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บทคัดย่อ  

วัตถุประสงค์:  พื อ ึ ษ ผ    ฝึ ด้    ง ืด      ่อ    ถ  พ  ง   ใ      ฬ  อ      อ  
  ด         
วิธีดำเนินการวิจัย:   ุ่    อ ่ ง  ็   ็      ฬ  อ      อ  ญ ง   ง        พ       อ  ุ    ่ ง 14 
- 15    จำ    12     ด ใ ้    ุ่    อ ่ ง   ง่    ำ   ฝึ ด้    ง ้  จ    ง ืด 10  ่     ด      
3     ฝึ   ้ง  ด 6    ด    จ    ้             ด ใ ้ ถ    T-test ของ ่       ของ  ด ่         
     ข็ง  งของ  ้    ้ือ           ่อง   ่  ่องไ  ่อ       ง    ด อง 
ผลการวิจัย:      ข็ง  งของ  ้    ้ือข      ้    ้ือ ข   ่อ       ง    ด อ พ  ่    ้ง    
 ข็ง  งของข          ข็ง  งของ  ้    ้ือ ข     ่ ง   อ ่ ง      ำ  ญ  ง ถ        ด   .05  
สรุปผล:    ฝึ ด้    ง ืด     ถ  ็    ื อง ือ               พใ    ฝึ  พื อ พ       ถ  พด้  
     ข็ง  งของ  ้    ้ือ         ถพ ฒ            พของ     ฬ  อ      อ ใ         ด
         ง ่อ     ด จ็  
 
คำสำคัญ:      ข็ง  งของ  ้    ้ือ;     ถ  พ  ง   ;  อ      อ    
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Abstract  
Purpose: To study the effects of rubber band training on physical performance in 
youth-level volleyball players. 
Methods: Twelve female volleyball players aged between 14 and 15 years from Loei 
Pittayakom secondary school by simple random sampling. The participants performed 
ten exercises with resistance bands three days a week for a total of six weeks. Muscular 
strength and movement abilities were measured before and after the experiment. 
Results: The results found that leg and arm muscle strength when compared before 
and after the test showed a significant difference (p=0.00, p-0.00, respectively)  
Conclusion: Resistance band training can be an effective tool for improving muscle 
strength and overall physical performance in volleyball players. It can also help reduce 
the risk of injuries on the court. 
 
Keywords: Muscles strength, Physical fitness, Volleyball  

 
บทนำ  

 อ      อ   ็   ฬ           ้อง   ด้      ถ  พ ่ ง    ูง ซึ ง     ฬ  ้องใ ้    
 ข็ง  ง พ   ำ  ง      ่องไ         อด   ่       พื อ พ    ุณ        ง     พ   ่   ้      ฬ 
จำ  ็  ้อง   ่   ่  ใ        ฝึ ซ้อ      ้             ฝึ    ได้           ใ  ่ งไ ่        ผ่     ือ
   ใ ้  ง ืด   ง ืด    ง ้  ใ  ู      พ      ำ  ด  ้       ุ่   ้    ้ือ         ื อ ไ  
  พ    ำใ ้  ็    ื อง ือ               พใ          ุง    ถ  พ  ง   ของผู้  ่  อ      อ  
    ึ ษ พ  ่    ฝึ ด้    ง ืด     ถ พ        ข็ง  ง   พ   ำ  งของ     ฬ ได้     ึ ษ  ด  
Linnamo et al. (2000) พ  ่    ฝึ ด้   ถ   ง ืด ำไ  ู่         ุง  ง ูง ุด   พ  งใ  ่ ง   
 ่   ่ งอ ่ ง      ำ  ญ     ึ ษ อื   ด  Martel et al. (2013)   ดงใ ้  ็  ่    ฝึ ด้   ถ   ง
 ืด ่   พ        ข็ง  ง   พ  งของ ่ ง    ่    ใ      ฬ          

 อ จ       ข็ง  ง   พ   ำ  ง  ้     ฝึ ด้    ง ืด  ง     ถ      ุง      ดุ 
            ง ซึ ง  ็    ษ    จำ  ็ ใ      ่  อ      อ      ึ ษ  ด  Levinger     et al. 
(2007) พ  ่    ฝึ ด้    ง ืด ่   พ          ุ  ่   ง        ง   ใ ผู้ ูงอ  ุ    ง  ้  ้ใ ้  ็  ่ 
   ฝึ ด้    ง ืดอ จ  ็    ื อง ือ             ใ          ุง      ดุ             งของผู้  ่ 
 อ      อ      ด  อ จ    ้    ใ ้ ถ   ง ืดใ    ฝึ ซ้อ   ง ่  ใ ้   ออ  ำ  ง       ง
        ำ   ง่   ่อ      ื อ ไ  ของข้อ ่อ  ำใ ้  ็        ฝึ          ำ         ฬ     ำ  งฟ้ื 
   จ  อ      ด จ็   ือ ้อง    ้อง        ด จ็  (Saeterbakken et al., 2013) 

