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Abstract 

Purpose The purpose of this study was to investigate and compare the effect of weight training 
upon the cross and planche. 

Methods The Purposively Selected were 16 gymnast Suphanburi Sports School, age between 
13-15 years old. They were divided into 2 groups of 8 persons each. The first group received training 
upon the cross and planche ability along with muscular strength while the second group received training 
upon the cross and planche ability only.The training duration was 8 weeks, 3 days per week. The gymnast 
were tested with the cross and planche ability test, before training, and after training in the  4th and  8th  
week of training. The data were analyzed in terms of mean, standard deviation and Nonparametric 
Statistics. 

Results 1) Mean in the cross ability test of the controlled l group before the training and after 
training in the 4th and  8th  week of training were 1.75,1.88, 2.25 ,and standard deviations  were 0.70, 
0.83, 0.88 respectively and the experimental group were 1.88, 2.25, 4.75 ,and standard deviations were 
0.64, 0.46, 1.03 respectively 2) Mean in the planche ability test of the controlled group before the training 
and after training in the 4th and  8th  week of training were 3.87, 4.25 ,4.88,and standard deviations  
were 0.64, 0.70, 0.64 respectively and the experimental group were 3.75, 4.50 ,6.50,and standard 
deviations were 0.70, 0.53, 0.75 respectively 3) When compared the cross and planche ability test 
between , before training, and after training in the  4th and  8th  week of training means of the Controlled 
Group and the Experimental Group, were significantly different, at .05 levels. 4) When compared the 
cross ability test between the after 8 week of training means of the controlled Group and the experimental 
Group, were significantly different, at .05 levels.and. When compared the planche ability test between 
the 4th and  8th  week of training means of the controlled Group and the experimental Group, were 
significantly different, at .05 levels. 
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บทคดัยอ่ 
 วตัถปุระสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยน ้าหนักที่มีต่อความสามารถในทักษะ
กางเขนและหกขนาน 
 วิธีด าเนินการวิจยั กลุ่มตวัอย่างในการศกึษาครัง้นี้ เป็นนักกฬีายมินาสตกิศลิป์ชาย อายุ 13-15 ปี 
สงักดัโรงเรียนกีฬาสุพรรณบุรี  ปีการศึกษา 2555 จ านวน 16 คนได้มาโดยการเจาะจงเลือก และแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน คอืกลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกทกัษะกางเขนและหกขนาน ควบคู่กบัการฝึก
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ และกลุ่มควบคุมรบัการฝึกทกัษะกางเขนและหกขนาน เพยีงอย่างเดยีว ทัง้สองกลุ่ม
ใชเ้วลาการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ท าการทดสอบความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนาน ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาห์ 4 และ 8 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิตินอนพารา
เมตรกิ 
 ผลการวิจยั  1) ความสามารถในการท าทกัษะกางเขน กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่4 และ 8 มคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 1.75,1.88 และ 2.25 มสี่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.70, 0.83 และ 0.88 ตามล าดบั 
กลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 1.88, 2.25 และ 4.75 มสีว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน 0.64, 0.46 และ 1.03 ตามล าดบั 2) ความสามารถในการท าทกัษะหกขนาน กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 มคี่าเฉลี่ย เท่ากบั 3.87, 4.25 และ 4.88 มสี่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.64, 0.70 
และ 0.64 ตามล าดบั กลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 3.75, 4.50 และ 
6.50 มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.70, 0.53 และ 0.75 ตามล าดบั 3) เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนและ
ทกัษะหกขนานก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ทัง้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างกนั 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 4) เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของทกัษะกางเขนระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่ม
ทดลอง พบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่
ของทกัษะหกขนานระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองพบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

ค าส าคญั : การฝึกดว้ยน ้าหนกั / ทกัษะกางเขน/ ทกัษะหกขนาน 
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ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 กีฬายิมนาสติกศิลป์ เป็นกีฬาชนิดหนึ่ งที่มีการแข่งขันทัง้ในและต่างประเทศ การแข่งขัน

