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กิตติกรรมประกาศ 
 

 การศึกษาวิจัยเรื่องการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานัก

ฟุตบอลสโมสรASSUMPTION UNITED ฉบับนี้สำเร็จได้ด้วยความกรุณาและอนุเคราะห์จากบุคคลต่าง ๆ 

ดังต่อไปนี้ นาย ธร สอระภูมิ และ ผศ.ดร.ปรีติวัฒน์ วรรณบุษปวิช ที่ปรึกษาวิจัย ที่ได้เสียสละเวลาในการให้ความรู้ 

คำแนะนำและให้คำปรึกษาท่ีมีประโยชน์ต่อการศึกษา อีกท้ังให้ความช่วยเหลือและการสนับสนุนในทุก ๆ ด้านเป็น

อย่างดี รวมถึงตรวจสอบข้อบกพร่องต่าง ๆ ซึ่งผู้วิจัยได้กราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 

            ขอบพระคุณคณาจารย์คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ ทุกท่านที่ได้ให้ความรู้ด้านขั้นตอนการวิจัย
และให้คำแนะนำช่วยเหลือด้านต่าง ๆ เป็นอย่างดีตลอดระยะเวลาที่ทำวิจัย 
            กราบขอบพระคุณบิดา มารดา และญาติพ่ีน้องทุกคนที่ให้ความช่วยเหลือและเป็นกำลังใจในการศึกษา
ครั้งนี ้จนสำเร็จสมบูรณ์ด้วยดี 
            สุดท้ายนี้ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า การศึกษาค้นคว้ารายงานการวิจัยเล่มนี้จะสามารถใช้เป็นข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์ต่อนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสมีา ได้นำไปเป็นตัวอย่างใน
การทำวิจัยครั้งต่อไป รวมถึงสามารถนำไปศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือเพ่ิมรายละเอียดที่ถูกต้องและสมบูรณ์ต่อไป หาก
ผิดพลาดประการใด ผู้วิจัยจึงขอภัยไว้ ณ ที่นี้ด้วย 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาวิจัยเรื่องการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความ

อดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED  จำนวน 10 คนโดยทำการทดสอบหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่

ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขาโดยการฝึกเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

จำนวน 10 คน นำกลุ่มตัวอย่างมาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยนำคะแนนมา

เรียงลำดับจากมากไปน้อยลำนำมาฝึกตามโปรมแกลมที่ออกแบบและดูความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมว่ามีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้นกว่ากันหรือไม่อย่างไร 

 
 จากการศึกษาในครั้งนี้ พบว่า จากสมมติฐานของการวิจัยที่ว่า โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED  ของกลุ่มทดลอง
มีผลทำให้มีความอดทนของกล้ามเนื้อขามากกว่าการฝึกตามปกติของกลุ่มควบคุม ซึ่งผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโปรแกรม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาควบคู่กับโปรแกรมปกติทำ
ให้มคีวามอดทนของกล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .001 
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บทท่ี1 

บทนำ 

ความเป็นมาและความสำคัญ 

 ในการแข่งขันกีฬาทุกชนิดไม่ว่าจะเปน็การแข่งขันในระดับใดก็ตาม หากนักกีฬาสามารถออกแรงเอาชนะ

แรงต้านทั้งภายในและภายนอกร่างกายด้วยอัตราความเร็วในการหดตัวกล้ามเนื้อสูงสุดให้มีประสิทธิภาพ โดยใช้

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้อย่างมีประสิทธิภาพในกิจกรรมนั้นๆ ย่อมก่อให้เกิดผลดีต่อตนเองและเพ่ือนร่วม

ทีม การปฏิบัติกิจกรรมการออกแรงเอาชนะแรงต้านที่ถูกต้องจะทำให้ความสามารถในการออกแรงในการทำ

กิจกรรมนั้นๆมีประสิทธิภาพได้เปรียบคู่ต่อสู้ ย่อมส่งผลให้เกิดความได้เปรียบในการแข่งขันที่กำลังดำเนินอยู่ทุก

โอกาศและทุกจังหวะที่นักกีฬาจะสามารถทำได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการออกแรงสูงสุด นับเป็นหัวใจสำคัญของ

กีฬาหลายชนิด อาทิเช่นกีฬาฟุตบอลเช่นกัน นับได้ว่า ฟุตบอล เป็นกีฬาที่มีคนสนใจอยู่ทั่วมุมโลก เห็นได้จากเวลาที่

มีการแข่งขันรายการใหญ่อย่างฟุตบอลโลก หรือฟุตบอลยูโร ก็จะมีบริษัทต่าง ๆ ผลิตสินค้าเกี่ยวกับการแข่งขัน

ออกมาขายตอบสนองความต้องการของแฟนบอลในตลาดเสมอ เช่น แก้วฟุตบอลโลก เสื้อแข่ง เป็นต้น จึงเป็น

หลักฐานชี้ชัดว่า กีฬาชนิดนี้ ได้รับความนิยมไปทั่วโลกจริง ๆ โดยเฉพาะประเทศไทย ที่ประชาชนสนใจกีฬา

ฟุตบอลเป็นอันดับ 1 อยู่แล้ว ดังนั้น เราจะมาทำความรู้จักกับกีฬาฟุตบอลกัน เพ่ือทำให้ผู้อ่านเกิดอรรถรสในการ

รับชมการแข่งขันยิ่งขึ้น  ฟุตบอล (Football) หรือซอคเก้อร์ (Soccer) เป็นกีฬาที่มีผู้สนใจที่จะชมการแข่งขันและ

เข้าร่วมเล่นมากที่สุดในโลก ชนชาติใดเป็นผู้กำเนิดกีฬาชนิดนี้อย่างแท้จริงนั้นไม่อาจจะยืนยันได้แน่นอน เพราะแต่

ละชนชาติต่างยืนยันว่าเกิดจากประเทศของตน แต่ในประเทศฝรั่งเศสและประเทศอิตาลี ได้มีการละเล่นชนิดหนึ่งที่

เรียกว่า “ซูเลอ” (Soule) หรือจิโอโค เดล คาซิโอ (Gioco Del Calcio) มีลักษณะการเล่นที่คล้ายคลึงกับกีฬา

ฟุตบอลในปัจจุบัน ทั้งสองประเทศอาจจะถกเถียงกันว่ากีฬาฟุตบอลถือกำเนิดจากประเทศของตน อันเป็นการหา

ข้อยุติไม่ได้ เพราะขาดหลักฐานยืนยันอย่างแท้จริง ดังนั้น ประวัติของกีฬาฟุตบอลที่มีหลักฐานที่แท้จริงสามารถจะ

อ้างอิงได้ เพราะการเล่นที่มีกติกาการแข่งขันที่แน่นอน คือประเทศอังกฤษเพราะประเทศอังกฤษตั้งสมาคมฟุตบอล

ในปี พ.ศ. 2406 และฟุตบอลอาชีพของอังกฤษเกิดขึ้นในปี พ.ศ. 2431 

วิวัฒนาการด้านฟุตบอลจะเป็นไปพร้อมกับความเจริญก้าวหน้าของมนุษย์ตลอดมา ต้นกำเนิดกีฬาตะวันออกไกลจะ

ได้รับอิทธิพลมาจากสงครามครั้งสำคัญๆ เช่น สงครามพระเจ้าอเล็กซานเดอร์มหาราช ได้นำเอา “แกลโล-โรมัน” 

(Gello-Roman) พร้อมกีฬาต่างๆ เข้ามาสู่เมืองกอล (Gaul) อันเป็นรากฐานส่วนหนึ่งของกีฬาฟุตบอลในอนาคต 

และการเล่นฮาร์ปาสตัม (Harpastum) ได้ถูกดัดแปลงมาเป็นกีฬาซูเล   กีฬาฟุตบอลในประเทศไทย ได้มีการเล่น
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ตั้งแต่สมัย “พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว” รัชกาลที่ 5 แห่งกรุงรัตนโกสิทร์ เนื่องจากสมัยรัชกาลที่ 5 

พระองค์ได้ส่งพระเจ้าลูกยาเธอ พระเจ้าหลานยาเธอ และข้าราชบริพารไปศึกษาวิชาการด้านต่างๆ ที่ประเทศ

อังกฤษ และผู้ที่นำกีฬาฟุตบอลกลับมายังประเทศไทยเป็นคนแรกคือ “เจ้าพระยาธรรมศักดิ์มนตรี (สนั่น เทพ

หัสดิน ณ อยุธยา)” หรือ ที่ประชนชาวไทยมักเรียกชื่อสั้นๆว่า “ครูเทพ” ซึ่งท่านได้แต่งเพลงกราวกีฬาที่พร้อมไป

