง    
อีกด้วย (มารุต พัฒผล, ม.ป.ป., น. 5-7) 
  สมองมีหน้าที่ควบคุมและสั่งการการเคลื่อนไหว , พฤติกรรม และรักษา สมดุลภายใน
ร่างกาย (Homeostasis) เช่น การเต้นของหัวใจ, ความดันโลหิต, สมดุลของเหลวในร่างกาย และ
อุณหภูมิเป็นต้น หน้าที ่ของสมองยังมีเกี ่ยวข้องกับการร ู ้ค ิด (Cognition) อารมณ์ ความจำ              
การเคลื่อนไหว และความสามารถอ่ืน ๆ ที่เก่ียวข้องกับการเรียนรู้ สมองของมนุษย์แบ่งได้เป็น 3 ส่วน
ดังนี้   
  1. สมองส่วนหน้า (Forebrain) เป็นส่วนที่มีขนาดใหญ่ที่สุด มีรอยหยักเป็นจำนวนมาก 
สามารถแบ่งออกได้อีก ดังนี้ 
  1.1 ออลเฟกทอรีบัลบ์ (Olfactory bulb) เป็นส่วนที ่อยู ่ด ้านหน้าสุด ทำหน้าที่               
ดมกลิ่น สำหรับสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม ออลแฟกทอรีบัลบ์จะไม่เจริญ แต่จะดมกลิ่นได้ดีโดยอาศัยเยื่อบุ
ในโพรงจมูก  
  1.2 ซีรีบรัม (Cerebrum) มีขนาดใหญ่สุด มีรอยหยักเป็นจำนวนมาก ทำหน้าที่
เกี ่ยวกับการเรียนรู้ และความสามารถต่างๆ เป็นศูนย์กลางการทำงานของกล้ามเนื ้อ การพูด                     
การมองเห็น การดมกลิ่น การชิมรส แบ่งเป็นสองซีก คือ ซีกซ้าย และซีกขวา แต่ละซีกเรียกว่า 
Cerebral hemisphere โดยแต่ละซีกจะแบ่งได้เป็น 4 ส่วนย่อย ดังนี้ 
   Frontal lobe ทำหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหว การออกเสียง ความคิด ความจำ 
สติปัญญา บุคลิก ความรู้สึก อารมณ์ 
   Temporal lobe ทำหน้าที่ควบคุมการได้ยิน การดมกลิ่น 
   Occipital lobe ทำหน้าที่ควบคุมการมองเห็น 
   Parietal lobe ทำหน้าที่ควบคุมความรู้สึกด้านการสัมผัส การพูด การรับรส 
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ภาพ 2.4 สมองส่วนหน้า (Forebrain). จาก การเพ่ิมความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนปลายโดยการเล่นหมากเก็บแบบประยุกต์ (น. 26), โดย จรัญญา สีพาแลว, 2562, 
(ดุษฏีนิพนธ์ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต). ชลบุรี: มหาวิทยาลัยบูรพา.   
 
   1.3 ทาลามัส (Thalamus) อยู่เหนือไฮโปทาลามัส ทำหน้าที่ เป็นสถานีถ่ายทอด
กระแสประสาทเพ่ือส่งไปจุดต่าง ๆ ในสมอง รับรู้และตอบสนองความรู้สึกเจ็บปวด ทำให้มีการสั่งการ
แสดงออกพฤติกรรมด้านความเจ็บปวด  
   1.4 ไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) ทำหน้าที่เป็นศูนย์กลางของระบบประสาท
อัตโนมัติ และสร้างฮอร์โมนเพื่อควบคุมการผลิตฮอร์โมนจากต่อมใต้สมอง ซึ่งจะทำการควบคุมสมดุล
ของปริมาณน้ำ และสารละลายในเลือด และยังเกี่ยวข้องกับการควบคุมอุณหภูมิร่างกาย อารมณ์
ความรู้สึก วงจรการตื่น และการหลับ การหิว การอิ่ม และความรู้สึกทางเพศ 
  2. สมองส่วนกลาง (Midbrain) เป็นส่วนที่ต่อจากสมองส่วนหน้า เป็นสถานีรับส่งสารสื่อ
ประสาทระหว่างสมองส่วนหน้ากับส่วนท้าย และส่วนหน้ากับนัยน์ตา เป็นศูนย์กลางของการมองเห็น
และการได้ยิน  
  3. สมองส่วนท้าย (Hindbrain) เป็นส่วนที่ต่อจากสมองส่วนกลาง ทำหน้าที่ควบคุมการ
ทำงานของร่างกาย ประกอบด้วย  
  3.1 พอนส์ (Pons) อยู ่ด้านหน้าของซีรีเบลลัม ติดกับสมองส่วนกลาง ทำหน้าที่
ควบคุมการทำงานบางอย่างของร่างกาย เช่น การเคี้ยวอาหาร การหลั่งน้ำลาย การเคลื่อนไหวของ
กล้ามเนื้อบริเวณใบหน้า การหายใจ การฟัง  
  3.2 เมด ัลลา (Medulla) เป ็นสมองส ่วนท้ายส ุดซ ึ ่งจะเช ื ่อมต่อก ับไขส ันหลัง                    
เป็นทางผ่านของกระแสประสาทระหว่างสมองกับไขสันหลัง เป็นศูนย์กลางการควบคุมการท ำงาน
เหนืออำนาจจิตใจ เช่น ไอ จาม สะอึก หายใจ การเต้นของหัวใจ เป็นต้น  
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  3.3 ซีรีเบลลัม (Cerebellum) อยู่ใต้เซรีบรัม ควบคุมระบบกล้ามเนื้อ ให้สัมพันธ์กัน 
และควบคุมการทรงตัวของร่างกาย 
  ซีกสมอง แบ่งออกเป็น 2 ซีก คือ สมองซีกซ้าย และสมองซีกขวา ทำหน้าที่แตกต่างกัน
ดังนี้ (มารุต พัฒผล, ม.ป.ป., น. 8)   
  สมองซีกซ้าย ทำหน้าที่การเรียนรู้เกี่ยวกับภาษา การฟัง การจำ การวิเคราะห์เหตุผล 
การจัดลำดับ การคิดคำนวณ สัญลักษณ์ เหตุผลเชิงตรรกะ และวิทยาศาสตร์ 
  สมองซีกขวา ทำหน้าที่การเรียนรู้เกี่ยวกับจินตนาการ ความคิด  สร้างสรรค์ อารมณ์
ความรู้สึกรับรู้ภาพรวม การรับรู้ทางประสาทสัมผัส ไม่มีลำดับก่อนหลัง ศิลปะ สุนทรี รูปทรง รูปแบบ 
สี ดนตรี มิติสัมพันธ์และการเคลื่อนไหว 
 

 
 

ภาพ 2.5 การทำหน้าที่ของสมอง 2 ซีก. จาก เอกสารประกอบการเรียนรู้ รายวิชาการโค้ชเพื่อการรู้คิด 
(น. 8), โดย มารุต พัฒผล, ม.ป.ป., กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.   
 
  2.1 การทำงานของสมองด้านการยืดหยุ่นความคิด  
   ความสามารถในการยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) การเปลี่ยนสิ่ง
สนใจการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและปรับเปลี่ยนความคิด เพื่อให้เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
ทักษะด้านนี้มีบทบาทสำคัญในการเรียนรู้และแก้ไขปัญหา ช่วยในการวางกลยุทธ์ จัดระบบความคิด
ประมวลผลและตอบสนองสถานการณ์นั้นๆ ได้อย่างยืดหยุ่นและมีประสิทธิภาพ ทักษะความสามารถ
ในการยืดหยุ ่นความคิด เป็นทักษะสำคัญที่เกี ่ยวข้องกับสติปัญญา ( Intelligent) การใช้เหตุผล 
(Reasoning) และความสามารถในการแก้ไขปัญหา (Problem solving) ที่มีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ 
ทักษะการยืดหยุ่นทางความคิดที่ดีจะช่วยให้คุณรับฟังความคิดเห็นและเข้าใจทัศนคติของผู้อ่ืน จึงเป็น
อีกทักษะสำคัญที่เก่ียวข้องกับความเห็นอกเห็นใจและการอยู่ร่วมกันในสังคม 
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   Guilford (2019, pp. 145-151) ซ ึ ่ ง เป ็นน ักจ ิตว ิทยาชาวอเมร ิก ันและคณะ                   
ได้ทำการศึกษาและวิจัยการวิเคราะห์ตัวประกอบ (Factor analysis) ของสติปัญญาอย่างต่อเนื่องมา
นานกว่า 20 ปี โดยเน้นศึกษาเรื่องความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ ความมีเหตุมีผล และการแก้ปัญหาใน
การศึกษากิลฟอร์ดได้เสนอแบบจำลองโครงสร้างของสมรรถภาพทางสมองขึ ้นหรือแบบจำลอง
โครงสร้างทางสติปัญญา (The structure of intellect mode! ที่เรียกว่า SI) ซึ่งแบบจำลองนี ้ได้
ครอบคลุมสมรรถภาพทางสมองต่าง ๆ 
   จากแบบจำลองโครงสร้างทางสติปัญญา กิลฟอร์ดได้อธิบายว่า ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ เป็นความสามารถทางสมองที่คิดได้กว้างไกลหลายทิศทาง หรือเรียกว่า ลักษณะการคิด
อเนกนัย หรือการคิดแบบกระจาย (Divergent thinking) ซึ่งประกอบด้วย ความคิดคล่อง (Fluency) 
ความคิดยืดหยุ่น (Flexibility) ความคิดริเริ่ม (Originality) และความคิดละเอียดลออ (Elaboration) 
ในการศึกษากิลฟอร์ดได้ให้ความหมายของความคิดยืดหยุ่น ดังนี้  
   ความคิดยืดหยุ่น เป็นความสมรถของบุคคลในการคิดหาผลเฉลยได้หลายประเภท 
และหลายทิศทาง ซึ่งกิลฟอร์ดเชื่อว่า ผู้ที ่มีความคิดยืดหยุ่นสูงจะมีโอกาสสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ ได้
มากกว่าผู้ที่คิดซ้ำ ๆ อยู่ในแนวทางเดิมตลอดเวลา โดยแบ่งความคิดยืดหยุ่นออกเป็น 
   1. ความคิดยึดหยุ่นที่เกิดขึ้นทันที (Spontaneous flexibility) เป็นความสามารถท่ี
จะพยายามคิดได้หลายอย่าง อย่างอิสระ 
   2. ความคิดยืดหยุ่นทางด้านการดัดแปลง (Adaptive flexibility) เป็นความสามารถ
ที่จะคิดได้หลากหลาย และสามารถคิดดัดแปลงจากสิ่งหนึ่งไปเป็นหลายสิ่งได้ 
   จากความหมายของความคิดยืดหยุ ่นของกิลฟอร์ดข้างต้น สรุปได้ว่า ความคิด
ยืดหยุ่นเป็นความสามารถทางการคิด ในการคิดแก้ปัญหาได้หลายทาง หลายรูปแบบ และสามารถ
เปลี่ยนวิธีการแก้ปัญหาได้ทันทีที่รู้ว่ามีความจำเป็น 
  2.2 การทำงานของสมองด้านมิติสัมพันธ์   
   การทำงานของสมองมีความสลับซับซ้อนมาก ถึงแม้จะมีการศึกษาเกี่ยวกับหน้าที่
และส่วนประกอบของสมองจนทำให้ได้รู ้จักกับสมองมากยิ่งขึ ้น อย่างไรก็ตามเมื่อต้องการเรียนรู้                
เรื่องความสัมพันธ์ระหว่างภาพที่เห็นกับแขนที่ขยับเพื่อหยิบจับสิ่งของ  สมองแต่ละส่วนทำหน้าที่
อะไรบ้าง และสมองทุกส่วนจะทำงานสัมพันธ์กันในลักษณะเครือข่ายต่อให้แต่ละส่วนมีหน้าที่                    
หลักต่างกัน แต่การทำงานไม่ได้แยกขาดจากกันโดยสิ้นเชิง สมองของมนุษย์สามารถแบ่งได้เป็น                    
3 ส่วนหลัก ดังนี้ (จรัญญา สีพาแลว, 2562, น. 26-28) 
   1. สมองส ่วนหน ้า (Forebrain) สมองส ่วนหน ้าเป ็นส ่วนของก ้อนสมองที่                    
ใหญ่ทีสุ่ดและมีรอยหยักมากท่ีสุด มีหน่วยย่อยที่ทำหน้าที่หลายอย่างรวมกันอยู่ในส่วนนี้ ได้แก่ 
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    1.1 ออลเฟกทอรี (Olfactory bulb) เป็นส่วนที่อยู่ด้านหน้าสุดของก้อนสมอง 
มีหน้าที่หลักในการดมกลิ่นต่าง ๆ สมองส่วนนี้ไม่มีการพัฒนามากนักในมนุษย์ แต่เราใช้เยื่อบุใน                
โพรงจมูกช่วยในการดมกลิ่นแทน  
    1.2 ซ ีร ีบร ัม (Cerebrum) คือ ส ่วนสำค ัญที ่ เก ี ่ยวก ับการเร ียนร ู ้  และ                     
การเพิ่มพูนความสามารถต่าง ๆ เป็นศูนย์กลางการทำงานด้านประสาทสัมผัสของร่างกาย สามารถ
แยกย่อยส่วนนี้ ได้อีก 4 ส่วน ดังนี้ 
     1.2.1 สมองส่วนหน้า (Frontal lobe) ทำหน้าที่เกี ่ยวข้องกับความคิด    
การตัดสินใจ สติปัญญา บุคลิก ความรู้สึก ความประทับใจ การมีเหตุผลคิดอย่างเป็นนามธรรม 
(Abstract Thinking) การพูด การใช้ภาษาและการออกเสียง 
     1.2.2 สมองส่วนขมับ (Temporal lobe) ซีกซ้ายจะทำหน้าที่รับรู้และ
เข้าใจภาษา ซีกขวาจะเก่ียวข้องกับการเข้าใจเสียงสูงต่ำในประโยค หรือในบทเพลง  
     1.2.3 สมองด ้านข ้าง (Parietal lobe) ทำหน้าท ี ่ เก ี ่ยวก ับการร ับรู้            
การสัมผัส การรับรส ความเข้าใจในมิติสัมพันธ์ของร่างกายและสิ่งแวดล้อม  
     1.2.4 สมองส่วนท้ายทอย (Occipital lobe) ทำหน้าที ่ เก ี ่ยวกับการ        
เห็นภาพ ซึ่งเชื่อมโยงสัมพันธ์กับสมองด้านข้าง (Parietal lobe) เมื่อมองเห็นแล้วก็รับรู้ได้ว่าสิ่งที่เห็น
นั้นคือ อะไรหรือสิ่งที่ได้สัมผัสนั้นเป็นอย่างไร เป็นต้น 
    1.3 ทาลามัส (Thalamus) คือ สมองสีเทาที่ฐานของสมองใหญ่ (Cerebrum) 
อยู่เหนือก้านสมอง (Brainstem) ขึ้นไป เป็นกลุ่มของสมองที่มีขนาดใหญ่เท่าไข่มุก บริเวณนี้จะรับ
ความรู้สึกต่าง ๆ แทบทุกชนิด เช่น สัมผัส ความเจ็บปวด ความร้อน ความเย็น รสชาติการเห็น                     
การได้ยิน และส่งต่อไปยังระดับสูงของสมอง เป็นศูนย์รวมของกระแสประสาทที่ผ่านเข้า-ออกทั้งหมด 
เป็นสถานีถ่ายทอดที่ทำหน้าที่กระจายคำสั่งไปยังส่วนต่าง ๆ ทาลามัสเป็นอีกส่วนหนึ่งของสมองที่มี
รายละเอียดเยอะ และร่างกายจะเจ็บปวดอย่างรุนแรงหากส่วนนี้ถูกทำลายไป  
    1.4 ไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) เป็นศูนย์กลางของระบบประสาท
อัตโนมัติ และสร้างฮอร์โมนเพ่ือควบคุมการผลิตฮอร์โมนจากต่อมใต้สมองอีกที เกี่ยวเนื่องกับการปรับ
อุณหภูมิของ ร่ายกาย อารมณ์ ความรู ้สึก และวงจรชีวิตเกือบทั้งหมด เช่น การนอนหลับและ                       
ตื่น อาการหิวและอ่ิม เป็นต้น 
   2. สมองส่วนกลาง (Midbrain) เป็นส่วนที ่ต่อเนื ่องมาจากสมองส่วนหน้า และ                
มีออพติกโลบ (Optic lobe) เป็นส่วนประกอบที่สำคัญที่สุด ทำหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของ   
นัยย์ตา และการเปิดปิดของรูม่านตาด้วย  
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   3. สมองส่วนท้าย (Hindbrain) มีองค์ประกอบสำคัญอยู่ 3 ส่วน ดังนี้  
   3.1 พอนด์ (Pons) ควบคุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อใบหน้า เช่น การเคี้ยว 
การหลั่งน้ำลาย เป็นต้น  
   3.2 เมดัลลา (Medulla) ทางผ่านของกระแสประสาทจากสมองสู่ไขสันหลัง  
   3.3 ซีรีเบลลัม (Cerebellum) เป็นส่วนที่เรียกว่า “สมองน้อย” เป็นส่วนหลักใน
การประมวลการรับรู้และควบคุมการสั่งงานของสมอง   
   นอกจากนี้ก็ยังมีอีก 2 องค์ประกอบ ที่เราควรรู้จักเพิ่มเติม คือ ปมประสาทเบซัล 
แกงเกลีย และสมองส่วนอมิกดาลา  
   เบซ ัล แกงเกล ีย (Basal ganglia) เป ็นส ่วนหนึ ่งของระบบประสาทส ั ่งการ                 
ทำหน้าที่ประสานงานเกี่ยวกับคำสั่งจากสมองเนื้อเทา ซึ่งทำให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกาย ทั้งการวิ่ง 
เดิน และการขยับแขนขา นอกจากนี้ ยังมีส่วนช่วยควบคุมพฤติกรรมที่สืบเนื่องมาจากแรงกระตุ้น
ความต้องการ ของมนุษย์ที่เรียกว่า Impulse control ด้วย 
   สมองส่วนอมิกดาลา (Amygdala) เป็นส่วนของสมองที ่ถูกค้นพบจากการวิจัย
เกี่ยวกับความกลัวของมนุษย์เป็นสมองส่วนเล็ก ๆ ที่มีขนาดเท่ากับเมล็ดอัลมอนด์เท่านั้น ฝังอยู่ที่                 
ซีรีเบลลัมและเชื่อมต่อกับไฮโปทาลามัส อมิกดาลา ไวต่อความหวาดกลัวค่อนข้างมาก รวมไปถึง       
ความปวดร้าวและความเจ็บช้ำใจด้วย เมื่ออมิกดาลาถูกกระตุ้นก็จะเกิดกระบวนการเชื่อมโยงกับสมอง
ส่วนอื่น ๆ เพ่ือบันทึกเป็นความทรงจำด้วย   
   องค์ประกอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ 
   ความสามารถด้านมิติสัมพันธ์มีความสัมพันธ์กับกระบวนการทางสมอง สติปัญญา 
การรับรู้ การมองเห็น การใช้จินตนาการมโนภาพเชื่อมโยงหาความสัมพันธ์ของวัตถ ุหรือรูปภาพทำให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงหรือมุมมองที่ต่างกันออกไป McGee (1979, pp 889-918) ได้ศึกษาโครงสร้างของ
ความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ และสรุปว่าความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ มี 2 องค์ประกอบหลัก คือ        
   1. มิติสัมพันธ์เชิงการมองภาพ (Spatial visualization) การจินตนาการวัตถุที่มี
การหมุน บิดหรือเปลี่ยนทิศทางของวัตถุจากมุมมองที่ต่างกัน 
   2. มิติสัมพันธ์เชิงทิศทาง (Spatial orientation) เป็นความสามารถในการรับรู้ การ
จินตนาการ และเข้าใจถึงการปรากฏของวัตถุจากมุมมองที่ต่างกัน การเข้าใจรูปที่  เปลี่ยนแปลง
รูปแบบ 
   Linn & Petersen (1985,  น .  pp. 1479-1498) ไ ด ้ แบ ่ ง อ งค ์ ป ร ะกอบ ข อ ง
ความสามารถด้านมิติสัมพันธ์เป็น 3 องค์ประกอบ ได้แก่การหมุนภาพในใจ (Mental rotation) 
ความสามารถในการหย ั ่ งร ู ้  (Spatial perception) และความสามารถมโนน ึกภาพ (Spatial 
visualization) อธิบายรายละเอียดได้ดังนี้ 
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   1. การหมุนภาพ (Mental rotation) เป็นความสามารถที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับความ
รวดเร็ว และแม่นยำในการหมุนภาพสองหรือสามมิติได้อย่างถูกต้องแม่นยำ ในการตรวจสอบสามารถ
ในการหมุนภาพทำได้หลายวิธี เช่น Shepard-metzler mental rotation test, Flags and cards, 
Primary mental abilities space, Hidden patterns, Paper form board, Progressive matrices 
และ Vandenberg test 
   2. ความสามารถในการหยั่งรู้ (Spatial perception) เป็นความสามารถของบุคคล
ในการทำนายระยะห่างระหว่างตัวเองกับสภาพแวดล้อมที่อยู่โดยรอบ การตรวจสอบความสามารถทำ
ได้โดยแบบทดสอบของ Rod and frame test (RFT)  
   3. ความสามารถในการมโนนึกภาพ (Spatial visualization) ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ
ภาพที่มีความซับซ้อนที่ใช้การคิดวิเคราะห์ภาพที่มองเห็นโดยที่ทับซ้อน  หรือถูกตัดออกไปเป็น                
ส ่วน ๆ ซ ึ ่ งสามารถตรวจสอบความสามารถได ้ด ้วยว ิธ ี  Hidden figures and paper folding                       
ว ิ ธี  Paper form board ว ิ ธี  Surface development ว ิ ธ ี  Differential aptitude test (Spatial 
relations subtest) วิธีBlock design และวิธี Guilford-zimmerman spatial visualization 
   Pittalis and Christou (2010, pp. 191-212) กล่าวว่า ความสามารถด้านม ิติ
ส ัมพันธ์เป็นความสามารถทางความคิด มีความแตกต่างกับเชาวน์ปัญญาเชิงล ื ่นไหล (Fluid 
intellgence) แตกต่างจาก Spatial Imagery สรุปความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ว่ามี 3 องค์ประกอบ 
ได้แก่  
   1. มิติสัมพันธ์เชิงการมองภาพ (Spatial visualization) เป็นความสามารถทางการ
มองเห็น เป็นการทดสอบด้วยการใช้แบบทดสอบที่เป็นลำดับของการเปลี ่ยนแปลง ซึ ่งมีความ
สลับซับซ้อน  
   2. มิติสัมพันธ์เชิงทิศทาง (Spatial orientation) เป็นความสามารถที่ไม่สับสนต่อ
การเปลี่ยนแปลงรูปร่างหรือทิศทางของรูปภาพ หรือ วัตถุ เช่น วัตถุหนึ่งเปลี่ยนแปลงรูปร่าง หรือ 
ทิศทางไปทางขวา หรือซ้าย สูงกว่า หรือต่ำกว่า ใกล้กว่า หรือไกลกว่า เป็นต้น  
   3. มิติสัมพันธ์เชิงสัมพันธ์ (Mental relation) เป็นความสามารถทางความคิดใน
การรับรู้ การหมุนของวัตถุสองมิติหรือสามมิติ ด้วยการตอบกลับอย่างรวดเร็วและถูกต้อง 
 3. กลไกการทำงานของสมองขณะออกกำลังกาย 
  กล้ามเนื้อลายในร่างกายจะทำงานได้ต้องอาศัยการควบคุมของระบบประสาท อาจแบ่ง
ระดับของการควบคุมออกเป็น 2 พวก คือ การควบคุมกล้ามเนื ้อที ่อยู ่ในนอกอำนาจจิตใจ 
(Involuntary control) และการควบคุมกล้ามเนื้อท่ีอยู่ใต้อำนาจจิตใจ (Voluntary control) อย่างไร
ก็ดี การควบคุมทั้งสองระคับค้อใช้ทางร่วมขั้นสุดท้าย (Final commonpath) ทางเดียวกันคือ เซลล์
ประสาทยนต์ (Motor neuron) ซึ่งอยู่ที่ Anterior horn ของไขสันหลัง รวมทั้งหน่วยยนต์ (Motor 
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unit) ต่าง ๆ ด้วยการควบคุมท่ีอยู่นอกอำนาจจิตใจ ไปเป็นในรูปของรีเฟกซ์ (Reflex) เป็นการควบคุม
อ ีกหลายระด ับค ือ ไขส ันหล ัง (Spinal cord) ก้านสมอง (Brainstem) และสมองส ่วนใหญ่  
(Subcortical structures) หรือซีรีบรัม ส่วนการควบคุมที่อยู่ใต้อำนาจจิตใจนั้นต้องใช้สมองใหญ่ 
(Cerebrum) เป็นตัวการสำคัญ 
  3.1 การบริหารงานของระบบประสาทยนต์ 
   ระบบประสาทยนต์ บล็อกแต่ละส่วนแสลงระบบประสาทหน่วยต่าง ๆ การติดต่อ
ระหว่างบล็อกนั้นแสดงโดยลูกศร (ลูกศรโปร่งแสดงการติดต่อของสัญญาณทางด้านสัมผัส ส่วนลูกศร
ทึบนั้นเป็นการติดต่อของสัญญาณทางด้านยนต์) จะเห็นได้จากผังว่าทางเดินของประสาทยนต์ต่าง ๆ 
นั้นต่างก็คู่เข้าไปสู่วงจรอย่างง่ายซึ่งเชื่อมโยงกล้ามเนื้อแต่ละมัดกับไขสันหลัง จะเห็นว่าเซลล์ประสาท
สัมผัสทำหน้าที ่นำพลังประสาทจากกล้ามเนื ้อและไปเชื ่อมโยงกับเซลล์ประสาทยนต์ซึ ่งจะส่ง
พลังประสาทกลับไปยังกล้ามเนื้อ ดังนั้น จึงเกิดเป็นการควบคุมวงจรปิด (Closed loop) ที่ควบคุม
การทำงานของกล้ามเนื้อแต่ละมัด วงจรดังกล่าวจึงเป็นกลไกพ้ืนฐานอย่างง่ายของการควบคุมประสาท
ยนต์ ถึงแม้ว่าวงจรเหล่านี้สามารถทำงานเป็นอัตโนมัติโดยอาศัยรีเฟล็กซ์อย่างง่ายก็ตาม แต่ส่วนใหญ่
แล้วถูกควบคุมโดยศูนย์ประสาทที่อยู่ในระดับสูงขึ้นไป จากศูนย์ประสาทเหล่านี้จะส่ง Descending 
tracts ลงมาตามไขสันหลัง และส่งเส้นใยประสาทออกทุกระดับทางเดินประสาทดังกล่าวเส้นทางหนึ่ง
คือ Corticospinal tracts ซึ่งเริ่มจากชีรีบรัลคอร์เทกซ์ และส่งสัญญาณจาก Sensorimotor cortex 
ลงมาสู่ระดับของไขสันหลังโดยตรง ทางเดินประสาทอ่ืนๆ ทุกชนิดที่ส่งลงมายังไขสันหลังนั้นได้มาจาก
ก้านสมอง ดังนั้นที่บริเวณก้านสมองจึงเป็นศูนย์ประสาทงาน ได้รับสัญญาณจากศูนย์ที่อยู่เหนือขึ้นไป
แล้วจึงส่งลงมายังไขสันหลัง ทางส่วนบนของก้านสมองนั้นเป็นเบสัลแกงเกลียที่ได้รับสัญญาณจาก 
Sensorimotor cortex แล้วจึงส่งลงมาขังก้านสมอง ส่วน Sensorimotor cortex นั้นเป็นศูนย์ระดับ
สูงสุดที่ควบคุมระบบประสาทยนต์ทั้งหมด ซีรีเบลลัมทำหน้าที่เป็นตัวเชื่อมโยงกับบล็อกต่าง  ๆ ของ
ระบบประสาทยนต์ทุกระดับ จึงทำหน้าที่เป็นตัวประสานงานที่สำคัญของระบบประสาทยนต์ที่ศูนยน์ี้
มีการบริหารงานอย่างด ี
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ภาพ 2.6 รีเฟล็กซ์ยึด (Stretch reflex) เมื่อกล้ามเนื้อกลุ่มเหยียดถูกยึดจะมีพลังประสาทส่งจาก 
Muscle spindle ขึ ้นไปประสานกับ Motor neuron ของกล้ามเนื ้อกลุ ่มเหยียดเพื ่อกระตุ ้นกลุ่ม
เหยียดแขนงของเส้นประสาทที่นำขึ้น (Afferentfibre) ไปนี้ยังส่งไปประสาทกับ Inteneuron ซึ่งจะ
ส่งลงมายับยั้งการทำงานของ Motor neuron ของกล้ามเนื้อกลุ่มงอ เป็นผลให้กล้ามเนื้อกลุ่มงอคลาย
ตัว. จาก สรีรวิทยาของการออกกำลังกาย (น. 44), โดย ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536, 
กรุงเทพฯ: ธรรกลมการพิมพ์.   
 