    ึ ษ อื   ๆ   ง  ดงผ ใ    ง   ของ   ฝึ  ถ   ง ืด ่อ    ถ  พ  ง    
   อ ่ ง  ่      ึ ษ  ด  Botton et al., (2017) พ  ่    ฝึ ด้   ถ   ง ืด            พใ    
      ุง         ของ  ้    ้ือ            ถใ     ำง  ของผู้ ูงอ  ุ     ึ ษ อื   ด  
Nascimento et al. (2020)   ดงใ ้  ็  ่    ฝึ  ด ใ ้  ง ืด ำไ  ู่         ุง     ข็ง  งของ
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  ้    ้ือ   อง      อ ของ ่ ง   ใ          ็    อ้      งไ   ่   ้            พของ   ฝึ  ด 
ใ ้  ง ืดไ ่ได้จำ  ด พ  ง  ่         ุง    ถ  พ  ง     ่   ้       จ    ง  ดงใ ้  ็  ่  ถ   ง
 ืด     ถใ ้  ็    ื อง ือ               พใ    ฟ้ื ฟู    ้อง        ด จ็  (Baechle et al., 
2008; Heredia-Jimenez et al., 2019) 
  ด      ้     ใ ้ ถ   ง ืดใ    ฝึ ซ้อ      ถ ่งผ ด  ่อ    ถ  พ  ง   ของผู้  ่ 
 อ      อ  ด้           ุง     ข็ง   ่ง  ำ  ง       ดุ              ง ผู้  ่      ถ พ   
          พใ         ด         ง ่อ     ด จ็  ผู้  จ  จึง        ใจ   จ  ำ       ฝึ ด้    ง
 ืด      ุ   ใ ้ใ    ฝึ ซ้อ ของ     ฬ  อ      อ  พื อพ ฒ      ถ  พ  ง    พื อพ ้อ    จ 
 ำ    ข่งข  ได้อ ่ ง            พ ่อไ  
วัตถุประสงค์  
 1.  พื อ ึ ษ ผ ของ ู       ออ  ำ  ง    ด ใ ้  ง ืด     ผ  ่อ    ถ  พ  ง   ใ 
     ฬ  อ      อ  

2  พื อพ ฒ   ู       ฝึ ด้    ง ้  จ    ง ืด     ผ  ่อ    ถ  พ  ง   ใ      ฬ 
 อ      อ  
  

วิธีดำเนินการวิจัย 
ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
  ่อ         ฝึ  ผู้ ข้  ่  จ ได้   ฟัง           ุ          ข ้  อ     ด อ           
      ข้อ ู  ผู้ ข้  ่    ้ง  ดใ ้        อ   ็       ษณ อ  ษ ใ     ข้  ่      ึ ษ      อ 
    อ ถ          ุข  พ                 พ ้อ  ่อ ออ  ำ  ง    
     ด ่ พ้ื ฐ  ใ ้ ำ            ง                      พ  ง     พ        ได้  ่  ้ำ     
 ่   ูง     ด           อ         ้ ของ   ใจขณ พ     ด ้ำ     ด ใ ้   ื อง   ง ้ำ    อ        
จ   ่ ง     ้ง  ด   ด     ูง ด ใ ้     ด   ด    ด          อ         ้ ของ   ใจขณ พ  ด้   
        อง      อ ของ ่ ง    ด ใ ้   ื อง         อง      อ ของ ่ ง    (Accuniq 
 ุ่  BC 380)  ด ใ ้ผู้  ข้  ่   ื    ง ้ำ     จ    ้     ึ อ  ุ     ่   ูงของผู้ ข้  ่    พื อใ ้
   ื อง      ผ     งจ    ้ ใ ้ผู้ ข้  ่  ใ ้ ือจ    ่ง  ้งซ้     ข   พื อ      อง      อ ของ
 ่ ง         ด     ข็ง  งของ  ้    ้ือ ง    ด ใ ้   ื อง  ด  ง     ดข  (Leg dynamometer) 
ผู้ ข้  ่   ื   ฐ  ของได        อ     ้ ข        ่ ง        ณ 6   ้    ษ   ง    ง  ง      ด
  ้  ือ งด้   ่ งจ      ่อ   ็  ผู้ ด อ  อ  ซ่   ด้  จ    ้อง     ขอ       ได        อ    ด     ใ ้
 ซ่ ึงผู้       ด อ  ง   ้    อง  ง    ง  ง  ่อ ข่   ็  ้อ  ำ ุ      ณ 115 ถึง 125 อง   ใ ้
   จ  อ ู่       ข่   ็  ้อ      ณ  ้ ข  ออ   งดึงใ ้  ็     จ    ้     ึ ผ    ได้      ข็ง  งของ
  ้    ้ือ ข  ด ใ ้   ื อง  ด  ง    ือ (Hand grip) ใ ้ผู้       ด อ   ็ด ือใ ้  ้ง   ้ จ  
   ื อง  ด  ง   ใ ้อ ู่ใ  ่           ใ ้  ็   ้   ง     ข  ่อ  ่ ง      ่อ  ้อ  งใ  ้ข  ่อ 
      จ ด   จ     ื อง ือใ ้           ือของผู้  ด ใ ้ ือ ข้ ง   ถ  ด       ื อง  ด  ็     ด ใ ้  งใ ้
       ุด                    ่อง   ่  ่องไ ใ ้    ด อ  T-Test    ออ  ำ  ง   
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    อ ด้     ออ  ำ  ง    ด ใ ้  ง ืด ด้    ด    ง ึงของ  ง ืด 1 – 6          10  ่   ่    
12    ้ง  ำ   ด      3    ้ง   ็      6    ด     ด   ่     ้งใ ้     1       ง 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย  
อ ู่ใ      จ็  ่    ือ       ด จ็ ขณ  ข่งข       ็ อุ      ่อ    ึ ษ   จ  ใ    ้ง  ้  
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. ่        (Mean)     ่       ง       ฐ   (Standard deviation) ของ   ด ่   ่ ง     
       ถ  พ  ง    