ด้วยเรื่องน้ำใจนักกีฬาอย่างแท้จริง เชื่อกันว่าเพลงกราวกีฬาที่ครูเทพแต่งไว้นี้จะต้องเป็น “เพลงอมตะ” และ

จะต้องคงอยู่คู่ฟ้าไทย 

เมื่อปี พ.ศ. 2454-2458 ท่านได้ดำรงตำแหน่งเป็นเสนาบดีกระทรวงธรรมการครั้งแรก เมื่อท่านได้นำฟุตบอลเข้ามา
เล่นในประเทศไทยได้มีเสียงวิพากษ์วิจารณ์ต่างๆมากมาย โดยหลายคนกล่าวว่า ฟุตบอลเป็นกีฬาที่ไม่เหมาะสมกับ
ประเทศที่มีอากาศร้อน เหมาะสมกับประเทศท่ีมีอากาศหนาวมากกว่า และเป็นเกมที่ทำให้เกิดอันตรายต่อผู้เล่น
และผู้ชมได้ง่าย ซึ่งข้อวิจารณ์ดังกล่าวถ้ามองอย่างผิวเผินอาจคล้อยตามได้ แต่ภายหลังข้อกล่าวหาดังกล่าวก็ได้ค่อย
หมดไปจนกระทั่งกลายเป็น กีฬายอดนิยมที่สุดของประชาชนชาวไทยและชาวโลกทั่วทุกมุมโลก ซึ่งมีวิวัฒนาการดัง
กำลังอยู่ระหว่างปรับปรุงข้อมูลต่อไปนี้ 

พ.ศ. 2440 รัชกาลที่ 5 ได้เสด็จนิวัติพระนคร กีฬาฟุตบอลได้รับความสนใจมากข้ึนจากบรรดาข้าราชการบรรดาครู
อาจารย์ ตลอดจนชาวอังกฤษในประเทศไทยและผู้สนใจชาวไทยจำนวนมากขึ้นเป็นลำดับ กอร์ปกับครูเทพท่านได้
เพียรพยายามปลูกฝังการเล่นฟุตบอลในโรงเรียนอย่างจริงจังและแพร่หลายมากในโอกาสต่อมาพ.ศ. 2443 (รศ. 
119) การแข่งขันฟุตบอลเป็นทางการครั้งแรกของไทยได้เกิดขึ้นเมื่อวันเสาร์ที่ 2 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2443 (รศ. 119) 
ณ สนามหลวง ซึ่งเป็นสถานที่ออกกำลังกายและประกอบงานพิธีต่างๆการแข่งขันฟุตบอลคู่ประวัติศาสตร์ของไทย 
ระหว่าง “ชุดบางกอก” กับ “ชุดกรมศึกษาธิการ” จากกระทรวงธรรมการหรือเรียกชื่อการแข่งขันครั้งนี้ว่า “การ
แข่งขันฟุตบอลตามข้อบังคับของแอสโซซิเอชั่น” เพราะสมัยก่อนเรียกว่า “แอสโซซิเอชั่นฟุตบอล” 
(ASSOCIATIONS FOOTBALL) สมัยปัจจุบันอาจเรียกได้ว่า “การแข่งขันฟุตบอลของสมาคม” หรือ “ฟุตบอล
สมาคม” ผลการแข่งขันฟุตบอลนัดพิเศษดังกล่าวปรากฏว่า “ชุดกรมศึกษาธิการ” เสมอกับ “ชุดบางกอก” 2-2 
(ครึ่งแรก 1-0) ต่อมาครูเทพท่านได้วางแผนการจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียนอย่างเป็นทางการพร้อมแปลกติกา
ฟุตบอลแบบสากลมาใช้ในการแข่งขันฟุตบอลนักเรียนครั้งนี้ด้วยพ.ศ. 2444 (รศ. 120) หนังสือวิทยาจารย์ เล่มที่ 1 
ตอนที่ 7 เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2444 ได้ตีพิมพ์เผยแพร่เรื่องกติกาการแข่งขันฟุตบอลสากลและการแข่งขันอย่าง
เป็นแบบแผนสากล 
การแข่งขันฟุตบอลนักเรียนครั้งแรกของประเทศไทยได้เกิดขึ้นในปี พ.ศ. 2444 นี้ ผู้เข้าแข่งขันต้องเป็นนักเรียนชาย
อายุไม่เกิน 20 ปี ใช้วิธีจัดการแข่งขันแบบน็อกเอาต์ หรือแบบแพ้คัดออก (KNOCKOUT OR ELIMINATIONS) 
ภายใต้การดำเนินการจัดการแข่งขันของ “กรมศึกษาธิการ” สำหรับทีมชนะเลิศติดต่อกัน 3 ปี จะได้รับโล่รางวัล
เป็นกรรมสิทธิ์ 
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พ.ศ. 2448 (รศ. 124) เดือนพฤศจิกายน สามัคยาจารย์ สมาคม ได้เกิดข้ึนครั้งแรกเป็นการแข่งขันฟุตบอลของ
บรรดาครูและสมาชิกครู โดยใช้ชื่อว่า “ฟุตบอลสามัคยาจารย์” 

พ.ศ. 2450-2452 (รศ. 126-128) ผู้ตัดสินฟุตบอลชาวอังชื่อ “มร.อี.เอส.สมิธ” อดีตนักฟุตบอลอาชีพได้มาทำการ
ตัดสินในประเทศไทย เป็นเวลา 2 ปี ทำให้คนไทยโดยเฉพาะครู-อาจารย์ และผู้สนใจได้เรียนรู้กติกาและสิ่งใหม่ๆ
เพ่ิมข้ึนมาก 

พ.ศ. 2451 (รศ. 127) มีการจัดการแข่งขัน “เตะฟุตบอลไกล” ครั้งแรก 

พ.ศ. 2452 (รศ. 128) พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 5 ได้ทรงสวรรคต เมื่อวันที่ 22 ตุลาคม 
พ.ศ. 2452 นับเป็นการสูญเสียครั้งยิ่งใหญ่ของผู้สนับสนุนฟุตบอลไทยในยุคนั้น ซึ่งต่อมาในปีนี้ กรมศึกษาธิการก็ได้
ประกาศใช้วิธีการแข่งขัน “แบบพบกันหมด” (ROUND ROBIN) แทนวิธีจัดการแข่งขันแบบแพ้คัดออกสำหรับ
คะแนนที่ใช้นับเป็นแบบของแคนาดา (CANADIAN SYSTEM) คือ ชนะ 2 คะแนน เสมอ 1คะแนน แพ้ 0 คะแนน 
และยังคงใช้อยู่จนถึงปัจจุบัน 

ต่อมาพระบาทสมเด็จพระมงกุฏเกล้าเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 6 พระองค์ทรงมีความสนพระทัยกีฬาฟุตบอลเป็นอย่างยิ่ง
ถึงกับทรงกีฬาฟุตบอลเอง และทรงตั้งทีมฟุตบอลส่วนพระองค์เองชื่อทีม “เสือป่า” และได้เสด็จพระราช ดำเนิน
ประทับทอดพระเนตรการแข่งขันฟุตบอลเป็นพระราชกิจวัตรเสมอมา โดยเฉพาะมวยไทยพระองค์ทรงเคย ปลอม
พระองค์เป็นสามัญชนขึ้นต่อยมวยไทยจนได้ฉายาว่า “พระเจ้าเสือป่า” พระองค์ท่านทรงพระปรีชาสามารถมาก 
จนเป็นที่ยกย่องของพสกนิกรทั่วไปจนตราบเท่าทุกวันนี้ 

จากพระราชกิจวัตรของพระองค์รัชกาลที่ 6 ทางด้านฟุตบอลนับได้ว่าเป็นยุคทองของไทยอย่างแท้จริงอีกท้ังยังมี
การเผยแพร่ข่าวสาร หนังสือพิมพ์ และบทความต่างๆทางด้านฟุตบอลดังกำลังอยู่ระหว่างปรับปรุงข้อมูลต่อไปนี้ 

พ.ศ. 2457 (รศ. 133) พระยาโอวาทวรกิจ” (แหมผลพันชิน) หรือนามปากกา “ครูทอง” ได้เขียนบทความกีฬา 
“เรื่องจรรยาของผู้เล่นและผู้ดูฟุตบอล” และ “คุณพระวรเวทย์ พิสิฐ” (วรเวทย์ ศิวะศริยานนท์) ได้เขียนบทความ
กีฬา “เรื่องการเล่นฟุตบอล” และ “พระยาพาณิชศาสตร์วิธาน” (อู๋ พรรธนะแพทย์) ได้เขียนบทความกีฬาที่
ประทับใจชาวไทยอย่างยิ่ง “เรื่องอย่าสำหรับนักเลงฟุตบอล” 

