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ABSTRACT
 The purpose of this research was to compare the effects of using a resistive exercise band 
influences to increase the strength of arm muscle and accuracy to petanque throwing of the petanque 
athletes at Rajabhat Mahasarakham University. The target group was 12 male petanque athletes who 
used the purposive sampling technique for six weeks, three days per week, namely on Monday, 
Wednesday, and Friday, location training at the Petanque Stadium from 5:30 - 6:30 pm. The statistical 
analysis was the mean, standard deviation, and the average analysis compared with the t-test by 
statistical significance level at .05.
 The research revealed that the petanque athletes as the target group have the arm muscle 
strength and increasing the accuracy in petanque throwing the same too when the comparison was before 
and after training in six weeks have differences.
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บทคัดยอ
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการใชยางยืดออกกําลังกายที่มีผลตอความแข็ง
แรงกลามเนื้อของแขนและความแมนยําในการโยนลูกเปตองของนักกฬีาเปตอง มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
กลุมเปาหมายเปนนักกีฬาเปตองชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม จํานวน 12 คน โดยวิธีการเลือก
แบบเจาะจง (purposive sampling) ระยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ
และวันศุกร สถานที่ฝกคอื สนามเปตองของมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เวลา 17.30-18.30 น. สถิติ
ที่ใชคือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test กําหนดนัยสําคัญ
ที่ระดับ .05
 ผลการวิจัย พบวา นักกีฬาเปตองกลุมเปามหายมีกลามเนื้อแขนที่แข็งแรงขึ้น และมีความแมนยํา
ในการโยนลูกเปตองเพิ่มขึ้นดวย สรุปไดวากอนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห มีความแตกตางกัน

