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 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาท่ีมีต่อการกระโดดในกีฬา

บาสเกตบอลท่ีมีผลมาจากการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานก่อนฝึกและหลงัฝึกตามโปรแกรมและเพื่อ

เปรียบเทียบระยะทางจากการกระโดดในกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีผลมาจากการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็น

ฐานก่อนฝึกและหลงัฝึกตามโปรแกรม  ประชากร ไดแ้ก่นกักีฬาบาสเกตบอลหญิง ทีมสถาบนั 

การพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม ประจาํปี พ.ศ. 2553   จาํนวน  12  คน ทาํการฝึกโดยโปรแกรมฝึก

ดว้ยนํ้าหนกั (Weight Training) ของกลา้มเน้ือขา ประกอบดว้ยท่าทางการฝึกกลา้มเน้ือขาทั้งหมด โดย

ทาํการฝึกเป็นแบบสถานี มีสถานีท่ีฝึก 5 สถานี ระยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ๆละ  3 วนั คือ วนั

จนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ  1 ชัว่โมง ทดสอบความแขง็แรงกลา้มเน้ือขา และพลงั

กลา้มเน้ือขา หลงัการฝึกตามโปรแกรม 
 ผลการวจิยัพบวา่หลงัการฝึกความแขง็แรงนกักีฬามีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา

หลงัจากการฝึกเพิ่มข้ึนเฉล่ีย   16.17  กิโลกรัม และ นกักีฬามีความสามารถในการกระโดดหลงัจาก

การฝึกเพิ่มข้ึนเฉล่ีย   7.42   เซนติเมตร แสดงให้เห็นวา่การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาดว้ย

วธีิการฝึกดว้ยนํ้าหนกัมีผลต่อการเพิ่มความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาและความสามารถในการกระโดด

ของนกับาสเกตบอล 
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บทที ่ 1 

 

บทนํา 

 

ภูมิหลงั 

 

บาสเกตบอล เป็นกีฬาท่ีจดัอยูใ่นกลุ่มกีฬาประเภททีมท่ีมีคุณลกัษณะพเิศษสองประการคือ 

เป็นนกักีฬาท่ีตอ้งอาศยัความสมัพนัธ์ของผูเ้ล่นในทีม (Team work) และเป็นกีฬาท่ีตอ้งอาศยัความ 

รวดเร็วของการเล่น (Speed game) กล่าวคือ ความสมัพนัธ์ของผูเ้ล่นหมายถึงความร่วมมือกนัของ 

ผูเ้ล่นในทีมกระทาํส่ิงใดๆ ไดส้อดคลอ้งเหมาะสม จนทาํใหก้ารกระทาํส่ิงนั้นบรรลุผลตาม 

วตัถุประสงค ์ส่วนความรวดเร็วในการเล่น หมายถึง ความสามารถของนกักีฬาท่ีกระทาํส่ิงใดๆ ได ้

ดว้ยความรวดเร็ว อาทิ การเปล่ียนตาํแหน่งของร่างกาย เช่น การกม้ตวั การบิดตวั การเหยยีดตวั เป็น 

ตน้ การเคล่ือนท่ี ซ่ึงหมายถึง การเปล่ียนตาํแหน่งของร่างกายจากตาํแหน่งท่ียนืไปยงัตาํแหน่งอ่ืน 

และรวมถึงความสามารถในการใชท้กัษะกีฬา เช่น การเขา้ครอบครองลูกบอล การเล้ียงบอล การยงิ 

ประตู และการรับ-ส่งลูกบอล นกักีฬาบาสเกตบอลจึงตอ้งรู้และเขา้ใจคุณลกัษณะพเิศษทั้งสอง 

ประการน้ี สร้างความสมัพนัธ์ซ่ึงกนัและกนัระหวา่งผูเ้ล่นในทีมเพือ่นาํทีมไปสู่เป้าหมาย 

กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีไดรั้บความนิยม และมีการเล่นการแข่งขนัท่ีพฒันาข้ึนอยา่ง 

รวดเร็ว ซ่ึงผูเ้ล่นแต่ละทีมจะมีลกัษณะรูปร่างท่ีสูงใหญ่มีทกัษะ และเทคนิคการฝึกแตกต่างกนัไปใน 

แต่ละทีม การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนกักีฬานบัวา่มีความจาํเป็นมากโดยเฉพาะอยา่งยิง่ 

การพฒันาเสริมสร้างระบบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือพลงักลา้มเน้ือและความอดทนของกลา้มเน้ือ 

(เจริญ กระบวนรัตน์, 2544) การท่ีจะเพิ่มความแขง็แรงและขนาดของกลา้มเน้ือนั้น สามารถทาํโดย 

การออกกาํลงักาย ในวงการกีฬาปัจจุบนันิยมใชก้ารฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เพราะวา่นกักีฬา 

ท่ีมีความแขง็แรง (Strength) ความเร็ว (Speed) จะทาํใหเ้กิดพลงักลา้มเน้ือ (Power) โดยทัว่ไปการ 

ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือนิยมใช ้(Weight Training) โดยการหาค่า 1-RM (One repetition 

maximum) และสมรรถภาพทางกายสาํหรับนกักีฬา ไดแ้ก่ ความแขง็แรง, ความทนทาน, ความเร็ว 

และพลงักลา้มเน้ือ มีความจาํเป็นสาํหรับนกักีฬาเพือ่นาํไปสู่การเล่นกีฬาท่ีมีประสิทธิภาพ หาก 

นกักีฬาไดรั้บการพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงเพิ่มข้ึน การแสดงออกของพลงักลา้มเน้ือก็จะ 

สามารถทาํไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 

 สืบเน่ืองจากนโยบายของชาติมีการกาํหนด  6 ยทุธศาสตร์ ของ แผนพฒันาการกีฬาแห่งชาติ 

ฉบบัท่ี 4 ( พ.ศ.2550-2554 ) ซ่ึงประกอบไปดว้ย 
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1. การพฒันากีฬาขั้นพื้นฐาน เพื่อให้เด็กและเยาวชนมีพื้นฐานการเล่นกีฬา มีความรู้ความ

เขา้ใจเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย เด็กและเยาวชนร้อยละ 80 จะตอ้งออกกาํลงักายและเล่นกีฬาเป็น

ประจาํ อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที ไม่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์ 

2. การพฒันากีฬาเพื่อมวลชน ประชาชนจะตอ้งไดอ้อกกาํลงักายตามวถีิชีวติ ทั้งกีฬาไทยและ

กีฬาสากล ร้อยละ 60 อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที ไม่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์ 

3. การพฒันากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ นกักีฬาไทยตอ้งมีความสาํเร็จระดบันานาชาติ ทั้งสถิติท่ีดี

ข้ึน เป็นเจา้เหรียญทองซีเกมส์ในชนิดกีฬาสากล, ติดอนัดบั 1-5 กีฬาเอเชียนเกมส์ และไดเ้หรียญทอง

กีฬาโอลิมปิกเกมส์ ในชนิดกีฬาท่ีหลากหลายมากข้ึน 

4. การพฒันากีฬาเพือ่การอาชีพ พฒันากีฬาสากลตอ้งมีศกัยภาพไปสู่อาชีพอยา่งย ัง่ยนื 

5. การพฒันาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬา ส่งเสริมใหมี้องคก์รดา้นวทิยาศาสตร์และ

เทคโนโลยกีารกีฬา โดยมีเครือข่ายครอบคลุมทัว่ประเทศ 

6. การพฒันาการบริหารการกีฬา เพื่อพฒันาการกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ และกีฬาอาชีพให้มี

ประสิทธิภาพ มีความสมบูรณ์ เหมาะสมกบัการดาํเนินงาน  

จากแผนพฒันาการกีฬาแห่งชาติดงักล่าวจะช้ีให้เห็นวา่การพฒันากีฬาเพื่อความเป็นเลิศเป็น

ส่ิงท่ีมีความสําคญัและจาํเป็นในการพฒันากีฬาของชาติ ซ่ึงเป็นการยกระดบัมาตรฐานการกีฬาของ

ชาติให้สูงข้ึน แสดงให้เห็นถึงคุณภาพ ความสามคัคีของคนในชาติ และศกัยภาพของชาติไทย ใน

ปัจจุบันน้ีมีการนําเอาหลักการทางวิทยาศาสตร์ในสาขาต่างๆมาประยุกต์ใช้ ซ่ึงจะเป็นผลให้

ประสิทธิภาพของนกักีฬาสูงข้ึน และมีการทาํสถิติใหม่ๆข้ึนอยู่เสมอไม่ว่าจะเป็นเวลา ความแข็งแร

ความอดทน ระยะทาง ตลอดจนทักษะต่างๆท่ีดีข้ึน ทั้ งน้ีเป็นผลมาจากความเจริญก้าวหน้าทาง

วทิยาศาสตร์การกีฬาในสาขาต่างๆ ไดแ้ก่ สรีรวทิยาการกีฬา เวชศาสตร์การกีฬา โคช้และจิตวทิยา 

การกีฬา และโภชนาการการกีฬา เป็นตน้ 

ความสามารถสูงสุดของนกักีฬา ( Peak performance ) เป็นส่ิงท่ีผูฝึ้กสอนและนกักีฬาทุกคน

ต้องการอยากให้ เกิด ข้ึน ในข ณ ะท่ี แข่ งขัน  แอนเชล  ( Anchel, 1990 ) ได้ส รุป ว่าการพัฒ น า

ความสามารถสูงสุดของนกักีฬาในขณะแข่งขนัข้ึนอยู่กบัองคป์ระกอบสามส่วนคือสมรรถภาพทาง

ก าย แ ล ะ ทัก ษ ะ ( Physical fitness and sport skills ) ส ม รรถ ภ าพ ท างจิต  ( mental fitness ) แ ล ะ

ส่ิงแวดล้อม ( Environment ) หากขาดองค์ประกอบอย่างใดอย่างหน่ึงไปก็จะส่งผลให้นักกีฬาไม่

สามารถแสดงความสามารถออกมาได้อย่างเต็มท่ี จะเห็นได้ว่าทั้ งสามส่วนท่ีกล่าวมาทั้ งหมดมี

ความสําคญัและมีความสัมพนัธ์กนั ศิลปชัย สุวรรณธาดา ( 2531 ) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายและ

ทกัษะเป็นองคป์ระกอบท่ีสําคญัโดยตรงของการแสดงความสามารถดา้นกีฬา ซ่ึงพฒันามาจากการ

เรียนรู้และการฝึกซ้อมอยา่งมีระบบท่ีถูกตอ้ง นกักีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทกัษะสูงก็จะแสดง

ความสามารถออกมาได้สูงตรงข้ามกับนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทกัษะตํ่าก็จะแสดงง
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ความสามารถออกมาไดต้ ํ่า ถา้นกักีฬามีสมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬาเท่ากนั ผูท่ี้มีสมรรถภาพ

ทางจิตท่ีสมบูรณ์มากกวา่จะเป็นผูช้นะ 

โฮเจอร์ ( Hoeger,1989 ) ไดแ้บ่งสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภทคือ สมรรถภาพทางกาย 

เพื่ อ สุ ข ภ าพ  (Health-related physical fitness) แล ะส ม รรถ ภาพ ท างก าย ท่ี เก่ี ยวข้องกับ ทัก ษ ะ 

( Skillrelated physical fitness ) ซ่ึงประกอบไปด้วย ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ

( Cardiovascular endurance ) ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular strength and 

endurance ) ความอ่อนตวั ( Flexibility ) ส่วนประกอบของร่างกาย ( Body composition ) ความ 

คล่องแคล่ววอ่งไว ( Agility ) การทรงตวัท่ีสมดุล ( Balance ) การทาํงานประสานกนัของระบบ 

ประสาทและกลา้มเน้ือ ( Neuromuscular coordination ) พลงักลา้มเน้ือ ( Power ) ปฏิกิริยาตอบสนอง 

( Reaction time ) และความเร็ว ( Speed ) 

จากส่วนประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับทักษะ ( Skill-related physical 

fitness ) จะพบว่า ส่วนใหญ่จะเป็นองค์ประกอบท่ีมาจากการทาํงานของระบบกลา้มเน้ือเป็นสําคญั

ประกอบไปด้วย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ ( Muscular strength and endurance )

ความอ่อนตวั (Flexibility) ความคล่องแคล่ววอ่งไว ( Agility ) พลงักลา้มเน้ือ ( Muscular power ) และ

ความเร็ว ( Speed ) ดังนั้ น โปรแกรมการฝึกกล้ามเน้ือท่ีจะให้กับนักกีฬาควรจะให้ประโยชน์กับ

นกักีฬาไดอ้ยา่งสูงสุด 

กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามแขง็แรงในการเล่น ซ่ึงความแขง็แรงของร่างกายจะ 

ช่วยใหน้กักีฬาสามารถปะทะคู่ต่อสู้รวมไปถึงการใชค้วามสามารถของกลา้มเน้ือในการกระโดด 

ยงิประตู การกระโดดแยง่ลูกบอล การป้องกนัคู่ต่อสู้ท่ีจะเขา้มาแยง่ลูกบอล รวมถึงการเล้ียงบอลและ 

การเคล่ือนท่ีอยูใ่นสนาม ทั้งหมดน้ีตอ้งใชค้วามแขง็แรงของร่างกายเขา้มาเก่ียวขอ้งทุกอยา่ง ซ่ึงองค ์

ประกอบภายในของความแขง็แรงมีดว้ยกนั 3 ประการไดแ้ก่ 

     1. ความสามารถในการใชแ้รงหรือผลิตพลงัของกลา้มเน้ือท่ีเป็นตวัเคล่ือนไหว 

                  2. ประสิทธิภาพสมัพนัธ์ของกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกลัป์การเคล่ือนไหวนั้น 

                  3. สดัส่วนทางกลไกลของระบบกลศาสตร์ เช่น ระบบคานของกระดูกเป็นตน้ 

นกักีฬาบาสเกตบอลทุกตาํแหน่งจะตอ้งมีความแม่นยาํในการยงิประตูบาสเกตบอลอยูใ่น 

เกณฑท่ี์ดีถึงจะประสบความสาํเร็จในการเล่นเพราะการยงิประตูบาสเกตบอลการยงิประตู คือ หวัใจ 

ของการเล่นกีฬาบาสเกตบอล เพราะเป็นจุดมุ่งหมายของการเล่นเพือ่นาํลูกไปโยนลงห่วงประตูของ 

ฝ่ายตรงขา้มใหไ้ดม้ากท่ีสุดหรือมากกวา่ฝ่ายตรงขา้ม ซ่ึงความแม่นยาํในการยงิประตูสามารถฝึกได ้

โดยใชก้ารทาํงานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (เกียรติศกัด์ิ  สาคะศุภกฤษ,์ 2550) 
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ผูว้ิจยัในฐานะของผูฝึ้กสอนของนกักีฬาบาสเกตบอลทีมหญิงของสถาบนัการพลศึกษา วทิยา

เขตมหาสารคามเล็งเห็นความสําคญัของการฝึกความแขง็แรงของขาต่อความแม่นยาํของการกระโดด

ยิงประตูบาสเกตบอล เน่ืองจากในทีมบาสเกตบอล ท่ีผูว้ิจยัดูแลอยู่นั้น เม่ือเขา้ไปแข่งขนันักกีฬามี

ความเสียเปรียบคู่ต่อสู่ในเร่ืองของรูปร่าง ท่ีเล็กกวา่คู่แข่ง การเขา้ยงิประตูในเขตค่อนขา้งท่ีจะยาก และ

ปัญหาการบาดเจบ็เน่ืองจากการปะทะกนัในการเล่น ทาํให้นกักีฬาตอ้งหยดุ และออกจากการแข่งขนั 

นักกีฬาตอ้งเสียโอกาสในการแข่งขนัและต้องพกัเพื่อให้ร่างกายกลบัมาสู่สภาวะปกติ หลังจากท่ี

บาดเจ็บ ทาํให้การฝึกซอ้มไม่ต่อเน่ือง ความเสียเปรียบท่ีจุดน้ีทาํให้ผูศึ้กษาคิดวา่ควรฝึกความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือขาให้กบันกักีฬาเพื่อท่ีจะให้นกักีฬาเกิดความแข็งแรงในการกระโดดยิงประตู เพื่อลด

ความเสียเปรียบเร่ืองรูปร่างให้แก่นกักีฬาในทีมแลว้ ยงัลดการบาดเจ็บของนกักีฬาไปไดอี้กทางดว้ย

ดว้ยเหตุดงักล่าวทาํใหผู้ว้ิจยัสนใจท่ีจะศึกษาผลการฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาท่ีมีต่อการกระโดดใน

กีฬาบาสเกตบอลท่ีมีผลมาจากการเรียนรู้โดยใช้ปัญหาเป็นฐานเพื่อพฒันาสมรรถภาพของระบบ

กลา้มเน้ือและเป็นแนวทางใหผู้ฝึ้กสอนนาํไปพฒันาความสามารถในการแข่งขนัใหก้บันกักีฬา  

สู่ความสาํเร็จในการแข่งขนักีฬาต่อไป 

 

วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

 

1.  ศึกษาความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาท่ีมีต่อการกระโดดในกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีผลมาจากการ

เรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานก่อนฝึกและหลงัฝึกตามโปรแกรม 

2.  เปรียบเทียบระยะทางจากการกระโดดในกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีผลมาจากการเรียนรู้โดยใช้

ปัญหาเป็นฐานก่อนฝึกและหลงัฝึกตามโปรแกรม 

 

สมมติฐานของการวจัิย 

 

  ภายหลงัการฝึกเป็นเวลา  6  สปัดาห์ นกักีฬาบาสเกตบอลท่ีฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา

มีความสามารถในการกระโดดดีข้ึนกวา่ก่อนการฝึก 
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ขอบเขตการวจัิย 

 

1. ประชากร ได้แก่    นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ทีมสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

มหาสารคาม ประจาํปี พ.ศ. 2553 จาํนวน  12  คน 

2.  เน้ือหา ไดแ้ก่ 

     2.1   กลา้มเน้ือขา หมายถึง กลุ่มกลา้มเน้ือ ดงัต่อไปน้ี 

             2.1.1 กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 

             2.1.2 กลา้มเน้ือขาดา้นในและสะโพก 

             2.1.3 เคร่ืองบริหารกลา้มเน้ือขาดา้นนอกและสะโพก 

             2.1.4 กลา้มเน้ือขาดา้นหลงัและน่อง 

             2.1.5 กลา้มเน้ือขาส่วนบนดา้นหนา้ 

     2.2   โปรแกรมฝึกดว้ยนํ้ าหนกั (Weight Training) ของกลา้มเน้ือขา ประกอบดว้ยท่าทาง

การฝึกกลา้มเน้ือขาทั้งหมด โดยทาํการฝึกเป็นแบบสถานี มีสถานีท่ีฝึก 5 สถานี ระยะเวลาในการฝึก 6

สปัดาห์ๆละ  3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ 1 ชัว่โมง  

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 

โปรแกรมฝึกด้วยนํ้ าหนัก (Weight Training) หมายถึง การฝึกให้ร่างกายหรือกล้ามเน้ือ

สามารถรับความตา้นทานเพิ่มข้ึนจากปกติเป็นการพฒันากลา้มเน้ือให้ค่อยๆปรับตวัเพื่อรับรู้สภาวะ

นํ้าหนกัและค่อยๆเพิ่มความแขง็แรงและทนทานข้ึนเร่ือยๆจนกระทัง่สามารถปรับนํ้าหนกัไดม้ากท่ีสุด 

1-RM หมายถึง นํ้าหนกัท่ีมากท่ีสุดท่ีสามารถยกได1้คร้ัง โดยคร้ังท่ี 2 จะยกไม่ข้ึน หรือยกได้

แต่ไม่สุดช่วงของการเคล่ือนไหว 

Weight Machines หมายถึง เคร่ืองออกกาํลงักายท่ีฝึกกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน นํ้ าหนักท่ีจะ

เปล่ียนแปลงได ้และออกแรงโดยท่ีกลา้มเน้ือมีการเคล่ือนไหว ตลอดช่วงเวลาของการเคล่ือนไหว 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือขาทั้งหมดในการเหยยีด

ขาและลําตัวท่ี ออกแรงให้มากท่ี สุ ด  ในการหดตัวค ร้ังห น่ึง  วัดโดยเค ร่ืองว ัดแรงเหยียดขา                      

( Leg Dynamometer ) 

นักกีฬาบาสเกตบอล หมายถึง นกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขต

มหาสารคาม ประจาํปี พ.ศ. 2553 
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ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

 

1. ผลท่ีไดรั้บจากการศึกษาคร้ังน้ีจะเป็นวธีิแนะนาํสาํหรับการเพิ่มประสิทธิภาพใน 

การกระโดดยงิประตูของนกักีฬาบาสเกตบอล 

2. เพื่อให้ผูฝึ้กสอนนกักีฬาบาสเกตบอลนาํความรู้ใหม่และขอ้คน้พบท่ีไดไ้ปประยุกตใ์ชก้บั

โปรแกรมการฝึกซอ้มและแข่งขนัได ้

3. เพื่อเป็นแนวทางให้ผูท่ี้สนใจในการศึกษาคน้ควา้ วิจยั และทดลอง เก่ียวกบัการฝึกด้วย

นํ้ าหนัก (Weight Training) เพื่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาของนักกีฬาบาสเกตบอลในโอกาส

ต่อไป 

 

  

 



  
 

 

 

บทที ่ 2 

 

เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

 

ในการศึกษาคร้ังน้ีไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งและรวบรวมนาํมาเสนอ 

ดงัต่อไปน้ี 

1. ความหมายและปัจจยัของความแขง็แรง 

2. องคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

3. หลกัการฝึกความแขง็แรง 

4. หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 

5. การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน 

6. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

ความหมายและปัจจัยของความแข็งแรง 

 

ความหมายของความแข็งแรง 

พิชิต ภูติจันทร์ ( 2535 ) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง กําลังสูงสุดของ

กลา้มเน้ือมดัหน่ึง หรือกลุ่มหน่ึงปล่อยออกมาเพือ่ตา้นกบัแรงตา้นทาน 

อนนัต ์อตัชู ( 2526 ) กล่าววา่ กีฬาแต่ละชนิดมีความตอ้งการความแข็งแรงท่ีต่างกนั ซ่ึงความ

แขง็แรงน้ีมีความสมัพนัธ์กบัความทนทานและความเร็ว ความแขง็แรงแบ่งได ้3 ชนิดคือ 

1. ความแข็งแรงสูงสุด ( Maximum Strength ) คือความแรงสูงสุดท่ีกล้ามเน้ือ และระบบ

ประสาทจะออกแรงไดสู้งสุดความแขง็แรงประเภทน้ีจาํเป็นสาํหรับนกักีฬาหลายอยา่ง ท่ีตอ้งใชค้วาม

ตา้นทานหนกั เช่น ยกนํ้ าหนกั ยิมนาสติก มวยปลํ้า ซ่ึงตอ้งอาศยัการปฏิบติัท่ีรวดเร็วอีกดว้ยขอ้สําคญั

อีกประการหน่ึงคือ ถา้งานท่ีตอ้งการใช้แรงตา้นทานน้อยเท่าไรจาํเป็นตอ้งฝึกกลา้มเน้ือให้แรงเร็ว

เท่านั้น โดยเนน้ความทนทานในระดบัปานกลาง และระยะยาว ดงันั้นความแข็งแรงสูงสุดจาํเป็นใน

นกักรีฑาระยะสั้นประเภทวิง่เร็วมากกวา่กรีฑาระยะไกล 

2. ความแข็งแรงแบบพลงัระเบิด ( Explosive Strength ) คือความสามารถของกลา้มเน้ือและ

ประสาทท่ีอาจจะเอาชนะแรงตา้นทานโดยอาศยัความเร็วเป็นหลกัใชส้ําหลบักีฬาประเภททุ่ม ขวา้ง