พ.ศ. 2458 (รศ. 134) ประชาชนชาวไทยสนใจกีฬาฟุตบอลอย่างกว้างขวาง เนื่องจาก กรมศึกษาธิการได้พัฒนา
วิธีการเล่น วิธีจัดการแข่งขัน การตัดสิน กติกาฟุตบอลที่สากลยอมรับ ตลอดจนระเบียบการแข่งขันที่รัดกุมยิ่งขและ
ผู้ใหญ่ในวงการให้ความสนใจอย่างแท้จริงนับตั้งแต่พระองค์รัชกาลที่ 6 เองลงมาถึงพระบรมวงศานุวงศ์จนถึงสามัญ
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ชน และชาวต่างชาติ และในปี พ.ศ. 2458 จึงได้มีการแข่งขันฟุตบอลประเภทสโมสรครั้งแรกเป็นการชิงถ้วย
พระราชทานและเรียกชื่อการแข่งขันฟุตบอลประเภทนี้ว่า “การแข่งขันฟุตบอลถ้วยทองของหลวง” การแข่งขัน
ฟุตบอลสโมสรนี้เป็นการแข่งขันระหว่าง ทหาร-ตำรวจ-เสือป่า ซึ่งผู้เล่นจะต้องมีอายุเกินกว่าระดับทีมนักเรียน 
นับว่าเป็นการเพ่ิมประเภทการแข่งขันฟุตบอล 

 ราชกรีฑาสโมสร หรือสปอร์ตคลับ นับได้ว่าเป็นสโมสรแรกของไทยและเป็นศูนย์รวมของชาวต่างประเทศใน
กรุงเทพฯ ซึ่งยังอยู่ในปัจจุบัน และสโมสรสปอร์ตคลับเป็นศูนย์กลางของกีฬาหลายประเภท โดยเฉพาะกีฬาฟุตบอล
ได้มีผู้เล่นระดับชาติจากประเทศอังกฤษมาเข้าร่วมทีมอยู่หลายคน เช่น มร.เอ.พี.โคลปี. อาจารย์โรงเรียนราช
วิทยาลัย นับได้ว่าเป็นทีมฟุตบอลที่ดี มีความพร้อมมากท้ังทางด้านผู้เล่น งบประมาณและสนามแข่งขันมาตรฐาน 
จึงต้องเป็นเจ้าภาพให้ทีมต่างๆของไทยเรามาเยือนอยู่เสมอ ทำให้วงการฟุตบอลไทยในยุคนั้นได้พัฒนายิ่งขึ้น และ
รัชกาลที่ 6 ทรงสนพระทัยโดยเสด็จมาเป็นองค์ประธานพระราชทานรางวัลเป็นพระราชกิจวัตร ทำให้ประชาชน
เรียกการแข่งขันสมัยนั้นว่า “ฟุตบอลหน้าพระที่นั่ง” และระหว่างพักครึ่งเวลามีการแสดง “พวกฟุตบอลตลก
หลวง” นับเป็นพิธีชื่นชอบของปวงชนชาวไทยสมัยนั้นเป็นอย่างยิ่ง และการแข่งขันฟุตบอลสโมสรครั้งแรกนี้ มีทีม
สมัครเข้าร่วมแข่งขันจำนวน 12 ทีม ใช้เวลาในการแข่งขัน 46 วัน (11 ก.ย.-27 ต.ค. 2458) จำนวน 29 แมตช์ ณ 
สนามเสือป่า ถนนหน้าพระลาน สวนดุสิต กรุงเทพมหานคร หรือสนามหน้ากองอำนวนการรักษาความปลอดภัย
แห่งชาติปัจจุบันพระองค์รัชกาลที่ 6 ได้ทรงโปรดเกล้าแต่งตั้งคณะกรรมการดำเนินการแข่งขันนับว่าฟุตบอลไทยมี
ระบบในการบริหารมานานนับถึง 72 ปีแล้ว 

     ความเจริญก้าวหน้าของฟุตบอลภายในประเทศได้แผ่ขยายกว้างขวางทั่วประเทศไปสู่สโมสรกีฬา-ต่างจังหวัด
หรือชนบทอย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นที่นิยมกันทั่วไปภายใต้การสนับสนุนของรัชกาลที่ 6 และพระองค์ท่านทรงเล็งเห็น
กาลไกลว่าควรที่ตะตั้งศูนย์กลางหรือสมาคมอย่างมีระบบแบบแผนที่ดี โดยมีคณะกรรมการบริหารสมาคมและทรง
มีพระบรมราชโองการก่อตั้ง “สโมสรคณะฟุตบอลสยาม” ขึ้นมาโดยพระองค์และพระบรมวงศานุวงศ์ทรงเล่น
ฟุตบอลเอง 

รชักาลที่ 6 ได้ทรงมีวัตถุประสงค์ของการก่อตั้งสมาคมฟุตบอลแห่งสยามดังนี้คือ 

1. เพ่ือให้ผู้เล่นฟุตบอลมีพลานามัยที่สมบูรณ์ 
2. เพ่ือก่อให้เกิดความสามัคคี 
3. เพ่ือก่อให้เกิดไหวพริบ และเป็นกีฬาที่ประหยัดดี 
4. เพ่ือเป็นการศึกษากลยุทธ์ในการรุกและการรับเช่นเดียวกับกองทัพทหารหาญ 
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จากวัตถุประสงค์ดังกล่าว นับเป็นสิ่งที่ผลักดันให้สมาคมฟุตบอลแห่งสยามดำเนินกิจการเจริญก้าวหน้ามาจนตราบ
ถึงทุกวันนี้ ซึ่งมีกำลังอยู่ระหว่างปรับปรุงข้อมูลดังนี้ ดังนั้นคนที่จะเล่นกีฬาวิ่ง 1,500 ม. ต้องมีความอดทนอย่างยิ่ง
ในเรื่องของความพร้อมของรางกายเพราะต้องใช้พลังงานในการวิ่งอย่างมากพอสมควร ถ้าได้รับการฝึกฝนมาไม่
เพียงพอก็อาจทำไห้เป็นลมหรือหมดสติได้ อันเนื่องมาจากความเหนื่อยในการวิ่งจึงทำไห้ส่งผลแบบนั้น ดังนั้นต้องมี
การฝึกความอดทนของร่างกายอย่างดีเพ่ือทำไห้พร้อมในการวิ่ง 

คำถามของการวิจัย 

การฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อขาที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION 

UNITED เพ่ิมขึ้นหรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

       1.เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขาของนัก

ฟุตบอล ของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 

       2.เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขากับการฝึกซ้อม

ตามปกติเพ่ือพัฒนาความอดทนระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

สมมุติฐานการวิจัย 

       การฝึกกล้ามเนื้อขาจะทำไห้ความอดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED เพ่ิมขึ้น

หรือไม่ 

ขอบเขตการวิจัย 

       1.วิจัยนี้มุ่งคึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกกล้ามเนื้อขาเพ่ือความอดทนของกล้ามเนื้อขาในการเล่น

ฟุตบอลของทีม ASSUMPTION UNITED 

       2.กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย เป็นนักฟุตบอลไทยลีค 3 ของสโมสร ASSUMPTION UNITED 

       3.การวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการฝึกกล้ามเนื้อขาที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมมากขึ้น 

       4.ระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 5 วัน (จันทร์ – ศุกร์) 

       5.ตัวแปรที่จะศึกษาในการศึกษาประกอบด้วย 
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          5.1 ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ 

                5.1.1 ผลของการฝึกกล้ามเนื้อขาที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอลสโมสร 

ASSUMPTION UNITED               

                5.1.2 ผลของการฝึกกล้ามเนื้อขาของนักฟุตบอล ASSUMPTION UNITED 

          5.2 ตัวแปรควบคุม 

                5.2.1 เพศ เฉพาะเพศชาย  

                5.2.2 อายุ เฉพาะนักฟุตบอล ASSUMPTION UNITED 

          5.3 ตัวแปรตาม 

                5.3.1 ความสามารถของกล้ามเนื้อขามีความอดทนของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนในการเล่นฟุตบอล 

ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย 

1.กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจ และฝึกเต็มความสามารถ 

2.การเก็บข้อมูลทุกครั้ง ทำโดยผู้วิจัยชุดเดียวกันและสภาพแวดล้อมใกล้เคียงกัน 

3.ในการฝึกทุกครั้งใช้สถานที่ และช่วงเวลาเดียวกัน 

4.อุปกรณ์ และสถานที่ฝึกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน 

 

นิยามคำศัพท์ 

       1.การฝึกกล้ามเนื้อขา  หมายถึง  ความสามารถของการฝึกกล้ามเนื้อขาที่จะทำให้กล้ามเนื้อมีความพร้อมใน