คําสําคัญ: ยางยดืออกกําลังกาย / ความแข็งแรงของกลามเนื้อ / ความแมนยํา / เปตอง

บทนํา  

 กีฬาเปตองเปนที่นิยมเลนและมีการแขงขันกันอยางแพรหลายมากในปจจุบัน ทั้งในระดับนักเรียน 
นักศึกษา ผูที่ทํางาน ตลอดจนประชาชนท่ัวไป แตการเลนและการแขงขันก็มีวัตถุประสงคตางกันออกไป 
ไมวาจะเพือ่นันทนาการหรอืเพือ่ความเปนเลศิดังนัน้การฝกฝน ฝกซอมใหถูกตองตามหลักการและมโีปรแกรม
การฝกที่ดี จึงเปนสวนที่จะชวยพัฒนาตัวนักกีฬาใหมีสมรรถภาพทางกายและจิตใจ ในการเลนใหประสบ
ผลสําเร็จตามความตองการได (เจรญิ กระบวนรัตน, 2550)
 การฝกซอมในดานการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะในเรื่องความแข็งแรงของแขน
ของนักกีฬา ที่จะตองฝกการใชกําลังทั้งนิ้วมือ ขอมือ ขอศอกและหัวไหลใหสัมพันธกัน เพื่อการบังคับลูก
ใหไดจังหวะและระยะที่ตองการ ซึ่งจะมีผลตอความแมนยําในการเขา-วาง และการตีลูก เพื่อใหนักกีฬา
สามารถเลนไดตลอดระยะเวลาทีทํ่าการแขงขัน โดยไมมกีารเหนือ่ยลา ซึง่บางครัง้ไมสามารถจะกําหนดเวลา
ไดวาจะเสร็จสิ้นในเวลาเทาใดในลักษณะของกีฬาเปตองนั้น แขนเปนสวนสําคัญในการเคลื่อนไหวในการเลน
กีฬาเปตองจะมีกลุมกลามเนื้อของแขนที่สําคัญอยู 4 กลุม คือ กลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อเเขนทอนบน 
กลามเนื้อแขนทอนลางและกลามเนื้อของมือ กลามเนื้อเหลานี้จะทํางานสัมพันธกันเพื่อใหเกิดการคลื่อนไหว
ทีส่มบูรณของแขน การฝกความแข็งแรงจะชวยเพิม่ความสัมพันธของการเคลือ่นไหวใหมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึ้น 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงจําเปนจะตองสรางใหกลามเนื้อนั้น ๆ ไดมีการออกกําลังกายเปนประจํา 
จึงจะสามารถเพิ่มความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อนั้น ๆ ได และวิธีการที่ดีที่สุดก็คือการศึกษาวิเคราะหตาม
หลักการทางวิทยาศาสตรการกีฬาวาดวยกลไกการเคลื่อนไหวของรางกายเพื่อสรางความแข็งแรงใหกับ
กลามเนื้อเฉพาะสวนที่เหมาะสมกับประเภทกีฬาหรือกิจกรรม (พีระพงศ บุญศิริ, 2532; มงคล แฝงสาเดน, 
2549) ในการฝกความแข็งแรงนั้น จะตองอาศัยหลักของความอดทนเปนพื้นฐานของการฝก สอดคลองกับ 
สนธยา สีละมาด (2551) ที่ไดกลาวไววา การเคลื่อนไหวของบุคคลสวนใหญจะกระทํากับแรงตานทานหลาย
รูปแบบ อาทิ นํ้าหนักของรางกาย แรงดึงดูดของโลก อุปกรณการแขงขันหรือคูแขงขันและความแข็งแรง
ซึง่นยิามถงึความสามารถในการใชแรง (Force) จงึมคีวามสําคัญสําหรับบุคคลทีพ่ยายามจะปรับปรุงความสามารถ
ในการเคลื่อนไหว อยางไรก็ตาม ปจจุบันยังมีกลุมคนจํานวนมากที่ไมใหความสําคัญกับการฝกซอม
ความแข็งแรง ทั้งที่ความแข็งแรงจะนําไปสูการพัฒนาความสามารถการฝกซอมความแข็งแรงจะเปนสิ่งหนึ่ง
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ที่มีความสําคัญอยางมากในกระบวนการสรางความสมบูรณทางกายใหกับนักกีฬา สอดคลองกับ สนธยา 
สีละมาด (2551) ที่ไดใหความหมายของความแข็งแรงไววา คือความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ 
(Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงตานทานภายนอกและแรงตานทานภายใน สอดคลองกับ นฤมล ลีลายุวัฒน 
(2553) ที่กลาวไววา ความแข็งแรงเปนความสามารถที่กลามเนื้อสามารถทํางานตานนํ้าหนักที่มากระทํา 
ซึง่ตองมกีารส่ังการจากสมองใหญใหมกีารทํางานของหนวยยนตขนาดใหญและจํานวนมาก ทําใหเกดิการรวมแรง
อยางมาก สอดคลองกับ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2554) ผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกายไดกลาวไววา
การออกกําลังกายในรูปแบบที่สรางแรงดึงหรือแรงกดใหกับกลามเนื้อหรือการออกกําลังกายที่ใชแรงตาน
ในรูปแบบตรง ๆ เชน ยกนํ้าหนัก ดันพื้น หรือใชยางยึด สามารถที่จะทําใหกลามเนื้อนั้นแข็งแรงขึ้น 