2.             ่       ของ  ด ่              ข็ง  งของ  ้    ้ือ               ถ 
ใ       ื อ ไ  ของ  ่อ       ง    ด อง ด  ด อ    ่           ู่ (Pair-t test)      ด  
    ำ  ญ .05 

 
ผลการวิจัยและอภิปรายผล 

ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1  ่           ่       ง       ฐ  ของ  ด ่         (n=12) 
         ุ่    อ ่ ง  
อ  ุ (  ) 14.33±1.03 
 ้ำ        (        ) 53.46±6.92 
 ่   ูง ( ซ       ) 172.88±6.62 
ด           (        /    2) 19.03±2.24 
  อ   ซ็   ไข    (  อ   ซ็   ) 20.23±6.08 
     ้    ้ือ (        ) 39.15±1.66 
ตารางที่ 2  ่           ่       ง       ฐ  ของ    ถ  พ  ง   ด้       ข็ง  งของ  ้    ้ือ

ข      ้    ้ือ ข   ่อ       ง    ด อง (n=12) 
         ุ่    อ ่ ง 

  ่อ     ง 
     ข็ง  งของ  ้    ้ือข  (        ) 112.83±18.40 121.50±20.78* 
     ข็ง  งของ  ้    ้ือ ข  (        ) 23.1±3.00 27.50±1.73* 
  

จ      ง    2 ด้      ถ  พ  ง          อ ด้        ข็ง  งของ  ้    ้ือข    
  ้    ้ือ ข    ื อ                    ่   ้    ่ ง  ่อ       ง    ด อ ผ               
พ  ่      ถ  พ  ง   ด้       ข็ง  งของข       ข็ง  งของ  ้    ้ือ ข  ่อ  ด อ    
   ง    ด อ            ่ ง   อ ่ ง      ำ  ญ  ง ถ        ด   0.05  
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ตารางที่ 3  ่           ่       ง       ฐ  ของ    ถ  พ  ง   ด้        ่อง   ่  ่องไ  
 ่อ       ง    ด อง (n=12) 

         ุ่    อ ่ ง 
  ่อ     ง 
Agility T Test (      ) 13.51±0.59 12.61±0.99 

 
จ      ง    3 ด้      ถ  พ  ง   ด้        ่อง   ่  ่องไ   ่อ       ง    ด อง 

ผ               พ  ่  ไ ่           ่ ง   อ ่ ง      ำ  ญ  ง ถ        ด   0.05 
อภิปรายผล  
 จ  ผ     ด องพ  ่       งจ     ฝึ ด้    ง ืด 6    ด         ถพ ฒ      ถ  พ
 ่ ง   ด้       ข็ง  งของข     ข ของ     ฬ  อ      อ  พ   ข้ึ   ื อ               ่อ    
ฝึ    ่  พ   อ ่ ง      ำ  ญ  ง ถ        ด   .05    ฝึ ด้    ง ืดถู  ำ  ใ ้ใ    ฝึ      ข็ง  ง
  ็              ษ    ใ ้  ง ืดใ    ฝึ ด้    ง ้  ได้           ใ  ่ งไ ่        ผ่     
  ื องจ       ่อ     พ พ   ด      ใ ้ง  ได้         อ ่ งไ  ็              พของ   ฝึ 
ด้   ถ   ง ืด  ื อ                     ฝึ    ใ ้  ง ้     ด ้ง ด    ง ง  ็    ถ  ถ  ง   อ ู่ 