กระโดด ดงันั้น จึงจาํเป็นสาํหรับนกักีฬาประเภทลู่ หรือนกักระโดดไกล นกัป่ัน จกัรยานระยะสั้นหรือ

ในเรือกรรเชียงท่ีตอ้งอาศยัการพายอยา่งหนกัหน่วง 
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3. ความแข็งแรงแบบทนทาน ( Enduring Strength ) คือความสามารถของกลม้เน้ือท่ีงานได้

นาน โดยไม่เหน็ดเหน่ือยและมีความแขง็แรงไดย้าวนาน จาํเป็นสาํหรับนกักีฬาท่ีตอ้งใชค้วามทนทาน 

เช่น วิง่มาราธอน วา่ยนํ้า และจกัรยานทางไกลเป็นตน้ 

 

ปัจจัยทีม่ีผลต่อความแข็งแรง 

ปัจจยัท่ีมีผลต่อความแขง็แรง มีดงัต่อไปน้ี 

1. การเรียงตวัของใยกลา้มเน้ือ จากการศึกษาเก่ียวกบัระบบกลา้มเน้ือ พบวา่กลา้มเน้ือท่ีมีเส้น

ใยเรียงตวัขนานไปกบัความยาวของกล้ามเน้อ จะมีกาํลงัในการหดตวั หรือความแข็งแรงน้อยกว่า

กลา้มเน้ือท่ีมีเส้นใยท่ีมีการเรียงตวัแบบขนนก 

2. ความเม่ือยลา้ กลา้มเน้ือท่ีถูกใชม้ากและนานจะก่อใหเ้กิดความเม่ือยลา้ ซ่ึงมีผลทาํใหเ้กิด 

ความแขง็แรงนอ้ยลง 

3. อุณหภูมิ การหดตวัของกลา้มเน้ือจะเร็วและรุนแรงท่ีสุดหากอุณหภูมิของกลา้มเน้ือสูงกวา่

อุณหภูมิปกติของร่างกายเล็กนอ้ย อุณหภูมิสูงหรือตํ่าเกินไปกลบัจะเป็นผลเสียต่อประสิทธิภาพของ

กลา้มเน้ือ เพราะทาํให้เอน็ไซน์ต่างๆไม่สามารถทาํน่าท่ีไดอ้ย่างปกติซ่ึงความร้อนท่ีสูงเกินไปอาจถึง

กลบัทาํรายโปรตีนในกลา้มเน้ืออีกดว้ย 

4. ระดบัการฝึก กลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการฝึกเป็นประจาํยอ่มมีกาํลงัในการหดตวัสูงกวา่กลา้มเน้ือ

ท่ีไม่ไดรั้บการฝึก แต่ทั้งน้ีตอ้งไม่ฝึกมากจนกระทัง่เกิดอาการท่ีเรียกวา่ การซ้อมเกิน เพราะนอกจากจะ

มีผลเสียต่อประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือแลว้ ยงัมีผลทาํใหเ้กิดความเบ่ือหน่ายต่อการฝึกซอ้มอีกดว้ย 

5. การพกัผอ่น หากการออกกาํลงักายดาํเนินไปรวดเร็ว เป็นเวลานานโดยไม่มีการหยดุพกัจะ

ทาํใหก้าํลงัในการหดตวัของกลา้มเน้ือค่อยๆลดลง เน่ืองจากแหล่งพลงังานท่ีจาํเป็นสาํหรับการทาํงาน

เร่ิมลดลงในขณะท่ีของเสียเร่ิมมากข้ึน ดงันั้นหากเราให้เวลาแก่ระบบไหลเวยีนบ่างโดยการหยดุพกั

การออกกาํลงักาย เพื่อจะไดมี้เวลากาํจดัของเสียออกจากกลา้มเน้ือ จะทาํใหก้าํลงัในการหด 

ตวัของกลา้มเน้ือรักษาความแขง็แรงไปไดอี้กนาน 

6. อายแุละเพศ โดยทัว่ไปความแขง็แรงจะเปล่ียนแปลงอยูใ่นช่วง 10-20% ของความแขง็แรง

ปกติ และความแข็งแรงสูงสุดจะอยูใ่นช่วงอายุ 20-30 ปี จากนั้นความแข็งแรงจะค่อยๆลดลงสําหรับ

ความแขง็แรงท่ีลดลงเกิดข้ึนกบัท่ีขา ลาํตวั เร็วกวา่กลา้มเน้ือท่ีแขน ความแขง็แรงสูงสุดของคนอาย ุ65 

ปี จะอยูร่าว 80% ของความแขง็แรงท่ีเขาเคยมี ระหวา่งอาย ุ20-30 ปี 

 

 

 

 



 9 

องค์ประกอบที่เกีย่วข้องกบัความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

 

องคป์ระกอบทางดา้นพนัธุกรรม (Genetic Factor) ซ่ึงประกอบไปดว้ย 

1. โครงสร้างของร่างกาย ความยาวและระบบคานในร่างกาย 

2. ชนิดของเส้นใยของกลา้มเน้ือ ชายและหญิงจะไม่มีความแตกต่างกนัในส่วนประกอบของ

เส้นใยกลา้มเน้ือ แต่จะแตกต่างในเร่ืองของขนาดของเส้นใยกลา้มเน้ือ เส้นใยกลา้มเน้ือท่ีมีขนาดใหญ่

จะใหแ้รงมากกวา่เส้นใยขนาดเลก็ 

3. รูปร่างของกลา้มเน้ือ การเรียงตวัของเส้นใยกลา้มเน้ือแต่ละมดักลา้มเน้ือ ทาํให้มีรูปร่าง

ต่างกนัซ่ึงมีผลต่อทิศทางและความแข็งแรงต่อการหดตวั อาจแบ่งรูปร่างของกลา้มเน้ือออกเป็น 2

ลักษณะของกล้ามเน้ือคือ ท่ีมีรูปร่างเป็นรูปกระสวยหรือทางยาว ( Fusiform หรือ Longitudinal )         

เส้นใยจะยาวขนานไปทางทิศการดึงตวัของกลา้มเน้ือ การหดตวัจะทาํไดใ้นช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้

ต่อมาก แต่ไดป้ริมาณแรงนอ้ย เน่ืองจากพื้นท่ีหนา้ตดัของกลา้มเน้ือเล็ก เช่น กลา้มเน้ือท่ีใชง้อสะโพก 

กลา้มเน้ืองอขอ้เข่า 

4. กลา้มเน้ือท่ีมีรูปร่างเป็นขนนก( Penniform ) เป็นรูปร่างท่ีพบในกลา้มเน้ือส่วนใหญ่ของ 

ร่างกาย เส้นใยกลา้มเน้ือสั้นแต่จาํนวนมากแผเ่ป็นบริเวณกวา้ง วางตวัเฉียงกบัทิศทางการดึงตวัของ 

กลา้มเน้ือ เม่ือกลา้มเน้ือหดตวัจะไดป้ริมาณแรงมาก แบ่งเป็น 

- แบบขนนกซีกเดียว ( Unipennate ) เช่น กลา้มเน้ือFlexor Pollicis Longus 

- แบบขนนก ( Bipennate ) เช่น กลา้มเน้ือ Rectus Femoris 

- แบบขนนกหลายอนั( Multipennate ) เช่น กลา้มเน้ือ Deltoids 

ประสิทธิภาพในการทาํงาน ของระบบประสาทฮอร์โมน Testosterone สูง จะมีแนวโนม้ท่ีมี 

กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ และมีความแขง็แรงมากข้ึน 

ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ สามารถสร้างไดโ้ดยการฝึกให้กลา้มเน้ือต่อสู้กบัความตา้นทาน

หรือนํ้าหนกัท่ีสูงข้ึน ดงันั้นการฝึกความแขง็แรง อาจข้ึนอยูก่บัองคป์ระกอบต่างๆดงัน้ี 

1. ความเขม้ของการฝึก โดยบรรจุกิจกรรมท่ีมีความต่อสู้ความตา้นทานสูง หรือนํ้ าหนักท่ี

มากกวา่ปกติ โดยยดึหลกัการฝึก ( Principle of Training ) 

2. ระยะเวลาการฝึกและความต่อเน่ือง การฝึกตอ้งกาํหนดระยะเวลาการฝึกไวแ้น่นอนในแต่

ละสัปดาห์ อยา่งนอ้ยควรฝึก 2-3 วนั หรือมากกวา่แต่ควรมีวนัหยดุพกับา้ง การฝึกควรมีความต่อเน่ือง 

โดยการฝึกทุกสัปดาห์ การฝึกแค่ 3 วนัแล้วเวน้ไป 1 สัปดาห์จะไม่ค่อยมีผลต่อความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือ 

3. ลกัษณะของร่างกาย เช่น คนท่ีสูง บาง กระดูกเล็ก จะมีการพฒันาไปสู่ขีดความแขง็แรงเร็ว

กวา่คนอว้น ป้อม กระดูกใหญ่ ถึงจะฝึกจากกาํหนดการฝึกแบบเดียวกนัก็ตาม 
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หลกัการฝึกความแข็งแรง  

 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) ไดเ้สนอแนวทางในการปฏิบติัท่ีสาํคญัมีดงัน้ี 

1. ควรเร่ิมท่ีนํ้ าหนกัประมาณ 75% ของความหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้ต่อจากนั้นค่อยปรับ

ความหนกัมากข้ึนในแต่ละสัปดาห์ หรือแต่ละช่วงของการฝึกตามสภาพความเหมาะสม หรือความ

ตอ้งการท่ีจะนาํไปใชใ้นกีฬาแต่ละประเภท 

2. ควรฝึกวนัละ 3-4 ชุดๆละ 3-5 คร้ังโดยชุดแรกเร่ิมตน้ดว้ยนํ้ าหนกั 75% ชุดท่ี 2 : 85 %ชุดท่ี 

3 : 90 % ชุดท่ี 4 : 100 % ซ่ึงการปรับเพิ่มความหนักในลกัษณะดังกล่าวนั้ นจะต้องคาํนึงถึงสภาพ

ร่างกายและความแขง็แรงของนกักีฬาแต่ละคนดว้ย 

3. การปฏิบติัซํ้ า ( Repetition ) ในแต่ละชุด ( Set ) ควรพิจารณาให้เหมาะสมกบัพฒันาการ

ดา้นร่างกายนกักีฬาแต่ละคน 

4. การฝึกอาจใช้ได้ทั้ งแบบ  Isometric และ  Isotonic ซ่ึ งให้ผลพอๆกัน  แต่การฝึกแบบ

Isometric จะเส่ือมสภาพเร็วกวา่ 

5. การฝึกแบบ Isometric คร้ังหน่ึงๆ ควรใชเ้วลา 5-10 วนิาที 

6. การฝึกแบบ Isotonic ใหสุ้ดช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ หรือใหไ้ดมุ้มตามท่ีตอ้งการมาก

ท่ีสุด 

7. ในช่วงสัปดาห์แรก หรือระยะ 6 เดือนแรกของการฝึก ควรฝึก 1-2 วนัต่อสัปดาห์ ระยะ 3

เดือนต่อมาควรเพิ่มการฝึกเป็น 2-3 วนัต่อสัปดาห์ ทั้ งน้ีจะตอ้งคอยสังเกตดูพฒันาการหรือความ

เปล่ียนแปลงดา้นความแขง็แรงของนกักีฬาดว้ยวา่มีความกา้วหนา้เพียงใด สมควรปรับเพิ่มความหนกั

ในการฝึกหรือไม่ 

นอกจากน้ี แอมเฮม และ เพรนติซ ( Amheim; & Prentice. 1993: 35-36 ) ไดก้ล่าวถึงหลกัของ

การฝึกพอสรุปไดด้งัน้ี คือ 

1. ควรให้มีการอบอุ่นร่างกายและคลายกลา้มเน้ือดว้ยทุกคร้ังอยู่เสมอ ก่อนท่ีจะเร่ิมปฏิบติั

กิจกรรม และหลงัเลิกปฏิบติักิจกรรมนั้นๆ เพือ่ช่วยลดการบาดเจบ็จาการฝึกท่ีหนกัได ้

2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจใหม้ากข้ึน ในการฝึกกิจกรรมท่ีหนกัข้ึน และควรท่ีจะมีการผอ่น 

คลายบา้ง เพราะจะช่วยลดความเบ่ือหน่ายในการฝึกได ้

3. ควรมีการเพิ่มนํ้าหนกัมากข้ึน เพือ่เกิดผลต่อปัจจยัทางดา้นสรีรวทิยา 

4. ควรมีการฝึกท่ีเป็นประจาํสมํ่าเสมอ โดยกาํหนดเป็นโปรแกรมการฝึกท่ีสามารถปฏิบติัได้

แบบปกติ บนพื้นฐานของประสิทธิภาพ 

5. ระดบัความเขม้ขน้ในการฝึก เนน้คุณภาพมากกวา่ปริมาณ 

6. ควรมีการพฒันาในขั้นกา้วหนา้ตามลาํดบั เช่นมีการเพิ่มงานมากข้ึน 
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7. มีความเป็นเฉพาะเจาะจง ใหส้อดคลอ้งกบัเป้าหมายในการฝึก เช่น เนน้ในดา้นสมรรถภาพ 

ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทนทาน หรือมีผลต่อระบบไหลเวียน โดยให้มีความเหมาะสมต่อ

กีฬานั้นๆ 

8. คาํนึงถึงผลท่ีเกิดข้ึนในดา้นความแตกต่างในแต่ละบุคคล 

9. จะตอ้งช่วยลดความเครียด ท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบติัได ้หรือไม่ฝึกหนกัเกินไปจนเกินระดบั

ความสามารถของนกักีฬา 

10. คาํนึงถึงเร่ืองความปลอดภยั เช่นใน ดา้นส่ิงแวดลอ้ม การใหน้กักีฬาไดรู้้จกัเทคนิควธีิการ

ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง อุปกรณ์อยูใ่นสภาพเรียบร้อย ปลอดภยั เป็นตน้ 

 

หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 

 

ส่ิงท่ีสําคญัในการฝึกนกักีฬา ท่ีผูฝึ้กสอนจะตอ้งมีความรู้และความเขา้ใจอยา่งยิ่ง เพื่อผลท่ีจะ

เกิดต่อตวัของนักกีฬา และเพื่อผลท่ีเกิดต่อการฝึกซ้อม ก็คือ หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก เพื่อ

พฒันาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะตอ้งคาํนึงถึงสภาวะความพร้อมของ

นกักีฬาเป็นสาํคญั อาทิ อายุ เพศ รูปร่าง และระดบัความพร้อมของร่างกาย เป็นตน้ ฉะนั้นการกาํหนด

โปรแกรมในการฝึกใหถู้กตอ้งและเหมาะสมจึงเป็นส่ิงจาํเป็นท่ีจะตอ้งมีการวางแผนใหต้รงตามสภาพ

นกักีฬาในแต่ละประเภท เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ ( 2539 : 

153 ) ไดก้าํหนดองคป์ระกอบท่ีเป็นพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึกไว ้ดงัน้ี 

1. กิจกรรมการออกกาํลงักาย หรือชนิดของการฝึกซอ้มข้ึนอยูก่บัจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม 

จะตอ้งสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ท่ีจะตอ้งการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึกความเร็ว ก็

จะตอ้งเป็นโปรแกรมท่ีพฒันาดา้นความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตอ้งเป็นโปรแกรมท่ี

พฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้ริง 

2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนัสาํหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลานควรฝึก 

1-2 ชัว่โมง แต่อยา่งไรก็ตามจะตอ้งคาํนึงถึงระดบัสภาพความพร้อมของนกักีฬาเป็นส่ิง ถา้ฝึกมากหรือ

ฝึกนานเกินไปทาํใหร่้างกายทรุดโทรม บาดเจ็บท่ีกลา้มเน้ือ เอ็น ขอ้ต่อ และเกิดความเบ่ือหน่ายในการ

ฝึกซอ้ม ในทางกลบักนัการฝึกซอ้มท่ีเหมาะสมกบัผูฝึ้กก็สามารถพฒันาทกัษะท่ีฝึกนั้นไดดี้ยิง่ข้ึน 

3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นข้ึนอยูก่บัระยะเวลาในการฝึกแต่ละ

วนั และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อสปัดาห์ แต่ถา้ฝึก 2 

วนัต่อสัปดาห์ ร่างกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีตอ้งการไดเ้หมือนกนัแต่นอ้ยกวา่ 3สัปดาห์ หรือถา้

ฝึกใหม้ากข้ึนเป็น 4 วนัต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกวา่ผลดี 
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4. ความหนกั-เบาของกิจกรรม การกาํหนดความหนกั-เบาของกิจกรรมท่ีจะฝึกตอ้งคาํนึงถึง

ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของบุคคลนั้นๆ ดว้ย เพราะกลา้มเน้ืออาจลา้ถา้ไดรั้บการฝึกดว้ยการ ยก

นํ้ าหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้ นการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีก็ควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ (Interval 

training ) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก  หรือการฝึกแบบต่อเน่ือง

( Continuous training ) ใหฝึ้กดว้ยความหนกั 60-80% ของความสามารถสูงสุดดว้ย ระยะเวลาท่ี 

ยาวนานแต่ชา้ ๆ และนอกจากน้ีจะตอ้งเร่ิมจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั และจาก 

ส่วนยอ่ยไปหาส่วนรวม 

5. ระยะเวลาของการฝึกทั้ งโปรแกรม  ต้องคาํนึงถึงความสามารถของบุคคลซ่ึงข้ึนกับ

ธรรมชาติของคนๆ นั้น และขีดจาํกัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝึ้กสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้

นกักีฬาเร่งทาํสถิติใหดี้ข้ึนเกินไป และตอ้งคาํนึงเสมอวา่ความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละคน

ใชร้ะยะเวลาไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ก็ทาํให้มีการ

เปล่ียนแปลงและพฒันาในเร่ืองของความแขง็แรงและกาํลงัเพิ่มข้ึน 

6. ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นส่ิงท่ีช้ีให้เห็นการเปล่ียนแปลงได้เป็น

อย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นส่ิงจาํเป็นเพราะจะเปรียบเทียบไดว้่าดีข้ึน

มากน้อยเพียงใด ในลกัษณะเดียวกนั จาํเป็นตอ้งมีการทดสอบเบ้ืองตน้ก่อนการเขียนโปรแกรมว่า

ความสามารถของนกักีฬาอยูร่ะดบัใด จากนั้นค่อยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาห์ท่ี 2 , 3 หรือ 4สัปดาห์ 

ภายหลงัท่ีเร่ิมโปรแกรม นอกจากน้ี การทดสอบความสามารถของนกักีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็

เป็นส่ิงจาํเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มีความ

เหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถของนกักีฬาใหม้ากยิง่ข้ึนต่อไป 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545 : 94-100) กล่าววา่ ถา้โปรแกรมการฝึกท่ีไดส้ร้างข้ึนมาถูกตอ้งตาม

หลกัของการฝึกและมีความเหมาะสม กบัระดบัความสามารถของนกักีฬาขั้นตอนในการนาํโปรแกรม

ดงักล่าว ไปใชก้็เป็นส่ิงจาํเป็นท่ีจะทาํใหก้ารฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายท่ีตอ้งการซ่ึงขั้นตอนใน

การนาํโปรแกรมการฝึกไปใชก้บันกักีฬา มีทั้งหมด 8 ขั้นตอน คือ 

1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm–up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทัว่ไป (General) และแบบ

เฉพาะของทกัษะกีฬา (Specific) ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทาํให้อุณหภูมิของร่างกายเพิ่มข้ึนใหถึ้ง

จุดท่ีนกักีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขนัมากท่ีสุด และพยายามใหจุ้ดความพร้อมดงักล่าวอยูก่่อนการ

แข่งขนัประมาณ 5 นาที จากนั้นตอ้งรักษาความพร้อมดงักล่าว (Keep warm) จนถึงเวลาแข่งขนัโดย

อาจใส่เส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะตอ้ง

ข้ึนอยูก่บัความพร้อมของร่างกาย ผูฝึ้กสอนไม่ควรกาํหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายใหน้กักีฬาแต่ละ

คน แต่ควรใหน้กักีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดท่ีนกักีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือแข่งขนัมากท่ีสุด 
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2. การยดึกลา้มเน้ือ (Stretch exercise) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการอบอุ่น

ร่างกายจาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีตอ้งมีการยดืกลา้มเน้ือท่าจะใชใ้นการทาํงาน ซ่ึงมีประโยชน์ในการป้องกนัการ

บาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึน หรือใชค้ลายความปวดเม่ือยหลงัการฝึกซ่ึงวธีิการยดืกลา้มเน้ือนั้นจะตอ้งจดั

ท่าทางใหถู้กตอ้ง หยดุน่ิงในจุดท่ีตอ้งการประมาณ 5-20 วินาที และทาํซํ้ าหลาย ๆ คร้ังการยดืกลา้มเน้ือ

จะตอ้งเร่ิมจากอยู่กบัท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยให้เหมาะสมกบัประเภทกีฬา เป็นผลให้การประสาน

สัมพนัธ์ระหว่างระบบประสาทกบักลา้มเน้ือดีข้ึน สําหรับการแข่งขนัหากไม่มีเวลามากพอ การยืด

กลา้มแบบอยูก่บัท่ีอาจไม่จาํเป็น แต่การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีเป็นส่ิงจาํเป็นอยา่งมาก 

3. การฝึกทกัษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝึกทกัษะพื้นฐานท่ีเหมาะสมกบักีฬานั้น ๆ เช่นการวิ่ง

สลบัขา ฯลฯ จะตอ้งฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั ทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม การฝึกดงักล่าว

จะทาํใหร้ะบบประสาทสั่งงานไดดี้ข้ึน เพื่อเตรียมพร้อมกบัการฝึกในขั้นต่อไป 

4. การฝึกทกัษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทกัษะให้ต่อเน่ืองและสมบูรณ์ เช่นการ

ทาํทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายโูด เป็นตน้ 

5. โปรแกรมการฝึกซ้อม ในขั้นน้ีจะดาํเนินการไดเ้ม่ือไดด้าํเนินการตามขอ้ 1-4 มาแลว้ การ

ฝึกจะมีอยู ่4 แบบ คือ 

5.1 แอโรบิค (Aerobic) คือ การออกกาํลงักายท่ีกระตุน้ให้ร่างกายตอ้งสร้างพลงังานแบบให้

ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval training) หรือการฝึกโดยการวิ่งในสภาพภูมิประเทศท่ี

แตกต่างกนั (Fartlek) เป็นตน้ 

5.2 แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ กีฬาจะใชพ้ลงังานท่ีมีสํารองใน

กลา้มเน้ืออยูแ่ลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นตน้ 

5.3 สปีด  (Speed) คือ  การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ข้ึนอยู่กับพลัง

กลา้มเน้ือ การฝึกความเร็วตอ้งเพิ่มกาํลงักลา้มเน้ือ โดยเฉพาะกาํลงัเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ีโดยใช้

ความเร็วสูงสุด เช่นการวิง่ระยะทาง 30 เมตร หรือการยกนํ้าหนกัดว้ยความเร็วสูงสุด 

5.4 ทกัษะ (Skill) คือ การฝึกทกัษะในกีฬานั้น ๆ ควรให้นกักีฬารู้จกัประยกุตใ์ชท้กัษะในทุก

สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในการแข่งขนั โดยเร่ิมจากง่ายไปหายาก และจากทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม และ

ควรทาํซํ้ าบ่อย ๆ ในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสุด ในการฝึกกีฬานั้ น หากมีการฝึกหลายแบบ ผูฝึ้กสอนควร

จดัลาํดบัขั้นตอนของการฝึกใหดี้ กล่าวคือ ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัไม่เกิดความลา้ทาํให้