การออกกําลังกายในรูปแบบที่ใชแรงตานนั้นเปนรูปแบบของการออกกําลังกายที่อาจจะมีความแตกตางจาก
การออกกําลังกายแบบเคลื่อนไหวอยูบางคือ การออกกําลังกายโดยใชแรงตานนั้นจะเปนการออกกําลังกาย
โดยการเคลื่อนไหวในระยะสั้น ๆ ทําใหใชแรงในการเคลื่อนไหวเพื่อพัฒนากลามเนื้อ การออกกําลังกายใน
รูปแบบนี้ตองกระทําโดยใชเทคนิคถูกตอง  เนื่องจากโอกาสในการบาดเจ็บนั้นสูงถาปฏิบัติอยางไมถูกวิธี
 การออกกําลังกายแบบใหแรงตานโดยใชแผนยางยืด (Resistance bands) เปนวิธีการที่นิยมใชอยาง
แพรหลายในการฟนฟูสภาพกลามเนื้อและขอตอที่ไดรับบาดเจ็บ รวมไปถึงโปรแกรมการฝกออกกําลังกายที่
เปนแบบแอโรบกิและออกกําลังกายโดยท่ัวไป แผนยางยดืมคีวามกวาง 6 นิ้ว ใชสซีึง่มรีะดับความหนาทีต่างกัน 
เปนตัวจําแนกแรงตานทานระบบการเพิ่มแรงตานสามารถทําไดงายเพื่อใหถึงเปาหมายของสมรรถภาพหรือ
การรักษาโดยเริ่มจากใชแผนยางยืดที่เราสามารถดึงแรงตานแบบพอประมาณเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
และความทนทานของกลามเนื้อ ซึง่จะทําใหการออกกําลังกายเปนเรือ่งงายและทําไดงาย เมือ่เราพรอมจะพัฒนา
ความทาทายมากขึ้นโดยเปลีย่นใชแผนยางทีม่แีรงตานมากขึ้น (เชน เปลีย่นจากสเีหลอืงเปนแดง เขยีว นํา้เงนิ)
ซึ่งเปนการเพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย การพัฒนาแรงตานนี้เราจะสามารถใชเปนขอมูลปอนกลับ
ของการพัฒนาทางบวกไดอยางคราว ๆ สวนแนวทาง ปฏิบัติการใชแผนยางยืดคือแผนยางสามารถใช
เพือ่เพิม่การประสานความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ ซึง่เปนการทํางานของทัง้ความแข็งแรงและชวงการเคลือ่นไหว 
การใชแผนยางจะมีคุณลักษณะเฉพาะที่สามารถยืดและหดกลับอยางนิ่มนวลทุกครั้ง ซึ่งสามารถปองกัน
การกระชากกลับเมื่อเคลื่อนไหวจนสุดชวงการออกกําลังกาย ซึ่งจะลดการหดเกร็งของกลามเนื้อ (ฐิติมา 
ธใิจเงนิ, 2552) จากทีไ่ดกลาวมาขางตน หากการฝกนักกฬีาไดมกีารนําหลักดังกลาวไปใชอยางเหมาะสมแลว 
เชื่อเปนอยางยิ่งวาสมรรถภาพทางกายที่ตองการหรือความพรอมทางดานรางกายของนักกีฬาก็จะสูงขึ้น
อันจะเปนผลใหการฝกทางดานอื่น เชน เทคนคิ ทักษะ และกลยุทธ ตลอดจนการเตรียมการทางดานจิตวิทยา
ดขีึ้นดวย ทัง้นี้เพราะการฝกดวยยางยดืจะมผีลกระทบโดยตรงตอการฝกทางดานรางกายดังทีก่ลาวมา ดังนัน้ 
การนําเอาวิทยาศาสตรทางดานกีฬามาประยุกตใชเพื่อการสรางโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักใหนักกีฬา
ไดฝกซอม จงึเปนวธิทีีจ่ะไดดําเนนิการสรางโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขน ทัง้นี้เพือ่พัฒนาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขน
 สภาพปญหาของนักกีฬาเปตองที่เปนตนเหตุเพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน นักกีฬาเปตอง
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคามตองใชเวลาในการแขงขันเปนเวลานาน ตองอดทนตอความรอนทั้งวัน 
เจออุปสรรคทั้งภายในและภายนอกที่ตองใชแขนในการเลนเปตอง ซึ่งจะทําใหเกิดความเมื่อยลาไดงายใน
การแขงขันในแตละครัง้หรือมคีวามแข็งแรงนอย จึงตองเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ใหเกิดความแข็งแรง 
อดทนตอความเมื่อยลาไดงาย คณะผูวิจัยจึงนําการใชยางยืดออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ
ของแขนที่มีผลตอความแมนยําในการโยนลูกเปตองของนักกีฬาเปตอง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม
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เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและทําใหนักกีฬาสามารถเลนไดอยางยาวนานและอดทนตอความเมื่อยลาไดมากขึ้น
สงผลใหเกิดความแมนยําและประสบผลสําเร็จตามเปาหมายไดอยางสูงสุด

