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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงแนวพื้นราบ
และพื้นต่างระดับท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา และเปรียบเทียบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมความแข็งแรง 
แนวพื้นราบและกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมความแข็งแรงพื้นต่างระดับ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุดรธานี กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคือ นักศึกษาช้ันปีท่ี 1 ถึงช้ันปีท่ี 4 เพศชาย สาขาวิชาพลศึกษา  
จ านวน 30 คน คัดเลือกโดยวิธีแบบเจาะจง 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกโปรแกรมฝึกความ
แข็งแรงแนวพื้นราบ กลุ่มท่ี 2 ฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับ และกลุ่มควบคุม ไม่ได้รับ
การฝึกโปรแกรม เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่  โปรแกรมฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบและโปรแกรม
ฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับ เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เครื่องวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา และเครื่องวัดการกระโดดสูง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกต่างด้วยค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลการทดสอบความแข็งแรงและพลังของ
กล้ามเนื้อขาของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ภายหลังการฝึกโปรแกรม 8 สัปดาห์         
กลุ่มท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบ มีค่าเฉล่ียความแข็งแรงเท่ากับ 166.10 
มีค่าเฉล่ียพลังเท่ากับ 69.80 และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับ        
มีค่าเฉล่ียความแข็งแรงเท่ากับ 170.00 มีค่าเฉล่ียพลังเท่ากับ 79.80 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียความ
แข็งแรง เท่ากับ 136.30 มีค่าเฉล่ียพลังเท่ากับ 54.70  2) ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ภายหลังการฝึก  
8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมความแข็งแรงแนว พื้นราบและพื้นต่างระดับ มีการทดสอบความ
แข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขาแตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ค าส าคัญ : การใช้โปรแกรม, ความแข็งแรง, กล้ามเนื้อขา 
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Abstract 
    The objective of this research was to investigate the effects of flat surface 

and uneven level surface strength training programs on the muscle strength and power 
of the leg muscles. Additionally, the study aimed to compare the muscle strength and 
power between groups undergoing flat surface strength training and those undergoing 
uneven level surface strength training. The participants were undergraduate students 
majoring in Physical Education at Udon Thani Rajabhat University. 

The sample group comprised 30 male students from the first to the fourth year, 
selected using a purposive sampling method and divided into three groups with 10 
students each. Group 1 underwent a flat surface strength training program, Group 2 
underwent an uneven level of surface strength training program, and Group  
3 served as the control group without any training. The research instruments included 
a flat surface strength training program and uneven levels of surface strength training 
programs. Data collection tools involved instruments for measuring leg muscle strength 
and a device for measuring vertical jump height. 

After an 8-week training program, the group that underwent flat surface 
strength training had an average leg muscle strength of 166.10 and an average power 
of 69.80. The group that underwent uneven surface level strength training had an 
average leg muscle strength of 170.00 and an average power of 79.80. The control 
group had an average leg muscle strength of 136.30 and an average power of 54.70. 

The comparison of leg muscle strength and power after 8 weeks of training 
revealed statistically significant differences at the .05 level among the groups that 
underwent flat surface and uneven surface level strength training programs. In 
conclusion, a statistically significant difference was found in the comparison of muscle 
strength and power of the leg muscles of the undergraduate students at Udon Thani 
Rajabhat University between the groups undergoing flat surface strength training and 
uneven level surface strength training at a significance level of .05 

Keywods : Using the program, strength, leg muscles 
 
บทน า 

 

ประเทศไทยเป็นประเทศท่ีก าลังพัฒนาทางด้านการศึกษา เศรษฐกิจ สังคม และการเมือง 
การท่ีประเทศชาติจะพัฒนารุ่งเรืองทางด้านต่างๆ ต้องอาศัยองค์ประกอบท่ีส าคัญประการหนึ่งคือ
ก าลังคน หรือประชากร  โดยการกีฬาเป็นกลไกในการเสริมสร้างความมั่นคงทางสังคมให้เข้มแข็งการ
พัฒนาคนให้มีคุณภาพและศักยภาพ ท้ังทางด้านจิตใจสติปัญญาอารมณ์ ร่างกาย และสังคม ให้มี
ระเบียบวินัยโดยเน้นให้ประชาชนทุกกลุ่ม ทุกเพศทุกวัยและทุกพื้นท่ี ให้ได้มีพื้นท่ีออกก าลังกายและ
เล่นกีฬาเป็นประจ าอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต เพื่อพัฒนาสุขภาพร่างกายและจิตใจ เป็นการส่งเสริม
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คุณธรรมจริยธรรม เป็นผู้มีระเบียบวินัย มีน้ าใจนักกีฬา อยู่ร่วมในสังคมได้อย่างเหมาะสม การพัฒนา
คุณภาพของคนนั้นขึ้นอยู่กับการศึกษา การมีสุขภาพดีเป็นพื้นฐานท่ีจะช่วยให้การศึกษาส าเร็จตาม
วัตถุประสงค์ ต้ังแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่ จึงเป็นปัจจัยท่ีส าคัญท่ีจะช่วยให้เกิดการพัฒนาเศรษฐกิจ
สังคมและความมั่นคงของประเทศชาติไว้ซึ่งเป็นไปตามแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับท่ี 7  
พ.ศ. 2566-2570 (แผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ, 2566: 9) และสอดคล้องกับส านักงานรับรองมาตรฐาน 
และประกันคุณภาพการศึกษาท่ีบรรจุตัวบ่งช้ีในมาตรฐานท่ี 10 ว่า "..ผู้เรียนมีน้ าหนักและส่วนสูงตาม
เกณฑ์มาตรฐานกรมอนามัยของกระทรวงสาธารณสุขและผู้เรียนมีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษาและของกระทรวงศึกษาธิการ..." ดังนั้น จึงควรท่ีจะ
พัฒนาคนในชาติโดยอาศัยการศึกษาเป็นเครื่องมือในการพัฒนา การศึกษาใหสู้งขึ้นและมีสุขภาพดีโดย
การศึกษาต้องมุ่งเน้นพัฒนาผู้เรียนเป็นส าคัญเพื่อให้คนไทยเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังทางร่างกาย จิตใจ 
สติปัญญา ความรู้ความสามารถในการประกอบอาชีพ เพื่อสร้างความมั่นคงของ ครอบครัว และชุมชน 
ตลอดจนพัฒนาเศรษฐกิจ สังคม การเมือง ของประเทศให้เจริญเติบโตอย่างมั่นคง (หลักสูตรการศึกษา
ขั้นพื้นฐานพุทธศักราช, 2544)  