การฝึกทกัษะไดผ้ลดีจากนั้นจึงฝึกความเร็ว ดงันั้นลาํดบัขั้นตอนของการฝึกจึงเป็นส่ิงท่ีผูฝึ้กสอนควร

คาํนึง 

6. การฝึกความเร็วแบบอดทน ( Speed endurance ) การฝึกความเร็วแบบอดทนทาํใหร่้างกาย

สามารถทนต่อสภาพการทาํงานในลกัษณะนั้นๆ ไดน้านท่ีสุด เช่น สามารถทาํเวลาในการวิ่ง 100 เมตร 

เป็นตน้ ขอ้ควรคาํนึงถึงลกัษณะน้ีจะใชค้วามหนกัของงานไม่มากเกินไป 
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7. การฝึกความแข็งแรง (Strength training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

เฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่า หรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกนํ้ าหนกั ( Weight training ) 

เป็นตน้ 

8. การคลายกลา้มเน้ือ ( Cool down ) เป็นขั้นตอนท่ีจาํเป็น เพื่อช่วยใหร้ะบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจของร่างกายกลบัสู่สภาวะปกติเร็วข้ึนการฝึกซอ้มเป็นกระบวนการทางวทิยาศาสตร์ท่ี

มีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา ดังนั้ น  ผู ้ฝึกสอนควรศึกษา ติดตามความเคล่ือนไหวและ

ความกา้วหนา้ทางทฤษฎีและขอ้คน้พบใหม่ ๆ ทางวทิยาศาสตร์การกีฬา เพื่อท่ีจะไดน้าํไปประยกุตใ์ช้

ใหเ้กิดประโยชน์กบันกักีฬาต่อไป 

 

วธีิการคาํนวณจากเปอร์เซ็นต์ของความสามารถในการยกนํา้หนักสูงสุดได้ 1 คร้ัง  

(The 1 RM Method)  

วธีิน้ีเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีใชใ้นการหาค่านํ้ าหนกัสําหรับการฝึกยกนํ้ าหนกั ทาํให้ไดค้่านํ้ าหนกัท่ี

ฝึกเหมาะสมกบัแต่ละบุคคลและแต่ละท่าของการออกกาํลงักาย สาํหรับผูท่ี้เร่ิมฝึกหดัใหม่และผูท่ี้เคย

ฝึกมาแลว้แต่หยดุการฝึกไปเป็นเวลานานควรจะมีช่วงระยะเวลาในการเตรียมความพร้อมของร่างกาย

ประมาณ 2-4 สัปดาห์ ก่อนท่ีจะทาํการทดสอบหาค่านํ้าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้1คร้ัง เพื่อป้องกนัมิ

ให้เกิดปัญหาท่ีจะทาํให้เกิดอาการเจ็บระบมกล้ามเน้ือมากเกินไป ส่วนผูท่ี้ยกในระดบัขั้นพฒันา 

( Intermediate ) และขั้นก้าวหน้า ( Advance ) สามารถท่ีจะทาํการทดสอบหาค่านํ้ าหนักสูงสุดท่ี

สามารถยกได ้1 คร้ังไดท้นัทีท่ีตอ้งการประเมินค่าความหนกัในการฝึกการทดสอบหาค่านํ้าหนกัสูงสุด

ท่ีสามารถยกได ้1 คร้ัง มีวธีิพื้นฐานอยู ่2 วิธี การท่ีจะเลือกใชว้ธิการใดวธีิการหน่ึงตอ้งข้ึนอยูก่บัความ

ตอ้งการของแต่ละบุคคล อยา่งไรก็ตามจะตอ้งคาํนึงถึงหลกัพื้นฐานทางดา้นสรีรวทิยาของกลา้มเน้ือแต่

ละคนดว้ย เพื่อท่ีจะให้ไดค้่านํ้ าหนกัสูงสุดท่ีกลา้มเน้ือสามารถออกแรงได ้1 คร้ังอย่างแทจ้ริง วิธีการ

ทดสอบดงักล่าวไดแ้ก่ 

1. วธีิทดสอบแบบพรีะมิด (Pyramid Method) เป็นวธีิการท่ีทาํใหก้ลา้มเน้ือมีโอกาสปรับ 

เพิ่มอุณหภูมิข้ึนอย่างเป็นสัดส่วนตามนํ้ าหนักท่ีปรับเพิ่มข้ึน นับเป็นเทคนิคดีเพราะจะช่วยกระตุน้  

การทาํงานของกลา้มเน้ือตามลาํดบั จากความหนกัท่ีถูกปรับเพิ่มข้ึนอยา่งเป็นสดัส่วนในแต่ละเซตของ

การทดสอบส่งผลทางดา้นจิตวทิยาใหเ้กิดความมัน่ใจแก่ผูถู้กทดสอบ ซ่ึงแต่ละเซตใหผู้ถู้กทดสอบยก

นํ้าหนกั 1-3 คร้ังต่อเซต โดยเซตต่อๆไปไม่มีการปรับเพิ่มนํ้ าหนกัท่ีใชย้กหลงัจากท่ีอบอุ่นหรือกระตุน้

ร่างกายดว้ยการยกนํ้ าหนกั 1 หรือ 2 เซต และ ( 1 เซต ยก 3 คร้ัง ) ให้ลดจาํนวนคร้ังท่ียกเหลือ 1 คร้ัง 

พร้อมปรับเพิ่มนํ้าหนกัท่ีใชย้กทุกคร้ัง คร้ังละ 5-10 ปอนด ์จนกระทัง่ผูถู้กทดสอบไม่สามารถยกได ้จะ

ทาํใหท้ราบถึงค่านํ้ าหนกัสูงสุดท่ีผูถู้กทดสอบสามารถยกได ้1 คร้ังวธีิการน้ีมีความคลา้ยคลึงกบัการฝึก
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ยกนํ้ าหนกัแบบพีระมิด จะเนน้ท่ีการอบอุ่นร่างกายเป็นพิเศษรวมทั้งการประหยดัพลงังานในการยก

และนํ้าหนกัสูงสุดท่ียกมากกวา่การฝึกยกนํ้าหนกัแบบพรีะมิดโดยทัว่ไป 

2. วธีิการทดสอบแบบส่ีเหล่ียมจตุัรัส (The Square Method) เป็นวธีิการทดสอบท่ีเร่ิมจากช่วง

อบอุ่นร่างกายหลังจากนั้นให้ยกนํ้ าหนักจนกระทั้งได้ค่านํ้ าหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได้ 1คร้ังโดย

กาํหนดจาํนวนเซตในการฝึกนอ้ย เช่น 3x3 คือยก 3 คร้ัง 3 เซต หรือ 2x2 คือยก 2 คร้ัง 2 เซต เป็นตน้ 

เป็นวิธีท่ีลดจาํนวนคร้ังท่ีต้องยกหลายๆคร้ังให้น้อยลง ขณะเดียวกันมีการปรับนํ้ าหนักเพิ่มข้ึน

ตามลาํดบัในแต่ละชุดฝึก ก่อนท่ีจะไดค่้านํ้ าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้1 คร้ังในการใช้ค่านํ้ าหนัก

สูงสุดท่ีสามารถยกได ้1 คร้ัง เป็นตวักาํหนดระดบัความหนกัของการฝึกยกนํ้ าหนกั (Intensity Levels) 

นั้น สามารถจดัแบ่งระดบัไดด้งัน้ี 

หนกัมาก  ( High )   90%+ 

ค่อนขา้งหนกั ( Heavy )   80-90% 

ปานกลาง  ( Medium )   70-80% 

เบา  ( Light )    60-70% 

ค่อนขา้งเบา  ( Minimal )   60%หรือนอ้ยกวา่ 

 

หลักการและเหตุผลที่ใช้วิธีการทดสอบโดยการหาค่านํ้าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 คร้ัง

วธีิการน้ีจะทาํให้ทราบค่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแต่ละกลุ่มในแต่ละบุคคล เพื่อประกอบการวาง

แผนการฝึกยกนํ้ าหนกัไดต้รงตามท่ีตอ้งการ และการทดสอบจะเป็นแรงจูงใจให้นกักีฬาอยากทาํตาม

โปรแกรมท่ีจดัเตรียมไว ้เหตุผลสาํคญัท่ีใชก้ารทดสอบดว้ยวธีิน้ีคือ 

1. เพื่อให้ทราบระดบัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามรถของร่างกาย ( Functional 

Capacity ) ในขณะนั้น 

2. เพื่อแยกแยะความอ่อนแรงของกลา้มเน้ือท่ีอาจเกิดข้ึนไดก้บัทุกส่วนของร่างกายโดยใช้

ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดสอบนาํไปสู่การจดัโปรแกรมการยกนํ้าหนกัท่ีถูกตอ้งเหมาะสมใหก้บันกักีฬาแต่

ละบุคคล 

3. เพือ่ประเมินโปรแกรมการฝึกยกนํ้าหนกัและพฒันาของแต่ละบุคคล 

4. เพื่อใหเ้กิดแรงจูงใจและกระตุน้ใหน้กักีฬาสนใจเขา้ร่วมการฝึกยกนํ้ าหนกัเพื่อพฒันาความ

แขง็แรงท่ีจะนาํไปสู่การพฒันาขีดความสามารถทางดา้นการกีฬาการท่ีผูฝึ้กสอนกีฬาสามารถเลือกใช้

นํ้ าหนกัในการฝึกไดอ้ยา่งเหมาะสมหรือถูกตอ้งแม่นยาํ จะทาํให้สามารถทาํนายผลการฝึกยกนํ้ าหนกั

ไดอ้ย่างถูกตอ้งก่อให้เกิดแรงจูงใจท่ีช่วยกระตุน้ผูฝึ้กสอนกีฬาให้จดัทาํโปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันา

นกักีฬาใหก้า้วหนา้ยิง่ข้ึนต่อไป 
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การจัดการเรียนรู้โดยใช้ปัญหาเป็นฐาน 

 

การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน เป็นยทุธวธีิการเรียนวธีิหน่ึง เป็นท่ีรู้จกักนั 

แพร่หลายในปัจจุบนั โดยนาํมาใชเ้พือ่ส่งเสริมและพฒันาคุณภาพของการคิด มุ่งใหผู้เ้รียนมีทกัษะ 

ท่ีจะกาํหนดส่ิงท่ีตนเองตอ้งการรู้ไดอ้ยา่งอิสระมีทกัษะในการคน้ควา้หาความรู้และเรียนรู้ได ้

ดว้ยตนเอง เป็นการพฒันาผูเ้รียนในการท่ีจะแกไ้ขปัญหาท่ีพบในการปฏิบติังานไดมี้แนวคิดเก่ียวกบั 

การเรียนโดยใชปั้ญหาเป็นฐานประกอบดว้ยเร่ืองประวติัความเป็นมาของการจดัการเรียนรู้โดยใช ้

ปัญหาเป็นฐาน ความหมายของการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน ขั้นตอนการจดัการเรียนรู้ 

โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน กลไกพื้นฐานในการเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นฐาน แนวทางการวดั 

และประเมินผลการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน ทกัษะการคิดแกปั้ญหา งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั 

การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

ประวตัิความเป็นมาของการจัดการเรียนรู้โดยใช้ปัญหาเป็นฐาน (Problem-Based Learning 

หรือ PBL) 

มณัฑนา ธรรมบุศย ์(2545 : 14 – 15) กล่าวถึงประวติัความเป็นมาของการจดัการเรียนรู้ 

โดยใชปั้ญหาเป็นฐานวา่ ในศตวรรษท่ี 20 จอห์น ดิวอ้ี (John Dewey) นกัการศึกษาชาวอเมริกนั ซ่ึง 

เป็นผูต้น้คิดวธีิสอนแบบแกปั้ญหาและเป็นผูเ้สนอแนวคิดวา่ การเรียนรู้เกิดจากการลงมือทาํดว้ย 

ตนเอง (Learning By Doing) แนวคิดของดิวอ้ีไดน้าํไปสู่แนวคิดในการสอนรูปแบบต่างๆ ท่ีใชก้นั 

อยูใ่นปัจจุบนัแนวคิดของการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน ก็มีรากฐานความคิดมาจากดิวอ้ี 

เช่นเดียวกนั การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานมีการพฒันาข้ึนคร้ังแรกโดยคณะวทิยาศาสตร์ 

สุขภาพ (Faculty of Health Sciences) ของมหาวทิยาลยั McMaster ท่ีประเทศแคนาดา ไดน้าํมาใช ้

ในกระบวนการติว (Tutorial Process) ใหก้บันกัศึกษาแพทยฝึ์กหดั วธีิการดงักล่าวน้ีไดก้ลายเป็น 

รูปแบบ (Model) ท่ีทาํใหม้หาวทิยาลยัในสหรัฐอเมริกานาํไปเป็นแบบอยา่งบา้ง โดยเร่ิมจากปลาย 

ค.ศ.1960 มหาวทิยาลยั Case Western Reserve ไดน้าํมาใชเ้ป็นแห่งแรกและไดจ้ดัตั้งเป็น 

หอ้งทดลองพหุวทิยาการ (Multidisplinary Laboratory) เพือ่ทาํเป็นหอ้งปฏิบติัการสาํหรับทดลอง 

รูปแบบการสอนใหม่ๆ รูปแบบการสอนท่ีมหาวทิยาลยั Case Western Reserve พฒันาข้ึนมานั้น 

ไดก้ลายมาเป็นพื้นฐานในการพฒันาหลกัสูตรของโรงเรียนหลายแห่งในสหรัฐอเมริกาทั้งในระดบั 

มธัยมศึกษา ระดบัอุดมศึกษาและบณัฑิตวทิยาลยั ในช่วงปลายทศวรรษท่ี 60 มหาวทิยาลยั McMaster 

ไดพ้ฒันาหลกัสูตรแพทย ์(Medical Curriculum) ท่ีใชก้ารจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานใน 

การสอนเป็นคร้ังแรก ทาํใหม้หาวทิยาลยัแห่งน้ีเป็นท่ียอมรับและรู้จกักนัทัว่โลกเป็นผูน้าํการจดั 

การเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน (World Class Leader) 
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 มหาวทิยาลยัชั้นนาํในสหรัฐอเมริกาท่ีนาํรูปแบบการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน 

มาใชใ้นการสอนมีหลายแห่ง แต่ในยคุแรกๆ ไดน้าํไปใชก้บัหลกัสูตรของนกัศึกษาแพทย ์ซ่ึงเป็น 

หลกัสูตรท่ีผูเ้รียนตอ้งใชท้กัษะในการวเิคราะห์ปัญหาทางคลินิกสูงมาก โรงเรียนแพทยท่ี์มีช่ือเสียง 

อยา่งเช่นท่ี Harvard Medical School และ Michigan State University, College of Human Medicine 

ก็ไดน้าํรูปแบบการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานไปใช ้ดว้ยเหตุน้ี จึงทาํใหโ้รงเรียนแพทยใ์น 

มหาวทิยาลยัอ่ืนๆ ท่ียงัใชว้ธีิสอนแบบดั้งเดิมอยูห่นัมายอมรับรูปแบบ การจดัการเรียนรู้โดยใช ้

ปัญหาเป็นฐาน ในการสอนมากข้ึนจนกระทัง่กลาง คริสตศ์กัราช 1980 การสอนโดยใชรู้ปแบบการ 

จดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน จึงไดข้ยายออกไปสู่การสอนในสาขาอ่ืนๆ ทุกวงการวชิาชีพ 

เช่น วศิวกรรมศาสตร์ วทิยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ ภาษาศาสตร์ สงัคมศาสตร์ พฤติกรรมศาสตร์ เป็นตน้ 

การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานจึงเป็นท่ีนิยมกนัแพร่หลายและมีการนาํไปใชส้อนตาม 

มหาวทิยาลยัต่างๆ มากข้ึน ตวัอยา่งมหาวทิยาลยัท่ีนาํการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานไปใช ้

ในกระบวนการเรียนการสอน อาทิเช่น Harvard, New Mexico, และ Bowmam Gray. เป็นตน้ 

 นอกจากมหาวทิยาลยัในสหรัฐอเมริกาแลว้ มหาวทิยาลยัของประเทศแทบทุกส่วนของ 

โลกก็ใหค้วามสนใจในการนาํรูปแบบการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานไปใชส้อนในโรงเรียน 

แพทยแ์ละโรงเรียนวชิาชีพ (Medical and Professional School) ตวัอยา่งเช่น มหาวทิยาลยั Mastricht 

ท่ีเนเธอร์แลนด ์, มหาวทิยาลยั Newcastle, Monash และ Melbourne ท่ีออสเตรเลีย , มหาวทิยาลยั 

Aalborg ท่ีเดนมาร์ก , มหาวทิยาลยัในประเทศ แคนาดา องักฤษ ฝร่ังเศส ฟินแลนด ์แอฟริกาใต ้

สวเีดน ฮ่องกง สิงคโปร์ เป็นตน้ ความนิยมการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานในการสอนท่ี 

ต่างประเทศนั้น สามารถเห็นไดช้ดัเจนจากการเช่ือมโยงเครือข่ายการเรียนรู้ของมหาวทิยาลยัต่างๆ 

ท่ีใชก้ารจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน ในการสอนเหมือนกนัทางอินเตอร์เน็ตและจดหมาย 

อิเล็กทรอนิกส์ (E – mail) โดยมีการเผยแพร่ทั้งตาํรา เอกสารและ บทความจาํนวนมาก มีผลงานวจิยั 

ท่ีเผยแพร่เฉพาะส่วนบทคดัยอ่และงานวจิยัทั้งฉบบัเป็นร้อยเร่ือง แต่จะเป็นผลการวจิยัทางสาขา 

แพทยม์ากท่ีสุด สาํหรับในประเทศไทยนั้น การสอนโดยใชรู้ปแบบการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหา 

เป็นฐานยงัไม่แพร่หลายเท่าท่ีสาํรวจดูพบบทความท่ีมีผูเ้ขียนเก่ียวกบัเร่ืองน้ีไม่มากนกั แต่ก็มี 

มหาวทิยาลยับางแห่งท่ีส่งเสริม และไดท้ดลองนาํไปใชบ้า้งแลว้อยา่งเช่น จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น เป็นตน้ 

 ความหมายของการจัดการเรียนรู้โดยใช้ปัญหาเป็นฐาน 

การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน (PBL) มีช่ือเรียกในภาษาไทยหลายคาํ เช่น  

การสอนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกั การเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นหลกั การเรียนรู้โดยใชปั้ญหา การเรียนรู้ 

โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน การเรียนแบบใชปั้ญหาเป็นฐาน เป็นตน้ แต่ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัใชค้าํวา่ 

การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน มีนกัการศึกษาและนกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายของ 
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การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานไว ้ดงัน้ี 

  รังสรรค ์ทองสุกนอก (2547 : 13) วิชนีย ์ทศศะ (2547 : 63) มีความเห็นสอดคลอ้งกนัเก่ียวกบั

ความหมายของการเรียนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกัวา่ เป็นวธีิการเรียนวธีิหน่ึงท่ีใชปั้ญหาเป็นตวักระตุน้

ให้ผูเ้รียนแสวงหาความรู้ใหม่ และใชค้วามรู้เดิมท่ีมีอยู่ในการแกปั้ญหา ซ่ึงเป็นสถานการณ์ท่ีผูเ้รียน

จะต้องพบในการปฏิบัติด้วยตนเอง ในการค้นคว้าหาความรู้ใหม่ด้วยตนเอง โดยผู ้สอนเป็น

ผูส้นับสนุนและอาํนวยความสะดวกในการเรียน การเรียนแบบใช้ปัญหาเป็นหลกัมีวตัถุประสงค์

เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถเรียนรู้เน้ือหาวิชาไดต้ามท่ีตอ้งการพฒันาทกัษะในการแกปั้ญหา ศึกษาคน้ควา้

ด้วยตนเอง  คิดเป็น  แก้ปัญ หาเป็น  มีการตัดสินใจท่ี ดี  ตลอดจนสามารถนําไปแก้ปัญหาใน

ชีวติประจาํวนัไดแ้ละการทาํงานเป็นกลุ่ม 

 บาวดแ์ละเฟเลททิ (Boud and Feletti 1996 : 14) กล่าววา่ การเรียนแบบใชปั้ญหา 

เป็นฐาน เป็นวธีิการสาํหรับสร้างหลกัสูตร โดยใชปั้ญหาเป็นตวักระตุน้และมุ่งประเด็นท่ีกิจกรรม 

การแกปั้ญหาของผูเ้รียน 

 บาเรลล ์(Barell 1998 : 7) กล่าววา่ การเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานเป็นกระบวนการ 

ของการสาํรวจเพือ่จะตอบคาํถามส่ิงท่ีอยากรู้อยากเห็น ขอ้สงสัยและความไม่มัน่ใจเก่ียวกบั 

ปรากฏการณ์ธรรมชาติในชีวติจริงท่ีมีความซบัซอ้น ปัญหาท่ีใชใ้นกระบวนการเรียนรู้จะเป็นปัญหา 

ท่ีไม่ชดัเจน มีความยากหรือมีขอ้สงสยั สามารถตอบคาํถามไดห้ลายคาํตอบ 

การ์เลเกอร์ (Gallagher 1997 : 332 – 362) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ การเรียนโดยใชปั้ญหา 

เป็นฐานเป็นการเรียนรู้ท่ีนกัเรียนตอ้งเรียนรู้จากการเรียน (Learn to Learn) โดยนกัเรียนจะทาํงาน 

ร่วมกนัเป็นกลุ่ม เพื่อคน้หาวธีิแกปั้ญหา โดยจะบูรณาการความรู้ท่ีตอ้งการใหน้กัเรียนไดรั้บกบัการ 

แกปั้ญหาเขา้ดว้ยกนั ปัญหาท่ีใชมี้ลกัษณะเก่ียวกบัชีวติประจาํวนัและมีความสมัพนัธ์กบันกัเรียน 

การเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานจะมุ่งเนน้พฒันานกัเรียนในดา้นทกัษะการเรียนรู้มากกวา่ความรู้ท่ี 

นกัเรียนจะไดม้าและพฒันานกัเรียนสู่การเป็นผูท่ี้สามารถเรียนรู้โดยช้ีนาํตนเองได ้

มณัฑรา ธรรมบุศย ์(2545 : 13) ไดส้รุปความหมายวา่ การเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน 

เป็นรูปแบบการเรียนรู้ท่ีเกิดจากแนวคิดตามทฤษฎีการเรียนรู้แบบสร้างสรรคนิ์ยม โดยใหน้กัเรียน 

สร้างความรู้ใหม่ จากการใชปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนในโลกแห่งความเป็นจริง เป็นบริบทของการเรียนรู้ 

เพื่อใหผู้เ้รียนเกิดทกัษะในการคิดวเิคราะห์และคิดแกปั้ญหา รวมทั้งไดค้วามรู้ตามศาสตร์ใน 

สาขาวิชาท่ีตนศึกษา การเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานจึงเป็นผลมาจากกระบวนการทาํงานท่ีตอ้งอาศยั

ความเขา้ใจแกปั้ญหาเป็นฐาน 

มนสภรณ์ วทูิรเมธา (2545 : 14 – 15) กล่าววา่ การเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานเป็น 

เทคนิคท่ีใชปั้ญหาหรือสถานการณ์กระตุน้ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้ดว้ยตวัเอง ร่วมกบัการทาํงานเป็น 

กลุ่ม อาจารยเ์ป็นผูช่้วยเหลือเพื่อช่วยใหผู้เ้รียนสามารถแกปั้ญหาได ้
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วชัรา เล่าเรียนดี (2548 : 94) ไดส้รุปความหมายของการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน 

(Problem Based Learning) หรือเรียกสั้นๆ วา่ PBL เป็นยทุธวธีิการจดัการเรียนการสอนท่ีเนน้ผูเ้รียน 