    ฝึ ด้    ง ้   ่   พ        ข็ง  งของ  ้    ้ือ (Campos et al., 2002) อ ่ งไ  ็
           ฝึ            พื อ พ   ข  ดของ  ้    ้ือ  ้   งไ ่  ด จ  (Ballman et al., 2021) 
ดำ                            ฝึ   ง ้  ข ้  ูงอ ่ ง  ็         ได้ข้อ  ุ  ่ ไ ่          
"    ด               ุ   " ใ     ำใ ้  ้    ้ือ  ข  ดใ ญ่    ไ         ฝึ        ่ ง   อ จ
ได้ผ ข้ึ อ ู่     ้       ถ      ฝึ               ฝึ ของ  ่      ่ งของ      ื อ ไ   (ROM) 
    ่ ง   ฝึ ด้    ง ้    ง ่งผ  ่อ     ข็ง  งของ  ้    ้ือ (Pinto    et al., 2012)    จ อ 
ผ      ของ ROM  ่อ     ข็ง  ง          ของ  ้    ้ือ    พ  ่  ROM    ใ ญ่ข้ึ     ่ ง
   ฝึ ด้    ง ้   ำไ  ู่    พ        ข็ง  ง       จ  ญ      ของ  ้    ้ือ      ข้ึ 
               พ        ข็ง  งของ ่ ง    ่        ่ ง   ฝึ     ืด  ุ่       ไ ่    ง
 ้      ้ำ        พ  ่ ไ ่          ่ งอ ่ ง      ำ  ญใ     พ        ข็ง  ง    ่ ง อง     
   ง ืด  ้     ง ้          ดงใ ้  ็  ่             พใ     พ        ข็ง  งของ
  ้    ้ือ             พ    ำง  ใ ผู้ ูงอ  ุ (Oliveira et al., 2017)  อ จ    ้   ง ืด  งถู 
 ำ  ใ ้ใ    ฝึ        ุ้             ้    ้ือ พื อ    ุ้              ผ ด    ของฟ   ไ  ์ของ
  ้    ้ือ   ง ่ งของ  ุษ   (Gondin et al., 2011) อ ่ งไ  ็              พของ  ง ืด  ื อ
                     ฝึ    ใ ้  ง ้      ด  ใ   ุ่         ่ ง ๆ   งไ ่        ด จ  
  

สรุปผลและเสนอแนะ 
  ด   ุ    ง ืด    ง ้       ถ  ็    ื อง ือ               พใ    ฝึ   ง ้   พื อ พ   
     ข็ง  งของ  ้    ้ือ อ ่ งไ  ็              พของ   ฝึ ด้    ง ืด  ื อ            ฝึ ด้  
  ง ้     ด ้ง ด    ้   งไ ่  ด จ     อ จข้ึ อ ู่     ้         ถ      ฝึ ของ  ่     
 อ จ    ้  ่ งของ      ื อ ไ      ่ ง   ฝึ ด้    ง ้    ง ่งผ  ่อ     ข็ง  งของ  ้    ้ือ 
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   ใ ้  ง ืด พื อฝึ      ข็ง  ง     ถ  ็   ง  ือ    ใ ้ง  ได้จ  ง       ไ ่ พง         ถ ำ
   ฝึ   ง ้  ด้    ง ืด      ุ   ใ ้ใ    ??ออ  ำ  ง    ำ      ุ่         ่ ง ๆ ได้ ใ 
อ    จำ  ็  ้อง       จ   พ        พื อ ำ  ด        ใ    ฝึ   ง ้  ด้    ง ืด          ใ 
  ่     ด  ฬ  
 

กิตติกรรมประกาศ 
ง    จ     ้ง  ้ผู้  จ  ขอขอ พ   ุณ ณ จ      ข                     ฬ       ออ 

 ำ  ง       อ ใ ้ ำ  ึ ษ       ฬ        ญ ง   ง        พ          ด   ็   ุ่    อ ่ งใ      จ   
ผู้  จ  จึงขอขอ พ   ุณ   ณ  อ     ้ 
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