  3.2 รีเฟล็กซ์ไขสันหลัง (Spinal reflex) 
   รีเฟล็กซ์ไขสันหลังที่ใช้สำหรับการเคลื่อนไหวที่ง่ายที่สุด คือ รีเฟล็กซ์ที่เกิดจาก
กล้ามเนื้อถูกยึดจึงเรียกว่า (Stretch reflex) รึเฟล็กซ์นี้จะทำหน้าที่ช่วยรักษาท่าทางของร่างกาย 
ตัวอย่างของการทำงานคือ สมมติว่าขณะยื่นอยู่แล้วตัวเอนไปข้างหลัง รี เซ็ปเตอร์ที่ถูกกระตุ้นด้วย               
การยืด (Stretch receptor) ที่อยู่ในกล้ามเนื้อกวอไครเซปส์ (Quadriceps) ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อเหยียด
เข่าจะถูกกระตุ้น เพราะกล้ามเนื้อทั้งมัดถูกยืด จึงมีการส่งพลังประสาทขึ้นไปยังไขสันหลังไปกระตุ้น
เชถล์ประสาทยนต์ในไขสันหลังให้ส่งพลังประสาทช้อนลงมายังกล้ามเนื้อ ทำให้หน่วยยนต์ในกล้ามเนื้อ
ที่พูดตัวเป็นผลให้หัวเขาเหยียดตึงเพ่ือแก้ไขสภาพของตัวที่เอนไปข้างหลังให้กลับเช่นเดิม  
  3.3 ระบบประลาที่ควบคุมการทรงตัว (Balance)   
  ในการออกกำลังกายนั้นต้องอาศัยสมดุลที่ดีของร่างกายจึงจะทำให้ร่างกายสามารถ
ออกกำลังกายและเคลื ่อนไหวได้โดยไม่ทำให้ล้ม ร่างกายอาศัยกลไกที ่ซับซ้อนเพื ่อช่วยควบ คุม                      
การทรงตัว โดยอาศัยระบบการทำงานของระบบการควบคุมซึ่งอาจแบ่งออกเป็นส่วนต่าง ๆ ได้ 3 ส่วน
คือ (1) รีเซ็ปเตอร์ (2) ศูนย์รับรู้การทรงตัวและศูนย์ประสานงาน (3) ศูนย์สั่งการเพื่อแก้ไขร่างกาย
ไม่ใหล้้ม ซึ่งต้องอาศัยระบบประสาทยนต์ 
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   1) รีเซ็ปเตอร์ 
   รีเซ็ปเดอร์ที่ร่างกายใช้ในการรับรู้ในการทรงตัวนั้นอาศัยรีเซ็ปเตอร์ ซึ ่งอยู่ที่
บริเวณใกล้หูชั ้นใน ที่เรียกว่า Vestibular apparatus ซึ่งประกอบด้วย 2 ส่วน คือ Semicircular 
canals ซึ่งเป็น หลอดกึ่งวงกลม 3 หลอด วางตั้งฉากกันและกัน ทำหน้าที่รับการกระตุ้นเมื่อศีรษะ                
มีการหมุน คือ เป็นการเคลื่อนที่ทางเชิงมุม อีกส่วนหนึ่งคือ Uticle เป็นรีเซ็ปเตอร์ที่ได้รับการกระตุ้น
เมื่อศีรษะเคลื่อนที่ตามแนวตรง ซึ่งอาจเคลื่อนไปข้างหน้าหรือถอยหลัง หรืออาจเคลื่อนขึ้นบนหรือ               
ลงล่างก็ได ้นอกจากนั้นร่างกายขังรับรู้เกี่ยวกับการทรงตัวโคยอาศัยรีเซ็ปเตอร์อีก 2 อย่าง ทางนัยน์ตา
ซึ่งทำหน้าที่รับภาพภายนอกเพื่อเทียบกับท่าทางของร่างกาย อาศัยรีเซ็ปเตอร์ของ Somatosensory 
system ซึ่งประกอบด้วย รีเซ็ปเตอร์ในกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ เพื่อช่วยรายงานความสั้นความยาว
ของกล้ามเนื้อ ความตึงของเอ็น และมุมของข้อต่อ 
   2) ศูนย์รับรู้การทรงตัวและศูนย์ประสานงาน 
   ข้อมูลต่าง ๆ เหล่านี้ส่งขึ้นไปขังศูนย์ประสานงานซึ่งอยู่ที่ก้านสมอง โดยที่ข้อมูล
ซึ ่งรับจาก Vestibular apparatus จะไปประสานงานกับข้อมูลที ่รับรู ้ทางนัยน์ตา โดยทำให้เกิด 
Vestibuloocular reflexes โดยไปทำให้นัยน์ตาเคลื่อนไหวไปรับภาพเมื่อศีรษะเคลื่อนที่ไปข้อมูล             
ที่รับรู้เกี่ยวกับการทรงตัวยังส่งขึ้นไปถึงซีรีบรัมเพื่อให้ร่างกายทราบว่ามีการเคลื่อนที่หรือหมุนไปใน               
ท่าใด นอกจากนั้นยังอาศัยซีรีบรัมเป็นศูนย์ประสานงานเพื่อส่งการไปยังศูนย์ประสาทยนต์ซึ่งอยู่ที่ 
Motor area ให้ส่งลงมาขังกล้ามเนื้อเพ่ือแก้ไขอีกต่อหนึ่งด้วย 
   3) ศูนย์สั่งการเพ่ือแก้ไขร่างกายไม่ให้ล้ม 
   การแก้ไขร่างกายกระทำที่สมอง 2 ส่วน คือ การปรับท่าทางของแขนขาและ
ลำตัวโคยอาศัย Vestibulospinal reflexes เมื ่อร่างกายรับรู ้และประสนงานที ่ระคับของสมอง                 
อีกระดับหนึ่งอาศัยการทำงานของ Motor ที่ซีรีบรัม ซึ่งจะส่งลงมายังกล้ามเนื้อเพื่อช่วยแก้ไขร่างกาย
ด้วยกลไกที่ซับซ้อนขึ้น 
  3.4 การเดินและการวิ่ง 
   การเดินและการวิ่งเป็นการออกกำลังกายที่ใช้บ่อย การเดินของมนุษย์มีกลไก                
ที่สลับซับซ้อน ในขณะที่มีการเดินตามสบายและเป็นจังหวะจะมีกลไกเป็นอัตโนมัติโดยอาศัยรีเฟล็กซ์ 
แต่ก็มีการควบคุมภายใต้อำนาจจิตใจมาร่วมอยู่ด้วยเป็นครั้งคราวเช่นขณะการเปลี่ยนทิศทางหรือ                   
มีสิ่งกีดขวาง เป็นต้น 
   1) กลไกทางประสาท 
   ระบบการควบคุมการเดินขั้นต้นอยู่ในไขสันหลัง และถูกควบคุมและปรับแต่ง
โดยระบบประสาทของก้านสมองอีกต่อหนึ่ง 
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   (1) การทำงานของไขสันหลัง 
    ก. Central pattern penetrator 
     วงจรของการเด ินน ั ้นถ ูกโปรแกรมไว ้ ในไขส ันหล ัง ตรงบร ิ เวณ 
(Intermediate zone) โดยอาศัย Oscillator network ของ Interneuron ที่เรียกว่าเป็น Central 
pattern generator (CPG) โดยสามารถทำให ้ม ีการเด ินในระยะ Swing และ Stance phase                  
ได้สลับกัน ภายใน CPG นี้มีข่ายงานประสาทแยกออกเป็น 2 กลุ่มคือ Flexor burst generator และ 
Extensor burst generator ทั้ง 2 กลุ่มนี้มี Reciprocal innervation คือ สามารถกระตุ้นและยับยั้ง
ซึ่งกันและกันได้ สำหรับ Flexor burst generator สามารถปล่อยกระแสประสาท ได้เองตามจังหวะ
และหยุดทำงานได้เอง ทั้งนี้เนื่องจากมี Membrane accommodative properties พลังประสาท
จากข่ายงานประสาท 2 กลุ่มนี้จะส่งลงไปยังเซลล์ประสาทยนต์ของทั้งกลุ่ม Flexor และ Extensor 
เพ่ือส่งลงไปควบคุมกล้ามเนื้อของการเดิน 
    ข. Phase-dependent reflexes 
     การเด ินอาศ ัยการทำงานของร ี เฟล ็กซ ์ท ี ่ เก ิดจากการกระต ุ ้นใน                   
ขณะเดิน คือ ระยะแกว่งเท้าเกิดจากการกระตุ ้นของ Hip extension และ Foot unloading                  
ส่วนระยะเหยียดขาเกิดจากการกระตุ้นรีเซ็ปเตอร์จากผิวหนังของเท้าและเนื้อเยื่อภายใน ซึ่งเกิดจาก
ความดันที่เท้เหยียบพ้ืนส่งขึ้นไปทริกเกอร์ไขสันหลัง จะเห็นได้ว่าความเร็วในระยะต่าง ๆ ของการเดิน
จะเปลี่ยนแปลงไป ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความเร็วของการเดิน ที่เปลี่ยนแปลงมากคือระยะเหยียดขาซึ่งเป็น
ระยะท้ายของช่วงเท้าแตะพื ้น (E3) ส่วนระยะงอขาซึ ่งเปีนระยะต้นของช่วงแกว่งขา (F) นั้น                
ไม่เปลี่ยนแปลงแม้เมื่อความเร็วของการเดินเปลี่ยนแปลงไป ทั้งนี้ เนื่องจากการทำงานของช่วง F นี้
ขึ ้นอยู่กับโปรแกรมที่กำหนดไว้ แล้วในไขสันหลัง ไม่ถูกเปลี่ยนแปลงโดยตัวกระตุ้นที่เปลี ่ยนไป
เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงความเร็วของการเดิน 
    ค. Phase-Linking of the limbs 
     Propriospinal tract และ commissural fiber จะทำหน้าที ่เชื ่อมโยง 
CPG ของแขนขากับการเดินของขาข้างหนึ่งจะต้องสัมพันธ์กับขาอีกข้างหนึ่ง และสัมพันธ์กับการแกว่ง
แขนในขณะเดินด้วย 
   (2) Supraspinal control  
    การเดินของมนุษย์ที่ต้องใช้สองขานั้นย่อมต้องการสมดุลของลำตัวร่วมด้วย 
ดังนั้นจึงย่อมต้องการการประสานงานกับ Vestibular nuclei และ reticular formation การร่วมมือ
กันของแขนขา และลำตัวเพื ่อใช้ในการเดินนั ้น ต้องการควบกุมทางระบบประสาทสูงขึ ้นไปถึง 
Pedunculopontine nucleus (PPN) ซ ึ ่ งทำหน ้ าท ี ่ เ ป ็ น  Premotor center (Mesencephalic 
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locomotory region) สำหรับใน Gigantocellular และการเดิน โดยมีคำสั ่งจาก PPN ส่งไปยัง 
Reticulospinal tract neuron raphe nuclei 
    สำหรับ Motor cortex ที่เก่ียวข้องกับการเดินนั้น คือ การทำให้การวางเท้า
แม่นยำ เช่น การเดินขึ้นลงบันไค เป็นต้น 
  3.5 การทำงานของซีรีบรัมหรือสมองใหญ่ 
   ซีรีบรัมมีบทบาทเกี่ยวกับการออกกำลังกายทั้งทางด้านของรีเฟล็กซ์ซึ ่งเป็นการ
ทำงาน นอกเหนืออำนาจจิตใจ และทำงานที่อยู่ภายใต้การควบคุมของจิตใจ 
   1) รีเฟล็กซ์ของซีรีบรัม 
   ซีร ีบรัมโดยเฉพาะ Motor มีบทบาทที ่สำคัญเกี ่ยวกับรีเฟล็กซ์เพื ่อใช้ใน                 
การเคลื่อนไหวเกี่ยวกับการออกกำลังกาย รีเฟล็กซ์ที่สำคัญมี 2 อย่างคือ Long-latency muscle 
reflex และ Cutancous grasp reflex   
   2) บทบาทของซีรีบรัมที่อยู่ใด้อำนาจจิตใจ 
   การเคลื่อนไหวในการออกกำลังกายที่อยู่ใต้อำนาจจิตใจจะต้องอาศัยซีรีบรัม
บริเวณที่เป็นสมองส่วนที่ทำหน้าที่นึกคิดเพื่อออกกำลังกาย แล้วจึงส่งคำสั่งไปยังสมองส่วนที่เรียกว่า 
Association motor areas เพื่อวางแผนจัดลำดับการเคลื่อนไหวในการออกกำลังกาย หลังจากนั้น 
จึงส่งคำสั่งต่อไปยังส่วนที่เรียกว่า Motor area ซึ่งเป็นศูนย์ที่จะส่งคำสั่งลงมายังไขสันหลัง โดยมีเซลล์
ประสาทยนต์ส่วนบน (Upper motor neuron) เป็นตัวส่งพลังประสาทผ่าน โดยตรงมายังเซลล์
ประสาทส่วนล่าง (Lower motor neuron) ซึ่งอยู่ที่ไขสันหลัง 
   ระบบประสาทยนต์ที่ลงมาควบคุม   การทำงานของกล้ามเนื้ออาจแบ่งออกได้
เป็น 2 ระบบ 
   ก) ระบบพัยรามิคัล (Pyramidal system) 
    ระบบนี ้ม ีทางเด ินประสาทจากศ ูนย ์ประสาทยนต์ (Motor center)                
ในสมองใหญ่ ผ่านโดยตรงลงมายังเซลล์ประสาทยนต์ส่วนถ่าง ซึ่งอยู่ที ่ไขสันหลัง อาจผ่านเซลล์
ประสาทเชื่อมกลางด้วย ระบบนี้ทำให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง 1 หดตัวแยกกันได้ชัดเจนแต่ละส่วนจึงทำให้
มีการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วน 
   ข) ระบบเอกซ์ตร้าพัยรามิคัล (Extrapyramidal system) 
    ระบบนี้เป็นระบบประสาทยนต์ที่นอกเหนือจากระบบพัยรามิคัล ซึ่งส่งมา
ช่วยควบคุมการทำงานของกล้ามเนื้อ ระบบนี้ยังส่งออกมาจากบริเวณใต้สมองใหญ่ (Subcortical 
centers) และก้านสมอง (Brainstem) อีกด้วย การเคลื่อนไหวที่เกิดจากการทำงานของระบบนี้เป็นไป
อย่างกว้างขวาง โดยเกี่ยวกับกล้ามเนื ้อมากกลุ ่ม เรติดูถ่าร์ฟอร์เมชั ่น (Reticular formation)                    
เป็นทางผ่านที่สำคัญของระบบนี้ในการที่จะส่งลงไปยังเซลล์ประสาทในไขสันหลัง การทำงานของ
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ระบบเอกซ์ตร้าพัยรามีคัลนี้อาจมีผลได้ 2 อย่างคือ ทั้งเร่งและขับยั้งการทำงานของเซลล์ประสาทยนต์
ในไขสันหลัง  
   3) Premotor area สำหรับเรียนรู้ทักษะทางค้านยนต์ 
   บริเวณของซีรีบรัมที่อยู่ข้างหน้า Motor area เกี่ยวช้องกับการเรียนรู้ทักษะ
ทางด้านยนต์ โดยอาศัยการส่งพลังประสาทตาม Extrapyramidal tract ลงมายังเซลล์ประสาทยนต์
ของไขสันหลัง 
  3.6 ซีรีเบลลัม 
   ซีรีเบลลัม (Cerebellum) หรือสมองน้อย มีบทบาททางค้านระบบประสาท                  
ในการช่วยควบคุมการเคลื่อนไหวให้เป็น ไปด้วยดี แต่ไม่ได้เป็นตัวเริ่มการเคลื่อนไหว ข่าวจากศูนย์
ประสาทยนต์ในสมองใหญ่ ซึ่งนอกจากจะส่งลงมายังเซลล์ประสาทที่ไขสันหลังแล้ว ยังส่งผ่านไปสู่                
ซีรีเยลลัมอีกด้วย ดังนั้น ซีรีเบลลัมจึงได้ทราบข่าวเกี่ยวกับความต้องการว่าจะให้มีการเคลื่อนไหว    
แล้วผลของการเคลื่อนไหวจากตัวกล้ามเนื้อเอง และจากข้อต่อจะรายงานกลับขึ้นไปยังชีรีเบลลัม              
ซีรีเบลลัมจึงทำหน้าที่เปรียบเทียบข่าวทั้งสองอย่าง แล้วส่งพลังประสาทออกมา เพื่อปรับความแรง
และอัตราเร็วของการเคลื ่อนไหวโดยปรับให้มีการเคลื ่อน ไหวเปีนไปตามความต้องการ ดังนั้น                   
ซีรีเบลลัม จึงทำหน้าที่เป็นตัวเปรียบเทียบในระบบ Servomechanism ระบบเอกซ์ตร้า พัยรามีดับ
ถูกควบคุมโดยซีรีเบลลัมในทำนองเดียวกัน 
   1) หน้าที ่ในการลดการเคลื ่อนไหว (Damping function) ผลพลอยได้ประการ              
ที ่หนึ ่งของกลไกป้อนกลับของซีรีเบลลัมคือ ความสามารถที่จะลดการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 
กล่าวคือ การเคลื่อนไหวทั้งหมดของร่างกายเป็นแบบลูกตุ้ม (Pendular movement) ตัวอย่างเช่น 
เมื่อเคลื่อนแขนไปหยิบวัตถุจะเกิดโมมนตัม และโมมนตัมจะถูกเอาชนะเสียก่อน การเคลื่อนไหวจึงจะ
สามารถหยุดได้และเนื่องจากโมเมนตัมนี้เองที่ทำให้การเคลื่อนไหวมีแนวโน้มที่จะเลยจุดที่ต้องการ 
(Overshoot) 
   อย่างไรก็ตาม ถ้ามีซีร ีเบลสัมปกติ ซีร ีเบลลัมจะป้องกันผลของโมเมนตัม                  
โดยรวบรวมข้อมูลจากส่วนที่กำลังเคลื่อนไหวอยู่ขณะที่มันกำลังเคลื่อนที่อยู่จริง  ๆ และพิจารณาว่า
โมเมนตัมนั้นมีผลมากน้อยเพียงไรต่อการเคลื่อนไหว ดังนั้นก่อนแขนจะถึงจุคหมาย ซีรีเบลลัมจะส่ง
สัญญาณป้อนกลับไปสู่มอเตอร์คอร์เทกซ์และเบสัลแกงเกลียเพื่อทำให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อที่
ทำงานตรงข้าม ทำให้การเคลื่อนไหวช้าลงและหยุดได้ในตำแหน่งที่ต้องการ 
   2) หน้าที่ในการตรวจรับความเร็ว  
   ซีรีเบลลัมช่วยตรวจรับความเร็ว เช่น ความเร็วของวัตถุที ่อยู ่รอบตัวเรา                   
ซีรีเบลลัมตรวจวัดความเร็วและคาดการณ์ของการเคลื่อนไหวเพ่ือให้สอดคล้องกับความเร็วนั้นได้ ทั้งนี้
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โดยอาศัยข้อมูลจากความเร็วการเคลื่อนไหวของแขนขา และผลของแรงโน้มถ่วงต่อตำแหน่งของแขน
ขา นอกจากนี้ซีรีเบลลัมยังได้รับข้อมูลมาจากการทรงตัว คือ Semicircular canals 
  3.7 ข้อมูลที่ได้รับจากระบบประสาทสัมผัสกับทักษะทางด้านยนต์ 
   ความร ู ้ ในปัจจ ุบ ันน ี ้ได ้ เสนอแนะว ่าที ่บร ิเวณ Sensory area ของสมองนั้น                
เป็นบริเวณท่ีเก็บข้อมูลเกี่ยวกับทักษะซึ่งได้กระทำช้ำกันหลายๆ ครั้ง และเม่ือบุคคลนั้นจะกระทำการ
เคลื่อนไหวช้าเรียก Motor pattern ออกมาใช้ Motor pattern ที่เก็บไว้เป็นความจำเป็นเรียกว่า               
เป็นการเปลี่ยนแปลงภายในเซลล์ด้วย ตัวอย่างเช่น การฝึกซ้อมการตีเทนนิสในท่าโฟร์แฮนด์ นั้นเมื่อมี
การกระทำช้ำๆ กัน ก็จะมีการเปลี่ยนแปลงของเซลล์โดยสร้างเป็น Motor pattern สำหรับตีลูก
เทนนิสในท่าคังกล่าว 
   Engrams ที่กล่าวมาข้างต้นนี้เป็น Engram ที่เรียกว่า Sensory engram เพราะ
เก็บไว้เป็นส่วนหนึ่งใน Sensory area ของสมอง เมื่อจะมีการใช้อีกก็จะนำ Engram นี้ออกมาใช้ 
อย่างไรก็ดี ถ้าการกระทำตาม Sensory engram ขังไม่ถูกต้องดี ก็จะรับข้อมูลของความผิดพลาด 
ป้อนกลับเข้าไปยังซีรีเบลลัมและซีรีบรัม เพ่ือทำการแก้ไขข้อผิดพลาดดังกล่าว 
   สำหรับ Engram ซึ ่งใช้ในการเคลื ่อนไหวอย่างรวดเร็ว ภายหลังที ่ได้กระทำ                
การฝ ึกซ ้อมดีแล ้วก ็สามารถเก็บไว ้ได ้ใน Motor area ของสมอง ที ่ เร ียกว ่า Motor engram                      
การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วไม่มีเวลาเพียงพอสำหรับข้อมูลป้อนกลับเข้าไปเพื่อแก้ไขการทำงานทาง
ค้านยนต์ จะได้ Engram ชนิดนี้ 
  3.8 สมรรถภาพทางด้านยนต์ในการออกกำลังกาย 
   ในการออกกำลังกายนั้น การเคลื่อนไหวในระยะดันเป็นการเคลื่อนไหวที่อยู่ให้
อำนาจจิตใจและเริ่มที่สมองส่วนชีรีบรัล-คอร์เทกซ์ แต่เมื่อได้มีการเริ่มต้นเคลื่อนไหวแล้ว อัตราเร็ว  
แรง ช่วงการเคลื่อนไหว ทิศทาง และการสิ้นสุดการเคลื่อนไหว จะต้องถูกปรับและควบคุม ถึงแม้ว่า
การเคลื่อนไหวนั้นจะเริ่มด้วยการเคลื่อนไหวที่อยู่ใต้อำนาจจิตใจ แต่รายละเอียดของการเคลื่อนไหว
นั้น ส่วนใหญ่จะถูกควบคุมที่ระดับนอกเหนือจิตใจ การควบคุมที่ระดับนอกอำนาจจิตใจนั้นเกิดขึ้นที่
ก้านสมองและไขสันหลัง ดังนั้น การเคลื่อนไหวทั้งหมดจึงเป็นการทำงานร่วมกันของสมอง ทั้งที่อยู่ให้
อำนาจจิตใจและไม่ได้อยู่ใต้อำนาจจิตใจเพ่ือให้ได้การตอบสนองตามต้องการ 
   1) ซีรีบรัล-คอร์เทกซ์ และการควบคุมการเคลื่อนไหว 
   เมื่อมีการเรียนรู้กิจกรรมทางด้านทักษะ เช่น การเล่นเทนนิสผู้เรียนจะเริ่มต้น
ด้วยการตระหนักถึงการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องและไม่ถูกต้อง การตระหนักนี้เกิดขึ้นเมื่อได้มีการปฏิบัติ
ช้ำๆ กัน และมีการสร้างแบบฉบับของการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องที่มีชื่อเฉพาะว่าเอนแกรม (Engram)  
ไว้ในบริเวณท่ีเก็บความจำของสมอง (คอร์เทกซ์ส่วนที่รับความรู้สึก) ในการตีเทนนิสแต่ละครั้ง คำสั่งที่ 
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อยู่ใต้อำนาจจิตใจ จะส่งออกไปจากซีรีบรัล-คอร์เทกซ์ แล้วข้อมูลป้อนกลับจากรีเซปเตอร์ที ่รับ
ความรู้สึก ที่สำคัญคือโปรบริโอเซปเตอร์ (Proprioceptor) จะช่วยปรับการตอบสนองทางค้านยนต์  
ให้เข้ากันได้กับความจำที่เก็บไว้ ความแตกต่างที่เกิดขึ้นนี้ ถือได้ว่าเป็นความผิดพลาด จึ งต้องมีการ
ปรับปรุงการตอบสนองทางค้านยนต์ในการกระทำครั้งต่อไป เพ่ือไม่ให้เกิดความผิดพลาดซ้ำอีก                   
   ชนิดของการตอบสนองทางด้านยนต์น ั ้นข ึ ้นอย ู ่ก ับบร ิเวณจำเพาะของ                
คอร์เทกซ์ทางด้านยนต์ (Motor cortex) ที่จะส่งพลังประสาทออกไป สมองที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
ในตอนต้นแต่ละครั้ง คือ ระบบพัยรามิดัล ผู้เรียนในระยะแรกๆ นั้น จะมีความรู้สึกต้องระวังมือที่จับ
แรคเก็ตและตำแหน่งของแขนขาและลำตัว เพ่ือพร้อมที่จะตีถูกเทนนิส โดยจะมีพลังประสาทจากเซลล์
ประสาทยนต์ของระบบพัยรามิดัล ลงไปสู่ไขสันหลังแล้วส่งไปยังกล้ามเนื้อของมือ แขน ขา และลำตัว 
เมื่อขบวนการได้เรียนรู้แล้วก็จะดำเนินต่อไป การควบคุมการเคลื่อนไหวนั้นจะค่อยๆ เปลี่ยนจาก
ระบบพัชรามิคัล ไปสู่ระบบเอกซ์ตร้าพัชรามิดัล โดยจะทำหน้าที่ให้เกิดแบบฉบับของการเคลื่อนไหว
ทั่วๆ ไปที่เกี่ยวช้องกับการเรียนรู้ชั้นสูง เมื่อทางเดินของระบบประสาทเอกซ์ตร้าพัยรามิคัลได้ถูก
พัฒนาด้วยการปฏิบัติกิจกรรม ผู้เล่นเทนนิสก็จะไม่มีความรู้สึกถึงรายละเอียดของการเคลื่อนไหวของ
ตัวเองในการตีลูกเทนนิสอีกต่อไป ดังนั้นเมื่อมีความชำนาญแล้ว ผู้เล่นจึงสามารถมุ่งความสนใจไปยัง
กลวิธีของเกมส์ได้ โคยไม่ต้องพะวงกับการจับแรคเก็ตหรือการเตรียมท่าทางของแขนและขาสำหรับ                   
ตีลูกเทนนิส 
   2) ซีรีเบลลัมกับการควบคุมการเคลื่อนไหว 
   เมื ่อผ ู ้ เล ่นเทนนิสใช้ซ ีร ีบร ัล-คอร์เทกซ์ ทางด้านยนต์ในขณะที ่เร ิ ่มเสริฟ                   
ลูกเทนนิส หลังจากนั้นจะมีการทำงานของระบบประสาทต่อเนื่องกันเป็นลูกโซ่ โดยพลังประสาทจะลง
มาจากระบบพัยรามิคัลและเอกซ์ตร้าพัยร่ามิคัล เพื่อลงไปสู่กล้ามเนื้อ ในขณะเดียวกันก็จะส่งไปที่                 
ซีรีเบลลัมด้วย ในขณะที่มีการเคลื่อนไหวนั้น โปรบริโอเซ็ปเตอร์เหล่านั้นจะส่งพลังประสาทขึ้นไปทั้งที่
ซีรีเบลลัมและซีรีบรัล-คอร์เทกซ์ที่รับความรู ้สึกด้วย เพื ่อรายงานว่ากล้ามเนื้อกำลังทำอะไรอยู่ 
นอกจากนั้นยังมีอินพุต (Input) ทางด้านอื่นอีกที่เกี่ยวข้องกับการเสริฟลูกที่ถูกต้อง ได้แก่ รีเซ็ปเตอร์
ทางการเห็นและการได้ยิน แต่เนื่องจากมีความสัมพันธ์กันอย่างใกลัชิดระหว่างซีรีบรัล-คอร์เทกซ์กับ      
เรติกูล่าร์-ฟอร์เมชั่น ซึ่งอยู่ในก้านสมองและธารามัส (Halanus) ทั้งคอร์เทกซ์และซีรีเบลลัม จะได้รับ
อินพุตจากการเสริฟถูกนี้ด้วย ซีรีเบลลัมจึงทำหน้าที่รวมอินพุดทั้งหมดเหล่านี้เพื่อจะได้ทราบว่า                  
การเสริฟนั้นเป็นไปตามความต้องการหรือไม่ ผลของรวมข้อมูลนี้จะถูกส่งขึ้นไปยังคอร์เทกซ์ที่ทำ
หน้าที่ทางด้านยนต์ เพ่ือที่จะได้ใช้ปรับปรุงการเสริฟลูกครั้งต่อไปเมื่อมีความจำเป็น 
   ซีรีเบลลัมจะทำหน้าที ่ป้องกันแขน ขา ไม่ให้เคลื ่อนไหวมากเกินต้องการ 
ตัวอย่างเช่น ในการตีเทนนิสในท่าโฟร์แฮนด์เมื่อมีการเริ่มดี อินพุตที่ส่งไปยังซีรีเบลลัม จะกาดการณ์
ถึงตำแหน่งของแขนขาเมื่อมีการเคลื่อนไหวไปข้างหน้า เพื่อที่จะให้ได้มีการเคลื่อนไหวตามต้องการ                      
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ซีรีเบลลัมจะต้องเริ่มส่งสัญญาณที่ทำให้มีการยับยั้งของกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน (Agonists) และช่วย
เร่งกล้ามเนื ้อกลุ ่มตรงข้าม (Antagonists) เพื ่อทำให้การเคลื ่อนไหวหยุดลงเมื ่อถึงเป้าหมาย                        
การเคลื่อนไหวที่เก่ียวข้องกับสมดุลและการทรงตัวนั้น จะต้องทำงานร่วมกันอย่างใกล้ชิดกับรีเซ็ปเตอร์
ที่ทำหน้าที่รับความรู้สึกเกี่ยวกับการทรงตัวและซีรีเบลลัมด้วย จึงจะช่วยให้การเคลื่อนไหวถูกต้องและ
หยุดได้โดยไม่เคลื่อนที่มากเกินไป 
   3) ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทอโนมิค และระบบประสาทโสมาติค                   
ในการควบคุมการเคลื่อนไหว 
   การเริ่มหอตัวของกล้ามเนื้อนั้นได้ดำสั่งมาจากซีรีบรัล-คอร์เทกซ์ และ/หรือ              
มาจากส่วนของสมองที ่อยู ่ใต้สมองใหญ่ (Subcortical structure) แค่ระบบโสมาติคจะกระตุ้น
กล้ามเนื้อโดยตรง คือมีเซลล์ประสาทยนต์ซึ่งอยู่ที่ก้านสมองและอยู่ที่ไขสันหลัง แล้วจึงส่งพลังประสาท
มายังกล้ามเนื้อ ดังนั้น จึงทำหน้าที่เชื่อมโยงระหว่างระบบประสาทกลางกับโลกภายนอก กล้ามเนื้อ  
ยังต้องการหน่วยส่งกำลังบำรุงเพื่อสนับสนุนกล้ามเนื้อ นอกจากนั้นของเสียที่เกิดจากการทำงาน               
ของกล้ามเนื้อก็จะถูกกำจัดไป โดยกระแสเลือดเช่นกัน อวัยวะที่ทำหน้าที่ทาง ด้านนี้ ได้แก่ หัวใจ 
หลอดเลือค และปอด การทำงานของอวัยวะที่ทำหน้าที่ส่งกำลังบำรุงนี้ถูกควบคุมโดยระบบประสาท
ออโตโนมิด ดั่งนั้นจึงต้องมีการประสานงานกันระหว่างระบบประสาทโสมาติดกับระบบประสาท               
ออโดโนมิค  
   การหดตัวของกล้ามเนื้อในการออกกำลังกายนั้น เป็นผลมาจากการทำงานของ
ระบบประสาทโซมาติกแล้วจึงมีผลไปกระตุ ้นโปรปริโอเซ็ปเตอร์ที ่อยู ่ในกล้ามเนื ้อและข้อต่อ 
พลังประสาทจากโปรปริโอเซ็ปเตอร์นี้จะส่งขึ้นไปยังระบบประสาทออโตโนมิดเพื่อกระตุ้นการหายใจ 
อัตราการเต้นของหัวใจ และความดันเลือด นอกจากนั้น ระบบประสาทออโตโนมิคยังถูกกระตุ้น                    
โดยซีรีบรัล-คอร์เทกซ์ ก่อนที่จะเริ่มการออกกำลังกาย คือ เพียงแค่คาดคิดว่าจะมีการเคลื่อนไหว                 
จะมีสัญญาณประสาทส่งลงมายังระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนเถือด เพื่อเตรียมการ                 
ให้พร้อมและเมื่อกล้ามเนื้อได้เริ่มมีการทำงานแล้วระบบประสาทออโตโนมิคจึงถูกกระตุ้นมากขึ้นจาก 
รีเซ็ปเตอร์ซึ่งอยู่ที่กล้ามเนื้อโดยตรง 
  3.9 เวลาปฏิกิริยา และการเคลื่อนไหว 
   เวลาที่ใช้ตั ้งแต่มีการกระตุ้นรีเซ็ปเตอร์ให้รับความรู ้สึก จนถึงกล้ามเนื้อมีการ               
หดตัว ซึ ่งการตอบสนองต่อการกระตุ ้นนั ้น เรียกว่า เวลาปฏิกิริยา (Reaction time : RT) เวลา
ปฏิกิริยานี้ต้องอาศัยทางเดินที่นำพลังประสาทจากรีเซ็ปเตอร์ขึ้นไปสู่สมองส่วนที่อยู่ใต้อำนาจจิตใจ 
โดยการผ่านเซลล์ประสาทหลายตัวแล้วจึงส่งลงมายังกล้ามเนื้อเวลาปฏิกิริยานั้นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของ
เวลาการตอบสนองทั้งหมด (Response time) ซึ ่งประกอบด้วยเวลาปฏิกิร ิยาร่วมกับเวลาการ
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เคลื่อนไหว (Movement time : MT) ซึ่งเป็นเวลาที่เริ่มจากการเคลื่อนไหวครั้งแรกจนถึงการสิ้นสุด
การเคลื่อนไหว 
   1) ความสัมพันธ์ระหว่างเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหว 
   การศึกษาวิจัยได้แสดงว่าความสามารถในการมีเวลาปฏิกิริยาเร็วขึ้นนั ้นจะ
สัมพันธ์กับความสามารถที่มีเวลาการเคลื่อนไหวเร็วขึ้นด้วยอย่างไรก็ดี ในการศึกยาเหล่านี้ผู้ถูกทดลอง
ได้ทราบก่อนแล้วว่าจะเคลื่อนไหวไปที่ใดก่อนที่จะได้รับการกระตุ้น ดังนั้น การตอบสนองของการ
ทดสอบนี้ จึงทำให้ได้เวลาที่เรียกว่าเป็นเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย (Simple reaction time) และเวลา
การเคลื่อนไหวอย่างง่าย (Simple movement time) อย่างไรก็ตามถ้าผู้ถูกทคลองไม่ทราบทิศทางที่
จะเคลื่อนไหวและจะต้องเลือกการตอบสนอง การทดสอบเช่นนี้ ทำให้ได้เวลาที่เรียกว่า เวลาปฏิกิริยา
ที่ต้องเลือก (Choice reaction time) และเวลาการเคลื่อนไหวที่ต้องเลือก (Choice movement 
time) ในการศึกษาอย่างอื่นนั้น เพื่อที่จะหาความสัมพันธ์ระหว่างเวลาปฏิกิริยาที่ต้องเลือกและเวลา
การเคลื่อนไหวโดยให้ผู้ถูกทดลอง 15 คน เคลื่อนที่ไป 5 ฟุต เมื่อกระตุ้นด้วยแสงซึ่งอาจจะเคลื่อนไหว
ไปทางซ้าย, ขวา, หน้า, หลัง และเมื่อเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาที่ต้องเลือกกับเวลาเคลื่อนไหวที่ต้อง
เลือกจะพบว่ามีความสัมพันธ์กันอย่างไรก็ตาม เมื่อกาศึกษานั้นได้กระทำซ้ำโดยใช้ตัวกระตุ้นอย่างง่าย
เพื ่อให้ได้เป็นเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื ่อนไหวอย่างง่ ายจะไม่พบความสัมพันธ์กัน ดังนั้น                 
จึงเป็นที่ชัดเจนว่าจะต้องมีกระบวนการในสมองที่เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวนั้นใช้ร่วมกัน
เมื่อมีการเลือก 
   2) เวลาปฏิกิร ิยาและเวลาการเคลื ่อนไหวในส่วนต่าง  ๆ (ของร่างกายและ                 
ในทิศทางการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน  
   การเคลื ่อนไหวเร็วหรือการตอบสนองเร็วเมื ่อใช้แขน ไม่ได้หมายความว่า                
เขาจะตอบสนองเร็วหรือเคลื่อนไหวเร็วด้วย ในทำนองเดียวกันการเหยียดขาได้เร็วก็ไม่จำเป็นจะต้อง
แสลงว่าจะงอขาได้เร็วด้วย 
   3) เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวของชายหญิงในอายุต่างๆ  
   ที่อายุ 10-30 ปี เวลาของการตอบสนองจะเร็วขึ้น เมื่อเกินอายุ 30 ปีขึ้นไป 
เวลาตอบสนองจะค่อย ๆ ลดลง ซึ่งให้ผู้ถูกทคลองเคลื่อนไหวเปีนวงกลม 36 นิ้วฟุตโดยใช้มือและแขน 
 การเปลี่ยนแปลงข่องเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวตามอายุจะเป็น
เช่นเดียวกันทั้งหญิงและชาย อย่างไรก็ดี โดยทั่วไปนั้น ชายจะมีเวลาการเคลื่อนไหวเร็วกว่า ส่วนเวลา
ปฏิกิริยานั้น ชายเร็วกว่าหญิงเล็กน้อยเท่านั้น การที่ชายมีเวลาการเคลื่อนไหวเร็วกว่าหญิง ส่วนหนึ่ง
เนื่องจากมีแรงมากกว่า อย่างไรก็ดีเหตุผลของความแตกต่างของเวลาปฏิกิริยาระหว่างเพศนั้นยังไม่
สามารถอธิบายได้ง่าย อาจจะเนื่องจากว่ามีความแตกต่างในกิจกรรมที่ต้องกระทำระหว่างชายและ
หญิงจึงเป็นผลให้เวลาปฏิกิริยาแตกต่างกันบ้าง 
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ภาพ 2.7 สมองส่วนกลาง (Midbrain). จาก การเพ่ิมความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนปลายโดยการเล่นหมากเก็บแบบประยุกต์ (น. 28), โดย จรัญญา สีพาแลว, 2562, 
(ดุษฏีนิพนธ์ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต). ชลบุรี: มหาวิทยาลัยบูรพา.   