ในสภาพสังคมปัจจุบัน ความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีต่างๆ   
ได้เข้ามาอย่างรวดเร็วและมีบทบาทในการด ารงชีวิตประจ าวันของมนุษย์มากขึ้น ซึ่งเครื่องอ านวย
ความสะดวกเหล่านี้ ท าให้มนุษย์เราได้เคล่ือนไหวน้อยลงและไม่ได้ออกก าลังกาย จึงเป็นผลท าให้มี
สมรรถภาพทางกายลดลง ท้ังนี้การจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องสร้างให้
เกิดขึ้น และรักษาไว้โดยการออกก าลังกายและฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ หากขาดการออกก าลังกายแล้ว
สมรรถภาพทางกาย ก็จะค่อย ๆ ลดต่ าลง และเกิดปัญหาทางด้านสุขภาพตามมา สมรรถภาพทางกาย 
เป็นส่ิงจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่งส าหรับการด ารงชีพในปัจจุบัน เมื่อบุคคลมีความสมบูรณ์ท้ังทางด้าน
ร่างกายและจิตใจแล้ว การด าเนินชีวิตก็จะมีความสุขและมีประสิทธิภาพ นั่นก็คือ การมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดี การท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจประสานสัมพันธ์กันด้วยดี จะ
สามารถลดอัตราการเส่ียงเป็นโรคต่างๆ  อีกท้ังยังท าให้มีทรวดทรงของร่างกายได้สัดส่วน อีกท้ังยัง
ส่งผลให้มีทักษะทางกีฬาท่ีดี ท าให้เกิดความสนุกสนานกับการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายและ
กีฬา สมรรถภาพทางกายยังมีความสามารถของร่างกายในการประกอบการท างาน หรือกิจกรรมทาง
กายอย่างใดอย่างหนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว  
          โดยมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี เล็งเห็นความส าคัญด้านสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
ของนักศึกษา โดยจัดให้มีสวัสดิการด้านสุขภาพดูแลนักศึกษาตลอดระยะเวลาท่ีเข้าศึกษาเป็นนักศึกษา
ในรั้วมหาวิทยาลัยจนส าเร็จการศึกษา ซึ่งนักศึกษาช้ันปีท่ี 1 ทุกคนจะได้รับการตรวจสุขภาพ เพื่อ
ประเมินสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ในปี 2564 – 2566 (งานบริการสุขภาพ 
กองพัฒนานักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี , 2567) จากรายงานผลการเก็บข้อมูลของงาน
บริการสุขภาพพบว่า มีนักศึกษาเจ็บป่วยด้วยอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
จากข้อมูลพื้นฐานทางการแพทย์ในระดับมหาวิทยาลัยกลุ่มอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อเป็นกลุ่มอาการ
โรคหรืออาการท่ีไม่รุนแรง ซึ่งผู้วิจัยจึงมีแนวความคิดว่าถ้าหากภายในมหาวิทยาลัย มีระบบในการ
รู้เท่าทันสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การพัฒนาองค์กรรอบรู้ด้านสุขภาพและยกระดับความรอบรู้
ด้านสุขภาพให้กับนักศึกษาถือเป็นการวางรากฐานท่ีส าคัญอันจะเกิดเป็นสังคมนักศึกษามหาวิทยาลัย
ท่ีมีสุขภาพยอดเยี่ยมคือ มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ โดยการเสริมสร้างกระบวนการทางปัญญาและทักษะ 
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เช่น การออกก าลังกาย และการเล่นกีฬา การดูแลรักษาสุขภาพเบื้องต้น เพื่อลดอาการเจ็บป่วยต่าง ๆ 
หรือท่ีเรียกว่า “ ปัจจัยก าหนดสุขภาพ ” ซึ่งสอดคล้องกับพินทุสร โพธิ์อุไร ว่าเป็นการเสริมสร้าง
สุขภาพแนวคิดใหม่ คือเน้นการรักษาและเยียวยาการเสริมสร้างและป้องกัน อันจะส่งผลท าให้ สังคม
นักศึกษามหาวิทยาลัยมีสุขภาวะท่ีดี  

 เพื่อให้เกิดการแก้ไขสภาพปัญหาการเข้ารับบริการด้านสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
ของนักศึกษาตลอดระยะเวลาการศึกษาในรั้วมหาวิทยาลัย ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา ผลการเปรียบเทียบ
การใช้แกรมฝึกความแข็งแนวพื้นราบและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของ
กล้ามเนื้อขาพื้นต่างระดับ ท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขาของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี เพื่อให้ได้ผลการศึกษาโปรแกรมมาปรับใช้กับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานีอันจะน าไปสู่การเสริมสร้างสุขภาพท่ีดีให้แก่นักศึกษาลดปัญหาการ
เจ็บป่วยในสถานศึกษาต่อยอดสังคมแห่งการสร้างเสริมสุขภาพ และต่อยอดพัฒนามหาวิทยาลัยโดย
การน าโปรแกรมท่ีศึกษาไปใช้กับนักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

            1.  เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงแนวพื้นราบและพื้นต่างระดับท่ีมีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี  

   2.  เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขาของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมความแข็งแรงแนวพื้นราบและกลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมความแข็งแรงพื้นต่างระดับ 