ภายในประเทศ ไดแ้ก่ กฬีายมินาสตกิชงิแชมป์ประเทศไทย กฬีาวทิยาลยัพลศกึษา กฬีาเยาวชนแห่งชาต ิกฬีา
แห่งชาติเป็นต้น การแข่งขนันานาชาติ เช่น กฬีาซเีกมส ์กฬีาเอเชีย่นเกมส ์ กฬีาโอลมิปิกสเ์กมเป็นต้น กฬีา
ยมินาสตกิศลิป์เป็นกฬีาทีเ่น้น ความอ่อนตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และความสามารถในการบงัคบัร่างกาย
ประกอบดว้ยศลิปะการเคลื่อนไหวของกลา้มเน้ืออย่างมกีฎเกณฑ ์แบบแผน มจีงัหวะลลีา ประกอบอุปกรณ์ ซึง่มี
ทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานเรยีกว่า มูฟเมนต์ (Movement) แพต็เทริ์น (Pattern)  ไดแ้ก่ การวิง่ การมว้นตวั 
การกระโดด การหอ้ยโหน การไกวตวั การหมุนตวั และการทรงตวั การเคลื่อนไหวต้องด าเนินไปอย่างนุ่มนวล 
ผสมกนัไประหว่างท่าต่อท่า การไกวตวัด าเนินไปอย่างมชี่วงกวา้งและสุดช่วงอย่างสมบูรณ์ กจิกรรมเหล่านี้จะ
ช่วยเพิม่สมรรถภาพของร่างกายทีด่มีาก โดยเฉพาะเสรมิสรา้งความแขง็แรงของร่างกาย เพราะการเคลื่อนไหว
ของกฬีาประเภทนี้สว่นมากเป็นการเคลื่อนไหวของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ เช่นกลา้มเน้ือขา อก ไหล่ และทอ้ง เป็นตน้ 
เมื่อกลา้มเนื้อทีก่ล่าวมาไดท้ างานมาก ๆ ในการประกอบกจิกรรมยมินาสตกิจึงจะท าใหเ้กดิสมรรถภาพทางกาย
ได ้ซึง่และนอกจากความแขง็แรงแลว้ การเล่นยมินาสตกิยงัสามารถพฒันาความอ่อนตวั และดา้นสมรรถภาพ
ทางกายอื่น ๆ อกีดว้ย  
 ในปัจจุบนัทุกประเทศใหค้วามส าคญักบัการแข่งขนักฬีาเพื่อแสดงศกัยภาพ เป็นการแขง่ขนัทางดา้น
วทิยาศาตรแ์ละเทคโนโลย ีความเจรญิของผูค้นระหว่างชุมชน เมอืง ประเทศ หลกัการและความรูว้ทิยาศาสตรจ์งึ
เขา้มบีทบาทส าคญัต่อการแข่งขนักฬีา การพฒันาเทคนิคและการฝึกซ้อมของนักกฬีามีความส าคญัมากขึ้น 
สนธยา สลีะมาด (2548:17) จงึท าใหก้ารแขง่ขนักฬีานัน้จะอาศยัแต่ความสามารถของนกักฬีาเพยีงอย่างเดยีวไม่
พอ ผูฝึ้กสอนและนักกฬีาจ าเป็นต้องศกึษาเรยีนรูถ้งึความกา้วหน้าทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาทีม่สี่วนในการ
พฒันาด้านการกฬีาโดยรูจ้กัน าเอาหลกัและวธิกีารเหล่านัน้มาใช้ประกอบในการฝึกซ้อมและการแข่งขนั  เพื่อ
เสรมิสร้างความสมบูรณ์  และขดีความสามารถของร่างกายให้กบันักกฬีาให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ และเพื่อ
พฒันาทกัษะของนักกีฬายมินาสติกให้สูงขึ้น จึงต้องอาศยัการพฒันารูปแบบและโปรแกรมในการฝึกซ้อมใน
รปูแบบต่างๆ ทีส่ามารถท าใหเ้กดิการพฒันาสมรรถภาพทางกายและทกัษะทางกฬีาไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมาก
ขึน้ รูปแบบและวธิกีารในการฝึกซ้อมเพื่อความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ เช่นการฝึกดว้ยการยกน ้าหนัก (Weight 
training) เป็นต้น ดงัค ากล่าวของเจริญ กระบวนรตัน์ (2545: 67 - 68) ได้กล่าวไว้ว่า ในยุคปัจจุบนับทบาท
ความก้าวหน้าของวทิยาศาสตร์การกฬีา ได้เขา้มามสี่วนช่วยในการพฒันารูปแบบวธิกีารฝึกของกฬีาประเภท
ต่าง ๆ เป็นอย่างมาก ขอ้ค้นพบที่ได้จากการศกึษาค้นควา้ ได้มกีารน ามาปรบัปรุงและประยุกต์ใช้ในการกฬีา
อย่างไม่หยุดยัง้ ไม่ว่าจะเป็นในดา้นการฝึกซอ้ม หรอืการแขง่ขนักต็าม วธิกีารอกีรปูแบบหนึ่งทีม่คีวามส าคญัและ
จ าเป็นอย่างยิง่ต่อการช่วยพฒันาและเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาใหถ้ึงพรอ้มซึ่งความสมบูรณ์
แขง็แรงสงูสดุไดร้วดเรว็ยิง่ขึน้และเป็นทีย่อมรบันิยมแพร่หลาย  
 การแข่งขนัยมินาสติกศลิป์ชายนักยมินาสติกทุกคนจะต้องเล่นทัง้หมด  6 อุปกรณ์ซึ่งประกอบด้วย
ฟลอร์เอกเซอร์ไซส์  ม้าหู ห่วง โต๊ะกระโดด ราวคู่ ราวเดียว ผู้เล่นจะต้องแสดงท่าต่างๆ  ที่มีความยากง่าย
แตกต่างกนัเขา้เป็นชุด ชุดละจ านวน 10 ท่า และจะต้องแสดงท่าในชุดนัน้ๆ ตดิต่อกนัโดยไม่หยุดพกั การแสดง
ท่าทัง้ 10 ท่าให้มีความสมบูรณ์นัน้นอกจากนักกีฬาจะมีทกัษะที่ดีแล้วจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีด้วย     
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โดยสุกญัญาพานิช เจริญนาม (2545: 6) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นส าหรบักีฬายิมนาสติกมี        
3 อย่างคอื 