 
 4. การทำงานของสมองผ่านการรับรู้ 
 การรับรู้ (Perception) คือ กระบวนการจัดระบบ (Organilzing) การตีความข่าวสาร
(Interpreting) และการทำความเข้าใจ (Understanding) ข้อมูลทางประสาทสัมผัสของสมอง                  
(The Brain Sensory Information) กล่าวคือ การรับรู้เป็นมากกว่าการเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น 
การสัมผัสทางผิวหนังและการรับรู ้รส แต่การรับรู ้เป็นขั ้นตอนแรกแห่งการรู ้ตัวอย่างมีสติและ
กระบวนการรับรู้ กลไกการรับรู้เกิดข้ึนจากสิ่งเร้าภายนอกและภายในร่างกายที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ซึ่งอวัยวะรับสัมผัส (Sensory Organ) เป็นเครื่องรับสิ่งเร้าของมนุษย์ ส่วนที่รับความรู้สึกของอวัยวะ
รับสัมผัสอาจอยู่ลึกเข้าไปข้างในที่มองจากภายนอกไม่เห็น อวัยวะรับสัมผัสแต่ละอย่างมีประสาท              
รับสัมผัส (Sensory Nerve) ช่วยเชื ่อมอวัยวะรับสัมผัสต่างๆ ที ่สมองและส่งผ่านไปยังประสาท
มอเตอร์ (Motor Nerve) ไปสู่อวัยวะมอเตอร์ (Motor Organ) ซึ่งประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อและ               
ต่อมต่างๆ ทำให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองของอวัยวะมอเตอร์ แต่จะออกมาในรูปใดขึ้นอยู่กับการสั่งการ
ของระบบประสาท (นันทพล โรจนโกศล, 2552, น. 49-50)  
 กระบวนการของการรับรู ้ทางสายตา (Visual Perception) และกระบวนการของ
ความคิดความเข้าใจ (Cognition) เพื่อแปลความหมายของสิ่งที่มองเห็นร่วมกับประสบการณ์ที่เคย
ได้รับมา ดังนั้น การรับรู้ทางสายตาจึงต้องใช้ความสามารถของสมองในการพัฒนาความสามารถ
ร่วมกับประสบการณ์จากการเรียนรู้ (นนทิชา ถาวรไพบูลย์บุตร, 2555, น. 5) สามารถอธิบายได้ดังนี้ 
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 1. Visual Receptive Functions เป็นกระบวนการได้มาและจัดการเก็บข้อมูลที่มาจาก
สิ ่งแวดล้อม ประกอบด้วย ความสามารถในการแยกแยะสิ ่งท ี ่มองเห ็น ( Acuity) การปรับ                   
ความคมชัดของภาพที ่เห็นอย่างรวดเร็วและต่อเนื ่อง (Accommodation) ทักษะการควบคุม                   
การเคลื่อนไหวของตา (Oculomotor Skills) แบ่งเป็น 1) Fixation คือ การเลื่อนสายตาไปจ้องมองที่
วัตถุได้อย่างฉับพลัน 2) Pursuit คือ ความสามารถในการมองตามวัตถุแม้ว่าวัตถุนั้นจะเคลื่อนที่ และ 
3) Saccadic Eye Movement คือ ความสามารถในการเลื่อนสายตาจากสิ่งที่กำลังมองอยู่ไปยังวัตถุ
อ่ืนที่อยู่ในลานสายตาได้ 
 2. Visual Cognitive Function เป็นความสามารถในการแปลผลและนำข้อมูลที่ได้จาก
การมองเห็นไปใช้ โดยทั่วไปประกอบด้วย 
  2.1 Visual Attention คือ ความสามารถในการคงช่วงความใสใจไว้กับสิ่งที่มองเห็น 
มนุษย์สามารถพัฒนาความสามารถด้านนี้ได้ ผ่านการฝึกฝนและการเรียนรู้ 
  2.2 Visual Memory คือ ความสามารถในการจดจำสิ ่งท ี ่มองเห ็น เป ็นการ
ประมวลผลร่วมกับประสบการณ์ในอดีต 
  2.3 Visual Discrimination คือ ความสามารถในการแยกแยะสิ ่งท ี ่มองเห็น                     
ซึ่งสามารถแยกย่อยได้ดังนี้ 
   2.3.1 Recognition คือ การระลึกได้ว่าสิ่งที่เห็นนั้นคืออะไร 
   2.3.2 Matching คือ การจับคู่สิ่งที่มองเห็น 
   2.3.3 Sorting คือ การจัดกลุ่มสิ่งที่มองเห็น 
 นอกจากที่กล่าวมา ยังสามารถจำแนก Visual Cognitive Function ได้อีก 2 ส่วน ดังนี้ 
 1. Object Perception คือ การรับรู้ทางสายตาที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้วัตถุที่เป็นการ
ทำงานของสมองส่วน Temporal Lobe ประกอบด้วย 
  1.1 Form Constancy คือ ความสามารถในการจดจำ แยกแยะรูปทรงของวัตถุ              
ไม่ว่าวัตถุนั้นจะอยู่ในสภาพแวดล้อมใด หันไปทิศทางใดและไม่ว่าจะขนาดเท่าไหร่ 
  1.2 Visual Closure คือ ความสามารถในการแยกแยะวัตถุได้ว่าสิ ่งนั้นคืออะไร 
แม้ว่าวัตถุนั้นจะอยู่ในสภาพที่ไม่สมบูรณ์หรือขาดหายไปบางส่วน 
  1.3 Figure Ground คือ ความสามารถในการแยกแยะภาพ หรือวัตถุที่ต้องการ 
ออกจากพ้ืนหลังหรือสิ่งอ่ืน ๆ ที่ปะปนอยู่ 
 2. Spatial Perception คือ การรับรู้ทางสายตาที่เกี ่ยวข้องกับการรับรู้ตำแหน่งของ
วัตถุว่ามีความสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมรอบตัวอย่างไร เป็นการทำงานของสมองด้านข้าง (Parietal 
Lobe) ประกอบด้วย 
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  2.1 Position in Space คือ ความสามารถในการรับรู้ทิศทางและตำแหน่งของวัตถุ
ช่วยให้เข้าใจความหมายของคำว่า ใน นอก บน ล่าง หน้า หลัง ซ้ายหรือขวา เป็นต้น ทำให้ทราบถึง
ความแตกต่างของตัวอักษร เช่น การหันหัวเข้าออก 
  2.2 Spatial Relations คือ ความสามารถในการรับรู ้ร ูปแบบความสัมพันธ์กับ                 
สิ่งอื่น ช่วยให้เกิดการวางแผนการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง 
  2.3 Depth Perception คือ ความสามารถในการกะระยะความห่างระหวางวัตถุกับ
สิ่งอื่น เช่น การรับรู้ความลึก การรับรู้ระยะท่ีจะเอ้ือมมือออกไปคว้าสิ่งของ  
  2.4 Topographic Orientation คือ ความสามารถในการแยกแยะว ัตถ ุและ
เชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างตำแหน่งของวัตถุต่าง ๆ ไว้ด้วยกัน เช่น ความสามารถในการรับรู้
เส้นทางการคิดภาพแผนที่การเดินทาง 
 3. Visual Imagery/Visualization เป็นส่วนที่ต้องใช้ข้อมูลทั้งหมดที่มาจากส่วน ของ 
Visual Cognitive Components มาประกอบกันเป็นการรับรู้สิ่งต่างๆ ทั้งการรับรู้บุคคล การสร้าง
มโนภาพ การสร้างการคิด การรับรู้วัตถุต่าง ๆ รอบตัวมีความสำคัญอย่างมากต่อความสามารถใน              
การคิดวางแผน การแก้ปัญหา รวมถึงทักษะการจัดการอ่ืน ๆ 
 4. Eye-Hand Coordination (Visual Motor Integration) เป็นความสามารถด้าน
การมีสหสัมพันธ์การเคลื่อนไหวระหว่างตาและมือ เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มีความสัมพันธ์กับสิ่งเร้า
ที่มาจากการมองเห็น ซึ่งมีความสำคัญอย่างมากต่อการพัฒนาความสามารถด้านการเขียนของมนุษย์ 
(นนทิชา ถาวรไพบูลย์บุตร, 2555, น. 26-29) 
      

เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบความสามารถทางสมอง  
 1. แบบทดสอบความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นความคิด 
  แบบทดสอบความสามารถของสมองด้านยืดหยุ ่นทางความคิด โดยใช้แบบทดสอบ
ความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ำกันด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ของสำนักวิทยาศาสตร์  
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที ่ยวและกีฬา (กรมพลศึกษา, 2565, น. 22-26) 
ประกอบด้วย 
  1.1 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีดำ (Filled dots) วิธีทดสอบมีรายละเอียดดังนี้                    
ใช้เมาส์คลิกจุดสีดำ จำนวน 5 ครั้ง โดยจะเริ่มมีจุดใดก็ได้ จะเกิดรูปภาพ 1 ภาพที่ประกอบด้วย
เส้นตรง 4 เส้น สร้างรูปภาพให้ถูกต้องและไม่ซ้ำกัน ให้ได้จำนวนภาพมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที 
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ภาพ 2.8 วิธีทดสอบแบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีดำ (Filled dots) 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 6 มิถุนายน พ.ศ. 2565 
 
  1.2 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีขาว (Empty dots) วิธีทดสอบมีรายละเอียดดังนี้                
ใช้เมาส์คลิกเฉพาะจุดสีขาว จำนวน 5 ครั้ง โดยจะเริ่มมีจุดใดก็ได้ จะเกิดรูปภาพ 1 ภาพ ที่ประกอบด้วย
เส้นตรง 4 เส้น สร้างรูปภาพให้ถูกต้องและไม่ซ้ำกัน ให้ได้จำนวนภาพมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที 

 
ภาพ 2.9 วิธีทดสอบแบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีขาว (Empty dots) 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 6 มิถุนายน พ.ศ. 2565 
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  1.3 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีดำและสีขาวสลับกัน (Switching dots) วิธีทดสอบ               
มีรายละเอียดดังนี้ ใช้เมาส์คลิกจุดสีดำและสีขาว จำนวน 5 ครั้ง โดยจะเริ่มมีจุดใดก็ได้ จะเกิดรูปภาพ 
1 ภาพที่ประกอบด้วยเส้นตรง 4 เส้น สร้างรูปภาพให้ถูกต้องและไม่ซ้ำกัน ให้ได้จำนวนภาพมากที่สุด
ภายในเวลา 1 นาที 
 

 
 

ภาพ 2.10 วิธีทดสอบแบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีดำและสีขาวสลับกัน (Switching dots)                    
ที่มา: จัดทำเมื่อ 6 มิถุนายน พ.ศ. 2565 
 
 2. แบบทดสอบความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ 
  แบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ (Spatial visualization test) ด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ของสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา วิธี
ทดสอบมีรายละเอียดดังนี ้ พิจารณาภาพตัวอย่างวัตถุสามมิติด้านบนซ้ายมือว่าถูกหมุนอย่างไร             
จึงกลายเป็นภาพด้านขวามือ สังเกตภาพคำถาม แล้วใช้เมาส์คลิกเลือกภาพคำตอบ 1 ภาพ ที่เป็นการ
ถูกหมุนในทิศทางเดียวกับภาพตัวอย่างด้านบน และแบบทดสอบมีทั้งหมด 30 ข้อ จะต้องทำภายใน
เวลา 25 นาที (กรมพลศึกษา, 2565, น. 30-31)  
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ภาพ 2.11 วิธีทดสอบแบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ (Spatial visualization test)  
ที่มา: จัดทำเมื่อ 6 มิถุนายน พ.ศ. 2565 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 1. งานวิจัยในประเทศ 
  ภิญโญ สำนวน (2564, น. 102) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้      
ถุงทรายที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อในนักกีฬายูโด กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนักกีฬายูโด สังกัดโรงเรียน
กีฬาจังหวัดศรีสะเกษ รุ่นอายุ 15-19 ปี จำนวน 29 คน กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม                
การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้ถุงทรายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 120 นาที ผลการวิจัย
พบว่า 1) หลักการฝึก 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อช่วงบนของร่างกาย แกนกลางลำตัวข้างซ้าย แกนกลาง
ลำตัวข้างขวา และช่วงล่างของร่างกาย สูงกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 อย่าง                      
มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01 2) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พลังกล้ามเนื ้อช่วงบนของร่างกาย 
แกนกลางลำตัวข้างซ้าย แกนกลางลำตัวข้างขวา และช่วงล่างของร่างกาย สูงกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
  ศิริพร วิโรภาส (2563, น. 71-72) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยแรงต้านที่มีต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬายูโด กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดชาย มหาวิทยาลัยรามคำแหง จำนวน                     
24 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 12 คน โดยกำหนดให้กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม (กลุ่มที่
ฝ ึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬายูโด) และกลุ ่มที ่ 2 เป็นกลุ ่มทดลอง (กลุ ่มที ่ฝ ึกตามโปรแกรมฝึก                
กีฬายูโดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกแรงต้าน) ฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า                       
1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มควบคุมมีค่า 
เท่ากับ 2.30, 2.39 และ 2.54 กิโลกรัม ตามลำดับ 2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกและ      
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองมีค่าเท่ากับ 2.31, 2.44 และ 2.63 กิโลกรัม ตามลำดับ   
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3) ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 นอกนั้นไม่แตกต่างกัน 4) ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา
ของกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน 5) ค่าเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
   ไพวัน เพลิดพราว (2563, น. 3414) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยดัมเบลที่มีผลต่อการ
พัฒนากล้ามเนื้อแขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา กลุมตัวอย่างในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักศึกษาของ
สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตอุดรธานี ที่มีอายุระหว่าง 19-23 ปี จำนวน 60 คน แบ่งกลุมตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 30 คน ฝึกยกดัมเบลขนาดน้ำหนัก 5 กิโลกรัม กลุ่มทดลองฝกตามโปรแกรม              
การฝึกยกดัมเบลที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และกลุ่มควบคุมฝึกยกดัมเบลตามแบบที่นิยมทั่วไป ทำการฝึก         
3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบวา 1) กลุ่มฝึกยกดัมเบลตามแบบที่นิยมทั่วไป 
และฝึกตามโปรแกรมการฝึกยกดัมเบลที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนมีการพัฒนาขนาดเส้นรอบวงกล้ามเนื้อแขน                  
ทั้งสองข้างเพ่ิมขึ้นหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ 2) ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของขนาดเส้นรอบวง
กล้ามเนื้อแขนขวาและแขนซ้ายของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในการยกดัมเบล พบว่า หลังการฝึก
สัปดาหท์ี ่4 และหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  จักรกฤษณ์ พิเดช (2561, 44-56) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความ
แข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย ประชากรที่ใช้ในการศึกษา
ครั้งนี้เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 14-17 ปี ของโรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ 
จังหวัดเชียงใหม่ จำนวน 16 คน แบ่งประชากรออกเป็นสองกลุ่ม ซึ่งกลุ่มควบคุมทำการฝึกตามปกติ 
และกลุ ่มทดลองใช้โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย เป็นเวลา                    
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 3 เซท ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลัง
การฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ทั้งสองกลุ่มมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 และไม่มีความแตกต่างทางสถิติระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 
4 และ 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองมีค่าเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ตามลำดับ และพบว่ากลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อ
มากกว่ากลุ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  สหชัย ชัชวาล (2560, น. 59) ได้ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬายูโด กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี จำนวน       
20 คน เกบ็รวบรวมข้อมูลด้วยโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อส่วนบนที่มีต่อความแข็งแรงและความอดทน
ของนักกีฬายูโด ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการทดสอบแรงบีบมือสูงสุด 
คือ หลังฝึกสัปดาห์ที ่ 8 เท่ากับ 41.48 และ 45.19 ตามลำดับ สำหรับการทดสอบดึงข้อ พบว่า       
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กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการทดสอบดึงข้อสูงสุด คือ หลังฝึกสัปดาห์ ที่ 8 เท่ากับ 14.70 
และ 16.00 ตามลำดับ สำหรับผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือ และดึงข้อของ
นักกีฬายูโดกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง พบว่า การทดสอบแรงบีบมือและดึงข้อของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอยา่งมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 จรัญญา สีพาแลว (2562, น. 145-146 ได้ศึกษาการเพิ่มความสามารถด้านมิติสัมพันธ์    

ของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย โดยการเล่นหมากเก็บแบบประยุกต์ โดยเปรียบเทียบผล

การเพิ่มความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ของกลุ่มรับการเล่นหมากเก็บแบบประยุกต์กับกลุ่มที่ไม่ได้รับ

การเล่นหมากเก็บแบบประยุกต์ด้วยวิธีการเปรียบเทียบความถูกต้องของการตอบและเวลาปฏิกิริยา 

ความสูงและความกว้างของคลื่นไฟฟ้าสมอง P300 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาตอน

ปลาย เพศชายและเพศหญิง อายุ 10-12 ปี จำนวน 60 คน ผลการวิจัยปรากฏว่า การเล่นหมากเก็บ

แบบประยุกตส์ามารถเพ่ิมความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ของนักเรียนระดับประถมศึกษาได้ 

 2. งานวิจัยต่างประเทศ 
  Jansen et al. (2009, pp. 351-359) ได้ศึกษาอิทธิพลของการฝึกเล ่นจั ๊กกริ ่งบอล     
เป็นเวลา 3 เดือนต่อความสามารถในการหมุนภาพในใจ (Mental rotation performance) ของ
เด็กหญิงช่วงอายุ 6-14 ปี ประกอบด้วยกลุ่มทดลอง จำนวน 26 คน ที่เข้าฝึกเล่นจั๊กกริ่งบอล เป็นเวลา 
3 เดือน และกลุ่มควบคุม 22 คน ที่ฝึกเสริมความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อให้กับเด็กหญิงในช่วงเดียวกัน 
ทั้งสองกลุ่มได้ทำการทดสอบการหมุนภาพในใจด้วยภาพรูปเรขาคณิตสามมิติ (Mental rotational 
task with 3-D block figures) บนจอคอมพิวเตอร์ทั้งก่อนและหลังการเล่นกิจกรรม (Pretest and 
posttest) ผลการทดลองพบว่า เด็กหญิงกลุ่มทดลองท่ีฝึกเล่นจั๊กกริ่งบอล เป็นเวลา 3 เดือน มีคะแนน
เวลาการทดสอบการหมุนภาพในใจได้เร็วกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกเสริมความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้ออย่าง
มีนัยสำคัญ (P <.05 - .01)  
  Bluchel et al. (2012, pp. 1-12) ได้ศึกษาผลของการฝึกกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกาย 
ต่อความสามารถในการหมุนภาพในใจ (Mental rotation performance) ของเด็กอายุระหว่าง                  
8 -10 ปี จำนวน 46 คน โดยแบ่งเป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ฝึกเล่นกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ร่างกาย วันละ 20 นาที เป็นเวลา 2 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกใด 1 ทั้งสองกลุ่มได้ทำ
การทดสอบการหมุนภาพในใจด้วยภาพรูปเรขาคณิตสามมิติ (Mental rotational task with 3-D 
block figures) ทั้งก่อนและหลังการเล่นกิจกรรม ผลการทดลองพบว่า เด็กท้ังสองกลุ่มมีความสามารถ
ในการหมุนภาพ ในใจครั้งหลัง (Posttest) ดีกว่าครั้งแรก (Pretest) อย่างไรก็ตาม ความสามารถใน
การหมุนภาพในใจของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเล่นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายพัฒนาดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกใด ๆ แสดงให้เห็นว่า การฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายมีผลทำให้ความสามารถ
ในการหมุนภาพในใจเพ่ิมสูงขึ้น 
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  Prien et al. (2019, pp. 575-584) ได้ทำการศึกษาความสามารถด้านระบบประสาท
และสมอง (Neurocognitive performance) โดยใช ้ช ุดทดสอบความสามารถทางสมองด ้วย 
โปรแกรมคอมพิวเตอร ์ (The computerized test battery CNS vital signs) สำหรับประเมิน                   
6 องค์ประกอบย่อย คือ ความจำ (Memory) ความเร็วของทักษะทางกลไก (Psychomotor speed) 
เวลาปฏ ิก ิร ิยา (Reaction time) สมาธ ิความสนใจ  (Complex attention) ความคิดย ืดหยุ่น 
(Cognitive flexibility) และความเร็วในการประมวลผล (Processing speed) ในนักกีฬาฟุตบอล             
ชั้นนำทั้งเพศชายและหญิง จำนวน 425 คนของประเทศสวิตเซอร์แลนด์  โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มอายุ คือ 
15-19 ปี และ 20-29 ปี พบว่า นักกีฬาฟุตบอล อายุ 15-19 ปี มีความสามารถทางสมองทั้ง                       
6 ลักษณะที ่ดีกว่าเกณฑ์ปกติ   (US Norm) ขณะที่ในกลุ่มนักฟุตบอล อายุ 20-29 ปี พบว่ามีเพียงแค่ 
2 องค์ประกอบของการทำหน้าที่ของสมองที่ดีกว่าเกณฑ์ปกติ คือ ความเร็วของทักษะทางกลไกและ
เวลาปฏิกิริยา และยังพบอีกว่านักฟุตบอลที่มีอายุ 15-19 ปี มีความสามารถในการทำงานของสมอง       
ทั้ง 6 ลักษณะดีกว่ากลุ่มนักฟุตบอลที่มี อายุ 20-29 ปี 
  Moreau et al. (2021, pp 83-88) ได้ศึกษาผลของการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีต่อ
ความสามารถในการทดสอบด ้วยการหม ุนภาพ (Enhancing spatial ability through sport 
rractice; Evidence for an effect of motor training on mental rotation performance)           
โดยการตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการหมุนภาพกับการฝึกฝนการออกกำลังกาย โดยการสุ่ม
ผู้เข้าร่วม คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี จำนวน 62 คน แบ่งเป็นกลุ่มมวยปล้ำชาย 18 คน และหญิง 
13 คน โดยมีอายุเฉลี่ย 20.6 ปี ส่วนกลุ่มวิ่งเป็นชาย 18 คน และหญิง 13 คน โดยมีอายุเฉลี่ย 20.9 ปี 
โดยการทดสอบด้วยการหมุนภาพในใจ (Mental rotation test) พบว่า การหมุนภาพของทั้งสองกลุ่ม
ก่อนการฝึกฝนไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกฝน 10 เดือน พบว่ากลุ่มมวยปล้ำทำได้ดีกว่ากลุ่มวิ่ง 
นอกจากนั้นยังพบว่า กลุ่มผู้ชายมีคะแนนดีกว่ากลุ่มผู้หญิง  
  Pietsch et al. (2017, pp. 176-180) ได้ศ ึกษาผลของการเคลื่อนไหวร่างกายด้วย
โปรแกรมไลฟ์ คีเนติก (Life kinetik) ที่มีต่อความสามารถในการหมุนภาพในใจ (Mental rotation 
performance) ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา จำนวน 46 คน เป็นหญิง 23 คน และชาย 23 คน 
พบว่า กลุ่มทดลองที่ใช้การเคลื่อนไหวร่างกายด้วยโปรแกรมไลฟ์ คีเนติก (Life kinetik) ซึ่งได้ฝึก
ความสัมพันธ์ระหว่างมือ เท้า ร่างกาย และสายตา มีความสามารถในการหมุนภาพในใจได้ดีกว่า                 
กลุ่มควบคุมท่ีออกกำลังกายทั่วไป อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
 Korobeynikov et al. (2023, pp. 84–90) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างหน้าที่ทาง

ปัญญาและความสามารถในการทำงานพิเศษของนักมวยชั้นยอด โดยการทดสอบการชกเป็นเวลา       

8 วินาที ด้วยความเร็วสูงส ุด  ศึกษาฟังก์ช ั ่นการรับรู ้  (ความฉลาดทางวาจาและอวัจนภาษา              

และความจำคำ) โดยใช้“มัลติไซโคมิเตอร์-05”ทดสอบในนักมวยชั ้นยอด 26 คน อายุระหว่าง          
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18-24 ปี ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มนักมวยที่มีระดับความสามารถพิเศษความแตกต่างในแง่ของความ

แม่นยำและประสิทธิภาพเมื่อทำงานด้านความรู้ความเข้าใจต่อสิ่งเร้าทางวาจา ความสามารถในการ

ทำงานพิเศษระดับสูงของนักมวยชั้นยอดนั้นมาจากการแสดงออกด้วยวาจา นอกจากความสามารถใน

การทำงานพิเศษเกี่ยวข้องกับการกระตุ้นการทำงานของจิตความสนใจ ความเร็วในการรับรู้ภาพ การ

คิดเชิงปฏิบัติการและเชิงตรรกะ ในเวลาเดียวกันค่าเวลาแฝงในการตัดสินใจที่สูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ 

ความสามารถพิเศษของนักมวยมีความสัมพันธ์โดยตรงกับคุณภาพและความสัมพันธ์กับความเร็วใน

การประมวลผลข้อมูล ความเร็วในการจดจำคำพูดจะดีกว่าในนักมวยที่มีความสามารถในการทำงาน

พิเศษในระดับสูง  

 Bianco et al. (2017b, pp. 260–268) ได้ทำการศึกษาการควบคุมการกระทำเชิงรุก

และเชิงรับที ่แตกต่างกันของสมองในนักฟันดาบและนักมวย เป้าหมายของการศึกษาครั ้งนี ้คือ                   

การตรวจสอบว่าการฝึกกีฬาเฉพาะอย่างอาจส่งผลกระทบต่อขั ้นตอนการเตรียมการ การรับรู้                    

การกระทำของการประมวลผลระหว่างงานที่ ใช้การมองเห็น ซึ่งต้องการการแยกแยะด้วยการรับรู้      

และการตอบสนองที่รวดเร็ว กลุ่มตัวอย่าง 39 คน (กลุ่มนักฟันดาบ กลุ่มนักมวยและกลุ่มควบคุม 

แบ่งเป็นกลุ ่มละ 13 คน) และวัดศักยภาพที่เกี ่ยวข้องกับเหตุการณ์ (ERPs) ในขณะที่ทำภารกิจ 

ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬามีเร็วกว่ากลุ่มควบคุมในขณะที่นักฟันดาบมีความแม่นยำมากกว่านักมวย 

การวิเคราะห์ศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ พบว่าการเตรียมมอเตอร์ที่มีศักยภาพความพร้อม

เพ่ิมข้ึนในนักกีฬามากกว่ากลุ่มควบคุม  

 Lesiakowski et al. (2013, pp. 141-144) ได้ทำการศึกษาการทำงานของสมาธิในการ

มองเห็นในนักมวยสากลสมัครเล่น 15 คน (ชาย 10 คนและหญิง 5 คน) ผู้เข้าร่วมทั้งหมดเป็นสมาชิก

ของทีมชาติในรุ่นอายุต่างๆ กลุ่มควบคุมรวมนักเรียน 15 คนที่ไม่ได้เล่นกีฬา ทั้งสองกลุ่มมีลักษณะ

เหมือนกันทั ้งในด้านอายุและเพศ  การทดสอบสัญญาณความสามารถพิเศษรวมอยู ่ในระบบ                

การทดสอบของเวียนนา (Schuhfried, Austria) การทดสอบวัดความแตกต่างของการรับรู้ระยะ    

และทิศทางของสัญญาณที่เกี่ยวข้องและไม่เกี่ยวข้อง ตัวแปรหลักที่คำนวณ ได้แก่ จำนวนที่ถูกต้อง    

ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างนักมวยและกลุ่มควบคุม ในตัวแปรของจำนวนคำตอบ      

ที่ถูกต้อง (p=0.40) เวลาในการทำปฏิกิริยา (p=0.07) จำนวนปฏิกิริยาที่ละเว้น (p=0.40) และจำนวน