วัตถุประสงค
 เพื่อเปรียบเทียบผลของการใชยางยืดออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงกลามเนื้อของแขนที่มี
ผลตอความแมนยําในการโยนลูกเปตองของนักกฬีาเปตอง มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม

วิธีดําเนินการวิจัย
 การกําหนดกลุมเปาหมาย
  กลุมเปาหมาย คือ นักกีฬาเปตอง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เพศชาย มีอายุระหวาง 
18-23 ป จํานวน 12 คน โดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (purposive sampling) คัดเลอืกเอาเฉพาะผูผานเกณฑ
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและความแมนยําในการโยนลูกเปตองที่ระดับดี
 กรอบแนวคดิ

ตัวแปรตน
ยางยดืออกกําลังกาย

ตัวแปรตาม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและความแมนยําในการโยนลูกเปตอง

 เครื่องมอืที่ใชในการวจิัย

  1.  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนพัฒนามาจาก กรมพลศึกษา (2538)
  2.  แบบทดสอบความแมนยําในการโยนลูกเปตองพัฒนามาจาก ภราดร กรรขํา (2561)
  3. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยยางยืดออกกําลังกายพัฒนามาจาก 
เจรญิ กระบวนรัตน (2550)
  4.  ลูกเปตอง
  5.  ลูกเปา
  6.  ยางยืดออกกําลังกายแบบแผน (Exercise Band) จํานวน 12 แผน
  7.  ปูนขาว
  8.  ตลับเมตร
 ข้ันตอนการวิจัย

  1.  จัดเตรยีมสถานที ่ เครือ่งมอืและอุปกรณ โปรแกรมฝก แบบบันทกึผลการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขนและความแมนยําในการโยนลูกเปตอง เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล   
  2.  จัดเตรยีมเอกสาร เครือ่งมอืและอุปกรณ แบบบันทกึผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขนและความแมนยําในการโยนลูกเปตองเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
  3.  ชี้แจงรายละเอียดการฝกใหผูชวยงานวิจัยและกลุมตัวอยาง ใหเขาใจกอนการฝก
  4.  ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน โดยใช (Hand Grip Dynamometer) กอน
การฝกสัปดาหที่ 1
  5.  ทําการทดสอบความแมนยําในการโยนลูกเปตอง ระยะ 8.50 เมตร กอนการฝกสัปดาหที่ 1
  6.  คณะผูวิจัยอธิบายทาทางพรอมกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยยางยืด
ออกกําลังกายรวมกับโปรแกรมปกตทิี่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ใหเกิดความเคยชินของทาทางใน
แตละโปรแกรมการฝก
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  7.  ทําการฝกโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยยางยืดออกกําลังกาย
รวมกับโปรแกรมปกต ิโดยใชระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน วันจันทร พุธและศุกร เวลา 16.30-17.30 น.
โดยใชระยะเวลาในฝก 40 นาทตีอวัน โดยมขีัน้ตอนการฝก ดังนี้
   7.1  อบอุนรางกาย 10 นาที
    7.2  ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยยางยดืออกกําลังกาย
รวมกับโปรแกรมปกตแิละฝกดวยโปรแกรปกต ิ40 นาที
   7.3 ยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที
  8.  ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน โดยใช (Hand Grip Dynamometer) หลัง
การฝกสัปดาหที่ 6
  9.  ทําการทดสอบความแมนยําในการโยนลูกเปตองหลังการฝกสัปดาหที่ 6
  10. นําขอมูลมาวิเคราะหผลและหาคาทางสถิติ สรุปและอภิปรายผล
 การวิเคราะหขอมูล
  1.  หาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและความแมนยําในการโยนลูกเปตอง
  2. วิเคราะหการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและความแมนยํา
ในการโยนลูกเปตองทัง้กอนและหลังการฝก