1. ความอ่อนตวัหรอืความยดืหยุ่น (Flexibility) หมายถึงความสามารถในการเหยยีดตวัของขอ้ต่อ
ของสว่นต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อใหส้ามารถเคลื่อนไหวไดใ้นวงกวา้ง  

2.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) หมายถงึความสามารถของกลา้มเน้ือในการออก
แรงยก ดนั ดงึวตัถุใหส้ามารถเคลื่อนทีไ่ปตามแรงบงัคบัของกลา้มเน้ือนัน้ไดส้งูสดุเพยีงอย่างเดยีว 
 3. การทรงตวั (Balance) หมายถึงความสามารถของร่างกายที่จะทรงตัวหรอืมีดุลอยู่ในต าแหน่ง
ต่างๆ ตามทีต่อ้งการ 
 โดยการแขง่ขนัทุกอุปกรณ์จ าเป็นตอ้งใชใ้ชส้มรรถภาพทางกายทัง้ 3 อย่างนี้อย่างสงูสดุ ซึง่อุปกรณ์ที่
ต้องอาศยัสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและการทรงตวัมากที่สุดคอืห่วงนิ่งเพราะ ลกัษณะการปฎิบตัิ 
ตอ้งอาศยัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อส่วนบนเช่นแขน หวัไหล่ อกและทอ้ง ทกัษะบนห่วงส่วนใหญ่ จะประกอบ
ไปดว้ยการไกวตวั การแสดงความแขง็แรงจากการไกวตวัและการตดินิ่ง อนุชติ แทส้งูเนิน (2545: 124) ในการ
แข่งขนัอุปกรณ์ห่วงนิ่งนัน้ทกัษะทีส่ าคญัและถูกน ามาใชใ้นการแสดง คอืทกัษะกางเขนและหกขนานเพราะเป็น
ทกัษะทีบ่งัคบัในกตกิายมินาสติกในกลุ่มแขง็แรงตดินิ่งและการไกวตวัสู่ท่าแขง็แรง นักกฬีายมินาสติกที่แสดง
ทกัษะดงักล่าวได้สบบูรณ์ทีสุ่ดมโีอกาสสูงที่จะเป็นผูช้นะ แต่การท าทกัษะกางเขนและหกขนานในสมบูรณ์นัน้
นกักฬีาจะตอ้งอาศยัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ เพราะจ าเป็นต้องออกแรงต้านกบักบัน ้าหนัก สอดคลอ้งกบัธรี
ศกัดิ ์อาภาวฒันาสกุล (2552: 114) ได้กล่าวไว้ว่าความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ คือแรงที่เกิดในกระบวนการ
ท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อด้วยการยก ดนัหรือการเคลื่อนไหวต้านกบัความต้านทาน  การฝึกด้วยน ้าหนักจะ
สามารถเพิม่ความแขง็แรงให้กบันักกฬีาได้ สอดคล้องกบัอภลิกัษณ์ เทยีนทอง(2552: 3) กล่าวว่าการฝึกด้วย
น ้าหนกัและการฝึกความแขง็แรง จะมคีวามหมายเหมอืนกนั คอืการฝึกเพื่อพฒันาความทแขง็แรงทีเ่กีน่วกบัการ
ใชอุ้ปกรณ์บารเ์บลล ์ดมัเบลล ์แมชชนีเวท และอุปกรณ์อื่นๆ โดยมวีตัถุประสงคเ์พ่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพทางกฬีา 
 ดงัเหตุผลทีก่ล่าวมาสรุปไดว้่าการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายเป็นสิง่ทีส่ าคญัมาก ส าหรบัการเล่น
ยมินาสติก เพราะท าใหเ้กดิประสทิธภิาพในการเล่นกฬีายมินาสติกอย่างสูงสุด นักกฬีาควรฝึกการเสรมิสร้าง
สมรรถภาพทางกายควบคู่กบัการฝึกทกัษะยมินาสตกิอย่างสม ่าเสมอ เพื่อใหน้กักฬีาสามารถท าท่ายาก ท่าผาด
โผนและยงัสามารถท าท่าได้สมบูรณ์ยิง่ขึน้ อกีทัง้ยงัสามารถป้องกนัการบาดเจบ็และ ลดอุบตัเิหตุจากการเล่น
ยมินาสติกได้อกีด้วย ผู้วจิยัจงึมคีวามสนใจที่จะทดลอง โดยการน าเอาโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักใช้ในการ
พฒันาความสามารถในการท าท่ากางเขนและท่าหกขนานซึง่เป็นท่าทีต่อ้งใชค้วามแขง็แรงในการปฏบิตั ิและเป็น
ท่าบงัคบัในการแข่งขนัอุปกรณ์ห่วงนิ่ง ผลจากการศึกษาครัง้นี้จะ เป็นแนวทางในการเพิม่ประสทิธิภาพของ
นกักฬีายมินาสตกิศลิป์ใหม้ากยิง่ขึน้ โดยเฉพาะอุปกรณ์ห่วงนิ่ง 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั  
 1. เพื่อศกึษาผลการฝึกดว้ยน ้าหนกัทีม่ต่ีอความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนาน 
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 2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลการฝึกดว้ยน ้าหนกัทีม่ต่ีอความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานก่อนฝึก
กบัหลงัฝึก 