เป็นสาํคญัแบบหน่ึงท่ีช่วยส่งเสริมและพฒันาทกัษะการคิดอยา่งมีวจิารณญาณของทกัษะการ 

แกปั้ญหาเป็นวธีิการเรียนรู้ ซ่ึงมีความหมายอีกวธีิหน่ึง โดยจดักิจกรรม การเรียนรู้ท่ีใชปั้ญหาเป็น 

หลกัหรือจุดเร่ิมตน้ เพื่อกระตุน้ จูงใจ เร้าความสนใจเพือ่เรียนรู้และสร้าง ความรู้ดว้ยตนเอง โดยเป็น 

ฐานสาํหรับกิจกรรมการเรียนรู้และกระบวนการเรียนรู้นั้น ซ่ึงปัญหานั้นจะตอ้งเป็นปัญหาเกิดข้ึน 

จริง เป็นปัญหาท่ีนกัเรียนมองเห็น รับรู้ดว้ยตนเอง เป็นปัญหาท่ีนกัเรียนสนใจ ตอ้งการแสวงหา 

คน้ควา้คาํตอบและหาเหตุผลมาแกปั้ญหาหรือทาํใหปั้ญหานั้นชดัเจน จนมองเห็นแนวทางแกไ้ข ซ่ึง 

จะทาํใหเ้กิดการเรียนรู้ สามารถผสมผสานความรู้นั้นไปประยกุตใ์ชไ้ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

จากความหมายดงักล่าวขา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ การเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน เป็น 

กระบวนการเรียนรู้ท่ีเกิดจากการใชปั้ญหาเป็นตวักระตุน้ใหผู้เ้รียนเกิดความตอ้งการท่ีจะแสวงหาวธีิ 

แกปั้ญหาท่ีหลากหลาย เนน้การทาํงานเป็นกลุ่ม การสร้างทกัษะการเรียนรู้มากกวา่ความรู้ท่ีนกัเรียน 

จะไดม้าเพือ่พฒันานกัเรียนสู่การเป็นผูท่ี้สามารถเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเอง 

ขั้นตอนการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน 

ขั้นตอนการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน นบัเป็นขั้นตอนท่ีสําคญัมาก จากการศึกษา

งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งสรุปขั้นตอนการจดัการเรียนรู้ไดด้งัน้ี 

อมรทิพย ์ณ บางชา้ง (2543 : 29) สุภาวดี ดอนเมือง (2544 : 51) วชินีย ์ ทศศะ (2547 : 14) 

มีความเห็นสอดคลอ้งกนัเก่ียวกบัขั้นตอนการเรียนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกั ดงัน้ี 1) ทาํความเขา้ใจ 

ศพัทแ์ละความหมายต่างๆ ของถอ้ยคาํ แนวคิด และมโนทศัน์ต่างๆ ใหช้ดัเจน โดยอาศยัความรู้ 

พื้นฐาน 2) ระบุประเด็นปัญหาตามความคิดเห็นฯของผูเ้รียนต่อปัญหาท่ีถูกตอ้งและสอดคลอ้งกนั 

3) วเิคราะห์ปัญหาหรือสถานการณ์ โดยใชค้วามคิดเห็นอยา่งมีเหตุผลและมีวจิารณญาณ 4) 

ตั้งสมมติฐานโดยกาํหนดกลไก อยา่งสมเหตุสมผล5) จดัลาํดบัความสาํคญัของสมมติฐาน นาํมา 

พจิารณาเพือ่หาขอ้ยติุสมมติฐานท่ีปฏิเสธได ้6) สร้างวตัถุประสงคก์ารเรียนรู้ ในการแสวงหาความรู้ 

เพิ่มเติมเพือ่พสูิจน์สมมติฐาน 7) หาขอ้มูลเพิ่มเติมจากแหล่งอ่ืนนอกกลุ่มจากตาํรา เอกสารต่างๆ ทาง 

วชิาการและผูเ้ช่ียวชาญต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง 8) รวบรวม สงัเคราะห์ขอ้มูลใหม่ท่ีไดพ้ร้อมกบัทดสอบ 

สมมติฐานท่ีกาํหนดไว ้นาํมาเสนอต่อสมาชิกกลุ่มเพือ่ความสมบูรณ์ของขอ้มูล 9) สรุปขอ้มูลใหม่ท่ี 

ไดจ้ากการศึกษารวมทั้งแนวทางในการนาํความรู้และหลกัการนั้นไปใชใ้นการแกปั้ญหาใน 

สถานการณ์ทัว่ไปได ้

ชุติมา ปัญญาพินิจนุกูร (2540 : 11) มีความเห็นวา่ ขั้นตอนการเรียนแบบใชปั้ญหา เป็น 

หลกัมี 4 ขั้นตอน คือ 1) ใชส้ถานการณ์ในการสนทนาเพือ่กระตุน้ความคิด 2) ใชก้ลุ่มสร้าง 

บรรยากาศเพือ่ใหมี้โอกาสรับอิทธิพลจากผูอ่ื้น 3) เกิดความขดัแยง้ทางความคิดความเขา้ใจ เพื่อ 
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จดัระบบความคิดใหม่ 4) มีการกระตุน้ประสบการณ์ในบทบาทนั้น บนัทึกและประเมิน สรุป 

สถานการณ์ ศึกษาเขา้กลุ่ม ร่วมอภิปรายในการประชุมกลุ่มและตดัสินใจเลือกเร่ืองท่ีจะอภิปราย 

อาภรณ์ แสงรัศมี (2543 : 63) มีความเห็นวา่ ขั้นตอนการเรียนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกัมี 

4 ขั้นตอนคือ 1) นาํเสนอสถานการณ์ 2) การเรียนเป็นกลุ่มยอ่ย ไดแ้ก่ ระบุปัญหา วเิคราะห์ปัญหา 

กาํหนดประเด็นการเรียน 3) กิจกรรมการเรียนระหวา่งการเรียนรู้ดว้ยตนเอง ไดแ้ก่ การบรรยาย 

พิเศษ หอ้งสมุด ตาํราต่างๆ ศึกษานอกสถานท่ี เอกสารท่ีจดัเตรียม 4) การเรียนเป็นกลุ่มยอ่ย ไดแ้ก่ 

อภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้ รวบรวมความรู้ วเิคราะห์และใชค้วามรู้แกปั้ญหา สรุปความรู้ 

ยรุวฒัน์ คลา้ยมงคล (2545 : 79) มีความเห็นวา่ ขั้นตอนการเรียนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกั 

มี 7 ขั้นตอน คือ 1) เตรียมปัญหา 2) สร้างความเช่ือมโยงสู่ปัญหา 3) สร้างกรอบการศึกษา 4) ศึกษา 

คน้ควา้โดยกลุ่มยอ่ย 5) ตดัสินใจหาทางแกปั้ญหา 6) สร้างผลงานและ 7) ประเมินผลการเรียนรู้ 

รังสรรค ์ทองสุกนอก (2547 : 62) มีความเห็นวา่ ขั้นตอนการเรียนแบบใชปั้ญหาเป็น 

หลกัมี 8 ขั้นตอนคือ 1) ขั้นการจดักลุ่ม 2) ขั้นเช่ือมโยงปัญหา 3) ขั้นการสร้างสมมติฐาน 4) ขั้น 

เตรียมการ 5) ขั้นการศึกษาคน้ควา้ 6) ขั้นการสงัเคราะห์ขอ้มูลและนาํไปใชใ้นการตรวจสอบ 

สมมติฐาน 7) ขั้นการสะทอ้นผลการเรียนรู้ 8) ขั้นสรุป 

ทองจนัทร์ หงส์ลดารมภ ์(2547, อา้งถึงใน มนสภรณ์ วฑูิรเมธา 2544 : 54 – 55) ยงัได ้

เสนอแนะขั้นตอนการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานไวด้งัน้ี 1) ทาํความกระจ่างกบัถอ้ยคาํ 

แนวคิด 2) ระบุปัญหา 3) วเิคราะห์ปัญหา 4) ตั้งสมมติฐาน 5) จดัลาํดบัความสาํคญัของสมมติฐาน 

6) กาํหนดวตัถุประสงค ์7) การศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลเพิ่มเติมจากภายนอกกลุ่ม 8) สงัเคราะห์และ 

ทดสอบขอ้มูลท่ีไดค้น้ควา้หาเพิ่มเติม 9) สรุปการเรียนรู้ ลาํดบัขั้นตอนการจดัการเรียนรู้โดยใช ้

ปัญหาเป็นฐานทั้ง 9 ขั้น มีรายละเอียดในแต่ละขั้นตอนดงัน้ี 

ขั้นตอนท่ี 1 ทาํความกระจ่างกบัถอ้ยคาํและแนวคิด (Clarify Term and Concepts) กลุ่ม 

ผูเ้รียนทาํความเขา้ใจกบัปัญหาท่ีไดรั้บเลือก แนวคิดท่ียงัไม่เขา้ใจ โดยหาเอกสาร ตาํราอ่ืน หรือ 

ความรู้พื้นฐานของสมาชิกในกลุ่ม 

 ขั้นตอนท่ี 2 ระบุตวัปัญหา (Define the Problem) โดยสมาชิกในกลุ่มจะตอ้งมีความ 

เขา้ใจท่ีถูกตอ้งสอดคลอ้งกนั 

ขั้นตอนท่ี 3 และ 4 วเิคราะห์ปัญหาและตั้งสมมติฐาน (Analyze the Problem and 

Formulate Hypothesis) การวเิคราะห์ปัญหา โดยการแสดงความคิดแบบระดมสมองของสมาชิกใน 

กลุ่มและใชก้ระบวนการแกปั้ญหา เพือ่ใหไ้ดม้าซ่ึงสมมติฐานท่ีสมเหตุสมผลสาํหรับปัญหานั้นและ 

ไดส้มมติฐานใหไ้ดม้ากท่ีสุด 

ขั้นตอนท่ี 5 จดัลาํดบัความสาํคญัของสมมติฐาน (Identify the Priority of Hypothesis) 

จากสมมติฐานท่ีไดม้า กลุ่มจะตอ้งจดัลาํดบัความสาํคญั โดยอาศยัขอ้สนบัสนุนจากความจริงและ 
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ความรู้จากสมาชิกในกลุ่ม 

ขั้นตอนท่ี 6 สร้างวตัถุประสงคก์ารเรียนรู้ (Formulate Learning Objectives) ผูเ้รียน 

กาํหนดวตัถุประสงคก์ารเรียนรู้ แสวงหาขอ้มูลเพิ่มเติมสมมติฐานท่ีคดัเลือกไว ้

ขั้นตอนท่ี 7 รวบรวมขอ้มูลนอกกลุ่ม (Collect Additional Information Outside the 

Group) จากวตัถุประสงคท่ี์กาํหนดไว ้สมาชิกแต่ละคนในกลุ่ม มีหนา้ท่ีแสวงหาขอ้มูลเพิ่มเติมจาก 

ภายนอกกลุ่ม ซ่ึงหาจากแหล่งขอ้มูลทั้งเอกสารทางวชิาการและผูเ้ช่ียวชาญดา้นต่างๆ อาจแยก 

ทาํงานเป็นรายบุคคลหรือไปเป็นกลุ่ม แลว้กลบัมาพบกนัในกลุ่มอีกคร้ัง 

ขั้นตอนท่ี 8 สังเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดเ้รียนใหม่ (Synthesize and Test the Newly Acquired 

Information) กระบวนการเรียนรู้แบบ Problem Based Learning จะสมบูรณ์ได ้โดยการวเิคราะห์ 

ขอ้มูลท่ีแสวงหามาได ้เพื่อพิสูจน์สมมติฐานท่ีวางไว ้โดยสมาชิกของกลุ่มแต่ละคนจะนาํความรู้ท่ี 

ตนเสวงหามาไดเ้สนอต่อสมาชิกอ่ืนๆ ในกลุ่ม เพื่อพิจารณาวา่ขอ้มูลท่ีไดม้าพอเพียงต่อการพิสูจน์ 

สมมติฐานหรือไม่ ดงันั้นกลุ่มอาจจะพบวา่มีขอ้มูลบางส่วนไม่สมบูรณ์ จาํเป็นตอ้งหาขอ้มูลเพิ่มเติม 

อีกได ้

ขั้นตอนท่ี 9 สรุปขอ้มูลใหม่เป็นหวัขอ้การศึกษา (Identify Generalization and 

Principles Derives from Studying this Problem) กระบวนการจะส้ินสุดเม่ือกลุ่มสามารถหาขอ้มูล 

ครบถว้นต่อการพสูิจน์ขอ้สมมติฐานทั้งหมดและสามารถสรุปไดถึ้งหลกัการต่างๆ ท่ีไดจ้าก 

การศึกษาปัญหาน้ีรวมทั้งเห็นแนวทางในการนาํความรู้หลกัการนั้นไปใชใ้นการแกปั้ญหาใน 

สถานการณ์ทัว่ไป 

สรุปขั้นตอนการจดัการเรียนรู้ท่ีผูว้จิยัไดส้งัเคราะห์มาดงัน้ี 1) เสนอสถานการณ์ปัญหา 

2) ระบุปัญหา 3) ทาํความเขา้ใจกบัปัญหา 4) เสนอแนวทางแกไ้ขปัญหา 5) เลือกแนวทางโดยใช ้

เกณฑ์ท่ีเหมาะสมในการประเมินวิธีการแก้ปัญหา 6) เลือก 1 แนวทางท่ีเป็นวิธีแก้ปัญหาท่ีดีท่ีสุด            

7)นาํเสนอวธีิการท่ีดีท่ีสุดในการแกปั้ญหาและแผนปฏิบติัการ / ดาํเนินการแกปั้ญหา 8) สรุปผล / 

ประเมินผล 

แนวคิดและหลกัการพื้นฐานของการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน การเรียนการสอน 

โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน มีแนวคิดเก่ียวกบัการเรียนรู้อยู ่2 ประการคือ การเรียนรู้ท่ียดึผูเ้รียนเป็น 

ศูนยก์ลาง (Student Centered) และการเรียนรู้แบบเอกตัภาพ (Individualized Learning) (ทองจนัทร์ 

หงส์ลดารมณ์  2531, อ้างถึงใน  มนสภรณ์  วิทูรเมธา 2544 : 50 – 52) การเรียนรู้ท่ียึดผู ้เรียนเป็น

ศูนยก์ลาง มีทฤษฎีการเรียนรู้ท่ีมีแนวคิดในการจดัการเรียนรู้ท่ีมีผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง คือ 

1. ทฤษฎีมนุษยนิยมของโรเจอร์ (Roger) มีความเช่ือวา่ เป้าหมายของการศึกษา คือ การ 

อาํนวยความสะดวกใหผู้เ้รียนเห็นการเปล่ียนแปลงในโลกและการเรียนรู้ คนเราอยูใ่นโลกท่ี 

ส่ิงแวดลอ้มท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ืองไดอ้ยา่งมัน่คงนั้น คนตอ้งเรียนรู้วา่จะเรียนรู้อยา่งไร 
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เน่ืองจากความรู้นั้นไม่มัน่คง โรเจอร์ เนน้กระบวนการเรียนรู้ (Learning Process) เป้าหมาย 

การศึกษา คือ การอาํนวยความสะดวกในการเรียนรู้ใหบุ้คคลมีพฒันาการและเจริญเติบโตไปสู่การ 

ทาํงานไดเ้ตม็ศกัยภาพ 

หลกัการพื้นฐานของการศึกษาแบบมนุษยนิยม ท่ีทาํใหผู้เ้รียนประสบผลสาํเร็จใน 

การเรียนรู้นั้น สรุปไดจ้ากแนวคิดของ Maslow , Roger and Coombs (สุรางค ์โคว้ตระกูล 2536, อา้ง 

ถึงใน ทองสุข คาํธนะ 2538 : 51 – 53) 

1. ผูเ้รียนจะเรียนรู้ได้ดีต่อเม่ือความจาํเป็นพื้นฐาน 4 ประการแรกตามหลักของมาสโลว ์

(Maslow) ของผูเ้รียนไดรั้บการตอบสนอง 

2. ความรู้สึก (Feeling) มีความสําคญัเท่ากบัความจริง (Fact) ฉะนั้นการเรียนรู้ควรคาํนึงถึง

ความรู้สึกของผูเ้รียน 

3. ผูเ้รียนจะเรียนรู้ก็ต่อเม่ือบทเรียนท่ีผูเ้รียนสนใจและตอ้งการจะเรียนรู้ 

4. การเรียนรู้เร่ืองกระบวนการเรียนรู้ วา่ควรจะเรียนรู้อยา่งไร มีความสาํคญัมากกวา่ 

การเรียนรู้เน้ือหาความจริงต่างๆ 

5. การเรียนรู้จะเกิดข้ึนไดต่้อเม่ือผูเ้รียนไม่รู้สึกวา่ตนถูกคุกคามหรือหวาดกลวั 

6. การประเมินผลการเรียนรู้ดว้ยตนเองของผูเ้รียน มีความหมายและมีประโยชน์มากกวา่การ

ประเมินผลการเรียนรู้ของผูเ้รียนดว้ยผูอ่ื้น 

ในการเรียนรู้ท่ีมีความสาํคญัในการศึกษา ครูควรมีกิจกรรม ดงัต่อไปน้ี 

1. ครูสร้างบรรยากาศในหอ้งเรียนใหผู้เ้รียนไดรั้บรู้ สัมผสักบัปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูเ้รียนเป็น

สาํคญั 

2. ครูจะเปิดเผย ยอมรับความรู้สึกของตนเอง จริงใจในการสร้างสมัพนัธภาพกบัผูเ้รียน 

3. ครูยอมรับผูเ้รียนอยา่งท่ีเขาเป็น เขา้ใจความรู้สึกของผูเ้รียน 

4. จัดทรัพยากรแหล่งเรียนรู้ให้พร้อม  ครูต้องจัดสรรเอกสาร ตํารา เคร่ืองใช้สถานท่ี

ปฏิบติังานใหมี้ความพร้อมใหผู้เ้รียนไดเ้ลือกใช ้แต่ไม่บงัคบั 

5. ครูไม่ใชก้ารบรรยาย ไม่มีการประเมินผลการเรียนรู้ผูเ้รียน โดยใชเ้กณฑภ์ายนอกมาตดัสิน 

6. สร้างบรรยากาศในชั้นเรียนและสร้างสมัพนัธภาพกบัผูเ้รียนท่ีส่งเสริมแรงจูงใจ 

พื้นฐานของผูเ้รียน 

7. ผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนในตวัผูเ้รียน คือ มีการปรับตวั ริเร่ิมดว้ยตนเอง มีความรับผดิชอบ 

ในตนเอง มีการสร้างสรรคง์าน ซ่ึงการเรียนการสอนท่ียดึผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลางน้ี มีการกระตุน้ 

สนบัสนุนใชค้วามคิดของผูเ้รียนและเห็นความสาํคญัของการยอมรับผูเ้รียน 

2. การเรียนรู้แบบเอกตัภาพ (Individualized Learning) เป็นการจดัการเรียนการสอนท่ี 

นาํไปสู่วตัถุประสงคข์องผูเ้รียนเป็นรายบุคคล หรือการจดัการเรียนการสอนท่ีคลา้ยคลึงกนัใหแ้ก่ 
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ผูเ้รียน เทคนิคการสอน อาจใชอ้ยา่งเดียวหรือหลายอยา่งร่วมกนัโดยเปิดโอกาสใหผู้เ้รียนระบุ 

เป้าหมาย เลือกวธีิสอน เลือกส่ือและอุปกรณ์การเรียนใหเ้หมาะสมกบัผูเ้รียนแต่ละคน (Gange, 

1988, อา้งถึงใน  มนสภรณ์ วทูิรเมธา 2545 : 51)จะเห็นไดว้า่การเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกั 

ใชห้ลกัการเรียนรู้แบบยดึผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลางและการเรียนรู้แบบเอกตัภาพซ่ึงในการจดัการเรียนการ

สอนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกัน้ี ผูเ้รียนจะไดส้ัมผสัจริงกบัปัญหาท่ีจะพบไดใ้นสถานการณ์จริง เป็นส่ิง

ท่ีกระตุน้ใหเ้กิดการเรียนรู้ ผูเ้รียนจะเป็นผูก้าํหนดเน้ือหาท่ีตอ้งการเรียนรู้อยา่งอิสระ คน้ควา้หาความรู้

ดว้ยตนเองและใชก้ระบวนการแกปั้ญหาเป็นหลกัใหญ่ในวธีิการคน้ควา้หาความรู้ดงันั้น ในการเรียน

การสอนแบบใช้ปัญหาเป็นหลกัจะตอ้งให้ผูเ้รียนผ่านกลไกพื้นฐานในการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็น

หลกัอยา่งครบถว้น 3 ประการ (ทองจนัทร์ หงส์ลดารมภ.์  2537 , อา้งถึงใน มนสภรณ์ วทูิรเมธา. 2544 

: 52) 

 
 

แผนภูมิท่ี  1 กลไกพื้นฐานในการเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นฐาน 

 

กลไกพืน้ฐานในการเรียนการสอนแบบใช้ปัญหาเป็นฐาน 

จากความหมายและลกัษณะการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานจะพบวา่ส่ิงสาํคญัท่ีตอ้ง 

คาํนึงถึงคือ การใหน้กัเรียนไดผ้า่นกลไกอยา่งครบถว้น 3 ประการคือ 

1. Problem – Based Learning การเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นฐาน คือกระบวนการ 

เรียนรู้ท่ีผูเ้รียนใช ้“ปัญหา” เป็นหลกัในการแสวงหาความรู้ดว้ยกลวธีิหาขอ้มูลเพื่อพิสูจน์สมมติฐาน 

อนัเป็นการแกปั้ญหานั้นโดยผูเ้รียน จะตอ้งนาํปัญหามาเช่ือมโยงกบัความรู้เดิม ความคิดท่ีมีเหตุผล 

และการแสวงหาความรู้ใหม่ กระบวนการเรียนรู้แบบใชปั้ญหาเป็นหลกั สามารถเกิดข้ึนไดก้บัการ 

เรียนรายบุคคลหรือการเรียนรู้กลุ่มยอ่ยแต่การเรียนแบบกลุ่มยอ่ย จะช่วยใหร้วบรวมความคิดในการ 

แกปั้ญหาไดก้วา้งขวางมากกวา่ 

2. Self – Directed Learning การเรียนรู้ดว้ยตนเอง เป็นวธีิการเรียนท่ีผูเ้รียนมีเสรีภาพ ใน 

การใชค้วามรู้ความสามารถในการแสวงหาความรู้ดว้ยตนเอง ผูเ้รียนจะตอ้งบริหารเวลาของตนเอง 

กาํหนดการดาํเนินงาน มีความรับผดิชอบต่อกลุ่ม คดัเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ดว้ยตนเอง และการ 
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ประเมินผลตนเอง ซ่ึงการเรียนรู้ดว้ยตนเองน้ี มีความแตกต่างจากการเรียนการสอนท่ีเนน้ครูเป็นหลกั 

3. Small – Group Learning การเรียนรู้เป็นกลุ่มยอ่ย เป็นวธีิการท่ีผูเ้รียนไดพ้ฒันา 

ความสามารถในการทาํงานร่วมกบั ผูอ่ื้นเป็นทีมและยอมรับประโยชน์ของการทาํงานร่วมกนัให ้

คน้ควา้หาแนวความคิดสรุปก็คือ การจดัการเรียนการสอนโดยใชปั้ญหาเป็นฐาน เป็นการจดัการเรียนรู้

ท่ีประกอบดว้ย ปัญหาการเรียนรู้ดว้ยตนเองเพื่อหาแนวทางแกปั้ญหา และการเรียนรู้เป็นกลุ่มยอ่ย 

 

ตารางท่ี  1  เปรียบเทียบการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานแตกต่างจากการสอนรูปแบบอ่ืน 

 