ปฏิกิริยาที่ไม่ถูกต้อง (p=0.87) 
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บทท่ี  3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพ่ือศึกษาผลของ                       
การออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื ้อและการทำงานของสมอง       
ด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกาย                   
ด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื ้อและการทำงานของสมองด้านการยืดหยุ่น                      
ทางความค ิดและด ้านม ิต ิส ัมพ ันธ ์ ในช ่วงก ่อนและหล ังการออกกำล ังกายด ้วยก ีฬาย ูโด                              
แบบเฉพาะเจาะจงของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง ในช่วงก่อนฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4                          
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยได้ดำเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร  
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15-19 ปี ที่ขึ้น
ทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดศรีสะเกษ จำนวน 239 คน  (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2565, ออนไลน์)       
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ ่มตัวอย่างที ่ ใช ้ในการวิจ ัยครั ้งนี ้  ค ือ นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15-19 ปี                             
ที ่ขึ ้นทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดศรีสะเกษ จำนวน 15 คน ได้มาจากการคำนวณขนาดตัวอย่าง
ประมาณการค่าเฉลี่ยขนาดประชากร (อรุณ จิรวัฒน์กุล, 2560, น. 156)   
 การคำนวณขนาดตัวอย่าง 
 กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรคำนวณขนาดตัวอย่างเพ่ือประมาณค่าเฉลี่ยกรณีทราบ
ขนาดประชากร ดังนี้ 
 จากสูตร  

𝑛 =  
𝑁𝑍𝛼/2

2 𝜎2

𝑑2(𝑁 − 1) +  𝑍𝛼/2
2 𝜎2
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𝒁𝛼/𝟐   = ความเชื่อมั่นที่กำหนด คือ (ค่าคงที่เท่ากับ 1.96) 

𝝈𝟐        = ความแปรปรวน เท่ากับ 0.60 (Damir Sekulic et al., 2019, p. 7) 

𝑑         = ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ 2.54 โดยประมาณค่าขนาด

อิทธิพลเท่ากับ 0.5 (Cohen, 1988, p. 99) 

𝑁         = จำนวนประชากร 

 จากสูตร แทนค่าได้ดังนี้ 
 

n = 
239(1.962)62

2.542(239−1) + 1.962(62)
 

 

  = 11.52 ประมาณ 11 คน 

 ดังนั้นจะได้กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 11 คน เพื่อป้องกันการถอนตัว (Drop-out) ผู ้วิจัย              
เพ่ิมขนาดตัวอย่าง ร้อยละ 30 รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 15 คน 
 การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
 การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) เป็นการสุ่มตัวอย่างที่ใช้กับ
ประชากรที่มีจำนวนมาก และรายชื่อของสมาชิกได้เรียงลำดับตามวันและเวลาการสมัคร มีขั้นตอน
ดำเนินการดังนี้ 
 1. กำหนดหมายเลขประจำตัวให้แก่ผู้เข้ารับการทดลองทุกคนในกลุ่มประชากร 
 2. หาอัตราส่วน (K) โดย ประชากร (N) และกลุ่มตัวอย่าง (n) 
จากสูตร 
 

𝐾 =
𝑁

𝑛
 

  

𝐾 =  
239

15
 

 
คือ ประชากร 239 คน ต้องการกลุ่มตัวอย่าง 15 คน จะได้อัตราส่วน เท่ากับ 15 
 3. นำบัญชีรายชื่อนักกีฬาที ่จัดเรียงตามวันและเวลาการสมัครเพื่อกำนดกลุ ่มตัวอย่าง                    
โดยผู้วิจัยกำหนดให้คนแรกที่ขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬาจังหวัดศรีสะเกษ เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างคนที่ 1 
 4. หมายเลขของนักกีฬาคนต่อไปจะถูกกำหนดอย่างเป็นระบบโดยการรวมอัตราที่ได้จาก
การสุ่มกลุ่มตัวอย่างกับบัญชีรายชื่อนักกีฬาจากเกณฑ์การคัดเข้า ดังนั้นนักกีฬาที่มีหลายเลข 1, 16 
(1+15), 32 (16+15), 47 (32+15) และ 62 (47+15) จะเป็นกลุ ่มตัวอย่าง และจำทำการสุ่ม                   
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กลุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบจนได้ครบตามจำนวน โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) และ
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) ดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 
 1. นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15-19 ปี ที่ขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬา สังกัดสมาคมกีฬา
จังหวัดศรีสะเกษ 
 2. สมัครใจและลงนามในใบยินยอมที่จะเข้าการทดสอบและการทำการทดลอง  และ
ผู้ปกครองยินยอมให้เข้าร่วมการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง 
 3. มีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง มีสมรรถภาพร่างการแข็งแรง สมบูรณ์ รวมไปถึงไม่มีอาการ
บาดเจ็บในระดับที่ต้องพบแพทย์   
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
 1. กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ไม่ถึง ร้อยละ 
80 ของระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 
 2. มีอาการเจ็บป่วย หรือได้รับบาดเจ็บรุนแรง จนไม่สามารถทำการออกกำลังกายต่อได้ 
 3. ไม่สามารถท่ีจะทำการทดลองต่อไปด้วยสาเหตุอื่นๆ เช่น ไม่สมัครใจ 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
 1. เคร ื ่องม ือที ่ ใช ้ในการทดลอง คือ แบบฝึกการออกกำลังกายด้วยกีฬาย ูโดแบบ
เฉพาะเจาะจงทีผู่้วิจัยสร้างขึ้น (ดังตาราง 1.1 ภาค ผนวก)   
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.1 แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย  
   2.1.1 แบบทดสอบทุ ่มบอลเหนือศีรษะ (Overhead medicine ball throw)                
โดยใช้เกณฑ์สมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประทศไทย (กรมพลศึกษา, 2562, น. 15)                     
   2.1.2 แบบทดสอบยืนกระโดดไกล  (Standing Broad Jump)  โดยใช้เกณฑ์
สมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประทศไทย (กรมพลศึกษา, 2562, น. 18)                      
  2.2 แบบทดสอบความสามารถของสมองด้านยืดหยุ่นทางความคิด โดยใช้แบบทดสอบ
ความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ำกันด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ของสำนักวิทยาศาสตร์  
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที ่ยวและกีฬา (กรมพลศึกษา, 2565, น. 22-26) 
ประกอบด้วย 
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   2.2.1 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีดำ (Filled dots)  
   2.2.2 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีขาว (Empty dots)  
   2.2.3 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีดำและสีขาวสลับกัน (Switching dots)                    
  2.3 แบบทดสอบความสามารถด ้านม ิต ิส ัมพ ันธ ์  ( Spatial visualization test)                   
ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ของสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยว   
และกีฬา  
 ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ   
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แบบฝึกการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง         
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีข้ันตอนดังนี้  
  1.1 ศึกษาค้นคว้า เอกสาร ตำราและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องเกี ่ยวกับการสร้างแบบฝึก                 
การออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง 
  1.2 ดำเน ินการออกแบบการออกกำล ังกายด ้วยก ีฬาย ูโดแบบเฉพาะเจาะจง               
ทั ้ง 8 สัปดาห์ และนำแบบฝึกการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที ่สร้าง เสร็จ        
เรียบร้อยแล้วให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพ่ือนำมาปรับปรุงแก้ไข  
  1.3 นำแบบฝึกการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว               
ส่งให้ผู้เชี ่ยวชาญทั้ง 5 ท่าน และรวบรวมประเด็นข้อเสนอแนะจากผู้เชี ่ยวชาญ นำมาปรับปรุงแก้ไข              
แบบฝึกการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อและแบบทดสอบ
ความสามารถของสมอง 
  2.1 แบบทดสอบพลังกล้ามเนื ้อ ประยุกต์จากแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
(กรมพลศึกษา, 2562, น. 15) เกณฑ์สมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประทศไทย                  
มีข้ันตอนในการสร้างเครื่องมือ ดังนี้ 
   2.1.1 ศึกษาค้นคว้าตำรา เอกสารงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องเพื่อนำข้อมูลมาเป็น
แนวทางในการประยุกต์แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 
   2.1.2 วิเคราะห์รูปแบบที่เหมาะสมกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ในช่วงอายุ 15-19 ปี 
และแบบทดสอบพลังกล้ามเนื ้อที ่ผ ู ้ว ิจัยสร้างขึ ้น เสนออาจารย์ที ่ปรึกษา เพื ่อตรวจสอบแก้ไข
ข้อบกพร่อง  
   2.1.3 นำแบบทดสอบพลังกล้ามเนื ้อไปทดลองใช้กับนักกีฬา  10 คน ที ่ไม่ใช่                   
กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือดูความเป็นไปได้และความเหมาะสมของแบบทดสอบ  
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  2.2 แบบทดสอบความสามารถของสมอง มีข้ันตอนในการสร้างเครื่องมือ ดังนี้ 
   2.2.1 แบบทดสอบความสามารถของสมอง ประยุกต์จาก สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศึกษา (2565, น. 22-26) 
   2.2.2 นำแบบทดสอบความสามารถของสมองไปทดลองใช้กับกลุ ่มนักกีฬาที ่มี
คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ ่มตัวอย่าง เพื ่อทดสอบค่าความเชื ่อมั ่นโดยวิธีทดสอบซ้ำ (Test-retest 
reliability) 
 
  วิธีการหาคุณภาพของเครื่องมือ   
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แบบฝึกการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง 
มีข้ันตอนในการหาคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้  
  1.1 นำแบบฝึกแบบฝึกการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ที่ปรับปรุง
แก้ไขแล้ว ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน ตรวจสอบพิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Index of 
congruences หรือ IOC) เท่ากับ 1.00   
  1.2 นำแบบฝึกแบบฝึกการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ที่ผู้ทรงคุณวุฒิ
ให้ข้อเสนอแนะปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อพิจารณาปรับปรุง แก้ไข ให้เหมาะสม  ก่อนนำไป    
ทดลองใช้ 
  1.3 นำแบบฝึกการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่แก้ไขปรับปรุงแล้ว    
ไปทดลองใช้กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างเพื่อสังเกตประเมิน      
หาข้อบกพร่องของแบบฝึกที่สร้างขึ้นในด้านเนื้อหา ความสมบูรณ์ในการทำงานของแบบฝึก 
  1.4 นำแบบทดสอบที่ทดลองใช้แล้วมาทำเป็นฉบับสมบูรณ์ เพื่อทดสอบกับกลุ่มทดลอง
ต่อไป 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อและแบบทดสอบ
ความสามารถของสมอง 
  2.1 แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อ มีข้ันตอนในการหาคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้  
   2.1.1 นำแบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อ ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน   
5 ท่าน ตรวจพิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of congruences หรือ IOC) เท่ากับ 1.00 
   2.1.2 นำแบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อที่ผู้ทรงคุณวุฒิให้ข้อเสนอแนะปรึกษาอาจารย์    
ที่ปรึกษา เพ่ือพิจารณาปรับปรุง แก้ไข ให้เหมาะสมก่อนนำไปทดลองใช้ต่อไป  
   2.1.3 นำแบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อ ที่แก้ไขปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้กับกลุ่มที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่างท่ีมีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างเพ่ือสังเกตประเมินหาข้อบกพร่องของแบบทดสอบ
ที่สร้างขึ้นในด้านเนื้อหา ความสมบูรณ์ในการทำงานของแบบทดสอบ มีค่าเท่ากับ 0.992, 0.965 
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   2.1.4 นำแบบทดสอบที่ทดลองใช้แล้วมาทำเป็นฉบับสมบูรณ์ เพื ่อทดสอบกับ                
กลุ่มทดลองต่อไป 
  2.2 แบบทดสอบความสามารถของสมอง มีข้ันตอนในการหาคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้ 
   2.2.1 นำแบบทดสอบความสามารถของสมอง ทำการทดสอบซ้ำ (Test-retest 
reliability) แบบ Intra-rater reliability 
   2.2.2 จากนั้นนำค่าที่ได้จากการทดสอบ 2 ครั้ง ไปหาค่าสหสัมพันธ์เพื่อหาความ
สอดคล้องของผลการทดสอบ สูตรที่ใช้ในการคำนวณหาค่าความเชื่อมั่น คือ สูตรการหาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน (Pearson’s correlation coefficient หรือ r) มีค่าเท่ากับ 0.739, 
0.673 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. สร้างความคุ้นเคยในการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ให้กับกลุ่มตัวอย่าง 
ระยะเวลา 2 สัปดาห์ 
 2. ทดสอบข้อมูลพื้นฐาน เพศ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง (BMI) ประสบการณ์ในการเล่น และ
ทดสอบพลังกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด และด้านมิติสัมพันธ์ 
(Pre-test) 
 3. การออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง จำนวน 1 ชั่วโมงต่อวันเป็นเวลา 3 วัน
ต่อสัปดาห์ (จ ันทร์ พุธ ศุกร ์) รวมทั ้งหมด 8 สัปดาห์ ก่อนทำการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโด                        
แบบเฉพาะเจาะจง กลุ ่มตัวอย่างจะถูกร้องขอให้ใส่เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate)                
รุ่น Educational starter pack with polar wireless sensors (AS00329) ในแต่ละสัปดาห์มีขั้นตอน
การออกกำลังกาย คือ ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย 10 นาที กำหนดความหนักของการออกกำลังกายอยู่ใน
ความหนักระดับเบามาก (Very light intensity) (ร้อยละ 50-60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) และ
ค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายเท่ากับ 6-8 ตามด้วยขั้นตอนการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโด
แบบเฉพาะเจาะจง 40 นาที ซึ่งกำหนดความหนักของการออกกำลังกายในแต่ละสัปดาห์ คือ สัปดาห์ที่ 
1-2 อยู่ในความหนักระดับเบา (Light intensity) ร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และ
ค่าคะแนนการรับรู ้การออกแรงของร่างกาย (Rating of perceived exertion; RPE) เท่ากับ 6-11 
สัปดาห์ที่ 3-8 อยู่ที่ระดับความหนักปานกลาง (Moderate intensity) ร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด และค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย เท่ากับ 12-16 และขั้นตอนการคลายอุ่น 
10 นาที โดยอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำลังกาย ร้อยละ 60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
หมายถึงระดับความหนักเบา (Light zone) และร้อยละ 80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดหมายถึง
ระดับความหนักปานกลางถึงหนัก (Hard zone) และค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายระดับ     
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3 หมายถึงการรับรู้การออกแรงของร่างกายระดับเล็กน้อย และระดับ 16 หมายถึง การรับรู้การออกแรง
ของร่างกายระดับมาก 
 4. นำผลการทดลองมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยใช้สถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เพื่อพรรณนาข้อมูลพื้นฐาน และพลังกล้ามเนื้อ ความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่
ซ้ำกัน ความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ของกลุ่มตัวอย่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
 5. ทดสอบพลังกล้ามเนื ้อ และความสามารถของสมองด้านการยืดหยุ ่นทางความคิด       
และด้านมิติสัมพันธ์ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื้อ               
และการทำงานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬายูโดระดับ
เยาวชนหญิง จังหวัดศรีสะเกษ ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 
(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของพลังกล้ามเนื้อ และความสามารถ
ของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8  
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ประกอบด้วย 
  2.1 ว ิ เคราะห ์ความแปรปรวนของพล ังกล ้ ามเน ื ้ อ การยืดหยุ่นทางความคิด                
และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-way analysis of variance with repeated 
measures) ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป เพ่ือหาความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ ถ้าพบว่า มีความแตกต่างกัน
จะทำการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู ่ โดยใช้วิธีของ  Tukey แล้วนำเสนอในรูปตาราง
ประกอบความเรียง 
    ก่อนการนำสถิติอิงพารามิเตอร์ One-way analysis of variance with repeated 
measures มาใช้ ผู ้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติดังกล่าว ถ้าไม่ผ่านข้อตกลง
เบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman test ในการวิเคราะห์ข้อมูล มีขั้นตอนใน
การทดสอบเบื้องต้น ดังนี้ 
    2.1.1 กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยการสุ่ม 
    2.1.2 ทดสอบการแจกแจงของประชากรเป็นโค้งปกติ ด้วยสถิติ Shapiro wilk test 
    2.1.3 ข้อมูลอยู่ในมาตรอันตรภาค (Interval Scale) ขึ้นไป   
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    2.1.4 กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มเป็นอิสระต่อกัน 
    2.1.5 ไม่ทราบความแปรปรวนของประชากร แต่ความแปรแปรของประชากร 
แต่ละกลุ่มมีค่าเท่ากัน 
  2.2 กำหนดค่านัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพ่ือศึกษาผลของ                       
การออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื ้อและการทำงานของสมอง               
ด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกาย             
ด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื ้อและการทำงานของสมองด้านการยืดหยุ่น               
ทางความค ิดและด ้านม ิต ิส ัมพ ันธ ์ ในช ่วงก ่อนและหล ังการออกกำล ังกายด ้วยก ีฬาย ูโด                           
แบบเฉพาะเจาะจงของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง ในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4       
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยได้ดำเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยนำเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
  จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของพลังกล้ามเนื ้อและการทำงานของสมอง       
ด้านการยืดหยุ ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง ก่อนการฝึก            
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ One-way analysis of variance with 
repeated measures และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Tukey ผู้วิจัยได้ทดสอบ
ข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติดังกล่าว (ตาราง 4.1) ถ้าไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติ                              
ไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman test และผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีรายละเอียดดังนี้ 
  1.1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15 -19 ปี                             
ที่ข้ึนทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดศรีสะเกษ จำนวน 15 คน และข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างประกอบ
ไปด้วย ส่วนสูง (cm)  และน้ำหนัก (kg) ประสบการณ์การเล่นยูโด (ปี) และระดับการแข่งขันสูงสุด 
(ตาราง 4.1) 
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ตาราง 4.1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง (n=15) 
 

ตัวแปร x̅ SD 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) 51.93 6.01 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 159.26 4.51 
ดัชนีมวลกาย 20.45 2.15 
ประสบการณ์การเล่นยูโด (ปี) 4.40 1.18 
ระดับการแข่งขัน  จำนวน (คน) ร้อยละ 
 - กีฬานักเรียนนักศึกษา 5 33.33 
 - กีฬาเยาวชนแห่งชาติ 10 66.67 

 

   จากตาราง 4.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงทั้งหมด 15 คน มีน้ำหนักเฉลี่ย 
51.93 กิโลกรัม (SD=6.01) ส่วนสูงเฉลี่ย 159.26 เซนติเมตร (SD=4.51) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 20.45 
(SD=2.15) ประสบการณ์การเล่นยูโดเฉลี่ย 4.40 ปี (SD=1.18) และมีระดับการแข่งขัน แยกเป็น 
รายการกีฬานักเรียนนักศึกษาจำนวน 5 คน (ร้อยละ 33.33) และรายการกีฬาเยาวชนแห่งชาติ 
จำนวน 10 คน (ร้อยละ 66.67)  
 
ตาราง 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของพลังกล้ามเนื้อและการทำงานของสมอง                
   ด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
   และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 
 

รายการ 
ช่วงเวลา 

      ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 4  หลังสัปดาห์ที่ 8 
การทุ่มบอลเหนือศีรษะ 501.13(±86.82) 528.80(±76.83) 540.13(±71.50) 
การยืนกระโดดไกล 167.53(±12.47) 177.13(±11.81) 188.73(±9.10) 
การยืดหยุ่นทางความคิด 38.66(±11.81) 44.53(±11.31) 51.46(±10.79) 
ความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ 4.33(±1.87) 7.86(±1.95) 11.06(±2.01) 

 

 จากตาราง 4.2 พบว่า ความสามารถในการทุ ่มบอลเหนือศีรษะ ก่อนการฝึก        
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 มีค่าเท่ากับ 501.13(±86.82) เซนติเมตร 
528.80(±76.83) เซนติเมตร และ 540.13(±71.50) เซนติเมตร ตามลำดับ ความสามารถในการยืน
กระโดดไกล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 มีค ่าเท่ากับ 
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167.53(±12.47) เซนติเมตร 177.13(±11.81) เชนติเมตร และ 188.73(±9.10) เซนติเมตร ตามลำดับ 
ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ ่นทางความคิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4              
และหล ังการฝ ึกส ัปดาห ์ท ี ่  8 ม ีค ่าเท ่าก ับ 38.66(±11.81) คะแนน 44.53(±11.31) คะแนน             
และ 51.46(±10.79) คะแนน ตามลำดับ และความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก          
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 4.33(±1.87) คะแนน 7.86(±1.95)
คะแนน และ 11.06(±2.01) คะแนน ตามลำดับ 
 
  1.2 อัตราการเต้นของหัวใจ และคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย 
   1.2.1 อัตราการเต้นของหัวใจ 
    ในขณะออกกำลังกายกลุ่มตัวอย่างมี อัตราการเต้นของหัวใจ และคะแนน
การรับรู้การออกแรงของร่างกาย ดังนี้ (ตาราง 4.3) 
 
ตาราง 4.3 อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) และคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย        
              (RPE) (n=15) 
 

อัตราการเต้นของหัวใจ 
(HR) 

 (𝒙̅, SD) 
ขณะพัก 72.60 (4.13) 

ขณะออกกำลังกาย 169.95 (7.08) 
คะแนนการรับรู้การออกแรง

ของร่างกาย (RPE) 
      ขณะออกกำลังกาย                    14.60 (2.16) 

 

    จากตาราง 4.3 พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

72.60 ครั ้งต่อนาที (SD=4.13) และขณะออกกำลังกาย มีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 169.95 ครั ้งต่อนาที                  

(SD=7.08) คะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายขณะการออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.60 

(SD=2.16)  
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ภาพ 4.1 กราฟแสดงอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำลังกาย 
  

    จากภาพ 4.1 พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำลังกาย ในระหว่าง
สัปดาห์ที ่ 1- 8 เพิ ่มขึ ้นตามลำดับ ซึ ่งกำหนดความหนักของการออกกำลังกายในแต่ละสัปดาห์        
คือ สัปดาห์ที่ 1-2 อยู่ในความหนักระดับเบา (Light intensity) ร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้น   
ของหัวใจสูงสุด และสัปดาห์ที่ 3-8 อยู่ที่ระดับความหนักปานกลาง (Moderate intensity) ร้อยละ 
70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
 
 

 

ภาพ 4.2 กราฟแสดงคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย 
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    จากภาพ 4.2 พบว่า คะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายในระหว่าง
สัปดาห์ที ่ 1- 8 เพิ ่มขึ ้นตามลำดับ ซึ ่งกำหนดความหนักของการออกกำลังกายในแต่ละสัปดาห์         
คือ สัปดาห์ที ่ 1-2 อยู ่ในความหนักระดับเบา (Light intensity) ค่าคะแนนการรับรู ้การออกแรง              
ของร่างกาย (Rating of perceived exertion; RPE) เท่ากับ 6-11 และสัปดาห์ที่ 3-8 อยู่ที ่ระดับ                 
ความหนักปานกลาง (Moderate intensity) ค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย เท่ากับ    
12-16 
 
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  2.1 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 
 
ตาราง 4.4 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test (n=15) 
 

คะแนน n 
Shapiro-wilk test 

statistic df Sig. 
การทุ่มบอลเหนือศีรษะ 15 0.97 15 0.95 
การยืนกระโดดไกล 15 0.97 15 0.91 
การยืดหยุ่นทางความคิด 15 0.90 15 0.11 
ความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ 15 0.95 15 0.61 

 

 จากตาราง 4.4 พบว่า ข้อมูลที ่นำมาวิเคราะห์มีลักษณะการแจกแจงเป็นโค้งปกติ  
(Normal Distribution) ได้แก่ การทุ ่มบอลเหนือศีรษะ (p=0.95) การยืนกระโดดไกล (p=0.91) 
ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด (p=0.11) ความสามารถทางสมองด้านมิติ
สัมพันธ์ (p=0.61) ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นในการใช้สถิติพารามิเตอร์ (Parametric statistics) 
มีผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 
  2.2 ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ 

  ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการทุ่มบอล
เหนือศีรษะ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (ตาราง 4.5) 
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ตาราง 4.5 ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4              
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 12074.44  1.20 10020.29 15.759 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 10726.88 16.87 635.85   
รวม 22801.32     

 
  จากตาราง 4.5 พบว่า ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของความสามารถใน  
การทุ่มบอลเหนือศีรษะ ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey 
 

ตาราง 4.6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Tukey ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ 
   ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 
 

การวัด x̅ ก่อน สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

ก่อน 501.13 - 27.66* 39.00* 
สัปดาห์ที่ 4 528.80  - 11.33* 
สัปดาห์ที่ 8 540.13   - 

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 4.6 เม ื ่อเปร ียบเทียบค่าเฉล ี ่ยรายคู ่ โดยว ิธ ีของ Tukey พบว่า 
ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ ระหว่างก่อนการฝึก (501.13) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
(528.80)  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (540.13) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ภาพ 4.3 กราฟแสดงความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ 
 

  จากภาพ 4.3 ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ ก่อนการฝึก (501.13 ซม.)                    
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (528.80 ซม.) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (540.13 ซม.) เมื่อเปรียบเทียบ    
ในแต่ละสัปดาห์ พบว่า เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
 
  2.3 ความสามารถในการยืนกระโดดไกล 
   ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื ่อเปรียบเทียบความสามารถในการยืน
กระโดดไกล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (ตาราง 4.7) 
 
ตาราง 4.7 ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 (n=15) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 3380.80   2.00 1690.40 49.69 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 952.53 28.00    34.01   
รวม 4333.33     
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  จากตาราง 4.7 ความแปรปรวนทางเด ียวแบบวัดซ ้ำของความสามารถใน                    
การยืนกระโดดไกล ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน   
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey 
 
ตาราง 4.8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Tukey ความสามารถในการยืนกระโดดไกล  

              ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 
 

การวัด x̅ ก่อน สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 
ก่อน 167.53 - 9.60* 21.20* 

สัปดาห์ที่ 4 177.13  - 11.60* 
สัปดาห์ที่ 8 188.73   - 

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

  จากตาราง 4.8 เม ื ่อเปร ียบเทียบค่าเฉล ี ่ยรายคู ่ โดยว ิธ ีของ Tukey พบว่า 

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ระหว่างก่อนการฝึก (167.53) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

(177.13) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (188.73) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  จากภาพ 4.4 พบว่า ความสามารถในการกระโดดไกล ก่อนการฝึก (167.53 ซม.)  