การฝึกหรือการแข่งขันกีฬาต่างๆ เช่น ฟุตบอลอาชีพ 

        2. ความอดทน  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวสูงสุด ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อต่อใน

การเล่นฟุตบอล 

 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
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       1.เป็นแนวทางพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อขาของนักฟุตบอล 

       2.ทราบผลการฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อขาในการเล่นฟุตบอล  

       3.เพ่ือฝึกกล้ามเนื้อขาที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขาในการเล่นฟุตบอล 

อุปกรณ์ในการทำวิจัย 

       1.นาฬิกาจับเวลา 

       2.กระดาษบันทึกข้อมูล 

       3.สนามฟุตบอล โรงเรียนอัสสัมชัญ ธนบุรี 

       4.มาร์คเกอร์ 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

       

      การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของนักฟุตบอลสโมสร  

ASSUMPTION UNITED  

 

ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 

       1.1 สมรรถภาพทางกายด้านความอดทน 

       1.2 ความแข็งแรงและความอดทน 

       1.3 ผลที่เกิดจากการฝึกความอดทน 

ตอนที่ 2 หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

       2.1 หลักการฝึกกีฬา 

       2.2 หลักการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

       2.3 หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ตอนที่ 3 ความสัมพันธ์การฝึกความแข็งแรงต่อความอดทน 

       3.1 หลักการพัฒนาความอดทน 

       3.2 การฝึกความแข็งแรงที่ส่งผลต่อความอดทน 

ตอนที่ 4 รายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

       4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 

       4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่างประเทศ 
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ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 

       1.1 สมรรถภาพทางกายด้านความอดทน 

  สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 

 ความหมาย 

          สมรรถภาพทางกายหมายถึง สภาวะความสมบูรณ์ของร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมทางกายต่าง ๆ ได้

อย่างมีประสิทธิภาพ และมีพลังงานเหลือไว้ใช้ในสภาวะที่จำเป็น 

          ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆ ที่ช่วย

ป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย   นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้สำคัญของการมี

สุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกกำลังกายอย่าง

สม่ำเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบ ดังนี้ 

1.       องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบ ด้วย กล้ามเนื้อ 

กระดูก ไขมัน และ ส่วนอื่นๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับ

มวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

2.       ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติ

ของระบบไหลเวียนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ทำให้

ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

3.       ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะทำได้ของข้อ

ต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 

4.       ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง

หรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ำๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลา

ยาวนาน 

5.       ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเนื้อมัดใดมัด

หนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 
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   ความอดทน  (Endurance) 

    หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อ ที่จะยกน้ำหนักหรือทำงานอย่างต่อเนื่องภายในระยะเวลาหนึ่ง การเพ่ิม

ความสามารถของกล้ามเนื้อไม่เพียงแค่ยกน้ำหนัก แต่จะต้องเพ่ิมเวลาที่ยกน้ำหนักนั้น 

Muscular Endurance มีก่ีชนิด 

• Continuous tension คือการที่กล้ามเนื้อต่อหดตัวหรือเกร็งอย่างต่อเนื่อง ตัวอย่างได้แก่ 

o Mountain climbing 

o Tug-of-war 

o Isometric contraction 

o Weight training 

▪ very slow contraction ยกแบบช้าๆ 

▪ isolated exercises 

▪ compound exercises without lock out 

• Repetitive dynamic contraction คือการที่กล้ามเนื้อมีการทำงานหรือหดตัวซ้ำๆ ตัวอย่างได้แก่ 

o Running การวิ่ง 

o Rowing การพายเรือ 

o Weight training 

▪ high repetitions ยกซ้ำแบบเร็วๆ 

▪ super sets with the same muscle 

• Prolonged intense contractions coupled with short rest periods การทำงานของกล้ามเนื้อ

อย่างนาน แต่มีช่วงหยุดพัก ตัวอย่าง 

o Football 

o Handball 
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o Weight training 

▪ multiple sets 

▪ multiple exercises for the same muscle 

▪ circuit training 

การจะเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อจะต้องมีการฝึกอย่างต่อเนื่องโดยเแพาะนักกีฬาที่แข่งขัน 

ตัวอย่างการออกกำลังแบบ Muscular Endurance 

อาจจะใช้เครื่องมือบริหารกล้ามเนื้อช่วย เรียกว่าการออกกำลังที่ต้องออกแรงต้าน  resistance training โดยใช้

น้ำหนัก 3-4 กก บริหารกล้ามเนื้อ 8-10กลุ่มโดยบริหารกล้ามเนื้อให้หลายส่วน เช่นกล้ามเนื้อแขน ไหล่ หน้าอก ขา 

เป็นต้น แต่ละส่วนให้ออกกำลัง10-15 ครั้งทำ2 วันต่อสัปดาห 

 

 

  1.2 ความแข็งแรงและความอดทน 

       ความแข็งแรง (Strength) เป็นความสามารถกล้ามเนื้อที่หดตัวกระทำต่อแรงต้านให้ได้สูงสุด เช่นการยก
น้ำหนัก การผลัก การดัน เป็นต้น มีความสำคัญในการเล่นกีฬาทุกชนิดทุกเพส ทุกวัย ความรุนแรงของการหดตัว
จะขึ้นอยู่กับกระแสประสาทที่มากระตุ้น ถ้ากระแสประสาทหลั่งมากระตุ้นเซลล์กล้ามเนื้อมากการหดตัวของ
กล้ามเนื้อก็จะเกิดได้แรงมากตามไปด้วย ความแข็งแรงประกอบด้วย 

       1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวกระทำต่อแรงต้านได้
แรงสูงสุดใน 1 ครั้ง เช่นการยกน้ำหนักได้น้ำหนักมากท่ีสุดเท่าที่จะสามารถยกได้เป็นต้น 

       2. ความแข็งแรงแบบอิลาสติก (Elastic Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวกระทำต่อแรง

ต้านด้วยความรวดเร็ว เช่นการทุ่ม การขว้าง การกระโดด  เป็นต้น 

       3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Strength Endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวระทำต่อแรง

ต้านซ้ำๆ กันได้นานที่สุดเช่น การดึง การปล้ำในมวลปล้ำ เป็นต้น (สถาบันพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร) 
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       ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายหรืออวัยวะที่เลื่อนไหวไปอย่างใดอย่างหนึ่งอย่าง

รวดเร็ว (นางสาวชฎาพร  วิชัยสุชาติ) 

 

       1.3 ผลที่เกิดจากการฝึกความอดทน 

         ความอดทน  (Endurance) ในการฝึกความอดทนทำไห้ร่างกายของคนเรามีความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อ

เป็นระยะเวลานานๆได้ เพราะร่างกายได้รับการฝึกมาเป็นอย่างดีทำไห้ร่างกายมีความอดทนต่อการใช้แรงของ

ร่างกายโดยไม่ส่งผลต่อความเหนื่อยล้าของร่างกายมากเท่าไหร่ และส่งผลไห้ร่างกายมีร่ายกายที่แข็งแรงไม่เจ็บป่วย

ไดง้่ายอีกด้วย 

 

 

 

ตอนที่ 2 หลักการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

       2.1 หลักการฝึกกีฬา 

       การฝึกโดยใช้น้ำหนัก (weight training) คือ รูปแบบการฝึกแบบหนึ่งของการฝึกเพื่อสร้างความแข็งแกร่ง 

(strength training) เพื่อพัฒนาความแข็งแกร่งของรายการและขนาดของกล้ามเนื้อโครงร่าง โดยใช้ประโยชน์จาก

แรงโน้มถ่วงในรูปแบบของบาร์น้ำหนัก, ดัมเบลล์ หรือกองน้ำหนัก (weight stack) เพ่ือต้านแรงกล้ามเนื้อ ด้วยการ

ยืดหดทั้งผ่านแกนกลางและด้านข้าง การฝึกโดยใช้น้ำหนักนั้นสามารถทำได้หลากหลายวิธี ทั้งจากอุปกรณ์เฉพาะ

ต่อกลุ่มกล้ามเนื้อนั้น และจากรูปแบบของการเคลื่อนไหวต่าง ๆ 

ชนิดของการฝึกด้วยน้ำหนัก 

       1. แบบไอโซโทนิค (Isotonic) เป็นการออกกำลังกายโดยออกแรงต้านกับน้ำหนักโดยการยกอุปกรณ์ขึ้นลง 

อุปกรณ์ที่ใช้ได้แก่บาร์เบลล์ (Barball) และดรัมเบลล์ (Drumbell) ผู้ที ่พัฒนาโปรแกรมนี้จนถูกนำไปใช้อย่าง