ปัจจยัการเรียนรู้ 
การสอนโดยใชค้รูเป็น

ฐาน 

การสอนโดยใช้ตํารา

เป็นฐาน 

การสอนโดยใช้ปัญหา

เป็นฐาน 

การจดัเตรียม 

สภาพแวดลอ้มใน 

การเรียนรู้และ 

ส่ือการสอน 

ครูเป็นผูเ้ตรียมการและ 

เป็น ผูน้าํเสนอ 

ครูเป็นผูเ้ตรียมการและ

เป็นผูน้าํเสนอ 

- ครูเป็นผูน้าํเสนอ 

สถานการณ์การเรียนรู้ 

- นักเรียน เป็นผู ้เลือก

ส่ือการเรียนรู้ 

การจดัลาํดบัการเรียนรู้ ครูเป็นผูก้าํหนด  นกัเรียนเป็นผูก้าํหนด นกัเรียนเป็นผูก้าํหนด 

การจดัเวลาในการทาํ 

แบบฝึก / ปัญหา 

 

ค รู ใ ห้ แ บ บ ฝึ ก หั ด

หลงัจาก 

เสร็จส้ินการสอน 

ครูนาํเสนอส่ือการสอน 

ตั้งแต่ตน้ แต่จะใชส่ื้อ 

ตามลาํดบัของเน้ือหา 

ครูนาํเสนอปัญหาก่อน 

เสนอส่ือการสอนอ่ืนๆ 

ความรับผดิชอบต่อการ

เรียนรู้ 

ครูเป็นผูรั้บผดิชอบ นั ก เ รี ย น เ ป็ น

ผูรั้บผดิชอบ  

นั ก เ รี ย น เ ป็ น

ผูรั้บผดิชอบ 

(เรียนรู้ดว้ย ตนเอง) 

ความเป็นมืออาชีพ  

 

ครูแสดงภาพลกัษณ์ 

ความเป็นมืออาชีพ 

ครูแส ดงภาพ ลัก ษ ณ์

ความเป็นมืออาชีพได้

ไม่เตม็ท่ี 

ครูไม่แสดงภาพลกัษณ์ 

ความเป็นมืออาชีพ 

การประเมินผล  

 

ครูจดัทาํแบบประเมิน 

และเป็นผูป้ระเมิน 

ค รู อ า จ ใ ห้ นั ก เรี ย น

ป ระเมิ น ตน เองส่ วน

หน่ึง 

นกัเรียนเป็นผูป้ระเมิน 

ตนเอง 

การควบคุม  ครูควบคุมนกัเรียน นกัเรียนควบคุมตนเอง นกัเรียนควบคุมตนเอง 
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บทบาทของผู้เรียนและผู้สอน 

บทบาทผูเ้รียน การเรียนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกั เป็นการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นส่ิงกระตุน้ 

ใหผู้เ้รียนเกิดความตอ้งการท่ีจะแสวงหาความรู้เพือ่แกปั้ญหา ดงันั้นลกัษณะผูเ้รียนท่ีเรียนดว้ยการใช ้

ปัญหาเป็นหลกั จะประสบความสําเร็จผูเ้รียนจะตอ้งมีลกัษณะ 5 C ดงัน้ี (ทองจนัทร์ หงส์ลดารมภ ์

2537, อา้งถึงใน มนสภรณ์ วทูิรเมธา 2544 : 57 – 59) 

1. ความรู้ความสามารถ (Competence) 

ความรู้ความสามารถเดิมท่ีเหมาะสมกบัปัญหาท่ีจะเรียน เป็นส่ิงท่ีอาจารยต์อ้งตระหนกัเพราะ

ถา้ผูส้อนเตรียมปัญหาท่ียุ่งยากซบัซอ้น ไม่สัมพนัธ์กบัความรู้เดิมของผูเ้รียนแลว้ จะทาํให้ผูเ้รียนเกิด

ความลาํบากและเสียเวลามากในการกาํหนดทิศทางการแสวงหาความรู้เพือ่นาํมาแกปั้ญหานั้น 

2. ความสามารถในการติดต่อกบัผูอ่ื้น (Communication) 

ความสามารถในการติดต่อส่ือสารความหมายกบัผูอ่ื้น เน่ืองจากการเรียนการสอนเป็นกลุ่ม

ยอ่ย การติดต่อส่ือสารจะช่วยใหก้ารเรียนรู้ในกลุ่มมีประสิทธิภาพ 

3. ความตระหนกัในความสาํคญั (Concern) 

ผู ้เรียนควรตระหนักถึงความสําคัญในความรับผิดชอบต่องานท่ีได้รับมอบหมายและ

ดาํเนินงานใหบ้รรลุเป้าหมาย 

4. ความกลา้ในการตดัสินใจ (Courage) 

การเรียนการสอนแบบใช้ปัญหาเป็นหลกั การรวบรวมขอ้มูล การวิเคราะห์ขอ้มูลและการ

ตดัสินใจในขอ้มูลนั้น ดงันั้นผูเ้รียนจะตอ้งมีความกลา้ในการตดัสินใจ เช่น ตดัสินใจตั้งสมมติฐานเพื่อ

นาํมาแกปั้ญหา 

5. ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์(Creativity) 

ลกัษณะน้ีมีความสาํคญัยิง่ท่ีจะตอ้งสร้างใหเ้กิดข้ึนและตอ้งใชเ้วลานานในการพฒันาอยา่งไรก็

ดี การเรียนการสอนแบบน้ี จะช่วยพฒันาให้เกิดได้ต่อเม่ือผูเ้รียนมีประสบการณ์เพิ่มข้ึนนอกจาก

บทบาทท่ีผูเ้รียนตอ้งเรียนดว้ยวธีิการแกปั้ญหาแลว้ ผูเ้รียนจะตอ้งเรียนเป็นกลุ่มยอ่ยประมาณ 6 – 8 คน 

ดังนั้ นบทบาทของผู ้เรียนในกลุ่มย่อยจึงเป็นเร่ืองสําคัญมาก  ท่ีจะทําให้การทํางานบรรลุตาม

วตัถุประสงค ์

บทบาทของผูเ้รียนในกลุ่มยอ่ย บทบาทของผูเ้รียนในกลุ่มยอ่ย เป็นกระบวนการหน่ึง 

ของการเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกั โดยผูเ้รียนจะตอ้งมีบทบาทร่วมกนัเพือ่แกปั้ญหาท่ี 

ไดรั้บ ใหค้วามร่วมมือภายในกลุ่ม เพือ่สร้างวตัถุประสงคก์ารศึกษา ถกเถียง ต่อรองเพื่อสร้าง 

กฎเกณฑข์องกลุ่ม ร่วมกนัทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลพร้อมท่ีจะใหค้าํติชมอยา่ง 

เปิดเผยตรงไปตรงมาต่อสมาชิกของกลุ่มทุกคนและตอ้งมีความซ่ือสตัยต่์อกลุ่ม โดยทุกคนทาํงานท่ี 
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กลุ่มมอบหมายใหต้รงเวลาท่ีกาํหนดจุดมุ่งหมายของการเรียนการสอนแบบกลุ่มยอ่ย คือ การเรียนการ

สอนในระหว่างสมาชิกดว้ยกนัเป็นกลุ่มร่วมมือกนัทาํงานทั้งในชั้นเรียนและนอกชั้นเรียน จะตอ้งมี

ผูท้าํหน้าท่ีเป็นผูน้าํกลุ่มในการดาํเนินการเรียนการสอน ได้แก่ ประธานและเลขาของกลุ่ม ดังนั้น

สมาชิกทุกคนในกลุ่มจะตอ้งผลดักนัเป็นผูน้าํกลุ่ม เพือ่เพิ่มพูนประสบการณ์ในการเป็นผูน้าํกลุ่มไดท้ัว่

ทุกคน 

 บทบาทผูส้อน การเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกั อาจารยผ์ูส้อนจะมีบทบาทท่ี 

แตกต่างไปจาก การเรียนการสอนแบบเดิม คือไม่ใช่ผูเ้ช่ียวชาญท่ีทาํหนา้ท่ีใหค้วามรู้ ถ่ายทอด 

ความรู้แก่ผูเ้รียน เพียงอยา่งเดียว แต่จะเป็นผูจ้ดัประสบการณ์ใหผู้เ้รียนรักในวชิาชีพนั้น ใหมี้วธีิท่ีถูก 

วธีิและเสริมสร้างสติปัญญาในระดบัสูง นอกจากน้ีอาจารยย์งัมีบทบาทเป็นผูอ้าํนวยความสะดวกใน 

การเรียน สร้างบทเรียนท่ีเป็นสถานการณ์ปัญหาท่ีจะกระตุน้ใหผู้เ้รียนไดเ้รียนรู้ในเน้ือหาท่ีเป็น 

แนวคิดสาํคญัของปัญหานั้น ตลอดจนการประเมินผลการเรียน 

การเป็นผูอ้าํนวยความสะดวกในการเรียน 

การท่ีผูเ้รียนจะเรียนรู้ดว้ยตนเองไดน้ั้น อาจารยผ์ูส้อนจะตอ้งมีดว้ยกนั 2 กลุ่ม คือ 

      1. ผูเ้ช่ียวชาญ (Resource Person) เป็นผูใ้หค้วามรู้แก่ผูเ้รียนในแขนงท่ีตนเช่ียวชาญ จะ 

สอนเม่ือเป็นความตอ้งการของผูเ้รียนและสอนในขอบเขตเน้ือหาท่ีผูเ้รียนตอ้งการ 

                    2. ผูอ้าํนวยความสะดวกในการเรียน (Facilitator or Tutor) อาจารยจ์ะตอ้งมีสมรรถภาพ 

ในการช่วยเหลือใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู้ได ้โดยมีความสามารถในการแนะนาํ (Guide) ไม่ใช่ช้ีนาํ 

(Direct) อาํนวยความสะดวกการเรียนรู้ (Facilitator Learning) ไม่ใช่ใหค้วามรู้ (Dispense 

Information) อาจารยจ์ะตอ้งทาํใหผู้เ้รียนในกลุ่มเรียนรู้จากปัญหามีกิจกรรมท่ีแข่งขนัและเปิดโอกาส 

ใหผู้เ้รียนเรียนรู้จากการคน้พบดว้ยตนเอง (Barrow 1985 , อา้งถึงใน มนสภรณ์ วทูิรเมธา 2544 : 56) 

ความสามารถของอาจารยเ์ป็นตวับ่งช้ีท่ีสาํคญัของคุณภาพและความสาํเร็จของการจดัการเรียนการ 

สอนในแบบดงักล่าวนอกจากน้ีอาจารยย์งัมีบทบาทในการสอนแบบติวเตอร์ (Small Group Tutorial) 

ท่ีจะช่วยสนบัสนุนใหผู้เ้รียนเรียนรู้ดว้ยตนเอง พฒันาทกัษะการคิด การใหเ้หตุผล ดงันั้นอาจารยค์วรมี 

บทบาทของติวเตอร์ คือ 

                             1. อาจารยพ์ยายามทาํใหเ้กิดโยนิโสมนสิการ คือการถาม หรือกระตุน้ใหผู้เ้รียนคิด 

ใคร่ครวญ ตรึกตรองตลอดการเรียน 

                            2. ตอ้งแนะนาํใหผู้เ้รียนเรียนรู้ผา่นขั้นตอนการเรียนรู้ทีละขั้น 

                            3. ส่งเสริมผลกัดนัใหเ้กิดความรู้ความเขา้ใจในระดบัท่ีลึกซ้ึง 

                            4. หลีกเล่ียงการใหค้วามเห็นต่อการอภิปรายของผูเ้รียนผดิหรือถูก การบอกขอ้มูล 

ข่าวสาร แต่ใหผู้เ้รียนไปคน้ควา้ขอ้มูลจากแหล่งอ่ืน เช่น ตาํรา วารสาร เป็นตน้ 

                            5. จดัสภาพการเรียนไม่ใหผู้เ้รียนเบ่ือ ร่วมกนัอภิปราย โตต้อบกนัระหวา่งผูเ้รียน 
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                            6. การตดัสินใจท่ีเกิดข้ึนทั้งหมด ควรเกิดข้ึนโดยกระบวนการกลุ่ม อาจารยเ์ป็นผูดู้แล 

ใหทุ้กคนมีส่วนร่วมในทุกกิจกรรมของกลุ่ม 

จะเห็นไดว้า่การเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกัน้ี อาจารยอ์าจไม่จาํเป็นตอ้งเป็น 

ผูเ้ช่ียวชาญในสาขาใดสาขาหน่ึง แต่ตอ้งถ่ายทอดทกัษะในกระบวนการคน้ควา้หาความรู้ดว้ย 

ตนเองใหก้บัผูเ้รียน ทาํใหเ้กิดความพอดีระหวา่งการถามและการบอก หรือช้ีแนะส่ิงท่ีผูเ้รียนควรรู้ 

โดยใชค้าํถาม การสะทอ้นกลบั การยนืยนัขอ้เทจ็จริงท่ีถูกตอ้งและเก่ียวขอ้ง การกระตุน้และแนะนาํ 

ไปสู่แนวทางท่ีตอ้งการ 

ข้อดีและข้อเสียของการจัดการเรียนการสอนโดยใช้ปัญหาเป็นฐาน 

นกัวชิาการหลายท่านสรุปขอ้ดีและขอ้เสียไวด้งัน้ี 

มนสภรณ์ วทูิรเมธา (2544 : 59) กล่าวถึงขอ้ดีและขอ้เสียของการสอนแบบใชปั้ญหา 

เป็นฐานคือ 

ขอ้ดี ประกอบดว้ย 

             1. ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้การแกปั้ญหาโดยตรง ทาํใหพ้ฒันาทกัษะการแกปั้ญหา สามารถถ่าย 

โยงไปสู่การแกปั้ญหาท่ีซบัซอ้น ในวชิาชีพและชีวติประจาํวนัได ้

             2. พฒันาทกัษะการศึกษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง 

             3. พฒันาทกัษะในการเรียนรู้ การติดต่อส่ือสารและการทาํงานร่วมกบัผูอ่ื้น 

             4. พฒันาทกัษะในการคิดวเิคราะห์และการสงัเคราะห์ 

             5. ช่วยเปิดโอกาสใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ซ่ึงในหลกัสูตรไม่ไดเ้ปิดโอกาสให ้

             6. ช่วยใหผู้เ้รียนเกิดความรู้อยา่งมีโครงสร้างง่ายต่อการระลึกไดแ้ละการนาํมาใช ้

ขอ้เสีย ไดแ้ก่ 

             1. อาจารยจ์ะตอ้งเปล่ียนแปลงรูปแบบการสอนใหม่ เปล่ียนบทบาทเป็นผูอ้าํนวยการสอน 

จาํเป็นตอ้งมีการอบรมก่อนท่ีจะวางแผนและจดักิจกรรมการเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกั 

2. อาจารยต์อ้งมีความชาํนาญในการเตรียมและเลือกส่ือการเรียนทั้งท่ีเป็นเอกสาร 

โสตทศันูปกรณ์ต่างๆ จึงทาํใหก้ารเรียนการสอนบรรลุวตัถุประสงค ์

3. มีการเปล่ียนแปลงส่ิงอาํนวยความสะดวกต่างๆ เช่น หอ้งเรียนตอ้งมีหอ้งประชุม 

กลุ่มยอ่ย หอ้งสมุด อุปกรณ์ช่วยสอน ดงันั้นสถาบนัการศึกษาตอ้งเตรียมในส่ิงเหล่าน้ี ถา้สถาบนัขาด 

ปัจจยัในการพฒันาคร้ังน้ี การจดัการเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นหลกั คงประสบผลสาํเร็จไดย้าก 

นอกจากนั้น นภา หลิมรัตน์ (2550) ไดก้ล่าวถึงขอ้ดีและขอ้เสียของการจดัการเรียนการ 

สอนโดยใชปั้ญหาเป็นฐานไวว้า่ 
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ขอ้ดี ประกอบดว้ย 

1. สนบัสนุนใหมี้การเรียนรู้อยา่งลุ่มลึก (Deep Approach) ซ่ึงส่งผลใหผู้เ้รียนเรียนอยา่ง 

เขา้ใจและสามารถจดจาํไดน้านเกิดเป็นการเรียนรู้อยา่งแทจ้ริง 

2. สนบัสนุนใหเ้กิดการเรียนรู้ดว้ยตนเอง ซ่ึงเป็นคุณสมบติัจาํเป็นท่ีทุกคนควรมี เพราะ 

สามารถพฒันาไปเป็นผูท่ี้มีการเรียนรู้ตลอดชีวติ (Life Long Learner) ส่งผลใหส้ามารถปฏิบติั 

หนา้ท่ีไดอ้ยา่งมีความสุขและมีประสิทธิภาพ 

3. เน่ืองจากโจทยปั์ญหาท่ีใชใ้นการเรียนรู้ เป็นโจทยปั์ญหาเก่ียวกบัคนไขท่ี้เจบ็ป่วยดว้ย 

โรคท่ีพบบ่อยและมีความสาํคญัทางสาธารณสุข ส่งผลใหผู้เ้รียนเห็นความสาํคญัของส่ิงท่ีเรียนกบั 

การปฏิบติังานในอนาคต ทาํใหเ้กิดแรงจูงใจในการเรียนรู้สามารถจดจาํไดดี้ข้ึน 

4. ทั้งครูและผูเ้รียนสนุกกบัการเรียน ในส่วนผูเ้รียนรู้สึกสนุกกบัการเรียนเพราะไดมี้ 

บทบาทในการเรียนรู้เอง (Play Active Part) เช่นการอภิปรายถกเถียงในระหวา่งการทาํกลุ่มยอ่ย ฝ่าย 

ครูเห็นพฒันาการทางดา้นความคิดและทกัษะต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในตวัผูเ้รียน นอกจากน้ีครูยงัไดมี้ 

โอกาสเรียนรู้ขา้มสาขาท่ีตนชาํนาญ โดยเรียนรู้ไปกบัผูเ้รียน สามารถเห็นความเช่ือมโยงของศาสตร์ 

ต่างๆ ไดช้ดัเจนข้ึน ทาํใหเ้กิดความคิดกวา้งไกล 

5. ส่งเสริมสนบัสนุนการทาํงานเป็นทีม ซ่ึงมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากกวา่การ 

ทาํงานเด่ียว 

6. ส่งเสริมสนบัสนุนใหมี้โอกาสฝึกทกัษะการส่ือสาร การแกปั้ญหา การคิดอยา่งมี 

วจิารณญาณ การหาขอ้สรุปเม่ือมีความขดัแยง้เป็นตน้ 

ขอ้จาํกดั ไดแ้ก่ 

1. ผูเ้รียนอาจไม่มัน่ใจในความรู้ท่ีตนคน้ควา้มา เพราะไม่สามารถกาํหนดวตัถุประสงค ์

ไดอ้ยา่งชดัเจนทาํใหเ้กิดความไม่มัน่ใจและเกิดความเครียดตามมา หากความเครียดมากเกินไปอาจมี 

ผลกระทบในทางลบเก่ียวกบัการเรียนได ้

2. ตอ้งใชเ้วลาเพิ่มข้ึน ทั้งฝ่ายผูเ้รียนและผูส้อน ฝ่ายผูเ้รียน เน่ืองจากตอ้งคน้ควา้และ 

ศึกษาดว้ยตนเองจึงตอ้งการเวลามากข้ึนเม่ือเทียบกบัการเรียนโดยการฟังบรรยาย ฝ่ายผูส้อนจะตอ้ง 

ใชเ้วลาค่อนขา้งมากในช่วงเตรียมการ ช่วงทาํหนา้ท่ีเป็น Tutor ในกลุ่มยอ่ย เป็นตน้ 

3. การเรียนการสอนแบบใชปั้ญหาเป็นฐานน้ีอาจไม่เหมาะกบัผูเ้รียนท่ีไม่ชอบการอภิปราย

ถกเถียง ชอบฟังมากกวา่ 

4. ในกรณีท่ีจาํนวนผูเ้รียนมาก ตอ้งการการลงทุนมาก ทั้งวสัดุ เวลา และยากในการ 

บริหารจดัการแต่สามารถเป็นไปได ้

นอกจากนั้น มณัฑรา   ธรรมบุศย ์(2549 : 45) ไดก้ล่าวถึงอุปสรรคของการจดัการเรียนรู้ 

โดยใชปั้ญหาเป็นฐานวา่ถึงแมก้ารจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานจะมีขอ้ดีมากมาย แต่ผูส้อน 
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บางคนไม่นิยมนาํไปใช ้เน่ืองจากผูส้อนส่วนใหญ่ยงัไม่เปล่ียนแปลงตนเองจากผูเ้ช่ียวชาญการ 

บรรยายไปสู่การเป็นผูอ้าํนวยความสะดวก ไม่คุม้ค่าเร่ืองเวลา เน่ืองจากตอ้งใชเ้วลามาก และไม่ได ้

รับการสนบัสนุนจากผูมี้อาํนาจในการจดัการศึกษา เช่น ผูบ้ริหารท่ีไม่เขา้ใจหรือไม่มีความรู้เร่ือง 

การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน อาจมองวา่ครูไม่สอนหนงัสือ ปล่อยใหน้กัเรียนคน้ควา้ 

กนัเอง ซ่ึงอาจทาํใหผู้ส้อนเกิดความทอ้แทแ้ละหมดกาํลงัใจท่ีจะใชก้ระบวนการจดัการเรียนรู้โดยใช ้

ปัญหาเป็นฐาน นอกจากนั้นผลการวจิยัพบวา่ ผูเ้รียนจาํนวนมากพอใจท่ีจะเรียนรู้อยา่งผวิเผนิ 

มากกวา่ท่ีจะเรียนรู้แบบเจาะลึก บางคนเกิดความวติกกงัวล บางคนรู้สึกขุ่นเคืองใจ ไม่พอใจเม่ือรู้วา่ 

ผูส้อนจะใชก้ระบวนการจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานในการสอนจะเห็นไดว้า่การจดัการเรียนรู้

โดยใช้ปัญหาเป็นฐาน ผูเ้รียนจะตอ้งผ่านกลไก 3 ประการคือ การใชปั้ญหาเป็นหลกัในการแสวงหา

ความรู้ การเรียนรู้โดยตนเอง และการเรียนรู้เป็นกลุ่มยอ่ยครูจะทาํหนา้ท่ีเป็นผูอ้าํนวยความสะดวก การ

จดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานมีขอ้ดีมากมาย แต่ก็มีขอ้จาํกดัอยูท่ ั้งผูท่ี้จะนาํการจดัการเรียนรู้โดย

ใชปั้ญหาเป็นฐานไปใชใ้นการจดัการเรียนรู้ ควรตอ้งฝึกใหเ้ขา้ใจเสียก่อนท่ีจะนาํไปใช ้

แนวทางการวดัและประเมินการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน 

แนวทางการวดัและประเมินผลการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานมีดงัน้ี (วชัรา เล่าเรียนดี 

2548 : 99) 

1. ใหเ้สนอรายงานการดาํเนินการแกปั้ญหา ทั้งท่ีเป็นงานเด่ียวและงานกลุ่ม 

2. ตรวจการเขียนบนัทึกผลการเรียนรู้ของตนเอง ของนกัเรียนแต่ละคน 

3. ใชแ้บบประเมินโดยใหเ้พื่อนประเมินกนัและกนั ซ่ึงตอ้งกาํหนดเกณฑก์ารประเมิน 

ใหช้ดัเจน 

4. ใชแ้บบสงัเกตประเมินผลระหวา่งการเรียนรู้ 

5. ทดสอบดว้ยการใหว้เิคราะห์ปัญหา คิดหาแนวทางการแกปั้ญหาและดาํเนินการ 

แกปั้ญหา เป็นรายบุคคลโดยกาํหนดปัญหาใหป้ฏิบติัตามขั้นตอน 

6. สัมภาษณ์เป็นรายบุคคล 

7. ใชข้อ้สอบ 

     จะเห็นไดว้า่การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นหลกั เป็นการจดัการเรียนรู้ท่ีเนน้การใช ้