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (177.13 ซม.) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (188.73 ซม.) เมื่อเปรียบเทียบ    

ในแต่ละสัปดาห์ พบว่า เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 

  2.4 ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด 
     ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื ่อเปรียบเทียบความสามารถทางสมอง     

ด้านการยืดหยุ่นทางความคิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8    
(ตาราง 4.9) 
 

ตาราง 4.9 ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4         
    และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 1231.64   1.32 929.54 87.51 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 197.02 18.55    10.62   
รวม 1428.66     

 
  จากตาราง 4.9 ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของความสามารถทางสมอง
ด้านการยืดหยุ่นทางความคิด ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey 
 
 

ตาราง 4.10 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Tukey ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่น 
ทางความคิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 

 

การวัด x̅ ก่อน สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 
ก่อน 38.66 - 5.86* 12.80* 

สัปดาห์ที่ 4 44.53  - 6.93* 
สัปดาห์ที่ 8 51.46   - 

 *มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  จากตาราง 4 .10 เมื ่อเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยรายคู ่โดยว ิธ ีของ Tukey พบว่า 
ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด ระหว่างก่อนการฝึก (38.66) และหลังการฝึก
สัปดาห์ที ่ 4 (44.53) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 (51.46) หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4         
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 

ภาพ 4.5 กราฟแสดงความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด 
 

  จากภาพ 4.5 พบว่า ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ ่นทางความคิด                   
ก่อนการฝึก (38.66 คะแนน) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (44.53 คะแนน)และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
(51.46 คะแนน) เมื่อเปรียบเทียบในแต่ละสัปดาห์ พบว่า เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 
  2.5 ความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ 
   ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบความสามารถทางสมองด้าน
มิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (ตาราง 4.11) 
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ตาราง 4.11 ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบความสามารถทางสมองด้านมิติ
สัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 

 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 340.31   2 170.15 190.40 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 25.02 28    0.894   
รวม     365.33     

 
 จากตาราง 4.11 พบว่า ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของความสามารถทาง
สมองด้านมิติสัมพันธ์ ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey 
 
ตาราง 4.12 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Tukey ความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 
 

การวัด x̅ ก่อน สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

ก่อน 4.33 - 3.53* 6.73* 
สัปดาห์ที่ 4 7.86  - 3.20* 
สัปดาห์ที่ 8 11.06   - 

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 4.12 เมื ่อเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยรายคู ่โดยวิธ ีของ Tukey พบว่า 
ความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ ระหว่างก่อนการฝึก (4.33) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
(7.86) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (11.06) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพ 4.6 กราฟแสดงความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ 
 

 จากภาพ 4.6 พบว ่า ความสามารถทางสมองด้านมิต ิส ัมพันธ์  ก ่อนการฝึก          
(4.33 คะแนน) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (7.86 คะแนน) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (11.06 คะแนน) 
เมื่อเปรียบเทียบในแต่ละสัปดาห์ พบว่า เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพื่อศึกษาผลของ                       
การออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื้อและการท างานของสมองด้าน             
การยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยกีฬา
ยูโดแบบเฉพาะเจาะจงต่อพลังกล้ามเนื้อและการท างานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด              
และด้านมิติสัมพันธ์ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงของนักกีฬา
ยูโดเยาวชนหญิง ในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ผู้วิจัยได้
ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
  จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของพลังกล้ามเนื้อและการท างานของสมองด้านการ
ยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติวิ เคราะห์ One - way analysis of variance with repeated 
measures และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Tukey ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลง
เบ้ืองต้นของสถิติดังกล่าว ถ้าไม่ผ่านข้อตกลงเบ้ืองต้นจะเปล่ียนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman 
test และผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีรายละเอียดดังนี้ 
  1.1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
   กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15 -19 ปี                 
ท่ีขึ้นทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดศรีสะเกษ จ านวน 15 คน และข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างประกอบ
ไปด้วย ส่วนสูง (cm)  และน้ าหนัก (kg) ประสบการณ์การเล่นยูโด (ปี) และระดับการแข่งขันสูงสุด 
   กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงท้ังหมด 15 คน มีน้ าหนักเฉล่ีย 51.93 กิโลกรัม                        
(SD=6.01) ส่วนสูงเฉล่ีย 159.26 เซนติเมตร (SD=4.51) ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 20.45 (SD=2.15) 
ประสบการณ์การเล่นยูโดเฉล่ีย 4.40 ปี (SD=1.18) และระดับการแข่งขัน รายการกีฬานักเรียน
นักศึกษาจ านวน 5 คน (ร้อยละ 33.33) และรายการกีฬาเยาวชนแห่งชาติจ านวน 10 คน (ร้อยละ 
66.67)   
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  1.2 อัตราการเต้นของหัวใจ คะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย  
   อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 72.60 ครั้งต่อนาที (SD=4.13) 
และขณะออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 169.95 ครั้งต่อนาที (SD=7.08) คะแนนการรับรู้การออก
แรงของร่างกายระหว่างการออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 14.60 (SD=2.16) 
 
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ ความสามารถในการยืนกระโดดไกล             
และความสามารถของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด และด้านมิติสัมพันธ์ มีรายละเอียด         
การวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
  2.1 ความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ 

   ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของความสามารถในการทุ่มบอลเหนือศีรษะ 
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ความสามารถในการทุ่มบอล
เหนือศีรษะ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ 
  2.2 ความสามารถในการยืนกระโดดไกล 
   ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของความสามารถในการยืนกระโดดไกล
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ความสามารถในการ            
ยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 
  2.3 ความสามารถของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด 
   ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของความสามารถของสมองด้านการยืดหยุ่น
ทางความคิด ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิ ติ  จึง ต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า 
ความสามารถของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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  2.4 ความสามารถของสมองด้านมิติสัมพันธ์ 
   ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของความสามารถของสมองด้านมิติสัมพันธ์
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ความสามารถของสมองด้าน  
มิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาและการเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง    
ต่อพลังกล้ามเนื้อและการท างานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์           
ของนักกีฬายูโดระดับเยาวชนหญิง พบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงท้ังหมด 15 คน มีน้ าหนักเฉล่ีย 
51.93 กิโลกรัม (SD=6.01) ส่วนสูงเฉล่ีย 159.26 เซนติเมตร (SD=4.51) ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 20.45 
(SD=2.15) ประสบการณ์การเล่นยูโดเฉล่ีย 4.40 ปี (SD=1.18) และระดับการแข่งขันรายการกีฬา
นักเรียนนักศึกษาจ านวน 5 คน (ร้อยละ 33.33) และรายการกีฬาเยาวชนแห่งชาติจ านวน 10 คน 
(ร้อยละ 66.67) อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 72.60 ครั้งต่อนาที (SD=4.13) และ
ขณะออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 169.95 ครั้งต่อนาที (SD=7.08) คะแนนการรับรู้การออกแรง
ของร่างกายระหว่างการออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 14.60 (SD=2.16) ซึ่ง Riebe et al (2018, 
143-179) ได้อธิบายไว้ว่าการออกก าลังกายท่ีมีความหนักระดับปานกลาง อัตราการเต้นของหัวใจ
เป้าหมายต้องอยู่ระหว่าง ร้อยละ 64 -76 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ในขณะออกก าลังกายระบบ
ประสาทเกิดการเพิ่มการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติกและลดการท างานของ
เส้นประสาทวากัส (Vagal discharge) ส่งผลให้มีอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น ปริมาตรเลือดท่ีถูกสูบฉีด
ออกจากหัวใจในการบีบตัวหนึ่งครั้ง  (Stroke volume) เพิ่มขึ้น และกล้ามเนื้อหัวใจหดตัวแรง        
และเร็วขึ้น (Cardiodeceleration) ท าให้เลือดสูบฉีดไปเล้ียงกล้ามเนื้อท่ีก าลังหดตัวเพิ่มมากขึ้น      
การกระตุ้นการเร่งการเต้นของหัวใจเป็นผลมาจากในขณะออกก าลังกายในระดับเบาจะเป็นการ
ท างานของระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเทติกรวมท้ังการท างานร่วมกันของท้ังระบบประสาท
อัตโนมัติพาราซิมพาเทติและระบบประสาทซิมพาเทติกในขณะออกก าลังกายท่ีมีความหนักปานกลาง 
(Shephard, 1987, pp. 991-992) จากผลการศึกษาสามารถอภิปรายผลการวิจัย โดยแยกเป็น              
รายด้าน ดังนี้ 
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 1. พลังกล้ามเนื้อ 
 ผลของการทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวความสามารถในการทุ่มบอล
เหนือศีรษะ และความสามารถในการยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ                 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งโปรแกรมการฝึกกีฬาท่ีเฉพาะเจาะจง
ส าหรับฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ  ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นส าหรับนักกีฬาประเภท
ศิลปะการต่อสู้โดยเฉพาะกีฬาศิลปะการต่อสู้นั้นมีลักษณะเด่น คือ การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและ                   
พลังระเบิด (James et al., 2016, pp. 1525-1551) ในช่วงการแข่งขันยกละ 3-5 นาที พักระหว่างยก 
1 นาที (La Bounty et al., 2011, pp. 56-67) ดังนั้นกีฬาศิลปะการต่อสู้เป็นกีฬาท่ีการเปล่ียนแปลง
ทางสรีรวิทยาขั้นสูงท่ีค่อนข้างสลับซับซ้อน โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง                 
พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว รวมท้ังความอดทนของกล้ามเนื้อ และกลไกการเผาผลาญพลังงาน                
ท้ังแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจนท่ีเกิดขึ้นท้ังในขณะฝึกซ้อมและท าการแข่งขัน (James et al., 
2016, pp. 1525-1551) เป็นชนิดกีฬาท่ีต้องมีการผสมผสานกันระหว่างการปรับตัวทางสรีรวิทยา          
ขั้นสูงดังกล่าวร่วมกับเทคนิคการต่อสู้ท่ีแตกต่างกัน (James et al., 2017a, pp. 296-301) ดังนั้น
นักกีฬาจะต้องมีประสบการณ์การฝึกท่ีค่อนข้างสูงเกี่ยวกับความแข็งแรง ก าลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว 
พลังแบบใช้และไม่ใช้ออกซิเจน โดยเฉพาะขณะท าการแข่งขันท่ีมีระดับความหนักสูงสุด 3 -5 ยก 
(James et al., 2016, pp. 1525-1551) จากการศึกษาของ Tack (2013, pp. 79-92) พบว่า การฝึก
แบบ High intensity interval training (HIIT) เป็นวิธีการฝึกท่ีเหมาะสมเพิ่มกลไกการเผาผลาญ
พลังงานแบบใช้ออกซิเจนในนักกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้ นอกจากนั้นยังพบว่า การฝึกเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรง ก าลังของกล้ามเนื้อ และการฝึกแบบผสมผสาน หรือท่ีเรียกว่าการฝึกกีฬาศิลปะ            
การต่อสู้แบบเฉพาะเจาะจงเป็นการฝึกท่ีสามารถเพิ่มพลัง และความเร็วของนักกีฬาประเภทศิลปะ
การต่อสู้ได้ (James et al., 2017b, pp. 612-620; James et al.,2018,  pp. 1494-1505) รวมท้ัง
การศึกษาของ Ioannis et al. (2018, pp. 348-358) ท่ีพบว่านักกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้กลุ่มท่ี
ได้รับการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หลังการฝึกมีพลังของกล้ามเนื้อ ท้ังรยางค์ส่วนบน
และส่วนล่างเพิ่มขึ้น รวมท้ังมีพลังในการกระโดดในท่า Countermovement jump เพิ่มขึ้น              
ร้อยละ 6-7 และพลังในการทุ่มบอลเหนือศีรษะเพิ่มขึ้น ร้อยละ 6-11 ซึ่งคล้ายกับผลการศึกษาใน
นักกีฬาพายเรือ (MacInnis & Gibala, 2017, pp. 2915-2930) ท่ีพบว่าหลักการฝึกด้วยความหนัก
สูงสุดนักกีฬาพายเรือมีพลังของกล้ามเนื้อทั้งรยางค์ส่วนบนและส่วนล่างเพิ่มขึ้น (Kendall & Fukuda, 
2011, pp. 80-85) ในขณะท่ีการศึกษาของ Hawley (2008, pp. 1-2) ท่ีพบว่า มีความสัมพันธ์ของ               
ตัวแปรท่ีบ่งบอกถึงประสิทธิภาพของนักกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้ระหว่างก่อน การฝึกกับ                
หลังการฝึก เช่น นักกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้มีประสิทธิภาพของการเผาผลาญพลังงานแบบใช้
ออกซิเจนเพิ่มขึ้น ซึ่งเป็นตัวแปรท่ีบ่งบอกว่านักกีฬาจะมีแนวโน้มลดลงท้ังความแข็งแรงและพลังของ
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กล้ามเนื้อ จากหลักฐานท่ีผ่านมาแสดงให้เห็นว่าความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อไม่สามารถพัฒนา
ได้ในระดับเดียวกันเมื่อมีการฝึกแบบการเผาผลาญพลังงานแบบใช้ออกซิเจนพร้อมกันเปรียบเทียบกับ
การฝึกแบบการเผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งใกล้เคียงกับการศึกษาของ Ioannis et al. 
(2018, pp. 348-358) ท่ีพบว่า นักกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้ท่ีเข้ารับการฝึกมีประสิทธิภาพค่อนข้าง
ต่ าของการเผาผลาญพลังงานแบบใช้ออกซิเจน ในขณะท่ีความสามารถด้านอื่นๆเพิ่มขึ้นมาก ซึ่งเห็นได้
จากก่อนการฝึกนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อมากกว่าหลังการฝึก ซึ่งผลการศึกษานี้
แสดงให้เห็นว่าการตอบสนองส่วนบุคคลของนักกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้ต่อการฝึกแบบการ                
เผาผลาญพลังงานแบบใช้ออกซิเจนร่วมกับการฝึกความแข็งแรงพร้อมกันนี้อาจขึ้นอยู่กับระดับ                 
ความอดทนและความแข็งแรงของนักกีฬาในขณะก่อนการฝึกด้วย ดังนั้นผู้ฝึกสอนชนิดกีฬานี้ควรท่ีจะ
เตรียมความพร้อมให้นักกีฬา และปรับกลวิธีการฝึกให้เหมาะสมกับสมรรถภาพท่ีทดสอบก่อนการฝึก
ของแต่ละบุคคลด้วย  
 2. ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด 

 ผลของการทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวการยืดหยุ่นทางความคิดสามารถ
ทดสอบได้ด้วยหลายวิธีท่ีแตกต่างกัน ซึ่งหนึ่งในวิธีท่ีนิยมมากท่ีสุดคือความสามารถในการออกแบบ
รูปภาพท่ีไม่ซ้ ากัน ในการศึกษาปัจจุบัน พบว่า ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากัน      
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท้ังนี้
เป็นเพราะโปรแกรมการออกก า ลังกายด้วยกีฬายู โดแบบเฉพาะเจาะจงท่ี ผู้วิ จัยสร้ างขึ้น                      
เป็นโปรแกรมการฝึกกีฬายูโดประเภทต่อสู้ ซึ่งจ าเป็นอย่างยิ่งจะต้องมีความสามารถทางสมอง ในการ
เล่นยูโดนั้นเป็นการต่อสู้ท่ีต้องใช้ความต้ังใจอย่างมาก ในแต่ละการตัดสินใจสามารถส่งผลแพ้-ชนะได้
ทันที ดังนั้นการจะท าอะไรต้องคิดไตร่ตรอง มีสมาธิ และคอยสังเกตสถานการณ์ท่ีเป็นอยู่ เพื่อให้เกิด
การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าจากการเสียเปรียบกลายมาเป็น   ได้เปรียบคู่ต่อสู้อีกครั้ง สมองส่วนท่ี
เรียกว่าฮิปโปแคมปัสมีความส าคัญอย่างมากต่อความรู้ความเข้าใจและอารมณ์ ซึ่งลักษณะเด่นของ
สมองส่วนนี้นี้คือความสามารถในการสร้างเซลล์ประสาทของมนุษย์ กระบวนการท่ีเซลล์ประสาทใหม่
ถูกสร้างขึ้นอย่างต่อเนื่องในสมองส่วน Gyrus ซึ่งจะพัฒนาเป็นเซลล์ประสาทท่ีโตเต็มท่ีและท างาน
ร่วมกับวงจรประสาทท่ีมีอยู่ (Taupin & Gage., 2002, pp. 745–749) ซึ่งในมนุษย์วัยกลางคนเซลล์
ประสาทนี้จะถูกสร้างขึ้นใหม่ทุกวัน ประมาณวันละ 700 เซลล์ (Spalding et al., 2013, pp. 1219–
1227) จากการถ่ายภาพเอกซเรย์คอมพิวเตอร์สมองพบว่าความสามารถทางสมองด้านความยืดหยุ่น
ทางความคิดส่วนใหญ่จะมาจากการท างานของสมองส่วนท่ีเรียกว่า Prefrontal cortex (PFC) (103) 
เพราะการยืดหยุ่นทางความคิดคือความสามารถในการปรับพฤติกรรมของมนุษย์ให้เหมาะสมตาม
สภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลง (Armbruster et al., 2012, pp. 2385–2399) การยืดหยุ่นทาง
ความคิดจะช่วยให้แต่ละบุคคลสามารถท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อเปรียบเทียบกับงานท่ีเคยท า
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ก่อนหน้านี้ รวมท้ังเตรียมพร้อมในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีจะเกิดขึ้นใหม่ และเลือกใช้ชุดการ
ตอบสนองใหม่นี้ให้เหมาะสมกับงานท่ีก าลังท า บุคคลท่ีมีการยืดหยุ่นทางความคิดท่ีมากขึ้นล้วนส่ง
ผลบวกตลอดช่วงชีวิตของมนุษย์ เช่น ถ้าเกิดขึ้นในวัยเด็กจะมีความสามารถในการอ่านดีขึ้น               
มีการศึกษาท่ีผ่านมาท่ีศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยท่ัวไปและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (Singh et al., 2019, pp. 640–647) ซึ่งเป็นท่ียอมรับของนักวิชาการ
เกี่ยวกับการท างานของสมองท่ีสลับซับซ้อนกับทักษะการเคล่ือนไหวของวัยรุ่น (van der Fels et al., 
2015, pp. 697–703) เช่นเดียวกับบางการศึกษาได้ประยุกต์การใช้กิจกรรมทางกายกับกิจกรรม              
การออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมพัฒนาการทางสมองให้กับเด็กก่อนวัยเรียน (Zeng et al., 2017,                 
pp. 1-13) ดังนั้นการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายจึงเป็นส่ิงท่ีส าคัญมากในการพัฒนาการเรียนรู้
ของเด็กและวัยรุ่น (Timmons et al., 2007 , pp. S122–S134 ; World Health Organization, 
2010, pp. 3-54) นอกจากนี้ยังมีรายงานว่า นักกีฬาช้ันน ามีความสามารถทางสมองหรือความฉลาด
ทางการกีฬา เช่น ความสามารถในการควบคุมความคิดและพฤติกรรม (Inhibition) ความจ าในการ
ท างาน (Working memory) ความยืดหยุนทางความคิด (Mental flexibility) ความสามารถในการ
แก้ปัญหา (Problem-solving) ความสามารถในการวางแผน (Planning) ความสามารถในการ
ตัดสินใจ (Decision-making) เวลาในการตอบสนอง (Reaction time) และความสามารถในการหมุน
ภาพในใจ (Mental rotation ability) ท่ีดีกว่านักกีฬาสมัครเล่นและประชาชนท่ัวไป (Jacobson & 
Matthaeus., 2014, pp. 521-527; Lundgren et al., 2016, pp. 324-335) สอดคลองกับการศึกษา
ของ  Vestberg et al. (2012 , pp. 521-527; Vestberg et al., 2017 , pp. 521 -527 )  พบว่ า 
ความสามารถในการท างานของสมองในส่วนของความยืดหยุนทางความคิดและความจ าในการท างาน         
มีความสัมพันธ์กับความสามารถทางการกีฬา และงานวิจัยหลายเรื่อง ได้ระบุถึงความสัมพันธ์ทางบวก
ระหว่างความสามารถทางสมองกับความสามารถทางการกีฬาในกีฬาหลายประเภท เช่น ฟุตบอล,
เทนนิส, วอลเลย์บอล, มาราธอน, ฟันดาบ, ฮอกกี้น้ าแข็ง และเทเบิลเทนนิส (Wang et al., 2016,           
pp. 521-527)      