แพร่หลายคือ เดอลอร์ม (Derlorme) และวัตคินส์ (Watkins)หลักสำคัญของโปรแกรมไอโซโทนิคคือการกำหนด

น้ำหนักจากความสามารถในการยกได้สูงสุด  (Repetition Maximum = R.M.) และการกำหนดจำนวนครั้งในการ

ยกก่อนหมดแรงหรือความล้าจะเกิดขึ้น(ธวัช,2538:183– 184) 
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       2. แบบไอโซเมตริก (Isometric) เป็นโปรแกรมที่ทำให้กล้ามเนื้อหดตัวหรือทำงานกับแรงต้านทานที่อยู่กับที่

เหมาะสำหรับการฝึกนักกีฬาหลายประเภทที่ต้องการความแข็งแรงและความอดทนแบบเกร็งกล้ามเนื้อ เช่นกีฬา

ยิมนาสติก เป็นต้น (ธวัช,2538:185) 

       3. แบบไอโซคิเนติก (Isokinetric) เป็นโปรแกรมที่ทำให้กล้ามเนื้อมีความตั้งตัวตลอดช่วงการเคลื่อนไหวใน

ความเร็วคงที่โดยอาศัยเครื่องมือที่ออกแบบพิเศษ เช่น นอติลุส (Nautilus) ไซเบก (Cybex) มินิยม (Mini – gym) 

เป็นผลให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและอดทนมากยิ่งขึ้นนอกจากนั้นการฝึกแบบไอโซคิเนติคมีความปลอดภัย 

เหมาะสมสำหรับทุกเพศทุกวัน (ธวัช,2538:185– 186) 

       4. แบบเอกเซนตริก (Excentric) เป็นโปรแกรมการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ไม่ค่อยได้รับความ

สนใจและนิยมจากนักกีฬาเนื่องจากช่วยเพิ่มความแข็งแรงได้ไม่มากนักเมื่อเทียบกับการฝึกแบบไอโซโทนิคและยัง

พบอีกว่าจะเกิดอาการกล้ามเนื ้อระบมประมาณ 2 – 3 วัน ถ้าใช้การฝึกแบบเอกเซนตริกมากเกินไปเพราะ

กล้ามเนื้อเหยียดออกมาก (ธวัช,2538:186) 

2.2 หลักการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

        หล ักการฝ ึกและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  (Principles of Physical Performance Training and 

Development) ในการพัฒนากีฬาไปสู่ความเป็นเลิศในปัจจุบัน มีความจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องประยุกต์ความรู้

ทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีสมัยใหม่มาใช้อย่างเหมาะสม รวมไปถึงการนำข้อมูลสถิติ และผลการศึกษา

วิเคราะห์วิจัยในแต่ละสาขาวิชา อาทิเช่น กีฬาเวชศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยา เทคโนโลยีการกีฬามาใช้อย่าง

ต่อเนื่อง โดยเฉพาะด้านสรีรวิทยา และ ชีวกลศาสตร์การกีฬา เพื่อทราบถึงสมรรถภาพและการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายในสภาวะจริงในสนามขณะฝึกซ้อม เหนือแข่งขันกีฬาชนิดและประเภทนั้น ๆ ดังนั้น การทราบถึงระบบการ

ใช้พลังงานของแต่ละกีฬา จึงมีความจำเป็นมาก เพราะจะทำให้เข้าใจถึงกระบวนการฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบและ

ถูกต้อง เพ่ือส่งผลทำให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสูงสุดขณะเข้าร่วมแข่งขัน 

       ดังนั้น การพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬาแต่ละชนิดและประเภท จะต้องวิเคราะห์ได้ว่าปัจจัย

ใดบ้างที่มีอิทธิพลต่อความสำเร็จของประเภทกีฬานั้นๆ และสามารถจัดลำดับความสำคัญก่อนและหลังในการ

พัฒนา ระหว่างการฝึกซ้อม และขณะแข่งขันได้ ทั้งนี้สามารถจำแนกความสำคัญของระบบพลังงานที่ใช้ และ

สมรรถภาพทางกายเฉพาะชนิดและประเภทกีฬาได้ ดังนี้ 

สมรรถภาพทางกายสำหรับนักกรีฑา 

       1. ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) 
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            เป็นสมรรถภาพพื้นฐานของนักกีฬาทุกประเภทเพราะจะทำให้สามารถการแข่งขันได้เป็นระยะเวลานาน 

นอกจากนี้ยังทำให้มีประสิทธิภาพในการฟื้นสภาพร่างกายหรือหายเหนื่อยได้อย่างรวดเร็ว โดยแหล่งพลังงานที่ใช้

มาจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) และยังเป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับนักวิ่งระยะไกล เดินทน หรือ

มาราธอนอีกด้วย 

 

       รูปแบบการฝึก ได้แก่ 

- การวิ่งระยะทางไกล 5-10 กิโลเมตร 

- การวิ่งอย่างต่อเนื่อง ความเร็วต่ำ 30 นาทีขึ้นไป 

**แบบฝึกที่ยกตัวอย่างนี้ เป็นแบบฝึกสำหรับนักกีฬาทั่วไป ส่วนการฝึกสำหรับนักฟุตบอลระดับสโมสรจะต้องมี

แบบฝึกที่เฉพาะเจาะจง 

       2. ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) 

            มีความสำคัญมากกับนักกีฬาวิ่งระยะสั้นและระยะกลาง ดังนี้ & middot; ระบบแอนแอโรบิก อแลคติก 

เป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับ นักวิ่งระยะสั้น ( 100 ม. 200 ม.) และนักกรีฑา ประเภทลาน (ทุ่มน้ำหนัก พุ่ง

แหลน ขว้างจักร ขว้างค้อน กระโดดไกลและกระโดดสูง)  & middot; ระบบแอนแอโรบิก อแลคติก เป็น

องค์ประกอบที่สำคัญสำหรับ นักวิ่งระยะกลาง(400ม. 800ม.) 

       รูปแบบการฝึก ได้แก่ 

- วิ่งเร็วเต็มที่ 60 เมตร จำนวน 15 เทีย่ว เวลาพักระหว่างเที่ยว 60 วินาที 

- วิ่งกลับตัว 20 เมตร จำนวน 20 เที่ยว เวลาพักระหว่างเที่ยว 45 วินาที 

-ฝึกตามโปรแกรมการฝึกฟุตบอลที่ออกแบบขึ้นมา 

     

   3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ(Muscular Strength) 

             ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับนักกีฬาทุกประเภท ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับนักกีฬาทุกประเภท ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบนจะช่วยเพิ่มกำลัง
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ในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง ส่วนความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง จะช่วยเพิ่มความเร็วและกำลังขาในการวิ่ง นอกจากนี้

กล้ามเนื้อที่มคีวามแข็งแรงที่ดีจะช่วยป้องกันการบาดเจ็บและสามารถรับแรงกระแทกได้มากข้ึน 

       รูปแบบการฝึก ได้แก่ 

- การฝึกความแข็งแรงพ้ืนฐานโดยใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้าน เช่น ดันพื้น ลุกนั่ง ฯลฯ 

- การฝึกโดยใช้น้ำหนักโดยมีจุดมุ่งหมายพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดและความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ 

         

 

 

       4. พลังกล้ามเนื้อ(Power) 

            พลังกล้ามเนื้อสำหรับกรีฑามีรูปแบบต่างๆ ดังนี้ &middot; พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเริ่มต้นเคลื่อนที่

(Starting Power) สำหรับนักวิ่งระยะสั้นนั้นผู้ที่มีพลังกล้ามเนื้อดีกว่าจะออกตัวได้ดีกว่าหรือได้เปรียบคู่แข่งขัน 

&middot; พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเร่งความเร็ว (Acceleration)สำหรับนักวิ่งระยะทางต่างๆที่มีสถานการณ์การ

เร่งความเร็ว &middot; พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง (Throwing Power)สำหรับนักกรีฑาประเภทลาน 

ได้แก่ ทุ่มน้ำหนัก พุ่งแหลน ขว้างจักร ขว้างค้อน 

       รูปแบบการฝึก ได้แก่ 

- การฝึกโดยใช้น้ำหนัก โดยมีจุดมุ่งหมายพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

- การฝึกพลัยโอเมตริกของขาและแขน 

       5. ความเร็ว(Speed) 

            ความเร็วของการวิ่งจะทำให้เคลื่อนที่ไปสู่เป้าหมายโดยใช้เวลาน้อยที่สุด 

รูปแบบการฝึก 

ลำดับความสำคัญที่จะใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็วในกรีฑา มีดังนี้ 

       1. ความสามารถในการวิ่งเล่นฟุตบอล 
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       2. การเร่งความเร็ว 