 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาช้ันปีท่ี 1 ถึงช้ันปีท่ี 4 ท่ีก าลังศึกษาในระดับ
ปริญญาตรีคณะครุศาสตร์ สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา ปีการศึกษา 2566 ของมหาวิทยาลัย 
ราชภัฏอุดรธานี อายุระหว่าง 18-22 ปี โดยเป็นผู้มีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์ ไม่มีปัญหาการบาดเจ็บ 
ใด ๆ ท่ีจะเป็นอุปสรรคในการท าวิจัย ได้รับอนุญาตจากผู้ปกครองในการเข้าร่วมการวิจัยเป็นลาย
ลักษณ์อักษร มีประสบการณ์ในการออกก าลังกายและฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักตัวอย่างน้อย 1 ปี 
จ านวน 247 คน  (งานส่งเสริมวิชาการและงานทะเบียน, 2565) 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาช้ันปีท่ี 1 ถึงช้ันปีท่ี 4 ท่ีก าลังศึกษาในระดับ
ปริญญาตรีคณะครุศาสตร์ สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา ปีการศึกษา 2566 ของมหาวิทยาลัยราช
ภัฏอุดรธานี อายุระหว่าง 18-22 ปี โดยผู้วิจัยได้ก าหนดจ านวนกลุ่มตัวอย่าง จ านวนกลุ่มละ 10 คน 
โดยก าหนดขนาดกลุ่มโดยผู้วิจัยได้ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ด้วยการคัดเลือกแบบเจาะจ ง 
(Purposive sampling) จ านวน 30 คน โดยกลุ่มตัวอย่างจะถูกทดสอบด้วยเครื่องวัดความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา เพื่อน าค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามาเป็นเกณฑ์สถิติ คัดเลือกแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
งานวิจัยผู้ท่ีมีสถิติความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้สูงสุด ล าดับท่ี 1 ถึง 30 ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
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งานวิจัยออกเป็น 3 กลุ่ม โดยใช้วิธีเรียงล าดับแบบจัดเข้ากลุ่ม (Randomly assignment) ท าให้ได้
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 3 กลุ่ม ดังนี้ 
 
  กลุ่ม A ประกอบด้วย ผู้มีสถิติความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
                           ล าดับท่ี 1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, และ 30  
  กลุ่ม B ประกอบด้วย ผู้มีสถิติความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
        ล าดับท่ี 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, และ 29 
  กลุ่ม C ประกอบด้วย ผู้มีสถิติความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
        ล าดับท่ี 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, และ 28 
 ต่อจากนั้น ท าการจับฉลาก (Random treatments) อีกครั้ง เพื่อเข้ากลุ่มฝึก 2 กลุ่มและ
กลุ่มควบคุม ได้แก่ 
 กลุ่มท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแนวพืน้ราบ 
 กลุ่มท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับ 
  กลุ่มท่ี 3 กลุ่มควบคุม 
 ท้ังนี้ผู้วิจัยได้ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างไว้ส ารองกลุ่มละ 5 คน ท าหารทดลองเหมือนกับ
กลุ่มตัวอย่างหลักทุกประการ เพื่อรองรับการคลาดเคล่ือนและให้เสถียรภาพของกลุ่มตัวอย่าง 
          ผู้วิจัยได้ท าข้อตกลงกับกลุ่มทดลองในการเตรียมความพร้อมด้านการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย ด้วยการออกก าลังกายและฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักตัวกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ก่อนเข้าสู่โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาแนวพื้นราบและโปรแกรม
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาพื้นต่างระดับ เพื่อช่วยลดและป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้น
ระหว่างการฝึกโปรแกรมและหลังการฝึกโปรแกรม และในช่วงการเข้าสู่โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง
แนวพื้นราบและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาพื้นต่างระดับผู้วิจัยได้ท าการอธิบาย 
และสาธิตท่าปฏิบัติของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาพื้นต่างระดับ ในแต่ละท่าฝึก และให้กลุ่มทดลองท าการฝึกการเคล่ือนไหวอย่าง
ถูกต้องเพื่อสร้างความค้นเคยก่อนการฝึกโปรแกรมในสัปดาห์แรก สัปดาห์ท่ี 3 และสัปดาห์ท่ี 6 ซึ่งเป็น
สัปดาห์ท่ีต้องมีการเพิ่มความหนักในการฝึก ท้ังจ านวนครั้งในการท าซ้ า ท่าฝึกท่ีมีความซับซ้อนกลุ่ม
ทดลองไม่มีความคุ้นเคยในการเคล่ือนไหว  และกลุ่มควบคุม ให้ด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ ไม่ได้
รับการฝึกโปรแกรมใด ๆ 
 1. การประสานงานและการเตรียมสถานท่ี 
   1.1 ติดต่อประสานงานกับหน่วยงานท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง รับผิดชอบสถานท่ีและ
อุปกรณ์ต่าง ๆ ท่ีจ าเป็นต้องใช้ในการศึกษาวิจัย ร่วมถึงขอความอนุเคราะห์นักศึกษาในการเป็นผู้ช่วย
ในการศึกษางานวิจัย 4 คน ในส่วนอุปกรณ์ในการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและ เครื่องวัดพลัง
ของกล้ามเนื้อขา ได้ท าหนังสือขอความอนุเคราะห์ คณบดีคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุดรธานี    
   1.2 ตรวจสอบสถานท่ีท่ีเป็นพื้นท่ีต่างระดับ ให้พร้อมส าหรับการใช้เป็นพื้นท่ีในการ
ศึกษาวิจัย 
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   1.3 บันทึกขออนุญาตถึงอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ใช้พื้นท่ีสนามกีฬา
กลาง ม.ในเมือง ท่ีใช้เป็นพื้นท่ีฝึกส าหรับกลุ่มทดลองกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาแนวพื้นราบ และพื้นท่ีอัฒจรรย์ ฝ่ังมีหลังคา ส าหรับกลุ่มทดลองกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาพื้นต่างระดับ  
  2. ท าการนัดหมายกลุ่มตัวอย่าง เพื่อด าเนินการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขา และพลังของกล้ามเนื้อขา โดยมีข้อตกลงเบ้ืองต้นในการเตรียมพร้อมของร่างกายก่อนทดสอบ ดังนี้ 
     2.1) กลุ่มตัวอย่างไม่นอนดึกมีการพักผ่อนอย่างนอ้ย 6 ช่ัวโมง  
    2.2) ควรงดอาหารหนักอย่างน้อย 1-2 ช่ัวโมง และควรหลีกเล่ียง
แอลกอฮอล์ 
   2.3) เตรียมเครื่องแต่งกายท่ีเหมาะสม มีความคล่องตัวพร้อมส าหรับการฝึก 
   2.4) เพื่อความถูกต้องในการทดสอบ ไม่ควรออกก าลังกายใด ๆ มาก่อนใน
วันทดสอบ 
   2.5) มีการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบทุกครั้ง เพื่อเตรียมความพร้อม
ของร่างกายและเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ จากการทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และพลัง
ของกล้ามเนื้อขา  
   3. ปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่างให้ทราบถึง วัตถุประสงค์ของการวิจัย ข้อตกลงร่วมกัน 
ขั้นตอน วิธีการฝึกตามตารางการฝึกโปรแกรมตลอดท้ัง 8 สัปดาห์ อธิบายสาธิตวิธีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายก่อนด าเนินการทดสอบ โดยเรียงล าดับการทดสอบ ดังนี้   
     3.1) ช่ังน้ าหนัก วัดส่วนสูง 
    3.2) ทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา อุปกรณ์เครื่องมือท่ีใช้ในการ
ทดสอบ ประกอบด้วย เครื่องวัดความแข็งแรงของขา (Leg Dynamometer) เพื่อทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (gm) 
   3.3) ทดสอบวัดพลังของกล้ามเนื้อขา อุปกรณ์เครื่องมือท่ีใช้ในการทดสอบ 
ประกอบด้วย เครื่องวัดพลังของกล้ามเนื้อขา ( Jump MD) เพื่อทดสอบการกระโดดสูง (cm) 
    3.4) โปรแกรมฝึกกลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 1ฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาแนวพื้นราบ และกลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 2 ฝึกฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาพื้นต่างระดับ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาตามแบบฝึกเดียวกัน แต่ในสภาพภาพแวดล้อมท่ีต่างกัน ใช้เวลาในการฝึก 1 ช่ัวโมง 30 นาทีต่อวัน  
ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ฝึกทุก ๆ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ส่วนกลุ่มควบคุม ไม่มีโปรแกรมฝึก
ด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และพลังของกล้ามเนื้อ
ขา ท้ัง 3 กลุ่ม ในสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ตามล าดับ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยท าหนังสือขอความอนุเคราะห์ จากบัณฑิตวิทยาลัย ไปยังผู้ทรงคุณท้ัง  