 การยืดหยุ่นทางความคิดเป็นหนึ่งในความสามารถทางสมองท่ีสามารถพัฒนาได้ต้ังแต่
แรกเกิดจนโตเป็นผู้ใหญ่ (Fernandez-Baizan et al., 2021, pp. 171–193) ซึ่งความสามารถในการ
ออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากันเกิดขึ้นครั้งแรกเมื่อปี คศ.  1970s เป็นวิธีท่ีนิยมมากท่ีสุดในการน ามา
ประเมินการยืดหยุ่นทางความคิด (Shepard & Metzler, 1971, pp. 701–703; Vandenberg & 
Kuse, 1978, pp. 599–604) ภายใต้สถานการณ์ท่ีหลากหลาย เช่น ความหลากหลายในการกระตุ้น 
มุมท่ีใช้หมุน จ านวนของการกระตุ้น และการจ ากัดของเวลา (Quaiser-Pohl, 2003, pp. 219–231; 
Voyer & Hou, 2006, pp. 91–100) ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากันมี ท้ังแบบ
ประเมินของกลุ่มอายุ ท่ีต่างกัน และเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬานั้น  ๆ (Russeler et al., 2006,                  
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pp. 497–512; Jansen & Heil, 2010, pp. 66–74) นอกจากนั้นจากการศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า 
ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากันไม่มีความแตกต่างในนักกีฬายิมนาสติก แต่กลับพบว่า
นักกีฬายิมนาสติกและนักกีฬามวยปล้ า หรือนักกีฬาท่ีต้องใช้การยืดหยุ่นทางความคิดมีความเร็วใน
การหมุนภาพในใจดีกว่าบุคคลท่ีไม่ ใช่นักกีฬาหรือกีฬาท่ีไม่ ต้องมีทักษะการหมุนภาพในใจ              
เช่น นักกรีฑา (Moreau et al., 2021 , pp. 83–88; Jansen & Lehmann, 2013 , pp. 92–98)          
บางการศึกษายืนยันว่าการทดสอบส่งผลให้นักกีฬามีการยืดหยุ่นทางความคิดเพิ่มมากขึ้น (Pietsch & 
Jansen, 2018, pp. 1-8) ถึงแม้ว่าจะเป็นการทดสอบท่ีค่อนข้างแตกต่างกันก็ตาม เช่น รูปภาพ 3-D 
รูปภาพสัตว์ต่าง หรือพยัญชนะ แต่ทุกการทดสอบต้ังแต่ 12-16 ตัวเลือกส่วนมากจะใช้เวลาเพียง        
2-3 นาที แต่ในทางตรงกันข้ามมีการศึกษาของ Jansen et al. (2011, pp. 18–22) ท่ีพบว่าไม่มีความ
แตกต่างกันของความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากันเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกหลายชนิด
กีฬาท่ีมีการทดสอบด้วยการออกแบบรูปภาพเพียงภาพเดียว เช่น รูปภาพ 3 -D ในขณะท่ีบาง
การศึกษา พบว่า การทดสอบการออกแบบรูปภาพ 432 ภาพใช้เวลาประมาณ 50 นาทีเท่านั้น         
แต่อย่างไรก็ตามการกระตุ้นให้นักกีฬาท่ีได้รับการฝึกการยืดหยุ่นทางความคิดให้มีการตอบสนอง       
ท่ีถูกต้องให้เร็วขึ้นจะต้องกระตุ้นด้วยค าว่า เร็วๆ หรือค าว่าให้แม่นย ากว่านี้ ดังนั้น วิธีการศึกษาของ 
Jansen et al. (2011, pp. 18–22) ร่วมกับการกระตุ้นให้มีการตอบสนองท่ีรวดเร็วอาจจะได้เฉพาะ
ความรวดเร็วมากกว่าความแม่นย า นอกจากนั้นยังมีการศึกษาท่ีศึกษาความแตกต่างของความสามารถ
ในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากันท่ีเปรียบเทียบระหว่างช่วงอายุ ระหว่าง เด็ก ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ  
(Iachini et al., 2019, pp. 1–10) พบว่ า  เ ด็ก ใน ช่วงอายุ เ ฉ ล่ีย  7.7–10.6 ปี  มี ความ เร็ ว ใน             
ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากันดีกว่าท้ังผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ในการศึกษาปัจจุบัน     
ใช้เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ ซึ่งตรงข้ามกับการศึกษาของ Jansen et al. (2011, pp. 18–22)               
ท่ีใช้เวลา 13 สัปดาห์ และคล้ายกับการศึกษาท่ีผ่านมาท่ียืนยันว่าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกการยืดหยุ่น    
ทางความคิดควรใช้ระยะเวลาไม่ต่ ากว่า 10 สัปดาห์ แต่มีบางการศึกษาท่ีรายงานว่าการฝึกความ
ยืดหยุ่นทางความคิดถ้าใช้ระยะเวลานานเกินอาจไม่ส่งผลต่อความเร็วในความสามารถในการออกแบบ
รูปภาพท่ีไม่ซ้ ากัน (Pietsch et al., 2017, pp. 176–180)  
 3. ความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์  
 ผลของการทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวความสามารถทางสมองด้านมิติ
สัมพันธ์ เป็นหนึ่งในหน้าท่ีการท างานของสมองท่ีสลับซับซ้อนท่ีเริ่มเกิดขึ้นเมื่อมนุษย์เริ่มมีการเรียนรู้ 
(Fernandez-Baizan et al., 2021, pp. 171–193) ไปตลอดทุกช่วงของการด าเนินชีวิตท่ีจะต้อง                 
มีขั้นตอนการพัฒนาการทางสมองท่ีหลากหลาย (Newcombe, 2019 , pp. 1-11) โดยเฉพาะ
ความสามารถของสมองด้านมิติสัมพันธ์ที่สัมพันธ์กับช่วงอายุเป็นส่ิงยืนยันว่าสมองของคน ๆ นั้นมีการ
เจริญเติบโตท่ีปกติ (Leplow et al., 2003, pp. 299–317) ในการศึกษาปัจจุบัน พบว่า ความสามารถ
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ของสมองด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ (Tomporowski et al., 2008, pp. 111-
131) คือ การวางแผน การแก้ปัญหา การพลิกวิกฤติจากการเสียเปรียบให้เป็นโอกาสได้เปรียบคู่ต่อสู้ 
โดยจะเกิดในลักษณะการทุ่มคู่ต่อสู้ เช่น ทักษะการทุ่มท่า เซโออิ นาเงะ (Seoi Nage) ซึ่งในช่วง     
การจับชุดคู่แล้วดึงกระชากคู่ต่อสู่ให้เสียการทรงตัว ในการกระท านี้ต้องวางแผนให้ดี หลังจากกระชาก
คู่ต่อสู่ให้เสียการทรงตัวได้แล้ว จะเข้ามาสู่ช่วงท่ี 2 คือการใช้ท่าน า หรือท่ีเรียกว่าท่าหลอก เพื่อให้      
คู่ต่อสู้เกิดความสับสน หลังจากนั้นจะรีบใช้ทักษะการทุ่มท่า เซโออิ นาเงะ (Seoi Nage) อย่างรวดเร็ว 
เพื่อทุ่มคู่ต่อสู้ให้หลังลงสู่พื้น (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ , 2561, น. 14) ทักษะการทุ่มดังกล่าวล้วนเป็น
ความสามารถทางสมองท่ีประมวลผลและส่ังการได้อย่างรวดเร็ว (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา                      
กรมพลศึกษา, 2563, น. 37) สอดคลองกับ Korobeynikov et al. (2023, pp. 84–90) ได้ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างหน้าท่ีทางปัญญาและความสามารถในการท างานพิเศษของนักมวยช้ันยอด     
โดยการทดสอบการชกเป็นเวลา 8 วินาที ด้วยความเร็วสูงสุด ศึกษาฟังก์ช่ันการรับรู้ (ความฉลาดทาง
วาจาและอวัจนภาษาและความจ าค า) ท าการทดสอบในนักมวยช้ันยอด 26 คน อายุระหว่าง 18-24 ปี 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มนักมวยท่ีมีระดับความสามารถพิเศษความแตกต่างในแง่ของความแม่นย าและ
ประสิทธิภาพเมื่อท างานด้านความรู้ความเข้าใจต่อส่ิงเร้า ความเร็วในการรับรู้ภาพ การคิดเชิง
ปฏิบัติการและเชิงตรรกะ ในเวลาเดียวกันค่าเวลาแฝงในการตัดสินใจท่ีสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

นอกจากนั้นจากการศึกษา Moreau et al. (2021, pp. 83-88) ได้ศึกษาผลของการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายท่ีมีต่อความสามารถในการทดสอบด้วยการหมุนภาพ (Enhancing spatial ability through 
sport practice; Evidence for an effect of motor training on mental rotation performance) 
โดยการตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการหมุนภาพกับการฝึกฝนการออกก าลังกาย โดยการสุ่ม
ผู้เข้าร่วม คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 62 คน แบ่งเป็นกลุ่มมวยปล้ าชาย 18 คน และหญิง 
13 คน โดยมีอายุเฉล่ีย 20.6 ปี ส่วนกลุ่มวิ่งเป็นชาย 18 คน และหญิง 13 คน โดยมีอายุเฉล่ีย 20.9 ปี 
โดยการทดสอบด้วยการหมุนภาพในใจ (Mental rotation test) พบว่า การหมุนภาพของท้ังสองกลุ่ม
ก่อนการฝึกฝนไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกฝน 10 เดือน พบว่ากลุ่มมวยปล้ าท าได้ดีกว่ากลุ่มวิ่ง 
นอกจากนั้นยังพบว่า กลุ่มผู้ชายมีคะแนนดีกว่ากลุ่มผู้หญิง  
 Mann et al. (2007, pp. 457-478) ได้กล่าวไว้ว่า ในบริบทของการกีฬานั้น นักกีฬาจะ

แสดงความสามารถทางการกีฬาท่ีมีประสิทธิภาพได้นั้น จะอยู่ภายใตกระบวนการท างานทางความคิด

ท่ีซับซ้อน (Complex mental processes) นักกีฬาท่ีมีความสามารถโดดเดน สามารถจ าแนกได้ด้วย

ระดับความสามารถทางสมองท่ีเป็นเลิศ เชน ความต้ังใจ ความสามารถในการจัดการทางความคิดและ

การกระท า และความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์ (Alves et al., 2013, p. 36; Voss et al., 2010,                 



108 
 

pp. 812-826) สอดคล้องกับวิธีการศึกษาของ Bianco et al. (2017b, pp. 260–268) ได้ท าการศึกษา

การควบคุมการกระท าเชิงรุกและเชิงรับท่ีแตกต่างกันของสมองในนักฟันดาบและนักมวย เป้าหมาย

ของการศึกษาครั้งนี้คือการตรวจสอบว่าการฝึกกีฬาเฉพาะอย่างอาจส่งผลกระทบต่อขั้นตอน                

การเตรียมการ การรับรู้ การกระท าของการประมวลผลระหว่างงานท่ีใช้ในการมองเห็น ซึ่งต้องการ

การแยกแยะด้วยการรับรู้และการตอบสนองท่ีรวดเร็ว  กลุ่มตัวอย่าง 39 คน (กลุ่มนักฟันดาบ                    

กลุ่มนักมวยและกลุ่มควบคุม แบ่งเป็นกลุ่มละ 13 คน) ท าการทดสอบศักยภาพท่ีเกี่ยวข้องกับ

เหตุการณ์ (ERPs) ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬามีเร็วกว่ากลุ่มควบคุมในขณะท่ีนักฟันดาบ มีความแม่นย า

มากกว่านักมวย การวิเคราะห์ศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ พบว่าการเตรียมมอเตอร์ท่ีมี

ศักยภาพความพร้อมเพิ่มขึ้นในนักกีฬามากกว่ากลุ่มควบคุม เช่นเดียวกับการศึกษาของ Lesiakowski 

et al. (2013 , pp. 141-144) ได้ท าการศึกษาการท างานของสมองในส่วนของการมีสมาธิใน                    

การมองเห็นในนักมวยสากลสมัครเล่น 15 คน (ชาย 10 คนและหญิง 5 คน) กลุ่มควบคุมรวม เป็น

นักเรียน 15 คนท่ีไม่ได้เล่นกีฬา ท้ังสองกลุ่มมีลักษณะเหมือนกันท้ังในด้านอายุและเพศ ท าการทดสอบ

วัดความแตกต่างของการรับรู้ระยะและทิศทางของสัญญาณท่ีเกี่ยวข้องและไม่เกี่ยวข้อง ตัวแปรหลักท่ี

ค านวณ ได้แก่ จ านวนท่ีถูกต้อง ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างนักมวยและกลุ่มควบคุม 

ซึ่งในระหว่างการเจริญเติมโตในวัยเด็กจะเพิ่มการเรียนรู้มากขึ้นโดยเริ่มต้นจากการค้นหา การเข้าใจ

และการมีปฏิสัมพันธ์ต่อส่ิงแวดล้อมรอบข้าง ส่ิงเหล่านี้ล้วนเป็นข้อมูลการรับรู้เชิงมิติสัมพันธ์และ

ความรู้ จนอายุประมาณ 4 ขวบ ความสามารถด้านการหมุนภาพในใจจะเริ่มชัดเจนขึ้น (Frick et al., 

2013, pp. 117–127) ความสามารถนี้จะพัฒนาต่อเนื่องไปจนถึงวัยเด็กตอนปลาย (Farran et al., 

2019, pp. 1-16; Newcombe, 2019, pp. 1-11) และจะเริ่มคงท่ีเมื่อเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ 

ประสิทธิภาพด้านมิติสัมพันธ์จะเป็นข้อมูลพื้นฐานส าหรับพัฒนาไปเป็นความสามารถทางสมอง และ

จะเริ่มเส่ือมสภาพลงเมื่อเข้าสู่วัย ผู้สูงอายุ (Head and Isom, 2010, pp. 49–58) เช่นเดียวกับ

การศึกษาของ จรัญญา สีพาแลว (2562, น. 145-146) ได้ศึกษาการเพิ่มความสามารถด้านมิติสัมพันธ์

ของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายโดยการเล่นหมากเก็บแบบประยุกต์ โดยเปรียบเทียบผล

การเพิ่มความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ของกลุ่มรับการเล่นหมากเก็บแบบประยุกต์กับกลุ่มท่ีไม่ได้รับ

การเล่นหมากเก็บแบบประยุกต์ด้วยวิธีการเปรียบเทียบความถูกต้องของการตอบและเวลาปฏิกิริยา 

ความสูงและความกว้างของคล่ืนไฟฟ้าสมอง P300 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาตอน

ปลาย เพศชายและเพศหญิง อายุ 10-12 ปี จ านวน 60 คน ผลการวิจัยปรากฏว่า การเล่นหมากเก็บ
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แบบประยุกต์สามารถเพิ่มความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ของนักเรียนระดับประถมศึกษาได้                     

ซึ่งความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ล้วนมีความสัมพันธ์กับประสบการณ์ในแต่ละวันตลอดช่วง

วงจรของชีวิต โดยบุคคลท่ีมีความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ท่ีดีจะน าไปสู่มีการวางแผนและ

การแก้ปัญหา ทักษะการวิเคราะห์ การจดจ า การรับรู้ความสัมพันธ์ของวัตถุท่ีสัมพันธ์กัน  รวมท้ัง                 

การแก้ปัญหาหรือการวิเคราะห์และการเข้าใจข้อมูลเชิงมิติสัมพันธ์ท่ีดี (Fernandez-Baizan et al., 

2019, pp. 171–193) นอกจากนั้นบุคคลท่ีมีความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ที่ดีจะเป็นบุคคล

ท่ีประสบความส าเร็จในชีวิตด้วย (Fernandez-Baizan et al., 2021, pp. 171–193) 

 

สรุป 
 การศึกษานี้สามารถสรุปได้ว่า การฝึกโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบ
เฉพาะเจาะจงช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ และความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและ
ด้านมิติสัมพันธ์ ซึ่งเป็นอีกหนึ่งกุญแจส าคัญท่ีสงผลต่อความส าเร็จในการกีฬาควบคู่ไปกับปัจจัยส าคัญ
อื่น ๆ เช่น ทักษะเฉพาะกีฬา แต่อย่างไรก็ตามควรมีการศึกษากับกลุ่มตัวอย่างในชนิดกีฬาประเภท
ศิลปะการต่อสู้อื่น ๆ เพื่อหาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกกีฬาท่ีเฉพาะเจาะจงส าหรับนักกีฬา
ประเภทศิลปะการต่อสู้ต่อไป   
 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะท่ีได้ผลจากการวิจัย  

1.1 ครูพลศึกษา ผู้ฝึกสอน นักวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือผู้ท่ีเกี่ยวข้องน าไปปรับใช้     
ในการเรียนการสอนให้เป็นประโยชน์มากท่ีสุดและเป็นแนวทางในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ          
และความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬา 

1.2 นักวิจัยและผู้สนใจด้านงานวิจัย และหน่วยงานหรือองค์การด้านวิจัยสามารถ           
น าผลการวิจัยไปพัฒนาและประยุกต์ใช้เพื่อจัดกระบวนการบริหารจัดการงานวิจัยให้มีประสิทธิภาพ 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
2.1 ควรควบคุมปัจจัยอื่น ๆ ท่ีจะส่งผลรบกวนต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและ

ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬา  และควรมี                 
การทดลองกับกีฬาชนิดอื่นๆ  
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2.2 ควรมีการศึกษาระยะยาวของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบ
เฉพาะเจาะจงให้ครอบคลุมความหนักของการออกก าลังกายท้ัง 3 ระดับ คือ ระดับความหนักต่ า 
ระดับความหนักปานกลาง และระดับความหนักสูงสุดต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ และความสามารถ
ทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์  

2.3 ควรมีการศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง ท่ีมีขนาดใหญ่ รวมท้ังมีกลุ่มควบคุม และ                    
กลุ่มเปรียบเทียบเพื่อดูประสิทธิภาพของผลการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโด                      
แบบเฉพาะเจาะจง 
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เส้นผ่าศูนย์กลาง 22 ซม. 

น  าหนัก 3 กก. 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 

1. ทดสอบพลังกล้ามเนื้อ  
 1.1 แบบทดสอบทุ่มบอลเหนือศีรษะ (Overhead medicine ball throw)  
   วิธีทดสอบ มีรายละเอียดดังนี  ให้ผู้รับการทดสอบยืนแยกเท้าเท่ากับช่วงไหล่ ยกลูกบอลขึ น
เหนือศีรษะโน้มตัวเอนมาข้างหลังเล็กน้อยหลังจากท าการทุ่มบอลไปข้างหน้าด้วยมือทั งสองข้างให้ได้ระยะ    
ไกลท่ีสุด ขนาดของลูกบอล 3 กิโลกรัม เส้นผ่าศูนย์กลาง 22 เซนติเมตร วัด 2 ครั ง บันทึกครั งท่ีทุ่มบอลได้ไกล
ท่ีสุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร   
 

 
dicine ball throw)  
ท 1.2 แบบทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
   วิธีทดสอบ มีรายละเอียดดังนี  ให้ผู้รับการทดสอบยืนแยกเท้าห่างกันประมาณความกว้างของ
ช่วงไหล่ โดยปลายเท้าทั งสองข้างเสมอกันวางชิดด้านหลังของเส้นเริ่ม  ย่อเข่าพร้อมกับเหวี่ยงแขนไปทาง
ด้านหลังเพื่อหาจังหวะในการกระโดด โดยเท้าทั งสองข้างไม่เคล่ือนท่ี เมื่อได้จังหวะ ให้กระโดดไปข้างหน้าให้ได้
ระยะทางไกลท่ีสุด ท าการทดสอบจ านวน 2 ครั ง ไม่ติดต่อกัน วัดระยะทางของการกระโดด ให้วัดจากจุดท่ีส้น
เท้าหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายลงสู่พื นใกล้เส้นเริ่มมากท่ีสุด และบันทึกระยะทางท่ีกระโดดได้ลงในแบบ
บันทึกการทดสอบ คิดระยะทางท่ีกระโดดได้เป็นเซนติเมตร 
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2. แบบทดสอบความสามารถของสมอง 
 2.1 แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้้ากัน (Design fluency test) 
   2.1.1 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีด า (Filled dots) 
      วิธีทดสอบ  มีรายละเอียดดังนี  ใช้เมาส์คลิกจุดสีด า จ านวน 5 ครั ง โดยจะเริ่ม                
มีจุดใดก็ได้จะเกิดรูปภาพ 1 ภาพท่ีประกอบด้วยเส้นตรง 4 เส้น สร้างรูปภาพให้ถูกต้องและไม่ซ  ากัน ให้ได้
จ านวนภาพมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
ภาพ 3.3 วิธีทดสอบแบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีด า (Filled dots 
   2.1.2 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีขาว (Empty dots)  
       วิธีทดสอบ   มี รายละเอียดดังนี  ใ ช้ เมาส์คลิกเฉพาะจุดสีขาว จ านวน 5 ครั ง                    
โดยจะเริ่มมีจุดใดก็ได้ จะเกิดรูปภาพ 1 ภาพท่ีประกอบด้วยเส้นตรง 4 เส้น สร้างรูปภาพให้ถูกต้องและไม่ซ  ากัน 
ให้ได้จ านวนภาพมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 

 
 

เส้นที่ 1 
เส้นที่ 2 

เส้นที่ 3 
เส้นที่ 4 

 คลิก 

 

 

  

คลิก 

คลิก 

คลิก 

คลิก 
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   2.1.3 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีด าและสีขาวสลับกัน (Switching dots)   
       วิธีทดสอบ  มีรายละเอียดดังนี  ใช้เมาส์คลิกจุดสีด าและสีขาว จ านวน 5 ครั ง โดยจะเริ่มมี
จุดใดก็ได้ จะเกิดรูปภาพ 1 ภาพท่ีประกอบด้วยเส้นตรง 4 เส้น สร้างรูปภาพให้ถูกต้องและไม่ซ  ากัน ให้ได้
จ านวนภาพมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 
 

 
 

ภาพ 3.5 วิธีทดสอบแบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีด าและสีขาวสลับกัน (Switching dots)                    
 2.2 แบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ (Spatial visualization test)                     
ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา  
   วิธีทดสอบ  มีรายละเอียดดังนี  พิจารณาภาพตัวอย่างวัตถุสามมิติด้านบนซ้ายมือว่าถูกหมุน
อย่างไรจึงกลายเป็นภาพด้านขวามือ สังเกตภาพค าถาม แล้วใช้เมาส์คลิกเลือกภาพค าตอบ                  1 
ภาพท่ีเป็นการถูกหมุนในทิศทางเดียวกับภาพตัวอย่างด้านบน และแบบทดสอบมีทั งหมด 30 ข้อ จะต้องท า
ภายในเวลา 25 นาที (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา, 2565, น. 30-31)  

 
 

ภาพ 3.6 วิธีทดสอบแบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ (Spatial Visualization Test)  
ที่มา: จัดท าเมื่อ 6 มิถุนายน พ.ศ. 2565 
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ภาคผนวก ง 
การอบอุ่นร่างกาย และการคลายอุ่นรา่งกาย   
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การอบอุ่นร่างกาย 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อเตรียมความพร้อมในระบบต่าง ๆของร่างกาย ท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้ร่างกายท ากิจกรรมท่ีมีการ

เคล่ือนไหว 
 

ท่าที่ 1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลือ่นไหว/กลุ่มกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
วิธีการปฏิบัติ 

งอศอกเอามือแตะไหล่ แล้วหมุนข้อไหล่เป็นวงกลมไปด้านหน้า ด้านหลัง หรือหมุนสลับข้าง 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบเคล่ือนไหว/เคล่ือนท่ีกลุ่มกล้ามเนื อหัวไหล่ 
 

ท่าที่ 2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลือ่นไหว/กลุ่มกล้ามเนื้อล้าตัว 
วิธีการปฏิบัติ 
 เอียงตัวไปด้านข้าง ยกแขนขึ นเหนือศีรษะ โยกไปด้านข้างให้ตัวเอี ยวได้มากขึ น อาจท าร่วมกับ         
บิดล าตัวแล้วก้มลง หรือยืดด้วยการงอศอกข้างล าตัวแล้วบิดตัวหมุนซ้าย/ขวา นอกจากนี ยังสามารถยืดในท่า
เงยแอ่นแล้วบิดตัวไปด้านหลังร่วมด้วย 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบเคล่ือนไหว/เคล่ือนท่ีกลุ่มกล้ามเนื อล าตัว 
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ท่าที่ 3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลือ่นไหว/กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก 
วิธีการปฏิบัติ 
 ยืนเหยียดขาไปด้านหลัง ให้ปลายเท้าแตะพื น กระตุกเข่างอ-เหยียดเป็นจังหวะ จากนั นให้เหยียดเข่า
ตรงเตะขาขึ นไปด้านหน้า 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบเคล่ือนไหว/เคล่ือนท่ีกลุ่มกล้ามเนื อสะโพก 
 
ท่าที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Deltoid) 
วิธีการปฏิบัติ 

งอแขนข้ามหัว มือข้างหนึ่งจับข้อศอกข้างท่ีข้ามหัว ดึงข้อศอกลงจนรู้สึกตึงท าค้างไว้ 5-10 วินาที 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อหัวไหล่ (Deltoid) 
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ท่าที่ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้ออก (Chest) 
วิธีการปฏิบัติ 

ประสานมือไปทางด้านหลัง ค่อย ๆยกแขนขึ นจนรู้สึกตึกบริเวณหน้าอก ท าค้างไว้ 5-10 วินาที 
 

 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื ออก (Chest) 