 3. เพื่อเปรยีบเทยีบผลการฝึกดว้ยน ้าหนักทีม่ต่ีอความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานระหว่าง
กลุ่มทีท่ าการฝึกทกัษะร่วมกบัการฝึกดว้ยน ้าหนกักบักลุ่มทีท่ าการฝึกตามปกตเิพยีงอย่างเดยีว  
 

วิธีด าเนินการวิจยั 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
 ประชากรที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้เป็นนักกฬีายมินาสติกศลิป์ชาย อายุ 13-15 ปี สงักดัโรงเรียนกฬีา
สพุรรณบุร ี ปีการศกึษา 2555 จ านวน 22 คน 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั   
 กลุ่มตวัอย่างในการศกึษาครัง้นี้ เป็นนักกฬีายมินาสติกศลิป์ชาย อายุ 13-15 ปี สงักดัโรงเรยีนกฬีา
สพุรรณบุร ี ปีการศกึษา 2555 จ านวน 16 คน ไดม้าโดยการเจาะจงเลอืก (Purposively Selected) และแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน โดยการจดัแบบแมชชิง่กรุ๊ปโดยเรยีงตามความสามารถและคดัเลอืกกลุ่ม
ตวัอย่างในล าดบัที ่4-19 
 

ตวัแปรในการศึกษา 
 ตวัแปรอสิระ ไดแ้ก ่โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
 ตวัแปรตาม ไดแ้ก ่ความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนาน 

 

สมมติฐานของการวิจยั 
1. ความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองก่อนการฝึก    

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนั 
2. ความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองแตกต่างกนั 

        

เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ไดแ้ก่  
 1. โปรแกรมการฝึกทกัษะกางเขนและหกขนาน 
 2. โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั  
 3. แบบทดสอบความสามารถส าหรบัยมินาสติกศลิป์ชายของสหพนัธ์ยมินาสตกิสากล (Federation 

International De Gymnastic-Physical Ability Development and Testing Progam for Men’s Artistic 
Gymnastics)  

 

ขัน้ตอนการสรา้งเครือ่งมือ 
1. ขัน้ตอนในการสรา้งโปรแกรมการฝึกทกัษะกางเขนและหกขนานผูว้จิยัไดด้ าเนินการดงันี้ 
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  1.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจยัที่เกี่ยวข้องกบัการฝึกทกัษะยิมนาสติก  และการเป็นผู้
ฝึกสอนกฬีายมินาสตกิและสอบถามจากผู้เชีย่วชาญในการฝึกทกัษะยมินาสตกิศลิป์และสรา้งโปรแกรมการฝึก
ทกัษะกางเขนและหกขนาน 
  1.2 น าโปรแกรมการฝึกทกัษะกางเขนและหกขนานใหผู้เ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 ท่าน  
พจิารณา แกไ้ขปรบัปรุงเพื่อความเหมาะสม 