3 ท่าน ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องและคุณภาพของเครื่องมือ 
   2. ผู้วิจัยท าการประสานงานท าหนังสือถึงอาจารย์ประจ าวิชาท่ีสอนนักศึกษา  
คณะครุศาสตร์ สาขาพลศึกษาและสุขศึกษา ในการนัดหมายคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
  3. น าเอกสารการยินยอมในการเข้าร่วมวิจัยให้กลุ่มตัวอย่าง เซ็นต์รับทราบยินยอม
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เข้าร่วมวิจัย 
   4. ผู้วิจัยท าการประสานงานกับอาจารย์ประจ าวิชาท่ีสอนนักศึกษา คณะครุศาสตร์ 
สาขาพลศึกษาและสุขศึกษา ในการนัดหมายคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ด้านวัน เวลา และสถานท่ีในการ
เก็บรวบรวบรวมข้อมูลก่อนการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแนวพืน้ราบและพื้นต่างระดับ
ประกอบด้วย  1) บันทึกคุณลักษณะพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง เพศ อายุ และ
หาค่า BMI และ 2) วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อเรียงล าดับสถิติค่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาล าดับท่ี 1-30 จัดเรียงเข้ากลุ่ม A  กลุ่ม B และกลุ่ม C ตามล าดับ  
   5. จับฉลากเพื่อแบ่งกลุ่ม เป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลอง 
กลุ่มท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาแนวพื้นราบ กลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 2 ฝึก
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาพื้นต่างระดับ และกลุ่มควบคุม ด าเนินชีวิตประจ าวัน
ตามปกติ 
   6. ทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มตัวอย่าง (Per test)  
   7. ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามขาเนื้อแนวพื้นราบ
และโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามขาพื้นต่างระดับในสัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 8  
    8. วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขาสัปดาห์ท่ี 4 (Mid 
test) และสัปดาห์ท่ี 8 (Post test) 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
   สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย 
   1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าเฉล่ีย (x̅ ) ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D) เพื่ออธิบายข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง อายุ ค่าดัชนี 
มวลกาย 
   2. สถิติเพื่อการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
  สถิติเพื่อการทดสอบสมมติฐานมุ่งเน้นการตรวจสอบความแตกต่างหรือความสัมพันธ์
ในข้อมูลสถิติเพื่อการทดสอบสมมติฐานใช้ในการทดสอบสมมติฐานการวิจัยท่ีเกี่ยวกับค่าเฉล่ียของ 
ตัวแปรตามในกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบ Paired t-test และการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (One-way ANOVA) เมื่อพบความแตกต่างทางสถิติ ใช้วิธี LSD 
method เพื่อท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มท่ีแตกต่างกัน โดยระดับนัยส าคัญทางสถิติ ได้

ถูกก าหนดไว้ที่ระดับ 0.05 (α=0.05) ซึ่งหมายถึงการทดสอบความแตกต่างทางสถิติท่ีระดับนัยส าคัญ 
.05 