 
ท่าที่ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังส่วนบน (Trapezius) 
วิธีการปฏิบัติ 

ประสานนิ วมือยื่นไปทางด้านหน้าระดับอก หันฝ่ามือออกด้านนอกยืดแขนตึง ค่อย ๆยกแขนขึ นจน
รู้สึกตงึบริเวณหลังส่วนบน ท าค้างไว้ 5 -10 วินาที 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อหลังส่วนบน (Trapezius) 
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ท่าที่ 7 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อล้าตัว (Rectus Abdominis) 
วิธีการปฏิบัติ 

ยืนแยกเท้าเท่าช่วงหัวไหล่ มือจับข้อศอกดึงไปทางด้านข้าง ท าสลับซ้ายขวา ท าค้างไว้ 5 -10 วินาที 
 
 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อล าตัว (Rectus Abdominis) 

 
ท่าที่ 8 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
วิธีการปฏิบัติ 

ยืนหันหน้าเข้าก าแพง มือข้างหนึ่งคว้าข้อเท้าอีกข้าง ดึงขึ นไปจนตึงท่ีหน้าขา ท าสลับซ้ายขวาท าค้างไว้   
5 -10 วินาที 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
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ท่าที่ 9 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius) 
วิธีการปฏิบัติ 

ยืนหันหน้าเข้าก าแพง เหยียดขาไปด้านหลังหนึ่งข้าง ดันสะโพกไปด้านหน้าจนรู้สึกตึงท่ีน่อง ท าสลับ
ซ้ายขวา  ท าค้างไว้ 5 -10 วินาที 

 
 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อน่อง (Gastrocnemius) 

 
ท่าที่ 10 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อข้องอสะโพก (Hip Flexor) 
วิธีการปฏิบัติ 

ก้าวขาไปด้านหน้าหนึ่งข้าง ถอยเท้าอีกด้านมาด้านหลัง ทรงตัวไว้แล้วกดสะโพกลงจนเข่าแตะพื น    
รู้สึกตงึบริเวณสะโพก ค้างไว้ 5-10 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อข้องอสะโพก (Hip Flexor) 
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ท่าที่ 11 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) 
วิธีการปฏิบัติ 

นั่งคุกเข่า เหยียดขาอีกด้านไปด้านข้าง เข่าตึงโน้มตัวมาด้านหน้าเล็กน้อยปลายเท้าชี ตรง รู้สึกตึงต้นขา
ด้านหลัง ท าค้างไว้ 5-10 วินาที 

 
 

 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) 
 

ท่าที่ 12 การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา/การม้วนหน้า 
วิธีการปฏิบัติ 

ม้วนหน้าไปจนสุดขอบเบาะอีกฝ่ังหนึ่ง (ไป-กลับ นับ 1 รอบ) ปฏิบัติ 2 รอบ 
 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การม้วนหน้า 
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ท่าที่ 13 การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา/การม้วนหลัง 
วิธีการปฏิบัติ 

ม้วนหลังไปจนสุดขอบเบาะอีกฝ่ังหนึ่ง (ไป-กลับ นับ 1 รอบ) ปฏิบัติ 2 รอบ 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ การม้วนหลัง 
 
ท่าที่ 14 การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา/การม้วนหน้าขาแยก 
วิธีการปฏิบัติ 

ม้วนหน้าขาแยกไปจนสุดขอบเบาะอีกฝ่ังหนึ่ง (ไป-กลับ นับ 1 รอบ) ปฏิบัติ 2 รอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ การม้วนหน้าขาแยก 
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ท่าที่ 15 การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา/การม้วนหลังขาแยก 

วิธีการปฏิบัติ 

ม้วนหลังขาแยกไปจนสุดขอบเบาะอีกฝ่ังหนึ่ง (ไป-กลับ นับ 1 รอบ) ปฏิบัติ 2 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การม้วนหลังขาแยก 
 

ท่าที่ 16 การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา/การม้วนหน้าตบเบาะด้านซ้ายขวา 
วิธีการปฏิบัติ 

ม้วนหน้าแล้วตบเบาะซ้ายขวาไปจนสุดขอบเบาะอีกฝ่ังหนึ่ง (ไป-กลับ นับ 1 รอบ) ปฏิบัติ 2 รอบ 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การม้วนหน้าตบเบาะด้านซ้าย 
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ท่าที่ 17 การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา/การดึงอุชิคุมิ 
วิธีการปฏิบัติ 

ผู้ทุ่ม (Tori) ดึงผู้ถูกกระท า (Uke) ให้จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายออกจากรากฐานมาด้านหน้า จะเสียการ
ทรงตัวมาด้านหน้า ผู้ทุ่ม (Tori) ถอยหลังดึงอุชิคุมิไปจนสุดขอบเบาะอีกฝ่ังหนึ่ง (ไป-กลับนับ 1 รอบ) ปฏิบัติ   
คนละ 2 รอบ 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การดึงอุชิคุมิ 
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การคลายอุ่นร่างกาย  (Cool Down) 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อการปรับสภาพร่างกายให้กลับมาเป็นปกติ หรืออาจจะเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า การฟื้นสภาพร่างกาย

เพื่อลดอาการเหนื่อยล้าท่ีเกิดขึ น ป้องกันปัญหาการปวดเมื่อยท่ีกล้ามเนื อ ข้อต่อ จากการใช้งานและมีแลคติก 
(Lactic) หรือมีคาร์บอนไดออกไซด์ (Carbondioxide) เกิดขึ นในระหว่างเคล่ือนไหว 

 

ท่าที่ 1 ว่ิง Jogging รอบเบาะ  

วิธีการปฏิบัติ 

วิ่ง Jogging เบาๆรอบเบาะ 2 รอบ 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  วิ่ง Jogging รอบเบาะ 

ท่าที่ 2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Deltoid) 

วิธีการปฏิบัติ 

งอแขนข้ามหัว มือข้างหนึ่งจับข้อศอกข้างท่ีข้ามหัว ดึงข้อศอกลงจนรู้สึกตึงท าค้างไว้ 5-10 วินาที 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อหัวไหล่ (Deltoid) 
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ท่าที่ 3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้ออก (Chest) 

วิธีการปฏิบัติ 

ประสานมือไปทางด้านหลัง ค่อย ๆยกแขนขึ นจนรู้สึกตึกบริเวณหน้าอก ท าค้างไว้ 5-10 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื ออก (Chest) 

ท่าที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังส่วนบน (Trapezius) 

วิธีการปฏิบัติ 

ประสานนิ วมือยื่นไปทางด้านหน้าระดับอก หันฝ่ามือออกด้านนอกยืดแขนตึง ค่อย ๆยกแขนขึ นจน

รู้สึกตงึบริเวณหลังส่วนบน ท าค้างไว้ 5 -10 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อหลังส่วนบน (Trapezius) 
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ท่าที่ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อล้าตัว (Rectus Abdominis) 

วิธีการปฏิบัติ 

ยืนแยกเท้าเท่าช่วงหัวไหล่ มือจับข้อศอกดึงไปทางด้านข้าง ท าสลับซ้ายขวา ท าค้างไว้ 5 -10 วินาที 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อล าตัว (Rectus Abdominis) 
 

ท่าที่ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 

วิธีการปฏิบัติ 

ยืนหันหน้าเข้าก าแพง มือข้างหนึ่งคว้าข้อเท้าอีกข้าง ดึงขึ นไปจนตึงท่ีหน้าขา ท าสลับซ้ายขวาท าค้างไว้   

5 -10 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
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ท่าที่ 7 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius) 

วิธีการปฏิบัติ 

ยืนหันหน้าเข้าก าแพง เหยียดขาไปด้านหลังหนึ่งข้าง ดันสะโพกไปด้านหน้าจนรู้สึกตึงท่ีน่อง ท าสลับซ้ายขวา   

ท าค้างไว้ 5 -10 วินาที 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อน่อง (Gastrocnemius) 

 

ท่าที่ 8 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อข้องอสะโพก (Hip Flexor) 
วิธีการปฏิบัติ 

ก้าวขาไปด้านหน้าหนึ่งข้าง ถอยเท้าอีกด้านมาด้านหลัง ทรงตัวไว้แล้วกดสะโพกลงจนเข่าแตะพื น    

รู้สึกตงึบริเวณสะโพก ค้างไว้ 5-10 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อข้องอสะโพก (Hip Flexor) 
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ท่าที่ 9 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง/การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) 

วิธีการปฏิบัติ 

นั่งคุกเข่า เหยียดขาอีกด้านไปด้านข้าง เข่าตึงโน้มตัวมาด้านหน้าเล็กน้อยปลายเท้าชี ตรง รู้สึกตึงต้นขา

ด้านหลัง ท าค้างไว้ 5-10 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  การยืดเหยียดกล้ามเนื อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) 
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ภาคผนวก จ 
แบบฝึกการออกก้าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงและภาพประกอบ 
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ท่าที่ 1 Box Jumps, Depth Jumps and Medicine ball Overhead Throw 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื อแขน หัวไหล่ และขา 

 

 

  

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนท่า Deep Squat เท้ากว้างขนาดช่วงหัวไหล่อยู่หลังกล่อง วางมือทั งสองไว้ข้างล าตัว 
2. กระโดดขึ นกล่อง (ความสูงของกล่อง อยูร่ะหว่าง 30-60 ซม.) ลงพื นด้วยความยืดหยุ่นในท่า 

Squat ด้วยอุ้งฝ่าเท้า 
3. ยืนบนกล่อง ปลายเท้าชิดขอบกล่อง 
4. ก้าวจากกล่อง ลงพื นด้วยความยืดหยุ่นในท่า Squat ด้วยอุ้งฝ่าเท้าของเท้าทั งสองข้าง 

จับ Medicine ball อย่างรวดเร็ว 
5. ยืนขึ นและก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งไปด้านหน้า ถือ Medicine ball ด้วยมือทั งสองไว้ที่ระดับอก 
6. ก้าวเท้าอีกข้างตามมาแล้วไขว้หลัง ให้ปลายเท้าท่ีก้าวตามมาชิดกับส้นเท้าท่ีเป็นเท้าน า 
7. ทุ่ม Medicine ball ด้วยความเร็วและแรง 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. Medicine ball น  าหนัก 2-5 กิโลกรัม เส้นผ่าศูนย์กลาง 22 เซนติเมตร 
2. Box ความสูง 30-60 เซนติเมตร 

ข้อแนะน้า   
จังหวะโน้ม Medicine ball ไปด้านหลังแล้วทุ่ม ควรปฏิบัติให้เร็วที่สุด 
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ท่าที่ 2 Hurdle Jump forward and Chest Press 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื อแขน หัวไหล่ และขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กระโดดเท้าคู่ข้ามรั ว การเคล่ือนไหวควรมาจากสะโพกและเข่า 
2. เหวี่ยงแขนทั งสองขึ นเพื่อรักษาสมดุลและเพิ่มความสูง ควรลงพื นด้วยอุ้งฝ่าเท้า  
3. กระโดดขึ นอย่างรวดเร็วพยายามให้เวลาการสัมผัสพื นของเท้าระหว่างรั วสั นท่ีสุด 
4. กระโดดข้ามจนครบทุกรั ว ย่อเข่าลงและจับ Medicine ball ถือ Medicine ball ด้วยมือทั งสอง 

ไว้ที่ระดับอก 
5. ผลัก Medicine ball ไปหาคู่ฝึก ผลัก Medicine ball ออกจากอก และจบด้วยการเหยียดตรง 
6. คู่ฝึกรับ Medicine ball เข้าหาหน้าอกก่อนท่ีจะส่งกลับ  
7. พยายามรับ Medicine ball และส่งกลับอย่างรวดเร็ว ให้เวลาการจับ Medicine ball สั นท่ีสุด 

เท่าท่ีจะเป็นไปได้ 
อุปกรณ์ที่ใช้ 

1. Medicine ball น  าหนัก 2-5 กิโลกรัม เส้นผ่าศูนย์กลาง 22 เซนติเมตร 
2. รั วกระโดด ความสูง 12 และ 36 นิ ว 

ข้อแนะน้า 
รักษาต าแหน่งล าตัวตั งตรงในแนวดิ่ง และไม่ควรให้เข่าแยกออกจากกัน 
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ท่าที่ 3 Vertical Hurdle Jump and Medicine ball Overhead Throw 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื อแขน หัวไหล่ และขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงกลางระหว่างรั ว ความสูงของรั วควรอยู่ภายในช่วง 12 และ 36 นิ ว  
2. กระโดดเท้าคู่ข้ามรั วไปด้านซ้ายและกระโดดกลับมาท่ีเดิม แล้วกระโดดไปทางด้านขวา  
3. จากนั นกระโดดเท้าคู่ข้ามรั วไปด้านหน้า ย่อเข่าลงแล้วจับ Medicine ball 
4. ถือ Medicine ball ด้วยมือทั งสองไว้เหนือศีรษะ ทุ่ม Medicine ball ข้ามศีรษะออกไป 
5. พยายามทุ่ม Medicine ball อย่างรวดเร็วและแรง ให้เวลาการจับ Medicine ball สั นท่ีสุดเท่าท่ี 

จะเป็นไปได้ 
อุปกรณ์ที่ใช้ 

1. Medicine ball น  าหนัก 2-5 กิโลกรัม เส้นผ่าศูนย์กลาง 22 เซนติเมตร 
2. รั วกระโดด ความสูง 12 และ 36 นิ ว 

ข้อแนะน้า 
รักษาต าแหน่งล าตัวตั งตรงในแนวดิ่ง และไม่ควรให้เข่าแยกออกจากกัน จังหวะโน้ม Medicine ball 

ไปด้านหลังแล้วทุ่ม ควรปฏิบัติให้เร็วที่สุด 
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ท่าที่ 4 Power Drop and Ippon seoi nage 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื อแขน ขา และกล้ามเนื อหลัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. นอนหงายบนพื นเหยียดแขนขึ นด้านบน 
2. คู่ฝึกยืนอยู่บนกล่อง (ความสูงของกล่อง อยู่ระหว่าง 30-60 ซม.) ถือ Medicine ball 
3. คู่ฝึกปล่อย Medicine ball ลงท่ีมือ  
4. เหยียดแขนส่ง Medicine ball กลับไปให้คู่ฝึกอย่างรวดเร็ว (ปฏิบัติ 8 ครั ง) พยายามให้เวลาการ 

จับ Medicine ball สั นท่ีสุด 
5. แล้วเข้าทุ่มหุ่นด้วยท่า Ippon seoi nage ทุ่มหุ่นลงสู่พื นอย่างรวดเร็วและแรง 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. Medicine ball น  าหนัก 2-5 กิโลกรัม เส้นผ่าศูนย์กลาง 22 เซนติเมตร 
2. Box ความสูง 30-60 เซนติเมตร 
3. หุ่นทุ่ม น  าหนัก 20-50 กิโลกรัม 

ข้อแนะน้า 
จับ Medicine ball ขณะท่ีงอข้อศอก 
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ท่าที่ 5 Russian crunch twist and throw and Ippon seoi nage 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื อท้อง ขา และกล้ามเนื อหลัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 6 Back extension and Ippon seoi nage 

วิธีปฏิบัติ 

1. นั่งหันหน้าเข้าหาคู่ฝึก เอนหลัง 45 องศา  
2. ถือ Medicine ball ด้วยมือทั งสองไว้ที่ระดับอก  
3. เกร็งหน้าท้อง ยกตัวขึ นมาแล้วบิดล าตัวไปด้านซ้ายและด้านขวา (ปฏิบัติ 10 ครั ง) 
4. ท าท่า Russia crunch twist จนครบตามจ านวน แล้วผลัก Medicine ball ออกจากอก 

เพื่อส่งให้คู่ฝึก 
5. คู่ฝึกรับ Medicine ball แล้วปฏิบัติเช่นเดียวกัน  
6. ส่ง Medicine ball ให้กันคนละ 3 ครั ง แล้ววิ่งไปทุ่มหุ่นด้วยท่า Ippon seoi nage  

ทุ่มหุ่นลงสู่พื นอย่างรวดเร็วและแรง 
อุปกรณ์ที่ใช้ 

1. Medicine ball น  าหนัก 2-5 กิโลกรัม เส้นผ่าศูนย์กลาง 22 เซนติเมตร 
2. หุ่นทุ่ม น  าหนัก 20-50 กิโลกรัม 

ข้อแนะน้า 
จังหวะทุ่มหุ่นลงสู่พื นควรทุ่มอย่างรวดเร็วและแรง 
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วัตถุประสงค์ 
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื อหลัง ขา และหัวไหล่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. นอนคว่ าราบกับพื น แขนสองข้างจับท่ีหู 
2. เกร็งกล้ามเนื อหลัง ยกล าตัวด้านบน (Upper body) ขึ นให้สูงท่ีสุดและเงยหน้าขึ น แล้วกลับไปยัง 

ท่าเริ่มต้น 
3. ท าท่า Back extension จนครบตามจ านวน แล้วเข้าทุ่มหุ่นด้วยท่า Ippon seoi nage  
4. ทุ่มหุ่นลงสู่พื นอย่างรวดเร็วและแรง 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
หุ่นทุ่ม น  าหนัก 20-50 กิโลกรัม 

ข้อแนะน้า 
จังหวะทุ่มหุ่นลงสู่พื นควรทุ่มอย่างรวดเร็วและแรง 
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โปรแกรมการออกก้าลังกายด้วยกีฬายโูดแบบเฉพาะเจาะจงสัปดาห์ที ่1-8 
 

สัปดาห์
ท่ี 

ท่าในการฝึก จ้านวน
คร้ัง 

จ้านวน
เซต 

พัก
ระหว่าง

ท่า
(นาที) 

ความ
หนัก 

ความสูง 
ร้ัว/Box 

HR 
และ 
RPE 

 
 
 
 
 
 

1-2 

Box Jumps, Depth Jumps and 
Medicine ball Overhead 
Throw 

6 3 1 3 kg. 45 ซม.  
 
 
 
 
-HR 60-
70 % of 
HRmax 
-RPE (9-
11) 

Hurdle Jump and Chest Pass 6 3 1 3 kg. 12 นิ ว 
Vertical Hurdle Jump and 
Medicine ball Overhead 
Throw 

6 3 1 3 kg. 12 นิ ว 

Power Drop and Ippon seoi 
nage 

6 3 1 20 kg. - 

Russia crunch twist and 
throw and Ippon seoi nage 

6 3 1 20 kg. - 

Back extension and Ippon seoi 
nage 

6 3 1 20 kg. - 

 
 
 
 
 

 
3-4 

Box Jumps, Depth Jumps and 
Medicine ball Overhead 
Throw 

6 4 1 3 kg. 45 ซม.  
 
 
 
 
-HR 70-
80 % of 
HRmax 
-RPE 
(12-16) 

Hurdle Jump and Chest Pass 6 4 1 3 kg.  12 นิ ว 
Vertical Hurdle Jump and 
Medicine ball Overhead 
Throw 

6 4 1 3 kg. 12 นิ ว 

Power Drop and Ippon seoi 
nage 

6 4 1 20 kg. - 

Russia crunch twist and 
throw and Ippon seoi nage 

6 4 1 20 kg. - 
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Back extension and Ippon 
seoi nage 

6 4 1 20 kg. - 

 
 
 
 
 
 

5-6 

Box Jumps, Depth Jumps and 
Medicine ball Overhead 
Throw 

4 5 1 5 kg. 60 ซม.  
 
 
 
 
-HR 70-
80 % of 
HRmax 
-RPE 
(12-16) 

Hurdle Jump and Chest Pass 4 5 1 5 kg. 14 นิ ว 
Vertical Hurdle Jump and 
Medicine ball Overhead 
Throw 

4 5 1 5 kg. 14 นิ ว 

Power Drop and Ippon seoi 
nage 

4 5 1 30 kg. - 

Russia crunch twist and 
throw and Ippon seoi nage 

4 5 1 30 kg. - 

Back extension and Ippon 
seoi nage 

4 5 1 30 kg. - 

 
 

7-8 

Box Jumps, Depth Jumps and 
Medicine ball Overhead 
Throw 

4 6 1 5 kg. 60 ซม.  
 
-HR 70-
80 % of 
HRmax 
-RPE 
(12-16) 

Hurdle Jump and Chest Pass 4 6 1 5 kg. 14 นิ ว 
Vertical Hurdle Jump and 
Medicine ball Overhead 
Throw 

4 6 1 5 kg. 14 นิ ว 

Power Drop and Ippon seoi 
nage 

4 6 1 30 kg. - 

Russia crunch twist and 
throw and Ippon seoi nage 

4 6 1 30 kg. - 

Back extension and Ippon 
seoi nage 

4 6 1 30 kg. - 
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หมายเหตุ  Heart Rate (HR) = อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกาย ท าการวัดตลอดการออกก าลังกาย 
โดยร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสุงสุด หมายถึง การออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบ
เฉพาะเจาะจงในระดับเบาถึงปานกลาง (Light zone) ร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
หมายถึง การออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงในระดับปานกลางถึงระดับหนัก (Moderate 
zone) และร้อยละ 80-90 ของอัตราการต้นของหัวใจสูงสุด หมายถึง การออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบ
เฉพาะเจาะจงในระดับหนักถึงหนักมาก (Hard zone)  
 RPE (Rating of perceived exertion) = การประเมินระดับอาการเมื่อยล้ากล้ามเนื อ ท าหลังการ
ออกก าลังกาย โดยระดับ 12 หมายถึง เมื่อยล้ากล้ามเนื อปานกลาง และระดับ 18 หมายถึง เมื่อยล้ากล้ามเนื อ
มาก ๆ  
 ท าการทดสอบความสามารถทางสมองหลังการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง
ประมาณ 20-30 นาที (อัตราการเต้นของหัวใจ (HR) ของกลุ่มตัวอย่างอยู่ในระดับ 10% ของระดับอัตราการ
เต้นของหัวใจก่อนการออกก าลังกาย) (Magnie et al., 2000, pp. 369–377; Hillman et al., 2003, pp. 
307–314) 
 
ตารางแสดงค่าระดับการออกแรงรับรู้ของร่างกาย (Rating of perceived exertion - RPE) 
 

ระดับ RPE ความรู้สึกของการออกแรง 
6-7 ไม่เหนื่อยเลย (Very very light) 
8-9 เริ่มเหนื่อย (Very light) 

10-11 เหนื่อยเล็กน้อย (Fairly light) 
12-14 เหนื่อยปานกลาง (Somewhat hard) 
15-16 เหนื่อยมากขึ น (Hard) 
17-18 เหนื่อยมาก (Very hard) 
19-20 เหนื่อยมากท่ีสุด (Very very hard) 
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ภาคผนวก ฉ 

สถานท่ีท่ีใช้ในการฝึกและอุปกรณ์ 
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สถานท่ีท่ีใช้ในการฝึก 

โรงยมิฝึกกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาจังหวัดศรีสะเกษ 
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อุปกรณ์ 

 

Medicine ball น้้าหนัก 2-5 กิโลกรัม เส้นผ่าศูนย์กลาง 22 เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

ร้ัวกระโดด ความสูงของร้ัว 12 และ 36 นิ้ว 
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Box ความสูงของกล่อง 30-60 เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

หุ่นทุ่ม น้้าหนักของหุ่น 20-50 กิโลกรัม 
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ภาพกิจกรรม 
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ภาพกิจกรรม 
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ใบรับรองจริยธรรม 
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ประวัติผู้วิจัย 

 
ชื่อ สกุลผู้วิจัย  นางสาวนิลาวัลย์  บุญประถัมภ์ 
วัน เดือน ปี เกิด  31  สิงหาคม  2537 
สถานที่เกิด  อำเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย์   
ที่อยู่ปัจจุบัน  62 หมู่ 8 ตำบลชุมแสง อำเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย์ 31160 
สถานที่ทำงาน  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ อำเภอเมืองศรีสะเกษ  

จังหวัดศรีสะเกษ  
วุฒิการศึกษา  ปี 2555 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดศรีสะเกษ  
   ปี 2561 ระดับปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต (5 ปี) สาขาวิชา พลศึกษา  

           สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ  
ปี 2566 ระดับปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาชาพลศึกษาและกีฬา 
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
 

 