ผลการวิจัย
 1. ผลการทดสอบระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยแบบทดสอบ Hand Grip ของกลุมตัวอยาง
กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห ดังตารางที่ 1
ตารางที่ 1  ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยแบบทดสอบ (Hand Grip) ของกลุมตัวอยาง  
  กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห

ลําดับที่ ผลการทดลองกอนการฝก (กก./นน.) ผลการทดสอบหลังการฝก (กก./นน.)

คนที่ 1 0.39 0.40

คนที่ 2 0.39 0.39

คนที่ 3 0.49 0.50

คนที่ 4 0.45 0.48

คนที่ 5 0.48 0.49

คนที่ 6 0.40 0.46

คนที่ 7 0.38 0.46

คนที่ 8 0.45 0.48

คนที่ 9 0.40 0.39

คนที่ 10 0.46 0.50

คนที่ 11 0.40 0.44

คนที่ 12 0.35 0.41

 x 0.42 0.45

S.D. 0.04 0.03
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 จากตารางที่ 1  พบวา ผลการทดสอบระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ดวยแบบทดสอบ Hand 
Grip พบวา กอนการฝกมคีาเฉลี่ยเทากับ 0.42 กโิลกรัม/นํ้าหนักตัว สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.04 และ
หลังการฝกมคีาเฉลี่ยเทากับ 0.45 กโิลกรัม/นํา้หนักตัว สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.03 
 2.  ผลการทดสอบความแมนยําในการโยนลูกเปตองดวยแบบทดสอบความแมนยําในการโยนลูกเปตอง
ของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห ดังตารางที่ 2
ตารางที่ 2  ผลการทดสอบความแมนยําในการโยนลูกเปตอง ดวยแบบทดสอบความแมนยําในการโยน
     ลูกเปตองของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห

ลําดับที่ ผลการทดลองกอนการฝก (กก./นน.) ผลการทดสอบหลังการฝก (กก./นน.)

คนที่ 1 25 30

คนที่ 2 22 24

คนที่ 3 29 30

คนที่ 4 32 32

คนที่ 5 23 29

คนที่ 6 19 27

คนที่ 7 15 19

คนที่ 8 21 29

คนที่ 9 22 32

คนที่ 10 27 27

คนที่ 11 20 29

คนที่ 12 24 29

 x 23.25 28.16

S.D. 4.22 3.34

 จากตารางที่ 2 ผลการทดสอบความแมนยําในการโยนลูกเปตองดวยแบบทดสอบความแมนยําใน
การโยนลูกเปตอง พบวา กอนการฝกมคีาเฉลี่ยเทากับ 23.25 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.22 
และหลังการฝกมคีาเฉลี่ยเทากับ 28.16 คะแนนสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.34
 3. แสดงผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการฝก 
6 สัปดาห ดังตารางที่ 3
ตารางที่ 3  แสดงผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและความแมนยําในการโยนลูกเปตอง
  ของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห

กลุมตัวอยาง N
กอนการฝก หลังการฝก

x S.D. x S.D.