สรุปผลการวิจัย 

  สรุปผลการศึกษาการเปรียบเทียบการใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบและพื้นต่าง
ระดับท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขา แปลผลโดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน เพศ
ชาย พบว่า กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาแนว
พื้นราบ กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาพื้นต่าง
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ระดับ และกลุ่มควบคุม ก่อนได้รับการฝึก มีค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงที่ 132.80 เท่ากับทุก
กลุ่ม เมื่อน าผลการทดสอบความแข็งแรงหารกับน ้าหนักตัวเฉล่ียของแต่ละกลุ่มได้ดังนี้ 
            กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยของน ้าหนักตัวเท่ากับ 63.3 กิโลกรัม 132.80/63.3 เท่ากับ 
2.09  เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานแรงเหยียดขาและหลังตามเกณฑ์อยู่ในระดับ ปานกลาง 
   กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของน ้าหนักตัวเท่ากับ 61.5 กิโลกรัม 132.80/61.5 เท่ากับ 
2.15  เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานแรงเหยียดขาและหลังตามเกณฑ์อยู่ในระดับ ปานกลาง 
  กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี ่ยของน ้าหนักตัวเท่าก ับ 62.2 กิโลกรัม 132.80/62.2 เท่าก ับ 
2.13 เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานแรงเหยียดขาและหลังตามเกณฑ์อยู่ในระดับ ปานกลาง  
           ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรง
สูงสุด เพิ่มขึ้นเท่ากับ 170/61.5 กิโลกรัม แปลผลเท่ากับ 2.76  เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน
แรงเหยียดขาและหลังตามเกณฑ์อยู่ในระดับ ดี  กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยการทดสอบความ
แข็งแรงรองลงมา เพิ่มขึ้นเท่ากับ 166.10/63.3 กิโลกรัม แปลผลเท่ากับ 2.62  เมื่อเปรียบเทียบกับ
เกณฑ์มาตรฐานแรงเหยียดขาและหลังตามเกณฑ์อยู่ในระดับ ดี และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยการ
ทดสอบความแข็งแรงรองลงมา เพ ิ ่มขึ ้นเท่าก ับ 136.30/62.2 กิโลกรัม แปลผลเท่ากับ 2.19 
เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานแรงเหยียดขาและหลังตามเกณฑ์อยู่ในระดับ ปานกลาง 
         สรุปผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขาแปลผลเปรียบเทียบ
กับเกณฑ์มาตรฐานกากระโดดสูง เพศชาย พบว่า กลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 1 ท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาแนวพื้นราบ กลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาพื้นต่างระดับ และกลุ่มควบคุม ก่อนได้รับการฝึกมีค่าเฉลี่ยการทดสอบพลัง
ของกล้ามเนื้อขา ดังต่อไปนี้ 
  กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2  มีค่าเฉลี ่ยการทดสอบพลังกล้ามเนื ้อขาก่อนฝึกเท่ากับ 55.00 
เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการกระโดดสูงอยู่ในระดับ ต่่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน  
ภายหลังการฝ ึก 8 ส ัปดาห ์  ม ีค ่าเฉล ี ่ยการทดสอบพลังกล ้ามเน ื ้อขาสูงสุดเท่ากับ 79.80 
เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการกระโดดสูงอยู่ในระดับ สูงกว่ามาตรฐาน  
           กลุ่มทดลองกลุ่มที่  1 ม ีค ่าเฉลี ่ยการทดสอบพลังกล้ามเนื ้อขาก่อนฝึกเท่ากับ 55.40 
เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการกระโดดสูงอยู่ในระดับ ต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานภายหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา เท่ากับ 69.80 เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน
การกระโดดสูงอยู่ในระดับ สูงกว่ามาตรฐาน  
           กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาก่อนฝึกเท่ากับ 55.00 เมื่อเปรียบเทียบ
กับเกณฑ์มาตรฐานการกระโดดสูงอยู่ในระดับ ต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มี
ค่าเฉล่ียการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา เท่ากับ 54.70 เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการกระโดด
สูงอยู่ในระดับ ต่่ากว่ามาตรฐาน  
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   ผลการศึกษาการเปรียบเทียบการใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบและพื้นต่าง
ระดับท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขา พบว่า ค่าเฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ได้แก่ โปรแกรมฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบ 
โปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับ และกลุ่มควบคุม เมื่อน ามาเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 
เพศชาย ภายหลังการฝึก 8  สัปดาห์ กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด
เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานแรงเหยียดขาและหลังตามเกณฑ์อยู่ในระดับ ดี รองลงมาคือกลุ่ม
ทดลองกลุ่มที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานแรงเหยียดขาและหลังตามเกณฑ์อยู่ในระดับ ดี 
กลุ่มควบคุมเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานแรงเหยียดขาและหลังตามเกณฑ์อยู่ในระดับ ปาน
กลาง ค่าเฉล่ียของการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขาแปลผลเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานกากระโดด
สูง เพศชาย ตามช่วงอายุ 17-19 ปี กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 และกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 ค่าเฉลี่ยพลังของ
กล้ามเนื้อขาวัดจากการกระโดดสูง สูงกว่ามาตรฐานการกระโดดสูงตามช่วงวัย และกลุ่มควบคุมต ่า
กว่ามาตรฐาน จากข้อมูลที่ปรากฏท าให้สามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบ 
โปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับ ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้าม
เนื้อขาของกลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมจ านวน 8 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
และพลังของกล้ามเนื้อขาแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขา
ของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่าง ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา
กลุ่มท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับมีคค่าเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกความ
แข็งแรงแนวพื้นราบ 

สรุปผลการเปรียบเทียบรายคู่ ของผลทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของ
กล้ามเนื้อขา ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานีได้ดังนี้ ช่วงก่อนฝึก(Pre-test) สัปดาห์ที่ 0 
เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของค่าความแข็งแรงและพลัง พบว่าไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ 
           สัปดาห์ที่ 4 ผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาพบความแตกต่าง 1 คู่คือกลุ่มท่ี 2 
กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงแนวพื้นต่างระดับและกลุ่มควบคุม (P-value=.006) 
ซึ่งมีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

สัปดาห์ที่ 4 ผลการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา พบความแตกต่าง 1 คู ่ คือ กลุ ่มที่ 2  
กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงแนวพื้นต่างระดับและกลุ่มควบคุม (P-value=.024)  
ซึ่งมีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
           สัปดาห์ที่ 8 ผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขากลุ่มที่ 1 ที่ได้รับการฝึกความ
แข็งแรงแนวพื้นราบ และกลุ่มท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับ (P-value=.
584) พบว่าไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ พบความแตกต่าง 2 คู่ คือ กลุ่มที่ 1 ที่ได้รับการฝึกความ
แข็งแรงแนวพื้นราบ และกลุ่มควบคุม (P-value=.000)  ซึ่งมีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
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ท่ีระดับ .05 และกลุ่มท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับและกลุ่มควบคุม (P-
value=.000)  ซึ่งมีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
           สัปดาห์ที่ 8 ผลการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา พบว่าค่านัยส าคัญทุกกลุ่มแตกต่างกัน 
กลุ่มที่ 1 ที่ได้รับการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบ และกลุ่มที่ 2 ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความ
แข็งแรงพื้นต่างระดับ (P-value=.047) มีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 
กลุ่มที่ 1 ที่ได้รับการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบและกลุ่มควบคุม (P-value=.004)  และกลุ่มที่ 2 
ได้ร ับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื ้นต่างระดับและกลุ ่มควบคุม (ม ีค ่าP-value=.000) 
มีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

      จากการวิจัยเรื่อง ผลของการเปรียบเทียบการใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแนวพื้น
ราบและพื้นต่างระดับที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขาของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี อภิปรายผลการวิจัย ได้ดังนี้ 
    