       3. ความถี่ในการก้าวเท้า 

       4. ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

       5. ความยาวของช่วงก้าว 

การวิ่งระยะสั้นหรือระยะ 100-200 เมตร นักกีฬาต้องปรับปรุงองค์ประกอบทั้ง 5 ให้มีประสิทธิภาพ 

       6. ความอ่อนตัว(Flexibility) 

             การพัฒนาความอ่อนตัวจะเพ่ิมมุมของการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อนั้นๆ ทำให้ลดการเสี่ยงการบาดเจ็บ

จากการฉีกขาดของกล้ามเนื้อและช่วยเพิ่มความสามารถทางการกีฬา 

รูปแบบการฝึก ได้แก่ 

- การพัฒนาความอ่อนตัวโดยใช้วิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในท่าที่เก่ียวข้องกับกรีฑา 

       7. การทรงตัว 

            ผู้ที่มีการทรงตัวที่ดีจะสามารถควบคุมร่างกายให้มีความสมดุลและมั่นคงทำให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด

ในขณะวิ่ง นอกจากนี้การพัฒนาความแข็งแรงของลำตัว (Core Body) และขา จะเป็นส่วนประกอบที่สำคัญ

สำหรับการทรงตัว 

       8. ปฏิกิริยาตอบสนอง 

นักกรีฑาจะต้องมีการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองต่อเสียงเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการออกตัว 

 

2.3 หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

       หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หลักการฝึกเกิน (Overload Principle)   เป็นหลักที่

สําคัญที่สุดในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   (Weight Training) เพราะน้ำหนักเป็นแรงต้าน ทําให้ เซลล์

กล้ามเนื้อทํางานมากกว่าสภาวะปกติในชีวิตประจําวัน น้ำหนักที่เกินจะกระตุ้นให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโต ขึ้น 

แข็งแรงขึ้นหลักการฝึกเกินจึงต้องทําโดย  

       1. เพ่ิมแรงต้านหรือนำ้หนัก  
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       2. เพ่ิมจํานวนครั้งของการฝึกต่างๆ  

       ภายในกล้ามเนื้อจะมีเส้นใยกล้ามเนื้อ (Fiber) เป็นจํานวนมาก เส้นใยกล้ามเนื้อมีความสามารถ แตกต่างกัน 

คุณสมบัติที่เห็นได้ชัดเจน คือ เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัว (Fast – Twitch) และเส้นใยกล้ามเนื้อ ชนิดหดตัวช้า 

(Slow - Twitch) กล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จะหดตัวได้เร็วและแรงกว่ากล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า ในการเล่นกีฬาจึง

ต้องคํานึงถึงชนิดของกล้ามเนื้อท่ีใช้   

       กล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วสามารถนําพลังงานมาใช้ทันทีทันใด มากกว่ากล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า เช่น กลุ่ม

กล้ามเนื ้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ต้นแขนด้านหลัง (Triceps) และน่อง  (Gastrocnemius) ซึ ่งมี จํานวน

กล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกว่ากล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า เพื่อใช้ในการขว้าง การเร่ งความเร็ว และการ กระโดด 

เป็นต้น   

       กล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้าสามารถนําพลังงานมาใช้ได้น้อย แต่ใช้ได้เป็นระยะเวลานานกว่ากล้ามเนื้อ ชนิดหดตัว

เร็ว เช่น กลุ่มกล้ามเนื้อขา สะโพก และหลัง ซึ่งเรามักใช้กล้ามเนื้อกลุ่มเหล่านี้ในกีฬาประเภทเล่น นาน ทนทาน 

ได้แก่ การวิ่งระยะไกล หรือการขี่จักรยานทางไกล  เป็นต้น 

 

ตอนที่ 3 ความสัมพันธ์การฝึกความแข็งแรงต่อความอดทน 

       3.1 หลักการพัฒนาความอดทน 

    การเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle  Endurance) 

            ในการเสริมสร้างความอดทนหรือทนทานของกล้ามเนื้อ  เท่ากับเปน็การเสริมสร้างการทำงานของระบบ

ไหลเวียนเลือด  ระบบหายใจ  และระบบกล้ามเนื้อ ให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  การฝึกเพ่ือเสริมสร้าง

คุณสมบัติดังกล่าว  ก็คล้ายกับการฝึก เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง  เพราะต่าง

หลัก   Overload  Principle  พร้อมทั้งมีความเข้มข้น ระยะเวลา  และความบ่อยอย่างเพียงพอ  และเหมาะสม

สำหรับแต่ละคน 
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   3.2 การฝึกความแข็งแรงท่ีส่งผลต่อความอดทน 

       ความแข็งแรง (Strength) เป็นความสามารถกล้ามเนื้อที่หดตัวกระทำต่อแรงต้านให้ได้สูงสุด เช่นการเล่น

ฟุตบอล การผลัก การดัน เป็นต้น มีความสำคัญในการเล่นกีฬาทุกชนิดทุกเพส ทุกวัย ความรุนแรงของการหดตัว

จะขึ้นอยู่กับกระแสประสาทที่มากระตุ้น ถ้ากระแสประสาทหลั่งมากระตุ้นเซลล์กล้ามเนื้อมากการหดตัวของ

กล้ามเนื้อก็จะเกิดได้แรงมากตามไปด้วย ความแข็งแรงประกอบด้วย 

       1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวกระทำต่อแรงต้านได้

แรงสูงสุด 

       2. ความแข็งแรงแบบอิลาสติก (Elastic Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวกระทำต่อแรง

ต้านด้วยความรวดเร็ว เช่นการทุ่ม การขว้าง การกระโดด การวิ่ง เป็นต้น 

       3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Strength Endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวระทำต่อแรง

ต้านซ้ำๆ กันได้นานที่สุดเช่น การดึง การปล้ำในมวลปล้ำ เป็นต้น (สถาบันพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร) 

       ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายหรืออวัยวะที่เลื่อนไหวไปอย่างใดอย่างหนึ่งอย่าง

รวดเร็ว (นางสาวชฎาพร  วิชัยสุชาติ) 
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ตอนที่ 4 รายงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

       4.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 

 1.ขวัญเรียม ก้อนแก้ว (2546). ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกเทคนิค RimJump และ Split Squat 

Jump ที่มีต่อแรงเหยียดขาและความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล

บอลหญิงโรงเรียนวัฒโนทัยพายัพที่เข้าร่วมแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษา เขตการศึกษาที่ 8 ครั้งที่ 24 จำนวน 2 

กลุ่มๆ ละ 6 คน 

ผลการศึกษาพบว่า 

ภายหลังการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Rim Jump และ Split Squat Jump เป็นเวลา 8 สัปดาห์ นักกีฬา 2 

กลุ่มมีกำลังกล้ามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนและสามารถกระโดดสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 

ภายหลังการฝึกนักกีฬากลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกเทคนิค Rim Jump มีการเพิ่มแรงเหยียดขาและความสามารถใน

การกระโดดสูงไม่ต่างจากนักกีฬากลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกเทคนิคSplit Squat Jump (p < 0.05) 

แรงเหยียดขาและความสามารถในการกระโดดสูงของนักกีฬากลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกเทคนิ ค Rim Jump ไม่มี

ความสัมพันธ์กัน (r = -0.324, p > 0.05) ในขณะที่นักกีฬากลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกเทคนิค Split Squat Jump มี

ความสัมพันธ์ระหว่างแรงเหยียดขาและสามารถในการกระโดดสูงในระดับสูงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r = 0.899, 

p < 0.05) 

สรุปได้ว่า นักกีฬาฟุตบอลสามารถเลือกฝึกพลัยโอเมตริกโดยใช้เทคนิคใดเทคนิคหนึ่งก็ได้ในการพัฒนาแรงเหยียด

ขาและความสามารถในการกระโดดสูง อย่างไรก็ตามยังไม่มีความชัดเจนในเรื่องขอความสัมพันธ์ระหว่างแรงเหยียด

ขาและความสามารถในการกระโดดสูงในการฝึกของแต่ละกลุ่มจึงควรศึกษาต่อไป 

 

2.สมพงษ์ วัฒนาโภคยกิจ (2541) ได้ศึกษาผลและหาค่าความแตกต่างของการฝึกพลัยโอเมตริกโดยใช้กล่อง

ระดับความสูงต่างกันที่มีต่อความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนัก

ฟุตบอลชายของ โรงเรียนสงเคราะห์เพชรบุรี อายุระหว่าง 16-18 ปี จำนวน 40 คน โดยสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 

(simple randomsampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกบอลเลย์บอล

เพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1,2 และ 3 ฝึกโปรแกรม พลัยโอเมตริกด้วยกล่องไม้สูง 45,60และ70 เซนติเมตร 