กลุมตัวอยาง
12 0.42 0.04 0.45 0.03

12 23.25 4.22 28.16 3.34

 จากตารางที่ 3 พบวา ผลการเปรียบเทียบระดับความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและความแมนยํา
ในการโยนลูกเปตองของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห มคีวามแตกตางกัน
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สรุปและอภปิรายผล
 จากการศึกษาผลของการของการใชยางยืดออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงกลามเนื้อแขนที่มี
ผลตอความแมนยําในการโยนลูกเปตองของนักกฬีาเปตอง มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม พบวา
 1. ผลการทดสอบวัดระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนกอนและหลังการฝก 6 สัปดาห 
มีความแตกตางกันมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สาเหตุมาจากการฝกโดยใชยางยืดออกกําลังกาย
เปนแรงตาน เปนการทํางานของกลามเนื้อทีอ่อกแรงตอตานกับยางยดืออกกําลังกาย โดยสามารถเสรมิสราง
กําลังความอดทนของกลามเนื้อ โดยใชประโยชนจากยางยดืออกกําลังกายเปนอุปกรณเชนเดยีวกับผลการทดสอบ
ความแมนยําในการโยนลูกเปตอง กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห มีความแตกตางกันมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เนื่องจากการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยยางยืดออกกําลังกาย ผลการวิจัยพบวา 
ภายหลังการฝก 6 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการโยนลูกเปตองมีความแมนยําเพิ่มขึ้น เพราะ
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนรวมไปถึงการพัฒนากลามเนื้อขาโดยเพิ่มความหนักทุก ๆ 
2 สัปดาห ในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน อาจมปีจจัยรอบขางทีทํ่าใหกลามเนื้อแขนทํางานมากขึ้น 
ดังนั้น ความแมนยําในการโยนลูกเปตองจึงเพิ่มมากขึ้น สอดคลองกับ จรัญ แกวกองเกตุ (2552) ไดกลาวถึง
องคประกอบทีม่อีทิธพิลตอความแมนยําไววาการทีนั่กกฬีาจะมคีวามสามารถดานกพีานัน้ จะตองมอีงคประกอบ
ทีจ่ะนําไปสูความสําเร็จหลายประการดวยกัน ประกอบดวย สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) บุคคลทีม่ี
ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ไมวาจะเปนคานความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความคลองแคลว
วองไว ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบการหายใจ บุคคลเหลานี้ยอมไดเปรียบ
ในการแสดงความสามารถทางการกีฬา จะเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมการเคลื่อนไหวจะมี
รูปแบบที่ถูกตองเหมาะสมเกดิอันตรายตอตนเองนอยที่สุด ซึ่งคํากลาวของจรัญ แกวกองเกตุไดสอดคลองกับ
งานวิจัยของ เสนห หอมสะอาด (2558) ที่ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลการฝกความแข็งแรงของแขนที่มีตอความ
แมนยําในนักกฬีาเปตองชาย ผลการวจัิยพบวา ภายหลังการฝกระหวางกลุม กลุมทีฝ่กความแข็งแรงของแขน
รวมกับโปรแกรมปกต ิ มคีวามแมนยําดกีวากลุมทีฝ่กดวยโปรแกรมแบบปกตเิพยีงอยางเดยีวและไดสอดคลองกับ
งานวิจัยของ ศักดิ์ อินพิรุด (2553) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกยกนํ้าหนักที่มีตอความแมนยําในการโยน
ลูกในนักกีฬาเปตอง ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการโยนลูกของทุกกลุม มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการเปรียบเทียบความแมนยําในการโยนลูก พบวา กลุมที่ฝกทักษะใน
การโยนลูก มีความแมนยําในการโยนลูกมากที่สุด ในกลุมที่ฝกทักษะในการโยนลูกเปนเวลา 40 นาที 
มีความแมนยําในการโยนลูกมากกวากลุมที่ฝกทักษะการโยนลูกเพียงอยางเดียวและกลุมควบคุม สวนกลุมที่
ฝกทักษะการโยนลูกเพียงอยางเดียวมีความแมนยําในการโยนลูกมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถติิที่ระดับ .05
 2.  ผลการเปรียบเทียบของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและความแมนยําในการโยน
ลูกเปตอง มคีวามแตกตางกันอยางมนัียสําคัญทางสถติทิีร่ะดับ .05 สอดคลองกับงานวจัิยของ ภราดร กรรขํา 
(2561) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลการฝกโปรแกรมความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยนํ้าหนักตัวที่มีตอความ
แมนยําในกฬีาเปตอง ผลการวจัิยพบวา ความแมนยําในการเลนกฬีาเปตองมคีาเฉลีย่หลังการฝก 6 สัปดาห 