ตอนที่ 1  ผลการศึกษาการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงแนวพื้นราบและบนพื้นต่างระดับที่มีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุดรธานี 
             จากผลการศึกษาการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงแนวพื้นราบและบนพื้นต่างระดับที่มีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี
อภิปรายผลได้ดังนี้ กลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 1 ท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงกว่าก่อนที่จะได้รับการฝึก โดยมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ก่อนการฝึกเท่ากับ 132.80 ภายหลังการฝึกเท่ากับ 166.10 จากการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา
พบว่ากล้ามเนื้อขาสูงกว่าก่อนท่ีจะได้รับการฝึก โดยมีค่าเฉล่ียพลังของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกเท่ากับ 
55.40 ภายหลังการฝึกเท่ากับ 69.80  กลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรง
พื้นต่างระดับมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงกว่าก่อนท่ีจะได้รับการฝึก โดยมีค่าเฉล่ียความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกเท่ากับ 132.80 ภายหลังการฝึกเท่ากับ 170  จากการทดสอบพลังของ
กล้ามเนื้อขาพบว่าพลังของกล้ามเนื้อขาสูงกว่าก่อนท่ีจะได้รับการฝึก โดยมีค่าเฉล่ียพลังของกล้ามเนื้อ
ขาก่อนการฝึกเท่ากับ 55.00 ภายหลังการฝึกเท่ากับ 79.80 มีพลังของกล้ามเนื้อขาสูงกว่าก่อนที่จะ
ได้รับการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของศิรประภา พานทอง 
(2562:7) ได้ท าการศึกษาวิจัย เรื่องผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดัน
อากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล  โดยสรุปได้ว่าการฝึกการเข้าท าด้วยท่า
ลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศสามารถพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา บ่งช้ีว่าการฝึกการฝึกด้วยแรงต้านใช้พัฒนาประสิทธิภาพได้เป็นอย่างดี 
จะเห็นได้ว่าแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพการพัฒนาความแข็งแรงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เป็นคุณสมบัติทางกายภาพที่วัดระดับความสามารถในการดึงหรือแข็งตัวของกล้ามเนื้อในการท างาน
ต่าง ๆ ซึ่งถูกวัดเป็นพลังยืนยาวหรือความสามารถในการดึงหรือทนทานกับความต้านทานของ
ภาระหน้าที่หรือแรงที่มีการเปลี่ยนแปลง การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถท าได้ผ่านการ
ฝึกฝนและการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งสามารถวัดผ่านการวัด
ความแข็งแรงหรือความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อเมื่อก าลังมีการประกอบการท างาน โดยส่วนใหญ่ใช้
หน่วยวัดเป็นกิโลกรัม (kg) หรือปอนด์ (pound) และวัดผ่านการทดสอบพลังการดึงหรือการยืนยันกับ
การต้านทานของแรงหรือภาระที่มีการเพิ่มขึ้นการฝึกฝน การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีหลาย
วิธีและเทคนิคในการฝึกฝนเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เช่น การใช้น ้าหนักเสริม, การฝึกซ้อม
ความแข็งแรงเจาะจง, การฝึกโดยใช้ความต้านทาน, และการฝึกอื่น ๆ ที่เน้นการพัฒนากล้ามเนื้อใน
ด้านความแข็งแรง และพลังกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับ Fleck, S. J., & Kraemer, W. J. (2014) ท่ีกล่าว
ว่า ความสามารถของร่างกายที่ใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (ATP+CP) เป็นองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกลไกที่ส าคัญในการก าหนดขีดความสามารถของนักกีฬาในการปลดปล่อยพลังสูงสุด
ในเชิงแอน แอโรบิก ซึ่งคุณสมบัติท่ีนักกีฬาแต่ละคนมีไม่เท่ากัน ส่วนหนึ่งถูกก าหนดมาโดยพันธุกรรม 
และการฝึกฝนของแต่ละบุคคล พลังกล้ามเนื้อ จึงเป็นสิ่งส าคัญส าหรับนักกีฬา ด้วยเหตุที ่พลัง
กล้ามเนื้อเป็นผลของความแข็งแรง และความเร็ว ซึ่งเป็นคุณสมบัติเฉพาะบอกถึงข้อได้เปรียบ ส าหรับ
การทดสอบสมรรถภาพพลังของกล้ามเนื้อในรูปแบบของพลังสูงสุดในเชิงแอนแอโรบิก ด้วยวิธีการ
ทดสอบการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump test) หรือการทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing 
jump) และการทดสอบประสิทธิภาพของการกระโดดด้วยเครื่องสมาร์ทจั๊มพ์  สอดคล้องกับวรเชษฐ์ 
จันติยะ (2561) ที่ศึกษาเรื่องผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในแนวพื้นลาดเอียง แนวพื้นราบ และแบบ
ผสมผสานท่ีมีต่อตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถในการกระโดด  ภายหลัง
ได้รับการฝึก 8 สัปดาห์ ด้านการทดสอบของวรเชษฐ์ จันติยะปรากฏว่าโปรแกรมแนวพื้นราบส่งผลต่อ
การเปล่ียนแปลงด้านความเร็ว และความสามารถในการกระโดด เช่นเดียวกับผลการฝึกความแข็งแรง
แนวพื้นราบ โปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับ มีผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
และพลังของกล้ามเนื้อขา ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบความแต่งต่างภายในกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที ่ระดับ .05 ซึ่งผลของการทดสอบความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขาทดสอบของกลุ่ม
ควบคุม ไม่ได้รับการฝึกโปรแกรม ทดสอบวัดความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขา สัปดาห์ที ่ 0  
และสัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นจาก 132.80 เป็น 136.30 แต่มีพลังของกล้ามเนื้อขา
น้อยลงหลังจากการวัดพลังสัปดาห์ที ่ 8 จาก 55.00 ลดลงเป็น 54.70 เมื ่อพิจารณาถึงสาเหตุ  
กล้ามเนื้อทีต้่องเอาชนะแรงต้านทานด้วยการหดตัวอย่างรวดเร็วต้องได้รับการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจง  
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คือความแข็งแรงบวกกับความเร็ว จึงสามารถหดตัวและออกแรง 1 ครั้งด้วยความรวดเร็ว เรียกกันว่า 
“พลังของกล้ามเนื้อ” เพราะฉะนั้น การที่จะท าให้การแปลงความแข็งแรงเป็นพลังเป็นผลส าเร็จจะ
ขึ้นอยู่กับระยะเวลาและวิธีการฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจงเพื่อการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงสูงสุดไปสู่
ความต้องการทางด้านควบคุมความแข็งแรงและความเร็ว และเมื่อหยุดร่างกายก็จะเสื่อมสภาพลง 
ของกลุ ่มทดลอง การใช้ชีวิตประจ าวันอาจท าให้มีการเพิ่มขึ ้นของมวลกล้ามเนื ้อจากการได้รับ
สารอาหารและการพักผ่อนที่เพียงพอ ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ จะเห็นได้ว่าในส่วนของพลังของ
กล้ามเนื้อลดลง สอดคล้องกับ ถาวร กมุทศรี (2560) ในหลักการของการย้อนกลับเมื่อร่างกายออก
ก าลังกายร่างกายก็จะมีความสมบูรณ์ เช่นเดียวกับหลักการท่ีว่า กล้ามเนื้อท่ีต้องเอาชนะแรงต้านทาน
จะต้องหดตัวอย่างรวดเร็วต้องได้รับการฝึกที่เฉพาะเจาะจง จึงสามารถหดตัวและออกแรง 1 ครั้ง            
ในการกระท าการใดในระยะเวลาท่ีส้ัน ๆ อย่างรวดเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับอภิสิทธิ์ กาญสอาด (2562: 7) 
ได้ท าการศึกษาวิจัย เรื่อง ผลการฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 นักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีท่ี 3 มีผลการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
 