2. ขัน้ตอนในการสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั ผูว้จิยัไดด้ าเนินการดงันี้ 
  2.1 ศกึษาเอกสาร ต ารา และงานวิจยัที่เกี่ยวข้องกบัการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและ   
การฝึกดว้ยน ้าหนกั และสอบถามจากผูเ้ชีย่วชาญในการฝึกดว้ยน ้าหนกัและสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
  2.2 น าโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนักใหผู้เ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 ท่าน พจิารณา แกไ้ขปรบัปรุงเพื่อ
ความเหมาะสม 

3. แบบทดสอบความสามารถส าหรบัยมินาสตกิศลิป์ชายของสหพนัธย์มินาสตกิสากล  
(Federation International De Gymnastic-Physical Ability Development and Testing Progam for Men’s 
Artistic Gymnastics) ไปหาค่าทดสอบหาความเชื่อมัน่กบันกักฬีาทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง (Try out) ไดเ้ท่ากบั .98 
 

การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
ผูว้จิยั ด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยมขีัน้ตอนและวธิกีารดงัต่อไปนี้ 

 1. ติดต่อขอหนังสอืจากคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความร่วมมือจาก
โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ในการใช้กลุ่มตัวอย่างสถานที่ และสิง่อ านวยความสะดวกที่ใช้ในการวิจัย 
ตลอดจนนดัหมายวนัและเวลาในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

2. จดัเตรยีมสถานที ่อุปกรณ์และเครื่องมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็ขอ้มลู 
3. เตรยีมตวัผูช้่วยผูว้จิยัในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยการอธบิายและสาธติวธิกีารต่าง ๆ ในการเกบ็ 

รวบรวมขอ้มลูใหเ้ขา้ใจ ไปในแนวทางเดยีวกนั 
4. นดัประชุมกลุ่มตวัอย่าง เพื่ออธบิายชีแ้จงใหผู้เ้ขา้ร่วมรบัการฝึกใหเ้ขา้ใจถงึวตัถุประสงคข์อง 

การศกึษาวจิยั และขัน้ตอนวธิกีารฝึกโดยละเอยีดแก่ผูเ้ขา้รบัการฝึกในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
5. ด าเนินการทดสอบความสามารถในการท าทกัษะกางเขนและหกขนานโดยใชแ้บบทดสอบ 

ความสามารถส าหรับยิมนาสติกศิลป์ชายของสหพันธ์ยิมนาสติกสากล )Federation International De 
Gymnastic-Physical Ability Development and Testing Progam for Men’s Artistic Gymnastics)  

6. เริม่ท าการฝึกการทดลองตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ โดยท าการฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนัคอื วนัจนัทร ์
วนัพุธ วนัศุกร ์เวลา 07.30 – 8.00 น. เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์พรอ้มทัง้ฝึกตามตารางโปรแกรมการฝึกทกัษะ
ตามปกตแิละกลุ่มควบคุม ฝึกตามตารางโปรแกรมการฝึกทกัษะตามปกต ิ

7. ด าเนินการทดสอบความสามารถในการท าทกัษะกางเขนและหกขนานหลงัการฝึกในสปัดาห์ที่ 4 
และ 8 

8. น าขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะห ์สรุปและอภปิรายผล 
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การวิเคราะหข์้อมูล 
 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความสามารถใน

ทกัษะกางเขนและหกขนาน ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
 2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนาน ก่อนการ

ฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ ที่ 4 และ 8 โดยการทดสอบของฟรีดแมนต์ (Friedman test) ถ้าพบความ
แตกต่างน าไปทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยการทดสอบของวิลคอกซนั (Wilcoxon signed rank test)     
ทีน่ยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เพื่อทดสอบสมมุตฐิานที ่1  

 3. เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนาน ระหว่าง กลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 โดยการทดสอบของ แมน-วทินีย ์
(Mann Whitney U test) เพื่อทดสอบสมมุตฐิานที ่2 

 4. น าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางประกอบความเรยีงและกราฟเสน้ 
 