ควบคู่กับการฝึกวอลเลย์บอลโดยทาการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วันละ 2 ชั่วโมง คือ วันจันทร์ วันพุธและ
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วันศุกร์ และทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่มก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ ANOVA ผลการวิจัยพบว่า ภายหลัง

การฝึก 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มีความสมารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มที่ฝึก

วอลเลย์บอลเพียงอย่างเดียวมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

3.ณัฐพงษ์ดีไพร (2544) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงการกระโดดในแนวดิ่งของ

นักกีฬาบาสเกตบอล โดยการเปรียบเทียบจากการทดสอบ 2แบบทดสอบคือ การยืนกระโดดแตะฝาผนังและการวิ่ง

กระโดดแตะฝาผนัง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ตัวแทนของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขต

ภาคพายัพประจำปีการศึกษา 2543 จำนวน 12 คน โดยทาการฝึกพลัยโอเมตริก 3 แบบคือ 1. In-Depth 

Jumpreachฝึกสัปดาห์ที่ 1-2 จำนวน 3 เซต และสัปดาห์ที่ 3-6 จำนวน 4 เซต 2.Box Jump-reachฝึกสัปดาห์ที่ 

1-3 จำนวน 3 เซต และสัปดาห์ที ่ 4-6 จำนวน 4 เซต 3.Single Leg Stairs Jump –reach ฝึกสัปดาห์ที ่ 1-4 

จำนวน 2 เซต และสัปดาห์ที่ 5-6 จำนวน 3 เซต ระยะเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 2 ชั่วโมง คือ วันจันทร์ , 

วันพุธและศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.00-18.00 น. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ Unpaired t – test ผลการศึกษา

พบว่าหลังการฝึกพลัยโอเมตริกนักกีฬาสามารถกระโดดในแนวดิ่ง ได้สูงกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 และเปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงการยืนกระโดดแตะผนังดีกว่าผลการเปลี่ยนแปลงการ

วิ่งกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 

4.ชัยพร ปรมาธิกุล (2548) ได้ศึกษาเรื่องผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิคJump Over Barrier , Later 

Barrier Hop, โดยเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงการกระโดดของนักกีฬาระหว่างโปรแกรมที่ 1 และโปรแกรมที่ 2 

โดยการเปรียบเทียบผลการทดสอบการยืนกระโดดและการวิ่งกระโดดก่อนรับการฝึกและหลังรับการฝึกตาม

โปรแกรมการฝึก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนาวิทยาเขต

ภาคพายัพ จำนวน 12 คน ท าการฝึกทุกวันจันทร์,พุธ,ศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ผลการ

ฝึกตามโปรแกรมที่ 1 นักกีฬามีการเปลี่ยนแปลงในการกระโดดทั้งการยืนกระโดดและวิ่งกระโดดสูงขึ้น และผลการ

ฝึกตามโปรแกรมที่ 2 นักกีฬาก็มีการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการกระโดดทั้งการยืนกระโดดและวิ่งกระโดดได้

สูงขึ้นเหมือนกันแต่มีผลการเปลี่ยนแปลงน้อยกว่าผลการฝึกตามโปรแกรมที่ 1 
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5.ประเสริฐศักดิ์ บุญศิริโรจน์ (2538) ทางการศึกษาเรื่องการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกด้วยน้ำหนักที่มีต่อ

ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกและ

โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษา อายุ 19-20 ปี จำนวน 40 คน เลือกมาโดยการสุ่มแบบ

เจาะจง โดยทุกคนเป็นผู้ที ่ไม่เคยเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกแบบ พลัยโอเมตริกและฝึกด้วยน้ำหนักมาก่อน กลุ่ม

ตัวอย่างถูกแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มแรกฝึกตามโปรแกรมฝึกด้วยน้ำหนัก กลุ่มสองฝึกตามโปรแกรมฝึกด้วยพลัย

โอเมตริกและกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนักมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 นอกจากนี้ยังพบว่าหลังจากที่ได้ฝึกแบบพลัยโอเมตริกผู้เข้ารับการทดสอบสามารถกระโดดแตะฝาผนัง 

ได้สูงขึ้นเรื่อยๆ จนสิ้นสุกการฝึกสัปดาห์ที่ 10และกลุ่มที่ฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการยืนกระโดด

แตะฝาผนังสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำหนัก หลังจากที่ได้ฝึกตามโปรแกรมการฝึกไปแล้ว 6 สัปดาห์ และยังคงสูงกว่า

จนสิ้นสุดการฝึกสัปดาห์ที่ 10 

    4.2วิจัยต่างประเทศ 

 1.เอเดล์ (Adel. 1998) ได้ศึกษาผลการฝึกการกระโดดท่าเด็พท์จั้มกับนักกีฬาเพศหญิงที่ความสูง 0.3 และ 0.5 

เมตร ซึ่งมีความสูงที่เหมาะสมมากกว่าความสูง 0.75 และ 1.1 เมตรที่เหมาะสมในนักกีฬาเพศชาย ระยะเวลา 12 

สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ๆ ละ 40 ครั้ง พบว่าทำให้ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังเพ่ิมข้ึน เช่นเดียวกับ ถนอม

วงศ์ กฤษณ์เพชร์ (2534)พบว่าการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่การยกน้ำหนักในท่าสควอช ในระยะเวลา 6 

สัปดาห์ๆละ2 วัน ทำให้การกระโดดแตะฝาผนังก่อนการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 ใน

ลักษณะเดียวกัน อดัม (Adams. 1984) ได้วิจัยการฝึกแบบพลัยโอเมตริกด้วยการกระโดดท่า (Depth Jump) จาก

กล่องที่สูง 0.6-1.5 เมตร และทดสอบด้วยการกระโดดแตะฝาผนังและการยืนกระโดดไกล พบว่าการฝึกนี้ทำให้มี

ความแข็งแรงและแรงระเบิดของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น นอกจากนี้ นอว์คอฟ (Novkov. 1987) ได้แนะนำการความสูง

ในการกระโดดท่า DepthJump ที่ความสูง 0.7 เมตรสำหรับผู้ที่มีน้ำหนักตัว 70 ถึง 90 กิโลกรัม และกระโดดที่

ความสูง0.5 เมตรสำหรับผู้ที่มีน้ำหนักตัว 100 กิโลกรัมหรือมากกว่านี้ ใช้เวลาในการฝึก4 สัปดาห์โดยฝึกวันเว้นวัน 

และเปลี่ยนความสูงทุก ๆ ครั้งในจำนวนเที่ยวที่เหมาะสมคือ 2-4 เที่ยว ๆ ละ 10 ครั้งเพื่อปูองการบาดเจ็บของ

ระบบกล้ามเนื้อ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2534) กล่าวว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกที่ได้ผลดีที่สุดตามที่ต้องการ 

ต้องเป็นการฝึกแบบบุคคลตามความสามารถของนักกีฬา 
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2.โดเนล (Donald. 1997) ได้กล่าวถึงขององค์ประกอบในการฝึกเพื ่อเพิ ่มขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ 

(Hypertrophy) และความแข็งแรงสูงสุด (Maximal Strength) สามารถนำไปสู่องค์ประกอบส่วนหนึ่งของการฝึก

แบบพลัยโอเมตริกได้ โดยที่แกมเบ็ทต้า (Gambetta. 1987)กล่าวว่า การฝึกกล้ามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกควรฝึก 

6-10 ชุด โดยที่ราวเทเบิล (Roundtable.1986) ได้แนะนำการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควรฝึก 2 วันต่อสัปดาห์และ

ไม่เกิน 20 นาทีต่อวันทำ2-4 ชุดๆละ 5-10 ครั้ง และระยะเวลาพักระหว่างชุด 1-3 นาทีซึ่งสอดคล้องกับที่ เวอร์โฮ

เชนสกี (Veroshanski. 1986)กล่าวว่าการฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้นควรทำ 3-6 ชุดเพราะปัจจัยในการฝึกไม่ได้

ขึ ้นอยู ่กับความเข้มข้น ( Intensity) เพียงอย่างเดียว แต่ควรพิจารณาจาสมรรถภาพของนักกีฬาจำนวนชุด 

ระยะเวลาในการพัก และความถ่ีของการฝึกเพ่ือให้ประสบความสำเร็จที่เหมาะสมที่สุด 

 

3.(Verkhsohanski,1973) ได้แนะนำนำว่า เทคนิคการฝึกพลัยโอเมตริก ที่เรียกว่า เด็พธ์ จัมพ์(Depth jump) ซ่ึง