ตอนที่ 2  ผลของการเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงแนวพื้นราบและบนพื้น
ต่างระดับที่ มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา ของนักศึกษ า
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 
    จากการเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงแนวพื้นราบและบนพื้นต่าง
ระดับที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราช
ภัฏอุดรธานี  อภิปรายผลได้ดังนี้ ผลการเปรียบเทียบรายคู่ ช่วงก่อนฝึกสัปดาห์ที่ 0 เมื่อเปรียบเทียบ
รายคู่ของค่าความแข็งแรงและพลัง พบว่าไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ ในสัปดาห์ที่ 4 มีการทดสอบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่แตกต่าง 1 คู่ คือกลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความ
แข็งแรงแนวพื้นต่างระดับและกลุ่มควบคุม (P-value=.006) ผลการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา       
แตกต่าง 1 คู่ คือกลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงแนวพื้นต่างระดับและกลุ่ม
ควบคุม (P-value=.024) เช่นเดียวกันซึ่งสอดคล้องกับ อภิสิทธิ์ กาญสะอาด (2562) ในงานวิจัยเรื่อง 
ผลการฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
ประกอบด้วย 1. โปรแกรมการฝึกการกระโดดที่สร้างขึ ้น ภายในโปรแกรมมีการฝึกโดยรูปแบบ
กระโดดข้ามรั้วต ่า กระโดดเท้าคู่ (เน้นความสูง) จึงส่งผลให้ผลการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขาก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของนักเรียน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ สอดคล้องกับผลการ
ทดสอบความแข็งแรงในสัปดาห์ที่ 4 การฝึกพื้นต่างระดับต้องใช้ความพยายามของกล้ามเนื้อมากขึ้น 
ท าให้ส่งผลต่อความแข็งแรงรวดเร็วขึ ้นกว่าการฝึกรูปแบบ โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาแนวพื้นราบ และกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญ 
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            สัปดาห์ที่ 8 ผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขากลุ่มที่ 1 ที่ได้รับการฝึกความ
แข็งแรงแนวพื้นราบ และกลุ่มท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับ (P-value=.
584) พบว่าไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ พิจารณาจากสาเหตุอาจเป็นเพราะผลมาจากประสิทธิภาพ 
การฝึกฝนโดยเฉพาะในการฝึกซ้อมที่เน้นการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อได้ในทุกโปรแกรม ซึ่งแต่ละโปรแกรมมีการเรียกใช้หน่วยของกล้ามเนื้อในระยะเวลาท่ีเท่ากัน 
จึงช่วยเพิ่มความแข็งแรงที่ไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อเปรียบเทียบในกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกโปรแกรม 
พบแตกต่าง 2 คู่ คือ กลุ่มท่ี 1 ท่ีได้รับการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบ และกลุ่มควบคุม (P-value=.
000) และกลุ่มที่ 2 ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับและกลุ่มควบคุม ( P-
value=.000) กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมท้ังสองกลุ่มได้รับการฝึกท่ีถูกหลักเป็นระยะเวลา 24 ครั้ง
ในโปรแกรมจ านวนทั้งหมด 8 สัปดาห์ ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อในทิศทางที่ดีขึ ้น 
สอดคล้องกับ ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์, (2564) ว่าการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องช่วยเพิ่มความสามารถใน
การควบคุมกล้ามเนื้อ การพัฒนาระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อ
ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การเพิ่มความแข็งแกร่งในส่วนอื่น ๆ ของร่างกาย และการดูแล
รักษาความยืดหยุ่นและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อสามารถช่วยลดความเสียหายและเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับหลักการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบและ
พื้นต่างระดับที่ผู้วิจัยได้สอดแทรกการยืดเหยียดที่ถูกต้องในการปฏิบัติก่อนและหลังการฝึก ส่งผลท า
ให้ลดความเสียหายและเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นผลท าให้กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมทั้ง
สองกลุ่ม เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองในสัปดาห์ท่ี 8 พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ 
           ผลการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อภายหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 พบว่าค่านัยส าคัญทุกกลุ่ม
แตกต่างกัน กลุ่มท่ี 1 ท่ีได้รับการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบ และกลุ่มท่ี 2 ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึก
ความแข็งแรงพื้นต่างระดับ (P-value=.047) มีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
กลุ่มที่ 1 ที่ได้รับการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบและกลุ่มควบคุม (P-value=.004)  และกลุ่มที่ 2 
ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่างระดับและกลุ่มควบคุม (มีค่าP-value=.000) มีค่า
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ Fleck, S. J., & Kraemer, W. J. 
(2014) กล่าวว่าหลักการพัฒนาควบคุมการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องช่วยเพิ่มความสามารถในการควบคุม
กล้ามเนื้อ การพัฒนาระบบประสาทท่ีเกี่ยวข้องกับการควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับการก าหนดระยะเวลาการทดลองไว้ที่ 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
และใช้ท่าทางที่ไม่ซับซ้อนมุ่งเน้นท่าหลักเพียงเฉพาะส่วนกล้ามเนื้อขาเป็นหลัก จึงเกิดความแข็งแรง
ของกระดูกและเส้นเอ็น เมื่อเพิ่มความเร็วในการฝึกในแต่ละท่าทางในโปรแกรม ท าให้ความแข็งแรง
พัฒนาสู่พลังของกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้น และก่อนท าการฝึกโปรแกรมมีการยืดตัวและความยืดหยุ่น การ
ดูแลรักษาความยืดหยุ่นและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อสามารถช่วยลดความเสียหายและ
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กระบวนท่าท่ีง่ายต่อการปฏิบัติอย่างถูกต้องซึ่งการใช้เทคนิคท่ีถูกต้อง
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และปฏิบัติธรรมการฝึกซ้อมท่ีถูกต้องช่วยลดความเสียหายและเพิ่มความแข็งแรงท าให้ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเปล่ียนแปลงในทิศทางท่ีดีขึ้น กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการ
ฝึกโปรแกรมใด ๆ แต่มีค่าความแข็งแรงเพิ่มขึ้น จาก 132.80 เป็น 136.30 เป็นเพราะองค์ประกอบ
ของสุขภาพ การรักษาสภาพร่างกายและความเป็นอยู่ที่ดีทั้งทางกายและจิตใจช่วยสร้างความสมดุล
ของร่างกายให้แข็งแรง สอดคล้องกับ Hales, D. (2020) เนื่องจากการเติบโตช่วงวัยของกลุ่มควบคุม 
ท่ีมีอายุระหว่าง 18-19 ปี ช่วงวัยนี้จะมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนจากระยะเวลา 8 สัปดาห์เมื่อวัดความ
แข็งแรงมีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ ่มขึ ้นจากเดิม จากการด ารงชีวิตประจ าวันมีการ
เคล่ือนไหวและการเดินค่าความแข็งแรงเพิ่มขึ้น และส่วนหนึ่งมาจากการทานอาหารการบริโภคโปรตีน
และอาหารท่ีเหมาะสมสามารถช่วยในการสร้างและซ่อมแซมกล้ามเนื้อ ท าให้มีความแข็งแรงมากขึ้น 
การพักผ่อนการให้ระยะเวลาพักผ่อนเพียงพอระหว่างการฝึกซ้อมช่วยให้กล้ามเนื้อซ่อมแซมและ
เจริญเติบโต เมื่อพิจารณาผลการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขาพบว่า กลุ่มท่ีได้รับการฝึก โปรแกรมฝึก
ความแข็งแรงพื้นต่างระดับมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขาสูงที่สุด สอดคล้องกับลดา
รัตน์ มะลิหวล (2561: 7) ได้ท าการศึกษาวิจัย การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกบนพื้น
ทรายและพื้นแน่นท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬา ผลการวิจัย ภายหลังการ
ฝึกค่าเฉล่ียพลังของกล้ามเนื้อขากลุ่มท่ีได้รับการโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกบนพื้นทรายเพิ่มสูงขึ้น
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ซึ่งสอดคล้องกับการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เมื่อมี
แรงต้านเพิ่มมากขึ้น กล้ามเนื้อได้ออกแรงให้การยืดและหดตัวเพิ่มมากขึ้นย่อมส่งผลให้ประสิทธิภาพ
ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อมากตามาด้วย สอดคล้องกับHudson, (2009) ท่ีประยุกต์ใช้การ
วิ่งขึ้นเนินด้วยความเร็วให้สอดคล้องกับระบบพลังงานของแต่ละชนิดกีฬา เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพ
การท างานระบบขนส่งออกซิเจนเพื่อสุขภาพ หรือการพัฒนาสมรรถนะด้านการขนส่งออกซิเจนสูงสุด 
วิธีการฝึกแบบหนักสลับเบา ส่งผลท าให้เกิดการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนด้วยโปรแกรมการฝึกพ
ลัยโอเมตริก สามารถพัฒนาสมรรถนะพลังระเบิด การเร่งความเร็ว พลังในเชิงแอนแอโรบิก การยืน
ระยะในเชิงแอนแอโรบิก ตลอดจนความสามารถในการกระโดดได้ ซึ่งเป็นความสามารถของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อในการท่ีจะเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว 
   