เทากับ 1.90 สูงกวากอนการฝกมคีาเฉลี่ยเทากับ 1.56 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานกอนการฝกเทากับ 0.17 
และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังการฝกมีคาเทากับ 0.17 เมื่อนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะห
ความแตกตางของคาเฉลีย่ความแมนยําในการเลนกฬีาเปตองระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห 
พบวา มคีวามแตกตางอยางมนัียสําคัญทางสถติทิีร่ะดับ .05 ไดสอดคลองกับคํากลาวของ เจรญิ กระบวนรัตน 
(2550) ที่กลาวไววา การบริหารรางกายโดยใชยางยืดจะชวยพัฒนา เสริมสราง ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อ
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เอ็นกลามเนื้อและอาการเจ็บขอตอได ชวยใหกลามเนื้อมีความกระชับ แข็งแรง อดทน และมีความออนตัว
ที่ดีขึ้นโดยการบริหารกลามเนื้อจะสงผลตอความออนตัวที่สามารถเกิดขึ้นไดภายใน 1 เดือน (World Wide 
Resource for Runners, 2012) ซึง่การฝกความออนตัวเปนประจํา สม่ําเสมอจะเปนสิง่ทีช่วยใหมุมการเคลือ่นไหว
ของกลามเนื้อและขอตอเพิม่มากขึ้น นอกจากนี้ยังกอใหเกดิการประสานงานกันอยางดรีะหวางกลุมกลามเนื้อ
ทีทํ่าหนาทีห่ดตัวออกแรงทํางานกับกลุมกลามเนื้อทีทํ่างานตรงกันขามหรอืผอนแรง ความสัมพันธในการเคลือ่นไหว
ที่กลมกลืนกันของกลามเนื้อ (มงคล แฝงสาเคน, 2549) ทั้งนี้จํานวนชุดการฝกที่นอยที่สุด คือ 3 ชุด จึงจะ
สงผลที่ดีตอกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Wilmore & Costill, 2008)
 สรุปไดวา การฝกยางยืดออกกําลังกาย ทําใหนักกีฬาเปตองของมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม
มีความแข็งแรงกลามเนื้อแขนเพิ่มมากขึ้นและมีความแมนยําในการโยนลูกเปตองเพิ่มมากขึ้นเชนกัน
ซึ่งสอดคลองกับประโยชนของการออกกําลังกายดวยยางยืดของ เจริญ กระบวนรัตน (2550) ที่กลาวไววา 
ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงใหยืดออก ที่เรียกวา สเทรทช รีเฟล็กซ 
(Stretch Reflex) ทุกครัง้ทีย่างถูกกระตุนหรอืถูกดงึใหยดืออก ซึง่เปนคุณสมบัตพิเิศษของยางยดืทีจ่ะสงผลตอ
การชวยกระตุนระบบประสาทสวนทีรั่บรูความรูสกึของกลามเนื้อและขอตอ ใหมปีฏกิริยิาการรับรูและตอบสนอง
ตอแรงดึงของยางที่กําลังถูกยืด ซึ่งจะเปนผลดีตอการพัฒนาและบําบัดรักษาระบบการทํางานของประสาท
กลามเนื้อ รวมทั้งชวยปองกันการเสื่อมสภาพของระบบประสาทกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ ขอตอและกระดูก 
นอกจากนี้ ยางยืดสามารถนํามาใชเปนอุปกรณในการออกกําลังกายประเภทความตานทาน (Resistance)
ที่ชวยในการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อไดมากมายหลากหลายรูปแบบ 
ชวยในการบําบัดรักษาฟนฟูและเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งชวยลดไขมันในรางกาย 
ทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัว กระชับไดสัดสวนสวยงาม สงผลใหผูออกกําลังกายเกิดความม่ันใจในรูปราง
ทรวดทรง ชวยพัฒนาบุคลกิภาพและความสัมพันธในการเคลื่อนไหว สงผลใหดูกระฉับกระเฉง คลองแคลว
วองไวขึ้น ยิง่ไปกวานัน้ การออกกําลังกายประเภทนี้ จะชวยกระตุนใหเกดิการสะสมแคลเซยีมเก็บไวในกระดูก 
ทําใหกระดูกมีความหนาแนน (Bone Density) และแข็งแรงเพิ่มขึ้น ชวยปองกันปญหาโรคกระดูกบาง
โรคกระดูกพรุน อาการขอติดและขอเสื่อมรวมทั้งปญหาเกี่ยวกับระบบโครงสรางของรางกาย ดังนั้น
การออกกําลังกายดวยยางยืดที่จัดปรับความตานทานหรือความหนักใหเหมาะสมกับตนเองและวัตถุประสงค 
จะชวยใหบุคคลทุกเพศทุกวัยไดรับการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อและกระดูก ชวยปองกัน
และชะลอการเสือ่มสภาพของโครงสรางรางกายและระบบประสาทกลามเนื้อ ซึง่มผีลตอการพัฒนาสรางเสรมิ
สุขภาพรางกายและสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงใหกับบุคคลในแตละวัย ทีสํ่าคัญในงานวจัิยนี้เกีย่วของกับ
วัยหนุมสาว เปนการฝกหรอืการออกกําลังกายประเภทเสรมิสรางความแข็งแรง ชวยใหรูปรางทรวดทรงกระชับ
ไดสัดสวนสวยงาม เพิม่บุคลกิภาพความม่ันใจในแตละอริยิาบถของการเคลือ่นไหว ความมเีสนห ความกระฉับกระเฉง 
และความคลองตัวในการปฏบิัตกิิจวัตรประจําวัน นอกจากนี้ ยังชวยเพิ่มการสะสมความหนาแนนของกระดูก 
(Bone Density) ซึง่จะชวยปองกันโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน และการเสือ่มสภาพของโครงสรางรางกาย
กอนวัยอันควร