ปัญหาเป็นส่ือในการเรียนรู้และวธีิแสวงหาความรู้ โดยใชก้ระบวนการทางวทิยาศาสตร์หรือท่ี 

เรียกวา่การสอนการแกปั้ญหา Problem Solving Method นัน่เอง การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหา 

เป็นฐาน นอกจากจะฝึกทกัษะการแกปั้ญหาเป็นกระบวนการแลว้ ยงัฝึกทกัษะการคิดประเภทต่างๆ 

เช่น ศึกษาศพัท ์สงัเคราะห์และประเมินผล ซ่ึงหมายถึง การคิดอยา่งมีวจิารณญาณและคิด 

สร้างสรรคน์ัน่เอง การปฏิบติักิจกรรม นกัเรียนอาจไม่คุน้เคยกบัวธีิการเรียนรู้แบบดงักล่าว ครูจึง 

ควรติดตามดูแลและส่งเสริม การปฏิบติังานอยา่งใกลชิ้ด (วชัรา เล่าเรียนดี 2548 : 99) นอกจากนั้น 
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นนัทชยั ทองแป้น และกาญจนา รัตนโชติ (2543 : 37) กล่าววา่ หวัใจสาํคญัของการสอนแบบ 

การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน คือ ครูตอ้งเป็นผูท่ี้มีความรู้อยา่งกวา้งขวางและลึกซ้ึงในวชิาท่ี 

รับผดิชอบ มีวสิยัทศัน์ท่ีจะนาํความรู้ไปประยกุตเ์ขา้กบัการดาํรงชีวติในสงัคมและตอ้งเป็น ผูท่ี้ 

สามารถใหเ้วลากบัการเป็นท่ีปรึกษาอยา่งเตม็ท่ีเม่ือผูเ้ขียนตอ้งการคาํปรึกษาหารือคาํแนะนาํ 

หนงัสือ ตาํรา เอกสารและการใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศท่ีจะใหผู้เ้รียนสามารถคน้ควา้ไดก้ารสอน 

ในลกัษณะน้ีสาํเร็จไดเ้ม่ือผูส้อนมีการเตรียมตวัดีและพร้อมท่ีจะใหเ้วลากบัผูเ้รียนอยา่งเตม็ท่ี 

กล่าวโดยสรุป การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน (Problem Based Learning หรือ 

PBL) หากมองในภาพรวมแลว้เป็นรูปแบบการสอนท่ีสามารถนาํมาใชใ้นการพฒันาคุณภาพ  

การเรียนรู้ของผูเ้รียนท่ีมีประสิทธิภาพอีกวธีิหน่ึง ทาํใหผู้เ้รียนเกิดทกัษะในการคิดวเิคราะห์ คิด 

แกปั้ญหา และคิดอยา่งสร้างสรรค ์ผูเ้รียนมีส่วนร่วมในการเรียนการสอนและไดล้งมือปฏิบติั 

สอดคลอ้งกบัแนวการจดัการศึกษาตามพระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ พทุธศกัราช 2542 

นอกจากน้ียงัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนไดแ้สวงหาความรู้ดว้ยตนเองจากแหล่งเรียนรู้ทั้งในและนอก 

สถานศึกษา การนาํภูมิปัญญาทอ้งถ่ินเขา้มาใหค้วามรู้ ในส่วนของครูผูส้อนก็ลดบทบาทของ 

การเป็นผูค้วบคุมในชั้นเรียนลง ผูเ้รียนมีอาํนาจในการจดัการควบคุมตนเอง ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้อยา่ง 

ต่อเน่ือง ทาํใหก้ารเรียนรู้เป็นกระบวนการตลอดชีวิต (Lifelong Process) เพราะความรู้เก่าท่ีผูเ้รียนมี 

อยูแ่ลว้จะนาํมาเช่ือมโยงใหเ้ขา้กบัความรู้ใหม่ตลอดเวลา จึงทาํใหไ้ม่เป็นคนลา้หลงั ทนัเหตุการณ์ 

ทนัโลก และสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสงัคมโลกในอนาคตไดอ้ยา่งดี 

ผูว้จิยัคิดวา่การจดัการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน เป็นอีกวธีิหน่ึงท่ีน่าสนใจท่ีจะนาํมา 

ประยกุตใ์ชใ้นการจดักิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญั 

 

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

  

งานวจัิยในประเทศ 

นิคม บุญสุวรรณ (2527) ไดท้าํการศึกษา” ผลของการฝึกดว้ยนํ้าหนกัท่ีมีความแม่นยาํใน         

การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล” กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงมี 

ความสามารถในการเล่นบาสเกตบอล และเคยเขา้ร่วมแข่งขนัในระดบักีฬาภายในโรงเรียนมาแลว้ 

จาํนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยแต่ละกลุ่มมีความแขง็แรงและ 

ความแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูไม่แตกต่างกนั กลุ่มท่ี 1 ฝึกเฉพาะการกระโดดยงิประตูอยา่ง 

เดียว 50 คร้ัง กลุ่มท่ี 2 ฝึกกระโดดยงิประตู 50 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกั และกลุ่มท่ี 3 

ฝึกกระโดดยงิประตู 25 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกั ใหก้ลุ่มตวัอยา่งรับการฝึกเป็นเวลา 4 
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สปัดาห์ ๆ ละ 5 วนั สาํหรับแผนการฝึกดว้ยนํ้าหนกัใหฝึ้กสัปดาห์ ละ 3 วนั ทดสอบความแม่นยาํใน 

การยงิประตูท่ีเส้นโทษ จาํนวน 50 คร้ัง ก่อนและหลงัการฝึก ผลการศึกษาพบวา่ ผูรั้บการฝึกทั้ง 3 

กลุ่ม มีความแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูสูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 

0.01 กลุ่มฝึกกระโดดยงิประตู 50 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกัมีความแม่นยาํในการกระโดดยงิ 

ประตูสูงกวา่กลุ่มฝึกเฉพาะการกระโดดยงิประตูอยา่งเดียว 50 คร้ัง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 

0.05 กลุ่มการฝึกกระโดดยงิประตู 25 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกยกนํ้าหนกั และกลุ่มฝึกเฉพาะกระโดดยงิ 

ประตูอยา่งเดียว 50 คร้ัง มีความแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูไม่แตกต่างกนั กลุ่มฝึกเฉพาะ 

กระโดดยงิประตูอยา่งเดียว 25 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกัมีความแม่นยาํในการยงิประตูเม่ือ 

ส้ินสุดการฝึกไม่แตกต่างกนั และยงัพบอีกวา่กลุ่มฝึกกระโดดยงิประตู 50 และ 25 คร้ัง ควบคู่กบัการ 

ฝึกดว้ยนํ้าหนกัมีความแขง็แรงเม่ือส้ินสุดการฝึก สูงกวา่กลุ่มฝึกเฉพาะกระโดดยงิประตูอยา่งเดียว 

50 คร้ัง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 ดนยั ถึกไทย (2542) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง “ผลของการฝึกดว้ยนํ้าหนกัท่ีมีต่อความแม่นยาํ 

ในการเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วงบาสเกตบอล” กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปี 

ท่ี 3 โรงเรียนราชวนิิตมธัยม จาํนวน 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 30 คน โดยการสุ่มตวัอยา่งแบบ 

เฉพาะเจาะจง ใชโ้ปรแกรมการฝึกท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึน คือฝึกเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วง 

บาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกั กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกการเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วง 

บาสเกตบอล กลุ่มท่ี 2 ฝึกการเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วงบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกดว้ย 

นํ้าหนกั ทั้งสองกลุ่มใชเ้วลาฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4,6 และ 8 วเิคราะห์ 

ขอ้มูลโดยหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์  Pea son’s correction หาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบค่า “ที” วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้ าท่ีมีมิติเดียว และหาค่าความแตกต่างของ 

ค่าเฉล่ียรายคู่ โดยวธีิ Tukey ผลการศึกษาพบวา่ ความแม่นยาํในการเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วง 

และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา แขน ไหล่ และมือ ระหวา่งการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเล้ียงลูก 

บอลเขา้ยงิประตูใตห่้วงประตูบาสเกตบอล กบัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก 

เล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วงบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกั แตกต่างกนัอยา่งมี 

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงวา่การฝึกดว้ยนํ้าหนกั มีผลต่อความแม่นยาํในการเล้ียงลูก 

บาสเกตบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วง 

สมภิยา  สมถวลิ, ราตรี เรืองไทย, รศ.สุพิตร สมาหิโต (2541) ไดท้าํการศึกษาเก่ียวกบั”ผล 

ของการฝึกความแขง้แรงของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุดกบัการฝึกความแขง็แรงของ 

กลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุดร่วมกบัการกระตุน้กลา้มเน้ือดว้ยไฟฟ้าท่ีมีความสามารถในการยงิ 

ปืนของนกัยงิปืนสั้น” กลุ่มตวัอยา่งคือนกัยงิปืนสั้นตวัแทนโรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกลา้ 

จาํนวน 30 นาย โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มท่ี 1 ฝึกโปรแกรม 
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ตามปกติ กลุ่มท่ี 2 ฝึกโปรแกรมความแขง็ของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุด และโปรแกรมยงิ 

ปืนปกติ กลุ่มท่ี 3 ฝึกโปรแกรมความแขง็ของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุดร่วมกบัการกระตุน้ 

กลา้มเน้ือดว้ยไฟฟ้า ทาํการฝึก 4 วนัต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ ผลการศึกษาพบวา่ การฝึก 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุด และการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบไอ 

โซเมตริกสูงสุดร่วมกบัการกระตุน้กลา้มเน้ือดว้ยไฟฟ้า ไม่ไดท้าํใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

ความสามารถในการยงิปืนสั้นเปล่ียนแปลงในกลุ่มตวัอยา่งในช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 พบวา่การเพิ่มความสามารถในการยงิปืนสั้นอยา่งมี 

นยัสาํคญัทางสถิติในนกัยงิปืนทั้ง 3 กลุ่มดงักล่าว 

เสาวลกัษณ์  ศิริปัญญา (2551) ไดศึ้กษาผลของการฝึกเชิงซอ้นแบบผสมผสานการฝึกดว้ย

นํ้าหนกักบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบิดท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือในนกักีฬาเซปัก 

ตะกร้อหญิงทีมชาติไทย ผลการวจิยั พบวา่ 

1. หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี  6 ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือขาต่อนํ้ าหนักตัว

ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือขา และความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่

ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง 4 สปัดาห์ ความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อนํ้าหนกั 

ตวัความอ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือขาในการยนืกระโดดไกล และความคล่องแคล่ววอ่งไว ไม่แตกต่างกบั

หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนความสามารถในการเร่ง

ความเร็ว พลังกล้ามเน้ือขาในการกระโดดฟาดของตาํแหน่งหน้าขวาและพลังกล้ามเน้ือขาใน                

การกระโดดสกดักั้นของตาํแหน่งหนา้ขวา มีค่านอ้ยกวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 6 อยา่งมีนยัสาํคญั 

ทางสถิติท่ีระดบั .05 

พิจิตร  มีเพง็จนัทร์ (2551) ไดท้าํการวจิยัเก่ียวกบั “ผลการใชแ้บบฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัช่วย 

สร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิร์ฟวอลเลยบ์อลมือล่าง” กลุ่ม 

ตวัอยา่ง นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนบา้นโป่งสา อาํเภอปาย จงัหวดัแม่ฮ่องสอน ในปี 

การศึกษา 2550 จาํนวน 22 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาประกอบดว้ย แบบฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัช่วย 

สร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนบาร์เบลลน์ํ้าหนกัสาํหรับนกัเรียนชายจาํนวน 4 แบบฝึก 

แบบฝึกโดยใชท้่อนํ้าหนกัพวีซีี สาํหรับนกัเรียนหญิงจาํนวน 4 แบบฝึก แบบฝึกทกัษะการเสิร์ฟ 

วอลเลยบ์อลมือล่าง จาํนวน 4 แบบฝึก แบบทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนดึงขอ้ และงอ 

แขนหอ้ยตวั แบบทดสอบทกัษะการเสิร์ฟวอลเลยบ์อลมือล่างจาํนวน 3 แบบ แผนการจดัการเรียนรู้ 

วอลเลยบ์อลจาํนวน 10 แผน วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการหาประสิทธิภาพของแบบฝึก ค่าเฉล่ีย ส่วน 

เบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าร้อยละผลการศึกษาพบวา่ 

1. ประสิทธิภาพของแบบฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัช่วยสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน 
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เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิร์ฟวอลเลยบ์อลมือล่าง ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 เท่ากบั 

81.10 / 86.75 ซ่ึงสูงกวา่เกณฑท่ี์กาํหนดไว ้

2. นกัเรียนท่ีฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัช่วยสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน มีกลา้มเน้ือ 

แขนหลงัการฝึกแขง็แรงกวา่กลา้มเน้ือแขนก่อนฝึกโดยนกัเรียนชายมีความกา้วหนา้คิดเป็นร้อยละ 

54.50 % และนกัเรียนหญิงมีความกา้วหนา้คิดเป็นร้อยละ 60.89 % หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

3. นกัเรียนท่ีฝึกโดยใชแ้บบฝึกสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนโดยใชน้ํ้าหนกัช่วย 

เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิร์ฟวอลเลยบ์อล มีสมรรถภาพและประสิทธิภาพการเสิร์ฟวอลเลยบ์อล 

หลงัฝึกสูงกวา่ก่อนฝึกมีความกา้วหนา้คิดเป็นร้อยละ 33.91% หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 งานวจัิยต่างประเทศ 

Sawyers (1975 : อา้งในถึง พิจิตร มีเพง็จนัทร์: 2551.) ไดท้าํการวจิยัเก่ียวกบัผลของการฝึก

ความแขง็แรงท่ีมีต่อความแม่นยาํในการยงิประตูบาสเกตบอล และระยะทางในการขวา้งลูก

บาสเกตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาชายระดบัอุดมศึกษา จาํนวน 55คน มีความสามารถในการยงิ

ประตูบาสเกตบอลในระดบัเดียวกนัคดัเลือกโดยการทดสอบยงิประตูจาํนวน 30 คร้ัง ก่อนการฝึกทุก

คนผา่นการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูท่ีระยะทาง 18 และ 24 ฟุต ทดสอบความแขง็แรงของ

การงอขอ้มือ และการขวา้งลูกบาสเกตบอล แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 11 คน และกลุ่ม

ควบคุม 1 กลุ่ม จาํนวน 11 คนฝึกติดต่อกนัเป็นเวลา 4 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั แต่ละกลุ่มฝึกตามแผนการ

ฝึกคือ กลุ่มท่ี 1 ฝึกยงิประตูวนัละ 30 คร้ัง ท่ีระยะทาง 18 ฟุต กลุ่มท่ี 2 ฝึกยกนํ้าหนกั โดยใช ้40% ของ

กาํลงัสูงสุดวนัละ 3 ชุดๆ10 คร้ัง กลุ่มท่ี 3 ฝึกยงิประตูวนัละ 15 คร้ัง ท่ีระยะทาง 18 ฟุต ควบคู่กบัการ

ฝึกยกนํ้าหนกัวนัละ 3ชุดๆละ 5 คร้ัง กลุ่มท่ี 4 ฝึกเลียงแบบการยงิประตูโดยไม่มีแรงตา้น กลุ่มท่ี 5 กลุ่ม

ควบคุม 

ผลการวจิยัพบวา่ 

1. กลุ่มฝึกยงิประตู มีการปรับปรุงความแม่นยาํในการยงิประตู อยา่งมีนยัสาํคญัมากกวา่ 

กลุ่มอ่ืนๆ ทั้ง 5 กลุ่ม ไม่มีผลต่อความแม่นยาํท่ีระยะทาง 24 ฟุต 

2. กลุ่มฝึกยกนํ้าหนกัและกลุ่มฝึกยงิประตูควบคู่กบัการฝึกยกนํ้าหนกั มีการปรับปรุงความ 

แขง็แรงของการงอขอ้มืออยา่งมีนยัสาํคญั 

3. กลุ่มฝึกยกนํ้าหนกัและกลุ่มฝึกยงิประตูควบคู่กบัการฝึกยกนํ้าหนกั มีการพฒันาขวา้งลูก 

บาสเกตบอลอยา่งมีนยัสาํคญั 
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อดมัส์และคณะ ( Adams et. Al., 1992 ) ไดท้าํการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกดวัยนํ้าหนกั 

ท่าแบกนํ้าหนกัยอ่ตวั พลยัโอเมตริก และการฝึกดว้ยนํ้าหนกัท่าแบกนํ้าหนกัยอ่ตวัควบคู่พลยัโอเมตริก

เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งประชากรเป็นนกักีฬาจาํนวน 48 คนทดสอบ

ความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวด่ิง แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม เท่าๆกนัดงัน้ี 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม 

กลุ่มท่ี 2 ฝึกเสริมดว้ยนํ้าหนกัท่าแบกนํ้าหนกัยอ่ตวั 

กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริก 

กลุ่มท่ี 4 ฝึกเสริมดว้ยนํ้าหนกัท่าแบกนํ้าหนกัยอ่ตวัควบคู่พลยัโอเมตริก 

               ทาํการฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มท่ี  4  ท่ีฝึกดว้ย

นํ้าหนกักท่าแบกนํ้าหนกัยอ่ตวัควบคู่พลยัโอเมตริก พฒันาพลงักลา้มเน้ือขาในการกระโดดข้ึนใน

แนวด่ิงไดดี้ท่ีสุด 

ยามากชิู; และอิชิ (Yamaguchi; & Ishii. 2005: 677-83) ทาํการศึกษา ผลของการยดืเหยยีด

แบบอยูก่บัท่ีใน 30 วนิาที และการยดืเหยยีดแบบมีการเคล่ือนไหว ท่ีมีต่อพลงัของกลา้มเน้ือขา

จุดประสงคข์องการศึกษาเพื่อท่ีจะตอ้งการศึกษาใหช้ดัเจนของผลการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ี

ใน 30 วนิาที และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อพลงัในการเหยยีดของ

กลา้มเน้ือขา โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการทดสอบมีทั้งหมด 11 คน กลุ่มตวัอยา่งทาํการยดืเหยยีดทั้ง 2 

แบบ ทาํการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยกนั 5 กลุ่มกลา้มเน้ือ ของระยางคส่์วนล่าง ทาํการยืดเหยยีดแบบวนั

เวน้วนั ทาํการวดัพลงัของกลา้มเน้ือขา ก่อนและหลงัจากการยดืเหยยีดแบบอยูก่บัท่ีการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว และไม่ทาํการยดืเหยยีด พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัระหวา่งพลงัของ

กลา้มเน้ือขา หลงัจากการยดืเหยยีดแบบอยูก่บัท่ี (1788.5±108.4 W) และค่าจากการทดสอบพลงัจาก

กลุ่มท่ีไม่ยดืเหยยีดแบบมีการเคล่ือนไหว (2022.3±121.0 W) ค่าความมีนยัสาํคญัแตกต่างกนัท่ีระดบั 

(p>.01) ซ่ึงมีค่ามากกวา่การไม่ยดืเหยยีด ผลการศึกษาน้ีแนะนาํวา่การยดืเหยยีดแบบอยูก่บัท่ี 30 วนิาที 

หรือไม่ทั้งสองรูปแบบในการพฒันาพลงัของกลา้มเน้ือ และการยดืเหยยีดแบบมีการเคล่ือนไหวจะช่วย

เสริมความสามารถของกลา้มเน้ือ 

โอคอนเนอร์; และคนอ่ืน ๆ (O'Connor; et al. 2006: 52-6) ไดศึ้กษาถึงผลของการอบอุ่น

ร่างกายท่ีมีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือรวมอยูด่ว้ยท่ีมีผลต่อพลงัของกลา้มเน้ือขา ซ่ึงการยืดเหยยีด

กลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ีในการอบอุ่นร่างกายอาจจะมีผลทาํใหพ้ลงัของกลา้มเน้ือขาลดลง โดยกลุ่ม

ตวัอยา่งประกอบดว้ยอาสาสมคัร 27 คน กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มทาํการทดสอบภายใน 24 ชม. กลุ่ม

ควบคุม ทาํการป่ันจกัรยานท่ีความหนกัเกือบสูงสุดเป็นเวลา 5 นาที จากนั้นทาํการทดสอบพลงัของ

กลา้มเน้ือขา ท่ีเวลาท่ี 5, 20, 40 และ 60 นาที หลงัจากอบอุ่นร่างกาย กลุ่มทดลองทาํการป่ันจกัรยานท่ี

ความหนกัเกือบสูงสุด และทาํการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่วนล่าง แบบอยูก่บัท่ี ภายในเวลา 15 นาที
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จากนั้นทาํการทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขา ท่ีสัมพนัธ์ กบัพลงัสูงสุด และเวลาพลงัสูงสุด ผล                  

การทดสอบแสดงใหเ้ห็นวา่พลงัสูงสุดโดยรวมของกลุ่มทดลองค่าความมีนยัสาํคญัดีกวา่กลุ่มควบคุม

ในทุกค่าท่ีทดสอบได ้สรุปผลการทดลอง การอบอุ่นร่างกายท่ีรวมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมีประโยชน์

และส่งผลต่อพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนในการป่ันจกัรยานท่ีความหนกัเกือบสูงสุดเพียงอยา่งเดียว 

ดอดด ์และ แอลวาร์ ( Dodd and Alvar, 2007 ) ไดท้าํการวเิคราะห์การฝึกแบบแรงระเบิด

เฉียบพลนัท่ีสามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกายในนกักีฬาเบสบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็น

นกักีฬาเบสบอลเยาวชนชายระดบัดิวชินั 2 จาํนวน 45 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ทาํการฝึก 4 สปัดาห์ 

กลุ่มแรกเป็นการฝึกเชิงซอ้น กลุ่มท่ีสองฝึกดว้ยนํ้าหนกั กลุ่มท่ีสามฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกผล                    

การทดลองพบวา่ กลุ่มท่ีฝึกเชิงซอ้นสามารถเพิ่มความเร็ว การกระโดด และความคล่องแคล่ววอ่งไว

มากท่ีสุดในสามกลุ่ม กลุ่มท่ีฝึกเฉพาะพลยัโอเมตริกสามารถเพิ่มความสามารถในการกระโดดไดดี้กวา่

การฝึกเชิงซอ้นและการฝึกดว้ยนํ้าหนกั 

 สรุปไดว้า่การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือท่ีนิยมในหมู่นกักีฬา คือ Isotonic เป็นการฝึกท่ี

ออกแรงกระทาํเพื่อต่อตา้นความตา้นทานของวตัถุท่ีเคล่ือนท่ีได ้และส่วนมากนิยมใช ้Weight 

Training ในการเสริมสร้างความแขง็แรงความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝึกความแขง็แรงอยูท่ี่ระดบั 

70%-80% ของ 1- RM แต่ละเซตยก 8-12 คร้ังระยะเวลาท่ีไดรั้บการตอบรับวา่เหมาะสมท่ีสุดคือ 6 

สปัดาห์ ๆ 3 วนั ๆ ละ 20 - 30 นาทีก็เพยีงพอท่ีจะกระตุน้ใหค้นทัว่ไปมีร่างกายท่ีแขง็แรงได ้แต่ละท่า

กายบริหารใชเ้วลาปฏิบติัประมาณ 60 - 90 วนิาที เพื่อป้องกนัการเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ และในการฝึก

ดว้ยนํ้าหนกัควรมีการปรับเพิ่มนํ้าหนกั ทุก 2 สปัดาห์ เพื่อใหเ้กิดความแขง็แรงสูงสุดจึงจะทาํใหเ้กิด

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน โดยเม่ือนกักีฬามีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนท่ีฝึกเพิ่มข้ึนจะ