ข้อเสนอแนะ 
  ข้อเสนอแนะเพื่อน าผลการวิจัยไปใช้ 
   การน าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบและโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้นต่าง
ระดับ 2 รูปแบบไปปรับใช้เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขา ควรพิจารณาถึง
ประสบการณ์พื้นฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความแตกต่างในทางประสบการณ์ด้านการออ า
ก าลังกายและการใช้ชีวิตประจ าวัน แล้วเลือกใช้โปรแกรมให้เหมาะสม แต่ถ้าหากเป็นนักกีฬาท่ีมี
ประสบการณ์และพื้นฐานความแข็งแรงเป็นอย่างดี ควรเลือกใช้โปรแกรมฝึกความแข็งแรงแนวพื้นต่าง
ระดับ สลับกับเวทเทรนนิ่งช่วงสัปดาห์ท่ี 4-6 ก่อนการแข่งขันเนื่องจากโปรแกรมฝึกส่งผลต่อความ
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แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังของกล้ามเนื้อขา ได้มากกว่า การฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงพื้น
ราบ ส าหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมีสุขภาพร่างกายดี ควรเตรียมความพร้อมของร่างกายด้วยการฝึกความ
แข็งแรงด้วยน้ าหนักตัวก่อนอย่างน้อย 6-8 สัปดาห์ ก่อนเข้าสู่โปรแกรมฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบ
และพื้นต่างระดับในช่วงสุดท้าย เพื่อได้ประสิทธิภาพการฝึกท่ีบรรลุเป้าหมาย 
             
            ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยคร้ังต่อไป 
   1.  ควรท าการศึกษาการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นต่างระดับร่วมกับการฝึกความแข็งแรง
แนวพื้นราบ เปรียบเทียบกับการฝึกวิ่งขึ้นเนินด้วยความเร็วอย่างเดียว โดยใช้กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็น
นักกีฬาท่ีมีพื้นฐานความแข็งแรงกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี 
    2.  ควรท าการศึกษาโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแนวพื้นราบและพื้นต่างระดับใน
ระยะเวลา 4 ถึง 6 สัปดาห์ 
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