ขอเสนอแนะ
 ขอเสนอแนะท่ัวไป

 1.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยยางยืดออกกําลัง จํานวน 6 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน
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 2. แบบทดสอบการฝกความแมนยําในการโยนลูกเปตอง สามารถพัฒนาความแมนยําในการโยน
ลูกเปตอง
 3.  นําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยยางยืดออกกําลังกายที่สรางขึ้นไป
ประยุกตใชกับบุคคลทั่วไปและนักกฬีาประเภทตาง ๆ
 4.  นําแบบทดสอบการฝกความแมนยําในการโยนลูกเปตองที่สรางขึ้นไปประยุกตใชกับกีฬาประเภท
ตาง ๆ
 5. ใหผูฝกสอน นักกีฬา และผูที่สนใจ นําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวย
ยางยืดออกกําลังนี้ ไปใชกับนักกีฬาเปตอง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพตอยางสูงสุดตอไป
 ขอเสนอแนะในการวจิัยครั้งตอไป

 1.  ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบการฝกดวยยางยืดที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน
 2.  ควรมีการศึกษาผลการออกกําลังกายดวยยางยืดในกลุมอื่น ๆ นอกจากนักกีฬาเปตอง
 3.  ควรศึกษาผลการออกกําลังดวยยางยืดในเรื่ององคประกอบดวยอื่นของรางกาย
 4.  ควรศึกษาผลการฝกความแมนยําในการโยนลูกเปตองวาควรประยุกตใชกับกีฬาใดไดบาง
 5.  ควรมีการวางแผนและกําหนดระยะเวลาที่ศึกษาใหอยูในชวงกอนแขงขันอันจะเปนการสราง
แรงจูงใจในการฝกนักกีฬา ใหมีความอดทนและตั้งใจปฏิบัติกิจกรรมฝกตามโปรแกรมที่กําหนดไดเต็มที่ 
เพราะมีเปาหมายที่ชัดเจน
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