ทาํใหพ้ลงักลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนตามไปดว้ย ซ่ึงตอ้งอยูท่ี่ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีทาํการหดตวัใหเ้กิด

แรงสูงสุดในระยะเวลาอนัสั้น ถา้นกักีฬาไดรั้บการพฒันาความสามารถในส่วนน้ี พลงักลา้มเน้ือก็

สามารถทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพดงันั้นผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะใชแ้นวคิดดงัท่ีกล่าวมาศึกษาความ

แขง็แรงกลา้มเน้ือขาท่ีมีต่อการกระโดดในกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีผลมาจากการเรียนรู้โดยใชปั้ญหา 

เป็นฐาน 



บทที ่  3 

 

วธีิการดําเนินการวจัิย 

 

                การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงทดลอง ( Experimental   Research) โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาต่อความสามารถการกระโดด โดยเปรียบเทียบ

ระหวา่งก่อนการฝึก (Pre – test) และหลงัการฝึก (Post - test) 

 

ประชากร 

 

                ประชากรท่ีใช้ในการฝึกคร้ังน้ี เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง สถาบันการพลศึกษา          

วทิยาเขตมหาสารคาม  ประจาํปีการศึกษา  พ.ศ. 2553 จาํนวน   12   คน 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

 

                การวิจยัคร้ังน้ีไดใ้ช้ วิธีการฝึกดว้ยนํ้ าหนัก ( Weight  training ) และการใช้นํ้ าหนักตวัเอง         

( Body  Weight ) จาํนวน  5  ท่า ในระยะเวลา 6 สปัดาห์ ฝึกทุกวนัจนัทร์ พธุ ศุกร์ ใชเ้วลาประมาณ 

 30 – 45   นาทีต่อวนั ก่อนทาํการฝึกจะมีการยดืกลา้มเน้ือประมาณ 15 นาที 

1. โปรแกรมการฝึกดว้ยนํ้าหนกั ( Weight  Training ) ของกลา้มเน้ือขา  6 สปัดาห์พร้อม

เคร่ืองมือฝึก (ดงัรายละเอียดในภาคผนวก  ข) 

2.  แบบบนัทึกความแขง็แรง 

3.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ 

3.1  เคร่ืองวดัแรงเหยยีดขา ( Leg  Dynamometer ) 

                     วธีิการ   

               1.   ใหน้กักีฬายนืบนท่ีวางเทา้ของเคร่ืองมือ 

               2.   ยอ่เข่าลงและแยกขาออก หลงัและแขนตรง เข่างอประมาณ 90 องศา 

               3.   จบัท่ีดึงในท่ามือคว ํา่เหนือระหวา่งเข่าทั้งสอง จดัสายใหพ้อเหมาะ 

               4.   ออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ท่ี 

               5.   ทาํ 2 คร้ัง บนัทึกคร้ังท่ีมากท่ีสุด บนัทึกผลเป็นกิโลกรัม 
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                 3.2   ยนืกระโดดสูง ( Vertical Broad Jump ) 

                         วตัถุประสงค ์  เพือ่วดักาํลงักลา้มเน้ือขา 

                         อุปกรณ์            

                                1.   เทปวดัระยะ 

                                2.   ฝาผนงัสูงเกินกวา่ 3.5 เมตร 

                                3.   ชอกล ์หรือดินสอ 

                                4.   บอร์ดมีความสูง 220 เซนติเมตร นําไปติดฝาผนัง โดยวดัจากพื้น

ข้ึนมา  180  เซนติเมตร 

                         การปฏิบติั        

                                1.   ใหน้กักีฬายนืหนัขา้งเขา้ฝาผนงั แลว้ยกแขนข้ึน โดยลาํตวัแนบติดกบั 

ผนงัและวดัความสูงถึงระดบัปลายน้ิวของแขนท่ียกข้ึน 

                               2.   ก่อนการกระโดดให้นกักีฬาเหวี่ยงแขนไปขา้งหนา้และกม้ลาํตวั มือ

ขา้งท่ีฝาผนงัถือดินสอไว ้

                               3.   เม่ือไดจ้งัหวะให้เหวีย่งแขนข้ึนไปดา้นบนอยา่งแรง พร้อมกระโดดข้ึน

ไปสูงท่ีสุด แขนเหยยีดตรง เพื่อนาํดินสอข้ึนไปขีดทาํสัญลกัษณ์ 

หมายเหตุ***   -   ทาํการทดสอบคนละ 2 คร้ัง บนัทึกคร้ังท่ีดีท่ีสุด ( เซนติเมตร ) 

                                        -   การวดัระยะ ให้วดัจากปลายน้ิวท่ียืนคร้ังแรก ไปจนถึงเคร่ืองหมายท่ี

นกักีฬาขีดไว ้

 

สถานทีท่าํการวจัิย 

-   หอ้งฝึกกลา้มเน้ือของสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม 

-   โรงยมิพลศึกษาของสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม 

 

ข้ันตอนการดําเนินการวจัิย 

1. ศึกษาความรู้เก่ียวกบัหลกัการฝึกความแขง็แรง จากเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2. ออกแบบรูปแบบโปรแกรมการฝึกความแขง็แรง 

3. นาํโปรแกรมการฝึก เสนอผูเ้พือ่แกไ้ขปรับปรุง 

4. ช้ีแจงรายละเอียดแก่ผูเ้ขา้รับการฝึก 

5. ทาํการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาและพลงักลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึกตามโปรแกรม 

6. ทาํการฝึกตามระยะเวลาท่ีกาํหนด 6 สปัดาห์ 

7. ทาํการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเน้ือขา และพลงักลา้มเน้ือขา หลงัการฝึกตามโปรแกรม 
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โปรแกรมการฝึกความแขง็แรง ( Strength ) ของกลา้มเน้ือ เพือ่เพิ่มพลงักลา้มเน้ือของ 

ความสามารถในการกระโดด 

โปรแกรมการฝึกมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

              Program   for  Development Power (พลงักล้ามเน้ือ) 

โปรแกรมการฝึกดว้ยนํ้าหนกั (Weight Training) มีจุดมุ่งหมายเพือ่พฒันาความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา โดยทาํการฝึกเป็นแบบสถานี มีสถานีท่ีฝึก 5 สถานี ระยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ๆละ 3 

วนั คือ วนัจนัทร์วนัพุธ วนัศุกร์ ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ 1 ชัว่โมง โดยมีรายละเอียดของแต่ละท่าการ

ฝึกดงัน้ี  

 

ตาราง  2 ท่ากายบริหารการฝึกดว้ยนํ้าหนกั (Weight Training) 

 

สถานีฝึก กลา้มเน้ือท่ีฝึก 

1. เคร่ืองบริหารกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 

LEG EXTENSION 

2. เคร่ืองบริหารกลา้มเน้ือขาดา้นใน และสะโพก 

ADDUCTOR 

3. เคร่ืองบริหารกลา้มเน้ือขาดา้นนอก และ

สะโพก ABDUCTOR 

4. เคร่ืองบริหารกลา้มเน้ือขาดา้นหลงัและน่อง 

LEG CURL 

5. เคร่ืองบริหารกลา้มเน้ือขาส่วนบนดา้นหนา้ 

LEG PRESS 

กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 

 

กลา้มเน้ือขาดา้นใน 

 

กลา้มเน้ือขาดา้นนอก 

 

กลา้มเน้ือขาดา้นหลงัและน่อง 

 

กลา้มเน้ือหนา้ขา หลงัขาและน่อง 

 

สัปดาห์ท่ี1-2 

ทาํการฝึกทุกวนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ โดยทาํการฝึกตามลาํดบัดงัน้ี 

1. อบอุ่นร่างกาย ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 

2. ฝึกดว้ยความหนกั70% ของ 1 RM 

3. ฝึกตามโปรแกรมฝึกต่อไปน้ี 
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ตาราง  3  โปรแกรมการฝึกสปัดาห์ท่ี  1-2 

 

ท่าการฝึก จาํนวนคร้ัง จาํนวนชุด 
พกัระหวา่งชุด 

(วนิาที) 

พกัระหวา่งสถานี 

(นาที) 

LEG EXTENSION 7 3 15 2 

ADDUCTOR 7 3 15 2 

ABDUCTOR 7 3 15 2 

LEG CURL 7 3 15 2 

LEG PRESS 7 3 15 2 

 
4. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

สัปดาห์ท่ี 3-4 

ทาํการฝึกทุกวนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ โดยทาํการฝึกตามลาํดบัดงัน้ี 

1. อบอุ่นร่างกาย ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 

2. ฝึกดว้ยความหนกั80% ของ 1 RM 

3. ฝึกตามโปรแกรมฝึกต่อไปน้ี 

 

ตาราง  4  โปรแกรมการฝึกสปัดาห์ท่ี 3-4 

 

ท่าการฝึก จาํนวนคร้ัง จาํนวนชุด 
พกัระหวา่งชุด 

(วนิาที) 

พกัระหวา่งสถานี 

(นาที) 

LEG EXTENSION 5 4 15 2 

ADDUCTOR 5 4 15 2 

ABDUCTOR 5 4 15 2 

LEG CURL 5 4 15 2 

LEG PRESS 5 4 15 2 

 

4. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
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สัปดาห์ท่ี 5- 6 

ทาํการฝึกทุกวนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ โดยทาํการฝึกตามลาํดบัดงัน้ี 

1. อบอุ่นร่างกาย ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 

2. ฝึกดว้ยความหนกั90% ของ 1 

3. ฝึกตามโปรแกรมฝึกต่อไปน้ี 

 

ตาราง   5 โปรแกรมการฝึกสปัดาห์ท่ี 5-6 

 

ท่าการฝึก จาํนวนคร้ัง จาํนวนชุด 
พกัระหวา่งชุด 

(วนิาที) 

พกัระหวา่งสถานี 

(นาที) 

LEG EXTENSION 3 5 15 2 

ADDUCTOR 3 5 15 2 

ABDUCTOR 3 5 15 2 

LEG CURL 3 5 15 2 

LEG PRESS 3 5 15 2 

 

4. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูล 

2. ทาํการทดสอบก่อนการฝึกและบนัทึกขอ้มูล 

3. ดาํเนินการฝึกตามโปรแกรมท่ีจดัไว ้

4. ทาํการทดสอบหลงัการฝึกและบนัทึกขอ้มูล 

5. นาํขอ้มูลมาวเิคราะห์ทางสถิติ 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 

           วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการนาํผลของการทดสอบก่อนการฝึกซอ้ม ( Pre - test ) และผลของ 

การทดสอบหลงัการฝึก ( Post - test ) มาวเิคราะห์ หาค่าเฉล่ียเพือ่เปรียบเทียบหาความแตกต่างก่อน

และหลงัการฝึกตามโปรแกรม 



บทที ่ 4 

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

              จากการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง 

สถาบนัการพลศึกษา  วทิยาเขตมหาสารคาม ก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรม ผูว้จิยัไดเ้ปรียบเทียบผล

การทดลอง  2 รายการ โดยผูว้จิยัไดท้าํการเสนอผลเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัเขา้

รับการฝึก ดงัน้ี 

 

ตาราง  6   แสดงอาย ุ  นํ้าหนกั ส่วนสูงของนกักีฬา 

 

ลาํดับที ่ อายุ ( ปี ) นํา้หนัก ( กโิลกรัม ) ส่วนสูง ( เซนติเมตร ) 

1 20 50 160 

2 19 57 169 

3 19 72 170 

4 18 53 163 

5 19 59 160 

6 19 52 169 

7 19 51 164 

8 20 53 170 

9 19 52 167 

10 19 51 165 

11 19 56 167 

12 19 53 167 

Min 18 50 160 

Mix 20 72 170 

ค่าเฉลีย่ 19.07 55.78 165.78 

 

              จากตาราง  1  นกักีฬาทั้งหมดจาํนวน  12 คน พบวา่มีอายเุฉล่ีย  19.07  ปี มีนํ้าหนกัเฉล่ีย             

กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉล่ีย 165.78  เซนติเมตร 
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ตาราง  7   เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาก่อนและหลงัการฝึก 

 

ผู้เข้ารับการ

ทดสอบ 

ก่อนการฝึก                  

( กโิลกรัม ) 

หลงัการฝึก                                

( กโิลกรัม ) 

ผลต่าง 

( กโิลกรัม ) 

1 131 145 14 

2 141 159 18 

3 147 161 14 

4 137 154 17 

5 137 153 16 

6 138 158 20 

7 137 153 16 

8 139 151 12 

9 138 152 14 

10 137 157 20 

11 143 158 15 

12 140 158 18 

ค่าเฉลีย่ 138.75 154.92 16.17 

 

จากตาราง   7   นกักีฬามีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหลงัจากการฝึกเพิ่มข้ึนเฉล่ีย   16.17         

กิโลกรัม 
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ตาราง   8   เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดา้นความสามารถในการยนืกระโดดสูง 

 

ผู้เข้ารับการทดสอบ 
ก่อนการฝึก                  

( เซนติเมตร ) 

หลงัการฝึก                                

( เซนติเมตร ) 

ผลต่าง 

( เซนติเมตร ) 

1 230 238 8 

2 237 243 6 

3 246 257 11 

4 235 242 7 

5 230 236 6 

6 239 247 8 

7 237 243 6 

8 247 258 10 

9 238 245 7 

10 233 240 7 

11 237 243 6 

12 235 242 7 

ค่าเฉลีย่ 237 244.50 7.42 

 

จากตาราง 8   นกักีฬามีความสามารถในการกระโดดหลงัจากการฝึกเพิ่มข้ึนเฉล่ีย   7.42   เซนติเมตร 



บทที ่  5 

 

สรุปและอภิปรายผล 

 

               การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาท่ีมีต่อการกระโดดในกีฬา

บาสเกตบอลท่ีมีผลมาจากการเรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็น

นกักีฬาบาสเกตบอลหญิง ของสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม จาํนวน 12 คน โดยใชก้าร

ฝึกดว้ยนํ้าหนกั ( Weight  training ) ใชร้ะยะเวลาการเก็บขอ้มูล 6 สปัดาห์ นาํผลมาวเิคราะห์โดย

เปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนและหลงัการเขา้รับการฝึก ในดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและ

การกระโดด 

 

สรุปผลการวจัิย 

 

               ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลหลงัเขา้รับการฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาท่ีมีต่อการกระโดดใน

นกักีฬาบาสเกตบอล สรุปไดด้งัน้ี 

               1.   หลงัจากการฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาแลว้ พบวา่ นกักีฬามีแรงเหยยีดขาเพิ่มข้ึน โดย

ไดค้่าเฉล่ีย    16.17     กิโลกรัม 

               2.   หลงัจากการฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาแลว้ ทาํใหค้วามสามารถในการกระโดดสูง

เพิ่มข้ึน โดยไดค้่าเฉล่ีย   7.42   เซนติเมตร 

 

อภิปรายผล 

 

               ผลการเปรียบเทียบพบวา่ นกักีฬามีการพฒันาความสามารถในการกระโดดเพิ่มข้ึน และมี

ความแขง็แรงของขาเพิ่มข้ึนดว้ย 

               1.   จากการฝึกเพือ่เพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ภายหลงัการฝึกพบวา่ ความแขง็แรง

กลา้มเน้ือขาเพิ่มมากข้ึน โดยไดค้่าเฉล่ีย  16.17  กิโลกรัม ทั้งน้ีเพราะไดท้าํการฝึกอยา่งสมํ่าเสมอ โดย

การฝึกดว้ยนํ้าหนกั ( Weight   training ) เร่ิมจากเบาไปหาหนกั ทาํการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั มีการ

พกัผอ่นท่ีเพียงพอเพื่อป้องกนัความเม่ือยลา้ท่ีจะเกิดข้ึน และเม่ือทาํการฝึกครบ 6 สปัดาห์ จึงทาํให้

ความแขง็แรงกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน สอดคลอ้งกบั โอคอนเนอร์; และคนอ่ืน ๆ (O'Connor; et al. 2006 : 52) 

ไดศึ้กษาถึงผลของการอบอุ่นร่างกายท่ีมีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือรวมอยูด่ว้ยท่ีมีผลต่อพลงัของ
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กลา้มเน้ือขา ซ่ึงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ีในการอบอุ่นร่างกายอาจจะมีผลทาํใหพ้ลงัของ

กลา้มเน้ือขาลดลง โดยกลุ่มตวัอยา่งประกอบดว้ยอาสาสมคัร 27 คน กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มทาํการ

ทดสอบภายใน 24 ชม. กลุ่มควบคุม ทาํการป่ันจกัรยานท่ีความหนกัเกือบสูงสุดเป็นเวลา 5 นาที 

จากนั้นทาํการทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขา ท่ีเวลาท่ี 5, 20, 40 และ 60 นาที หลงัจากอบอุ่นร่างกาย 

กลุ่มทดลองทาํการป่ันจกัรยานท่ีความหนกัเกือบสูงสุด และทาํการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่วนล่าง แบบ

อยูก่บัท่ี ภายในเวลา 15 นาทีจากนั้นทาํการทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขา ท่ีสมัพนัธ์ กบัพลงัสูงสุด 

และเวลาพลงัสูงสุด ผล การทดสอบแสดงใหเ้ห็นวา่พลงัสูงสุดโดยรวมของกลุ่มทดลองค่าความมี

นยัสาํคญัดีกวา่กลุ่มควบคุมในทุกค่าท่ีทดสอบได ้สรุปผลการทดลอง การอบอุ่นร่างกายท่ีรวมการยดื

เหยยีดกลา้มเน้ือมีประโยชน์และส่งผลต่อพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนในการป่ันจกัรยานท่ีความหนกั

เกือบสูงสุดเพียงอยา่งเดียว   ดอดด ์และ แอลวาร์ ( Dodd and Alvar, 2007 ) ไดท้าํการวเิคราะห์การฝึก

แบบแรงระเบิดเฉียบพลนัท่ีสามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกายในนกักีฬาเบสบอล กลุ่ม

ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเบสบอลเยาวชนชายระดบัดิวชินั 2 จาํนวน 45 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ทาํการฝึก 4 

สปัดาห์กลุ่มแรกเป็นการฝึกเชิงซอ้น กลุ่มท่ีสองฝึกดว้ยนํ้าหนกั กลุ่มท่ีสามฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกผลก

การทดลองพบวา่ กลุ่มท่ีฝึกเชิงซอ้นสามารถเพิ่มความเร็ว การกระโดด และความคล่องแคล่ววอ่งไว

มากท่ีสุดในสามกลุ่ม กลุ่มท่ีฝึกเฉพาะพลยัโอเมตริกสามารถเพิ่มความสามารถในการกระโดดไดดี้กวา่

การฝึกเชิงซอ้นและการฝึกดว้ยนํ้าหนกั และ ดนยั ถึกไทย (2542) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง “ผลของการฝึก

ดว้ยนํ้าหนกัท่ีมีต่อความแม่นยาํในการเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วงบาสเกตบอล” กลุ่มตวัอยา่งเป็น

นกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนราชวนิิตมธัยม จาํนวน 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 30 คน 

โดยการสุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง ใชโ้ปรแกรมการฝึกท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึน คือฝึกเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิ

ประตูใตห่้วงบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกั กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกการเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิ

ประตูใตห่้วงบาสเกตบอล กลุ่มท่ี 2 ฝึกการเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วงบาสเกตบอลควบคู่กบัการ

ฝึกดว้ยนํ้าหนกั ทั้งสองกลุ่มใชเ้วลาฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4,6 และ 8 วเิคราะห์

ขอ้มูลโดยหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์  Pea son’s correction หาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ทดสอบค่า “ที” วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้ าท่ีมีมิติเดียว และหาค่าความแตกต่างของ 

ค่าเฉล่ียรายคู่ โดยวธีิ  Tukey  ผลการศึกษาพบวา่ ความแม่นยาํในการเล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วง 

และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา แขน ไหล่ และมือ ระหวา่งการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเล้ียงลูก 

บอลเขา้ยงิประตูใตห่้วงประตูบาสเกตบอล กบัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก 

เล้ียงลูกบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วงบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกั แตกต่างกนัอยา่งมี 

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงวา่การฝึกดว้ยนํ้าหนกั มีผลต่อความแม่นยาํในการเล้ียงลูก 

บาสเกตบอลเขา้ยงิประตูใตห่้วง 
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               2.   ภายหลงัการฝึกเม่ือครบ 6 สปัดาห์ ความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาเพิ่มมากข้ึนและยงัส่งผลให้

ความสามารถในการกระโดดสูงข้ึน โดยไดค้่าเฉล่ีย  7.42    เซนติเมตร ซ่ึงการฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือ จะทาํใหเ้กิดพลงักลา้มเน้ือและพลงักลา้มเน้ือเกิดจาก ความเร็ว ( Speed ) และความแขง็แรง 

( Strength ) ในการเคล่ือนท่ีนั้นถา้ตอ้งการใหเ้กิดพลงักลา้มเน้ือมากก็ตอ้งใชร้ะยะเวลาอนัสั้นท่ีสุด 

สอดคลอ้งกบันิคม บุญสุวรรณ (2527) ไดท้าํการศึกษา” ผลของการฝึกดว้ยนํ้าหนกัท่ีมีความแม่นยาํใน  

การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล”  ผลการศึกษาพบวา่ ผูรั้บการฝึกทั้ง   3 กลุ่ม มีความแม่นยาํใน 

การกระโดดยงิประตูสูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 กลุ่มฝึกกระโดดยงิ

ประตู 50 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกัมีความแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูสูงกวา่กลุ่มฝึก

เฉพาะการกระโดดยงิประตูอยา่งเดียว 50 คร้ัง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั0.05 กลุ่มการฝึก

กระโดดยงิประตู 25 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกยกนํ้าหนกั และกลุ่มฝึกเฉพาะกระโดดยงิประตูอยา่งเดียว 

50 คร้ัง มีความแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูไม่แตกต่างกนั กลุ่มฝึกเฉพาะกระโดดยงิประตูอยา่ง

เดียว 25 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกัมีความแม่นยาํในการยงิประตูเม่ือส้ินสุดการฝึกไม่แตกต่าง

กนั และยงัพบอีกวา่กลุ่มฝึกกระโดดยงิประตู 50 และ 25 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกัมีความ

แขง็แรงเม่ือส้ินสุดการฝึก สูงกวา่กลุ่มฝึกเฉพาะกระโดดยงิประตูอยา่งเดียว 50 คร้ัง อยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และ สมภิยา  สมถวลิ, ราตรี เรืองไทย, รศ.สุพิตร สมาหิโต (2541) ได้

ทาํการศึกษาเก่ียวกบั”ผลของการฝึกความแขง้แรงของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุดกบัการฝึก

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุดร่วมกบัการกระตุน้กลา้มเน้ือดว้ยไฟฟ้าท่ีมี

ความสามารถในการยงิปืนของนกัยงิปืนสั้น” ผลการศึกษาพบวา่ การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

แบบไอโซเมตริกสูงสุด และการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุดร่วมกบัการ

กระตุน้กลา้มเน้ือดว้ยไฟฟ้า ไม่ไดท้าํใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือความสามารถในการยงิปืนสั้น

เปล่ียนแปลงในกลุ่มตวัอยา่งในช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 6 พบวา่การเพิ่มความสามารถในการยงิปืนสั้นอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติในนกัยงิปืนทั้ง   3 

กลุ่ม  และเสาวลกัษณ์  ศิริปัญญา (2551) ไดศึ้กษาผลของการฝึกเชิงซอ้นแบบผสมผสานการฝึกดว้ย

นํ้าหนกักบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบิดท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือในนกักีฬาเซปักตะกร้อ

หญิงทีมชาติไทย ผลการวจิยั พบวา่  1. หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 ความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือ

ขาต่อนํ้าหนกัตวัความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือขา และความ