ผลการวิจยั 
 1. ความสามารถในการท าทกัษะกางเขนมคี่าเฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ดงันี้  
  1.1 กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 1.75 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 เท่ากบั 
1.88 และ 2.25 มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.70, 0.83 และ 0.88 ตามล าดบั  
  1.2 กลุ่มทดลองก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 1.88 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 เท่ากบั 
2.25 และ 4.75 มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.64, 0.46และ 1.03 ตามล าดบั 
 2. ความสามารถในการท าทกัษะหกขนานมคี่าเฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ดงันี้  
  2.1 กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 3.87 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 เท่ากบั 
4.25 และ 4.88 มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.64, 0.70 และ 0.64 ตามล าดบั  
  2.2 กลุ่มทดลองก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 3.75 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 เท่ากบั 
4.50 และ 6.50 มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.70, 0.53 และ 0.75 ตามล าดบั ดงัภาพประกอบที ่1 ดงันี้ 

 
 
 
 

 

 
 
ภาพประกอบ 1 แสดงกราฟเสน้ความแตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนการทดสอบความสามารถในการท า 
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ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8
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ทกัษะกางเขน
กลุ่มทดลอง
ทกัษะกางเขน
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ทกัษะกางเขนและและหกขนานของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4และ 8 
 3. เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนและทกัษะหกขนานกอ่นการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
และ 8 ตามตารางประกอบความเรยีงดงันี้   
 

ตาราง 1 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8  
 

ทกัษะกางเขน 

     ผลการทดสอบ Friedman test  
ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่8 

X  S X  S X  S  

กลุ่มควบคมุ 1.75 0.70 1.88 0.83 2.25 0.88 6.50* 
กลุ่มทดลอง 1.88 0.64 2.25 0.46 4.75 1.03 14.88* 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 จากตาราง 1 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
ทัง้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึน าไปทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยการทดสอบของวลิคอกซนั (Wilcoxon signed rank test) พบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการ
ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 และกลุ่มทดลอง ก่อน
การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบั 8 มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 
ตาราง 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของทกัษะหกขนานก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8  

 

ทกัษะหกขนาน 

     ผลการทดสอบ Friedman test  
ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่8 

X  S X  S X  S  

กลุ่มควบคมุ 3.87 0.64 4.25 0.70 4.88 0.64 8.58* 
กลุ่มทดลอง 3.75 0.70 4.50 0.53 6.50 0.75 15.20* 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

  จากตาราง 2 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลีย่ของทกัษะหกขนานก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
และ 8 ทัง้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึน าไปทดสอบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยการทดสอบของวลิคอกซนั (Wilcoxon signed rank test) พบว่า ค่าเฉลีย่ของการ
ทดสอบทกัษะหกขนานเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกนั 
อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบั 8 มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 4. เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ตามตารางประกอบความเรยีงดงันี้   
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ตาราง 3 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองก่อนการฝึก 
 

 ทกัษะกางเขน X  S.D. Mann Whitney U test 
ก่อนฝึก กลุ่มควบคมุ 1.75 0.70 0.37 

กลุ่มทดลอง 1.88 0.64 
หลงัฝึก

สปัดาหท์ี ่4 
กลุ่มควบคมุ 1.88 0.83 23.00 
กลุ่มทดลอง 2.25 0.46 

หลงัฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

กลุ่มควบคมุ 2.25 0.88 2.50* 
กลุ่มทดลอง 4.75 1.03 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  จากตาราง 3 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่างกนั และค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่ม
ทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 5. เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของทกัษะหกขนานระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ตามตารางประกอบความเรยีงดงันี้  
 

ตาราง 4 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองก่อนการฝึก 
 ทกัษะกางเขน X  S.D. Mann Whitney U test 

ก่อนฝึก กลุ่มควบคมุ 3.88 0.64 0.37 
กลุ่มทดลอง 3.75 0.70 

หลงัฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

กลุ่มควบคมุ 4.25 0.70 26.00* 
กลุ่มทดลอง 4.50 0.53 

หลงัฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

กลุ่มควบคมุ 4.88 0.64 4.50* 
กลุ่มทดลอง 6.50 0.75 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  จากตาราง 4 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลีย่ของทกัษะกางเขนระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองก่อน
การฝึกไม่แตกต่างกนั และค่าเฉลีย่ของทกัษะหกขนานระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห ์  
ที ่4 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
อภิปรายผล 
 จากสรุปผลการวจิยัผลการฝึกดว้ยน ้าหนกัทีม่ต่ีอความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนาน 
ก่อนและหลงัการทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนัก ทีก่ าหนดขึน้ 8 สปัดาหผ์ูว้จิยัขอน าเสนอการอภปิราย
ผลการวจิยั ดงันี้ 

จากผลการวจิยัพบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ความสามารถในทกัษะกางเขนของกลุ่มควบคุมเพิม่ขึน้
จาก 1.75 คะแนน เป็น 2.25 คะแนน และกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นจาก  1.88 คะแนน เป็น 4.75 คะแนน และ
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ความสามารถในทกัษะหกขนานของกลุ่มควบคุมเพิม่ขึน้จาก 3.87 คะแนน เป็น 4.88 คะแนน และกลุ่มทดลอง
เพิม่ขึน้จาก 3.75 คะแนน เป็น 6.50 คะแนน จะเหน็ไดว้่าความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานทัง้กลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการฝึกเพิม่ขึน้ เพราะโปรแกรมการฝึกทกัษะทกัษะกางเขนและหกขนานซึ่งกลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนักกฬีาฝึกสปัดาหล์ะ 4 วนันัน้เป็นการฝึกใช้การความแขง็แรงควบคู่กบัการฝึกทกัษะบนอุปกรณ์
ห่วงนิ่ง สอดคล้องกบัอนุชติ แทส้งูเนิน (2545: 124) ทีก่ล่าวไวว้่าห่วงเป็นอุปกรณ์ยมินาสติกชาย ลกัษณะการ
ปฎบิตั ิต้องอาศยัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อส่วนบนเช่นแขน หวัไหล่ อกและทอ้ง ทกัษะบนห่วงส่วนใหญ่  จะ
ประกอบไปดว้ยการไกวตวั การแสดงความแขง็แรงจากการไกวตวัและการตดินิ่ง ส่งเสรมิให้ผูฝึ้กมพีฒันาการ
ทางดา้นความแขง็แรงและสอดคลอ้งกบั ภทัราวุธ อนิทรก าแหง (2546: 14) ทีอ่ธบิายถงึหลกัการออกก าลงักาย
ว่าต้องออกก าลงักายอย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ กเ็พยีงพอต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรรีวทิยาแต่จะเหน็ได้ว่า
กลุ่มทดลองมีความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างเห็นได้ชดั ซึ่งจากการ
เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานกลุ่มทดลองก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่4 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานขอ้ที ่1 เพราะการฝึก
ดว้ยน ้าหนักช่วยเพิม่ความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานทีต่้องใช้ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อในการ
แสดงทกัษะ สอดคล้องกบักับแนวคิดของพิชิต ภูติจนัทร์ (2547: 26) กล่าวว่า ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ
หมายถงึ ก าลงัสงูสุดของกลา้มเนื้อมดัหนึ่งหรอืกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพื่อต้านกบัแรงตา้นทาน เป็นทีย่อมรบักนัว่า 
การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสามารถสรา้งไดโ้ดยฝึกใหก้ลา้มเน้ือไดอ้อกแรงต่อสูก้บัความตา้นทานหรอื
น ้าหนักทีส่งูขึน้ ซึง่โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ นัน้ได้อาศยัหลกัการเกีย่วกบัความกา้วหน้า
เป็นการเพิม่ความหนักใหส้งูขึน้ทุกสปัดาห์ สอดคลอ้งกบั ธรีศกัดิ ์อาภาวฒันาสกุล (2552: 33) ไดก้ล่าวว่าการ
พฒันาความกา้วหน้าในการฝึกคอืการเปลีย่นแปลงปรมิาณงานในระดบัความหนักปกตทิีก่ระท ามาก่อนหน้านี้ให้
เพิม่มากขึน้อนัเนื่องมาจากกการปรบัตวัของร่างกาย ในการฝึกดว้ยการเอาภาระงานหนักเกนิปกติโดยค่อยๆ 
เพิม่ความกา้วหน้าขึน้ไปเรื่อยๆ อย่างชา้ๆ ในช่วงระหว่าง 4-6 สปัดาหแ์รกของโปรแกรมการฝึก และสอดคลอ้ง
กบัสนธยา สลีะมาดและดุจเดอืน สลีะมาด (2551: 430) ไดก้ล่าวว่าการเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะเพิม่ขึน้
หลงัจากสองถึงสามสปัดาห์ของการฝึกความแขง็แรง เมื่อสมองมกีารระดมหน่วยยนต์ทัง้หมดมาใช้ในการยก
น ้าหนกัจะท าใหม้กีารเพิม่โปรตนีทีเ่สน้ใยกลา้มเน้ือและท าใหก้ลา้มเน้ือมกีารเจรญิเตบิโต ใยโปรตนีทีห่นาขึน้และ
มากขึ้นจะท าให้เส้นใยกล้ามเนื้อสร้างแรงได้มากขึน้ ซึ่งเกิดขึ้นประมาณ 4-6 สปัดาห์ หลงัเข้าโปรแกรมการ
ฝึกซ้อม สอดคล้องกบังานวิจยัของ เรอืเอกหญิง เกษราภรณ์ สุตา (2547: บทคดัย่อ) ได้ศึกษาผลการฝึกยก
น ้าหนักควบคู่กบัการฝึกด้วยน ้าหนักที่มต่ีอความสามารถในการยกน ้าหนักท่าสแนทช์ พบว่าความสามารถใน
การยกน ้าหนกัท่าสแนทชข์องกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ดกีว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิตทิี่ระดบั .05 ในท านองเดยีวกนัความสามารถในการยกน ้าหนักท่าสแนทช์หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่  8 กด็กีว่า
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อย่างมนียัส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 ซึง่จะเหน็ไดว้่าปัจจุบนัมกีารน าการฝึกดว้ยน ้าหนัก
มาเพิม่ความแขง็แรงโดยท าการฝึกควบคู่กบัการฝึกทกัษะเพื่อพฒันาขดีความสามารถของนักกฬีาใหถ้งึขดีสุด 
ซึง่สอดคลอ้งกบัเจรญิ กระบวนรตัน์ (2545: 67 - 68) ไดก้ล่าวไวว้่าการฝึกยกน ้าหนักท าใหส้มรรถภาพทางกาย
ของนักกฬีาเพิม่สงูขึน้ ไม่ว่าจะเป็นดา้นของก าลงั ความแขง็แรง ความเรว็ หรอืแมแ้ต่ในดา้นความอดทนกต็าม 
นกักฬีาในทุกประเภท รวมทัง้นักกฬีาทีม่ชีื่อเสยีงเป็นเจา้ของสถติทิัง้ในอดตีและปัจจุบนัลว้นแต่ยอมรบัว่าไดใ้ช้



    วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่17 เล่มที ่1 

 

วธิกีารยกน ้าหนักควบคู่กบัการฝึกซ้อมเทคนิคทกัษะในประเภทกฬีาที่ตนเองร่วมการแข่งขนัทัง้สิ้น จงึท าให้
ค่าเฉลี่ยของทกัษะกางเขนระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และค่าเฉลีย่ของทกัษะหกขนานระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานขอ้ที ่2 เพราะ
กลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกเพิม่เตมิจากโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั ท าใหค้วามสามารถทกัษะกางเขนทกัษะหก
ขนานเพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกบังานวิจยัของชนะชนม์ กล้าหาญ (2553: 34) ได้ศึกษาเรื่องผลการฝึกความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อที่มผีลต่อความสามารถในการยงิประตูระยะไกลในกฬีาบาสเกตบอล พบว่าหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 และ 4 ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยงิประตูระยะไกลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่าง
กนั แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 และ 8 มคี่าเฉลีย่ความสามารถในการยงิประตูระยะไกลของกลุ่มทดลองสงูกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมนีัยทางสถติทิีร่ะดบั .05 และสอดคลอ้งกบังานวจิยัพชิยั สวนอาษา (2550: 52) ไดศ้กึษาเรื่อง
ผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยน ้าหนักที่มีต่อความสามารถในการขว้างลูกของผู้เล่นกีฬาซอฟท์บอล  
ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 6 กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมการฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักควบคู่กบัโปรแกรม
การฝึกแบบปกติ มคีวามสามารถในการขวา้งลูกซอฟทบ์อล ดกีว่ากลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมการฝึกแบบปกติ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยั 
 จากการวจิยัพบว่า การฝึกดว้ยน ้าหนกัสามารถพฒันาความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานซึง่
สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานทผีูว้จิยัตัง้ไว ้จงึควรน ารูปแบบการฝึกดว้ยน ้าหนักไปท าการฝึกควบคู่กบัการฝึกทกัษะ
โดยน าไปใชฝึ้กนักกฬีายมินาสตกิในทุกระดบั เพื่อพฒันาความสามารถในทกัษะกางเขนและหกขนานใหถ้งึขดี
สดุ และควรเพิม่รปูแบบการฝึกดว้ยน ้าหนกัใหเ้ขม้ขน้ขึน้ตามความสามารถของนกักฬีาเฉพาะบุคคล 
 
ข้อเสนอแนะส าหรบัการวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ควรศกึษาผลของการฝึกความแขง็แรงทีม่ต่ีอความสามารถทกัษะอื่นในกฬีายมินาสตกิ  
 2. ควรศกึษาผลของการฝึกความแขง็แรงทีม่ต่ีอความสามารถในกฬีาประเภทอื่น ๆ ทีน่อกเหนือจาก
กฬีายมินาสตกิ เช่น บาสเกตบอล ฟุตบอล ยโูด กระโดดสงู กระโดดไกล และกระโดดน ้า เป็นตน้ 
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