คล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   2. ภายหลงัส้ินสุด

การทดลอง 4 สปัดาห์ ความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อนํ้าหนกัตวัความอ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือ

ขาในการยนื  กระโดดไกล และความคล่องแคล่ววอ่งไว ไม่แตกต่างกบัหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 6 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนความสามารถในการเร่งความเร็ว พลงักลา้มเน้ือขาในการ
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กระโดดฟาดของตาํแหน่งหนา้ขวาและพลงักลา้มเน้ือขาในการกระโดดสกดักั้นของตาํแหน่งหนา้ขวา 

มีค่านอ้ยกวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 6 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

               ผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาท่ีมีผลต่อการกระโดด ถือวา่ประสบความสาํเร็จตาม

วตัถุประสงคท่ี์ตั้งไว ้โดยนกักีฬาบาสเกตบอลมีความแขง็แรงกลา้มเน้ือขา และความสามารถใน           

การกระโดดเพิ่มข้ึน 

 

ข้อเสนอแนะ 

 

               ข้อเสนอแนะในการนําไปใช้ 

               1.   การฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาโดยการฝึกดว้ยนํ้าหนกัสามารถนาํไปเสริมสมรรถภาพ 

ทางกายในกิจกรรมกีฬาประเภทอ่ืน 

               2.   สามารถนาํเอาแบบฝึกการใชน้ํ้าหนกัในการฝึกไปปรับเปล่ียนในกิจกรรมประเภทอ่ืนท่ี

เก่ียวขอ้ง 

 

               ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยคร้ังต่อไป 

1. การศึกษาคร้ังต่อไปควรมีการเปรียบเทียบในหลายๆกลุ่ม 

2. ควรทาํการศึกษาเร่ืองการฝึกดว้ยนํ้าหนกัในส่วนบนของร่างกาย ควบคู่กบัส่วนล่างของ 

ร่างกาย 

3. คร้ังต่อไปควรมีการศึกษาในประเภททีมชายดว้ย 

4. ควรมีการศึกษาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาท่ีมีผลต่อการกระโดดในกีฬาชนิดอ่ืนดว้ย 
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ภาคผนวก   ก 

 

อุปกรณ์การบริหาร 
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เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า  LEG EXTENSION 

วตัถุประสงค์ เพือ่พฒันาความแขง็แรงกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 

วธีิการฝึก 

จงัหวะท่ี 1  นัง่บนอุปกรณ์ ใชเ้ทา้ทั้งสองขา้งสอดไวใ้ตน้วม ตามภาพในจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี 2  ลอ็คลาํตวัทั้งหมดอยูก่บัท่ี ใหข้ยบัไดแ้ค่ตั้งแต่หวัเข่าลงไปถึงเทา้เท่านั้น จากนั้น

ใหเ้กร็ง กลา้มตน้ขาดา้นหนา้แลว้ยกขาข้ึนมาพร้อมกบัเร่ิมหายใจออก จนขาทั้งสองขา้งเหยยีดตึงไป

ขา้งหนา้เตม็ท่ี ตามภาพในจงัหวะท่ี 2 ก็จะหายใจออกหมดปอดพอดี ค่อยๆผอ่นขาลงมาอยา่งชา้ๆ 

พร้อมกบัหายใจเขา้ (ยงัเกร็งกลา้มตน้ขาดา้นหนา้อยูต่ลอดเวลา) จนกระทัง่กลบัมาสู่ในจงัหวะท่ี 1 โดย

สมบูรณ์แลว้ ก็หายใจเขา้เตม็ปอดพอดี 
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ภาพประกอบ  2   เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า  LEG EXTENSION 

 

 

เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาด้านใน และสะโพก ADDUCTOR 

วตัถุประสงค์ เพือ่พฒันาความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาดา้นใน 

วธีิการฝึก โดยท่านัง่ ปรับแผน่นํ้าหนกัตามตอ้งการ ปรับแกนลอ็คองศาเบาะพาดขาใหแ้คบ

เพื่อสะดวกเขา้ตาํแหน่งนัง่ ปรับแกนโดยการโยกคนัลอ็คพาดขาใหถ่้างออก โดยโยกสลกัปลดลอ็คใน

ตาํแหน่งท่าเตรียม พร้อมกบัควบคุมจงัหวะการหายใจเขา้ และออกใหลึ้กๆ ตามจงัหวะหุบขาเขา้และ

ถ่างขาออกอยา่งชา้ๆ สลบักนัเพือ่ควบคุมการไหลเวยีนของโลหิต กลา้มเน้ือหวัใจ และปอด ใหมี้

ประสิทธิภาพ 
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ภาพประกอบ  3   เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาด้านใน และสะโพก ADDUCTOR 

 

 

 

 

 

 

เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาด้านนอก และสะโพก  ABDUCTOR 

วตัถุประสงค์ เพือ่พฒันาความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาดา้นนอก 

วธีิการฝึก โดยท่านัง่ ปรับแผน่นํ้าหนกัตามตอ้งการ ปรับแกนลอ็คองศาเบาะพาดขาใหถ่้าง

ออกเพื่อสะดวกเขา้ตาํแหน่งนัง่ ปรับแกนโดยการโยกแกนลอ็คใหข้าสองขา้งชิดกนัในตาํแหน่งท่า

เตรียม พร้อมกบัควบคุมจงัหวะการหายใจเขา้ และออกใหลึ้กๆ ตามจงัหวะถ่างขาออก และหุบเขา้

อยา่งชา้ๆ สลบักนัเพือ่ควบคุมการไหลเวยีนของโลหิต กลา้มเน้ือหวัใจ และปอด ใหมี้ประสิทธิภาพ 
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ภาพประกอบ  4   เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาด้านนอก และสะโพก ABDUCTOR 

 

 

 

 

 

เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาด้านหลงัและน่อง LEG CURL 

วตัถุประสงค์ เพือ่พฒันากลา้มเน้ือขาดา้นหลงัและน่อง 

วธีิการฝึก นอนท่านอนคว ํ่าหนา้ ปรับแผน่นํ้าหนกัตามตอ้งการปลายขอ้เทา้ดา้นหลงัพาดใต้

ฟองนํ้ากลมในลกัษณะงดัข้ึน พร้อมกบัควบคุมจงัหวะการหายใจเขา้และออกตามจงัหวะข้ึนและลง

อยา่งต่อเน่ืองชา้ๆสลบักนัเพือ่ช่วยควบคุมการไหลเวยีนของโลหิต กลา้มเน้ือหวัใจและปอดใหมี้

ประสิทธิภาพ 
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ภาพประกอบ  5  เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาด้านหลงัและน่อง LEG CURL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาส่วนบนด้านหน้า LEG PRESS 

วตัถุประสงค์ เพือ่พฒันาความแขง็แรงกลา้มเน้ือหนา้ขา หลงัขาและน่อง 

วธีิการฝึก โดยท่านัง่ นัง่ยนัฝ่าเทา้ทั้ง2 ขา้งเหยยีดลงบนแผน่ยนั ปรับระดบัแผน่ยนัให้

เหมาะสมกบัสรีระ ปรับแผน่นํ้าหนกัตามตอ้งการ มือทั้งสองขา้งจบัแกนมือจบัใตเ้บาะนัง่เพื่อช่วยการ

ทรงตวั ฝ่าเทา้ทั้งสองขา้งเหยยีดยนัไปขา้งหนา้และผอ่นกลบัมา พร้อมกบัควบคุมจงัหวะการหายใจเขา้

และออกตามจงัหวะข้ึนและลงอยา่งต่อเน่ืองชา้ๆสลบักนัเพือ่ช่วยควบคุมการไหลเวยีนของโลหิต 

กลา้มเน้ือหวัใจและปอดใหมี้ประสิทธิภาพ 
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ภาพประกอบ   6  เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาส่วนบนด้านหน้า LEG PRESS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคร่ืองวดัความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 

(leg   dynamometer) 

วตัถุประสงค์ 

เพือ่วดัความแขง็แรงของกลุ่มกลา้มเน้ือขา 

อุปกรณ์ 

Leg dynamometer 

วธีิการ 
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- ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนืบนท่ีวางเทา้ของเคร่ืองมือ 

- ยอ่เข่าลงและแยกขาเลก็นอ้ย โดยใหห้ลงัและแขนตรง 

- จบัท่ีดึงในท่าคว ํา่มือ เหนือระหวา่งเข่าทั้งสอง จดัสายใหพ้อเหมาะ 

- ออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ท่ี ทาํการทดสอบ 2 คร้ัง ใชค้่าท่ีมาก 

 
 

ภาพประกอบ   7   เคร่ืองวดัความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 

 

 

การทดสอบการยืนกระโดด 
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ภาพประกอบ  8   การยนืกระโดด 
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ภาคผนวก   ข 

 

แบบบันทกึการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบบันทกึผลการวดัแรงเหยียดขา (ก่อน-หลงั  ทาํการฝึกตามโปรแกรม ) จํานวน  2  คร้ัง 
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วนัที…่…..…/……………/…………… 

ช่ือผู้เข้ารับการฝึก……………………………..………………............... อายุ……….. ปี 

นํา้หนัก………………….กิโลกรัม ส่วนสูง……………….เชนติเมตร 

 

ใช้อุปกรณ์  Leg dynamometer 

คร้ังท่ี ผลท่ีปฏิบติัได ้ หมายเหตุ 

1   

2   

 

 

ใช้อุปกรณ์ กระดานวดัความสูงการกระโดด 

คร้ังท่ี ผลท่ีปฏิบติัได ้ หมายเหตุ 

1   

2   

 

 

ลงช่ือ…………………………………………. 

(…………………………………………) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ค 

 

โปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย 
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โปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย 

 

1.  การอบอุ่นร่างกายโดยการ การวิง่เหยาะ (Jogging) ระยะเวลาในการวิง่ 10 นาที 

2.  โปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจากแรงภายในแบบอยูก่บัท่ี (Active 

Static Stretching)  ดงัต่อไปน้ี 

 

 
                              ภาพประกอบ 9 

2.1 กล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลัง (Triceps)  (ภาพประกอบ 9) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 1คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1. ยนืแยกเทา้เท่าช่วงไหล่ 

2. งอศอกขวา 

3. มือซา้ยจบัท่ีศอกขวา ดึงซอกขวาไปทางศอกซา้ยสลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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       ภาพประกอบ 10 

2.2 กล้ามเน้ือหน้าอก (Pectorals) (ภาพประกอบ 10) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีด 1 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1. ยนืแยกเทา้เท่าช่วงไหล่ เข่าตึง 

2. เหยยีดแขนทั้งสองขา้งไปทางดา้นหลงั มือประสานกนั หนัฝ่ามือเขา้หาลาํตวั 

3. ยกแขนทั้งสองขา้งข้ึนใหสู้งท่ีสุด 

 

         
                              ภาพประกอบ  11 

2.3 กล้ามเน้ือด้านข้างลาํตวั (Latissimus dorsi) (ภาพประกอบ 11) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 1 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1. ยนืตรงแยกเทา้กวา้งกวา่ช่วงไหล่ 

2. แขนซา้ยเหยยีดลงขา้งลาํตวั แขนขวาเหยยีดข้ึน 

3. เอนตวัลงทางไหล่ซา้ยใหม้ากท่ีสุด แขนขวาเหยยีดขา้มศีรษะไปทางดา้นซา้ย 

4. สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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                                                                     ภาพประกอบ 12 

2.4 กล้ามเน้ือท้องและกล้ามเน้ือด้านข้างลาํตัว(Abdominal and Oblique) (ภาพประกอบ 12) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 1  คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบกบัพื้นแยกขาทั้งสองขา้งออกใหม้ากท่ีสุด 

2. บิดลาํตวัไปทางดา้นขวา มือซา้ยวางท่ีตน้ขาขวาดา้นนอก 

3.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 

 

 
                           ภาพประกอบ 13 

2.5 กล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง (Low back) (ภาพประกอบ 13) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีด 1 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบกบัพื้น เหยยีดขาทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้ 

2.งอเขาเล็กนอ้ย กม้ตวัไปดา้นหนา้ใหม้ากท่ีสุด 

3.มือทั้งสองขา้ง จบัปลายเทา้ 
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                     ภาพประกอบ 14 

2.6 กล้ามเน้ือก้น (Gluteus) และกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง (hamstring) (ภาพประกอบ 14) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2  คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบกบัพื้น แยกขาทั้งสองขา้งใหม้ากท่ีสุด 

2.กม้ตวัไปทางดา้นซา้ย ใหม้ากท่ีสุด 

3.มือจบัปลายเทา้ กม้หนา้เขา้หาเข่า 

4.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 

 
                            ภาพประกอบ 15 

2.7 กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) (ภาพประกอบ 15) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2  คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.ยนืตรง งอเข่าซา้ยไปทางดา้นหลงั 

2.มือซา้ยจบัขอ้เทา้ซา้ย งอขาซา้ยไปทางดา้นหลงั 

3.ดึงขอ้เทา้ซา้ยเขา้หาลาํตวัใหม้ากท่ีสุด 

4.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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                                  ภาพประกอบ 16 

2.8 กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั (Hamstring) (ภาพประกอบ 16) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2  คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นอนหงาย ยกขาซา้ยหวัเข่าตึง 

2.ประสานมือวางท่ีตน้ขาดา้นหลงั ขาซา้ย 

3.ดึงตน้ขาซา้ยเขา้หาลาํตวั ใหม้ากท่ีสุด 

4.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 

 

 
                                 ภาพประกอบ 17 

2.9 กล้ามเน้ือก้น (Gluteus Medias) (ภาพประกอบ 17) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบกบัพื้นงอเข่าซา้ย 

2.นาํเทา้ซา้ยวางท่ีตน้ขาขวาดา้นนอก 

3.มือทั้งสองขา้งกอดเข่า ดึงเขา้หาลาํตวัใหม้ากท่ีสุด 

4.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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                       ภาพประกอบ 18 

2.10 กล้ามเน้ือหุบสะโพก (Adductor) (ภาพประกอบ 18) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ประกบฝ่าเทา้เขา้หากนั 

2.มือทั้งสองขา้งกาํรอบน้ิวเทา้ 

3.ดึงส้นเทา้เขา้หาลาํตวั 

4.กดขาทั้งสองขา้งชิดพื้นใหม้ากท่ีสุด 

 

 
                           ภาพประกอบ 19 

2.11 กล้ามเน้ือน่อง (Gastrocnemius) (ภาพประกอบ 19) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบกบัพื้น งอเข่าซา้ย 

2.มือทั้งสองขา้งจบัท่ีปลายเทา้ซา้ย 

3.ดึงเทา้ซา้ยเขา้หาลาํตวั ใหม้ากท่ีสุด 

4.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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                               ภาพประกอบ 20 

2.12 การเน้ือปลายขาด้านหน้า (Anterior Lower leg) (ภาพประกอบ 20) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1. นัง่ราบกบัพื้น เหยยีดขาทั้งสองขา้งไปดา้นหนา้ 

2. ลาํตวัตั้งตรง มือทั้งสองขา้งวางทางดา้นหลงั 

3. กดปลายเทา้ทั้งสองขา้ง ไปทางดา้นหนา้ 

3. ทาํการทดสอบมุมในการเคล่ือนไหว ความอ่อนตวั พลงัของกลา้มเน้ือขา และเวลาปฏิกิริยา 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 ภาพประกอบ 21 

1. ต้นแขนด้านหลงั (Triceps) (ภาพประกอบ 21) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 1 คร้ัง 

  วธีิปฏิบัติ 

1.ยนืตรงแยกขากวา้งกวา่ช่วงไหล่ 

2.นาํมือขวาวางท่ีหวัไหล่ซา้ย 

3.คู่ยดืนาํมือขวาวางท่ีศอกขวา 

4.ดึงศอกขวาไปทางดา้นซา้ย 

5.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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                     ภาพประกอบ 22 

2. กล้ามเน้ือหน้าอก (Pectorals) (ภาพประกอบ 22) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีด 1 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.ยนืตรงแยกขาเท่าช่วงไหล่ 

2.แขนทั้งสองขา้งเหยยีดไปทางดา้นหลงั 

3.คู่ยดืจบัแขนทั้งสองขา้งผูถู้กยดื (มือขวาจบัมือขวา มือซา้ยจบัมือซา้ย) 

4.หายใจเขา้ ดนัแขนซา้ยไปดา้นขวา และดนัแขนขวาไปทางดา้นซา้ย 

 

 
                              ภาพประกอบ 23 

3.กล้ามเน้ือด้านข้างลาํตวั (Latissimus dorsi) (ภาพประกอบ 23) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 1 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.ยนืตรงแยกขากวา้งกวา่ช่วงไหล่ 

2.แขนซา้ยเหยยีดลงขา้งลาํตวั แขนขวาเหยยีดข้ึน 

3.เอนตวัไปทางดา้นซา้ยใหม้ากท่ีสุด 

4.คู่ยดืจบัมือขวาผูถู้กยดื ดึงแขนขวาไปทางดา้นซา้ยใหม้ากท่ีสุด 

5.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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                                           ภาพประกอบ 24 

4.กล้ามเน้ือท้องและกล้ามเน้ือด้านข้างลาํตัว (Abdominaland  Oblique) (ภาพประกอบ 24) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 1 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบกบัพื้นแยกขาทั้งสองขา้งใหก้วา้งท่ีสุด 

2.ยกแขนทั้งสองขา้งขนานกบัพื้น 

3.คู่ยดืจบัท่ีแขนทั้งสองขา้ง 

4. บิดลาํตวัผูถู้กยดืไปทางดา้นขวา ขาซา้ยอยูท่างดา้นหนา้ 

5.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 

 

 
                                                             ภาพประกอบ 25 

5.กล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง (Low back) (ภาพประกอบ 25) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีด 1 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบกบัพื้น เหยยีดขาทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้ 

2.งอเขาเล็กนอ้ย กม้ตวัไปดา้นหนา้ใหม้ากท่ีสุด 

3.มือทั้งสองขา้งเหยยีดไปทางดา้นหนา้ 

4.คู่ยดืใชมื้อทั้งสองขา้งดนัหลงัผูถู้กยดื ดนัไปขา้งหนา้ใหม้ากท่ีสุด 
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                                                                  ภาพประกอบ 26 

6. กล้ามเน้ือหลัง (Back) และกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั (Hamstring) (ภาพประกอบ 26) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบกบัพื้น แยกขาทั้งสองขา้งใหม้ากท่ีสุด 

2. กม้ตวัไปทางดา้นขวา ใหม้ากท่ีสุด 

3.มือจบัปลายเทา้ กม้หนา้เขา้หาเข่า 

4.คู่ยดื นาํมือทั้งสองขา้งจบัท่ีหลงัผูถู้กยดื 

5.ดนัหลงัผูถู้กยดืไปทางดา้นหนา้ใหม้ากท่ีสุด 

6.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 

 
                              ภาพประกอบ 27 

7.กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) (ภาพประกอบ 27) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นอนคว ํ่า งอเข่าขวา 

2.คู่ยดื จบัปลายเทา้ขวา 

3.กดปลายเทา้ไปทางดา้นหนา้ใหม้ากท่ีสุด 

4.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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                          ภาพประกอบ 28 

8. กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั (Hamstring5t) (ภาพประกอบ 28) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นอนหงาย ยกเข่าขวาหวัเขาตรง 

2.มือทั้งสองขา้งประสาน วางท่ีตน้ขาดา้นหลงัขาขวา 

3.คู่ยดืจบัท่ีขาขวา และเทา้ขวา ดนัขาไปดา้นหนา้ใหม้ากท่ีสุด 

4.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 

 

 
                                           ภาพประกอบ 29 

9.กล้ามเน้ือก้น (Gluteus medias) (ภาพประกอบ 29) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบเหยยีดขาไปดา้นหนา้งอเข่าขวา 

2.นาํเทา้ขวาวางท่ีตน้ขาซา้ย ดา้นนอก 

3.คู่ยดืใชมื้อทั้งสองขา้งโอบบริเวณเข่าผูถู้กยดื 

4.คู่ยดืดึงขาเขา้หาลาํตวัใหม้ากท่ีสุด 

5.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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                              ภาพประกอบ 30 

10.กล้ามเน้ือหุบสะโพก (Adductor) (ภาพประกอบ 30) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีด 2 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ประกบฝ่าเทา้เขา้หากนั มือทั้งสองขา้งกาํรอบน้ิวเทา้ 

2.ดึงส้นเทา้เขา้หาลาํตวั 

3.คู่ยดืใชแ้ขนทั้งสองขา้ง กดเข่าลงกบัพื้นใหม้ากท่ีสุด 

 

 
                                 ภาพประกอบ 31 

11.กล้ามเน้ือน่องขา (Gastrocnemius) (ภาพประกอบ 31) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1.นัง่ราบกบัพื้นงอเข่าประมาณ 120 องศา 

2.คู่ยดืนาํมือทั้งสองขา้ง จบัท่ีปลายเทา้ขวา 

3.ดนัปลายเทา้เขา้หาลาํตวัใหม้ากท่ีสุด 

4.สลบัขา้ง ทาํซํ้ าท่าเดิม 
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                                   ภาพประกอบ 32 

2.12 การเน้ือปลายขาด้านหน้า (Anterior Lower leg) (ภาพประกอบ 32) 

- ค้างท่าไว้ 15 วนิาท ีทาํการยืดเหยยีดข้างละ 2 คร้ัง 

วธีิปฏิบัติ 

1. นัง่ราบกบัพื้น เหยยีดขาทั้งสองขา้งไปดา้นหนา้ 

2. ลาํตวัตั้งตรง มือทั้งสองขา้งวางทางดา้นหลงั 

3. คู่ยดืจบัท่ีปลายเทา้ทั้งสองขา้ง 

3. กดปลายเทา้ทั้งสองขา้ง ใหม้ากท่ีสุด 



ประวตัิย่อผู้วจัิย 

1.  หัวหน้าโครงการวจัิย 

ช่ือ                     นางอารีย ์  แก่นวงศค์าํ ( รักดวงพุม่ ) 

เกดิเม่ือ              วนัท่ี   5   กุมภาพนัธ์   2497   อาย ุ  56   ปี  

ภูมิลาํเนาเดิม     บา้นเลขท่ี   198   ถ. เกษตร   ต. โนนสูง    

                          อ. โนนสูง   จ.นครราชสีมา 

 

ประวตัิทางการศึกษา 

 

           พ.ศ.2516   ชั้นประกาศนียบตัรวชิาชีพครู ( ป.กศ. 2  ปี ) ท่ีวทิยาลยัครูนครราชศรีมา 

           พ.ศ.2517   ประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูง ( ป.กศ. สูง เอกพลศึกษา )    

                              วทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัมหาสารคาม   จ.มหาสารคาม 

           พ.ศ.2519    กศ.บ  สาขาวชิาเอกพลศึกษา  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ  กรุงเทพมหานคร 

 

ประวตัทิางการทาํงาน 

พ.ศ. 2549 - 2552        -   หวัหนา้งานหลกัสูตรและการสอน 

                                                 -   หวัหนา้งานบริการชุมชน 

พ.ศ.  2553                   -   ผูช่้วยรองคณบดีฝ่ายบริการ         

 

2.  ผู้วจัิยร่วม 

 นายวนัชยั    กองพลพรหม 

 เกิดวนัท่ี  12  กรกฏาคม   พ.ศ. 2505 

 ตาํแหน่งปัจจุบนั   ผูช่้วยรองคณบดีฝ่ายวชิาการ  คณะศึกษาศาสตร์   

 ท่ีอยู ่ 25 หมู่   2   ตาํบลตลาด   อาํเภอเมือง   จงัหวดัมหาสารคาม  44000 

 การศึกษา :  กศ.บ  สาขาวชิาเอกพลศึกษา  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ    

                                 วทิยาเขตมหาสารคาม 

                              :  กศ.ม  พลศึกษา   มหาวทิยาลยัขอนแก่น  จ.ขอนแก่น 
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