มีประสิทธิภาพคามสามรถของนักกีฬาเกี ่ยวกับความเร็วและความแข็งแรงแบบ เคลื ่อนที ่ ต่อมา Chu และ 

Plummer(1984)แนะน่าการฝึกพลัยโอเมตริกช่วยในการพัฒนาระบบระสารทและกล้าม นั้นคือ พลัยโอเมติก 

กระทำแรง ระหว่างการยืดกับการหดของการกระทำนั้นๆ การหดตัวแบบสั้นเข้าอย่างมีประสิทธิภาพ ในกาออกก

กำลังกายแบบพลัยโอเมตริก นำไปสู้การทำงานร่วมกันพร้อมๆ กันไปในหน่วยยนต์และการรมตัวกันทำงานของ

หน่วยยนต์ใหญ่ขึ้นได้ง่ายขึ้นอีกด้วย โดยผ่านรีเฟล็กซ์ไมโอเดติก(Myotatic reflex)ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกอาจ

เพ่ิมแรงแนวเดียวกับการเพิ่มคามเร็วกับความแข็งแรง ก็คือ พลังระเบิดกล้ามเนื้อ 

4.เจมเมอร์(Gammer .1986) ได้ทดลองให้กล้ามทดลอง 3 กลุ่มเพ่ือเปรียบเทียบแรงระเบิดของกล้ามเนื้อ โดยใน

กลุ่มแรกฝึกด้วยน้ำหนัก 3 วันต่อสัปดาห์ กลุ่มที่ 2 ฝึกแบบพลัยโอเมตริก 2 วันต่อสัปดาห์ และกลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่ม

ควบคุมเป็นเวลารวม 8 สัปดาห์ หลังการทดลองพบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ 0.05 

แต่พบว่าแรงระเบิดกล้ามเนื ้อของกลุ ่มที่ 1 และ 2 ให้ผลมากกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับ บ๊อบ เบิร์ท 

(Bobbert. 1990)ที่ได้กล่าวถึงการฝึกกล้ามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกโดยใช้ท่า Drop Jump โดยใช้ความสูงของกล่อง

กระโดด 8-16 นิ้ว หรือประมาณ 0.2-0.4 เมตร ก็สามารถเพ่ิมแรงระเบิดในกล้ามเนื้อของนักกีฬาได้เช่นกัน 
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5.(Polhemus and Burdhardt, 1980) ได้ทำการเปรียบเทียบผลของการฝึกยกน้ำหนักแบบที่นิยมใช้กันทั่วไป 

เช่น เบนซ์ เพรส ( Bench press), เพาเวอร์ คลีน(Power clean), ฮาล์ฟสวอส( Half- squat), และ มิลิทารี เพรส 

(Militaly press)และการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยแบ่งผู้เข้ารับการทดสอบเป็น 

3 กลุ่ม กลุ่มท่ี1 ฝึกยกน้ำหนักแบบที่นิยมท่ัวไป กลุ่มท่ี 2 ฝึกยกน้ำหนักแบบนิยมทั่วไปกับพลัยโอเมตริก และกลุ่มที่ 

3 ฝึกยกน้ำหนักเช่นเดียวกัน แต่เพิ่มน้ำหนักระหว่างการทำพลัยโอเมตริก ผลการวิจัยพบว่า การยกน้ำหนักตาม

แบบฝึกที่นิยมใช่กันทั่วไปกับการเพ่ิมน้ำหนักระกว่าการฝึกพลัยโอเมตริก ทำให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน 
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บทท่ี3 

วิธีการดำเนินงานวิจัย 

      การวิจัยครั้งนี้เป็นแบบ Two group pretest- posttest design มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ 

ผลของการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอล ASSUMPTION UNITED  โดยมี

ขั้นตอนวิธีการดำเนินงานดังนี้ 

กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

      1.ประชากรในวิจัย คือ นักฟุตบอล สโมสร ASSUMPTION UNITED   

      2.กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย คือ นักฟุตบอล สโมสร ASSUMPTION UNITED  จำนวน 10 คน โดยการฝึก

เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จำนวน 10 คน นำกลุ่มตัวอย่างมาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 5 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยนำคะแนนมาเรียงลำดับจากมากไปน้อยแล้วจัดกลุ่มดังนี้  

                             กลุ่มท่ี 1                                                     กลุ่มที่ 2 

                                 1                                                             2 

                                             4                                                                                   3 

                                             5                                                                                   6 

                                             8                                                                                   7 

                                             9                                                                                  10 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมตามปกติจำนวน 5 คน   

กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มท่ีฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาจำนวน 5 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงที่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อขา ที่ใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง 

กล้ามเนื้อขา   โปรแกรมการฝึกใช้เวลาในการทดลองโปรแกรมละ 2 ชั่วโมง จำนวน 2 โปรแกรม มีการฝึก 8  

สัปดาห์ ๆ 5 วัน คือ วันจันทร์ – วันศุกร์  ตั้งแต่เวลา 14.00 – 16.00 น. 
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2. แบบทดสอบการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาเพ่ือความอดทนของกล้ามเนื้อขา 

 

อุปกรณ์ประกอบการวิจัย 

1. แบบบันทึกผลการทดสอบ 

2. นกหวีด 

3. นาฬิกาจับเวลา 

4. มาร์คเกอร์ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. ทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive selection ) และแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน โดยทั้ง 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกันโดยใช้ปริมาณค่าเฉลี่ยของการ

ทดสอบแรงเหยียดขาเป็นตัวกำหนด  

3. กำหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้ารับการทดสอบ

จนเป็นที่เข้าใจ 

4. ทำการทดสอบ การฝึกกล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดพร้อมเก็บข้อมูลเพื่อนำไปคัดแยกกลุ่ม

ประชากร และหาค่าเฉลี่ย 

 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล  

        นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมในการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาค่าต่างๆดังนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ย ( Mean ) 

2. ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard Deviation ) 

3. เปรียบเทียบความแตกต่าง ผลที่ได้จากการทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อขา เพ่ิมมากข้ึน    หลัง

การฝึก สัปดาห์ที่ 8 ไป ด้วยค่า “ที” ( t-test ) independent 

4. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .003 

5. กราฟแสดงผลการทดลอง ของกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 
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นักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED ท่ีเล่นฟุตบอลจ ำนวน 10 คน 

ใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection)      

        กลุ่มควบคุม จ ำนวน 5 คน                                                                         กลุ่มทดลอง จ ำนวน 5 คน 

ทดสอบครั้งที่ 1 ให้ทำแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล และวัดสมรรถภาพร่างกาย 
 

        กลุ่มควบคุม จ ำนวน 5 คน                                                                         กลุ่มทดลอง จ ำนวน 5 คน 

       (โปรแกรมการฝึกตามปกติ)                                                     (โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อขา) 

ใช้โปรแกรมการฝึกซ้อมรูปแบบเดียวกัน 

ทดสอบครั้งที่ 1 สัปดาห์ที่ 8 หลังฝึกกล้ามเนื้อต้นขา ให้ทำการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา 
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โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขา         

นักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED 

( กลุ่มทดลอง ) 

สัปดาห์ที่1 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up and 
Streching 

ขั้นเตรียม 
1. เดินวอม 5นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งซิกแซกอ้อมมาร์เกอร์ 
3. วิ่งกรวยเป็นรูปเอ็กซ์ 
4. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
5. บันไดเชือก 

30 นาที  

 3.skill 1.การเลีย้งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก 
2. การเลีย้งบอลด้วยเท้าด้านใน-นอก 
3. การใชฝ่้าเทา้แตะบอลอยู่กบัที ่
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น เดินรอบสนาม 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1. เดินวอม 5นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5 นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2. วิ่งซิกแซกอ้อมมาร์เกอร์ 
3. วิ่งกรวยเป็นรูปเอ็กซ์ 
4. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
5. บันไดเชือก   

30 นาที  

 3.skill 1.การคลงึบอลดว้ยเทา้ดา้นใน 
2. การเลีย้งบอลไปกลบั 
3. การเลีย้งบอลหลบสิง่กดีขวาง 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1.วิ่งซิกแซก 
2.วิ่งสไลด์ด้านข้างซ้าย-ขวา 
3. วิ่งหน้า-หลังข้ามเส้น 
4.วิ่งกลับตัว 
5. เทส 50 เมตร 

30 นาที  

 3.skill  1.การคลงึบอลดว้ยเทา้ดา้นใน 
2. การเลีย้งบอลไปกลบั 
3. การเลีย้งบอลหลบสิง่กดีขวาง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การเล่นแบบ 2:1 2:2 
4.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2. วิ่งซิกแซกอ้อมมาร์เกอร์ 
3. วิ่งกรวยเป็นรูปเอ็กซ์ 
4. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
5. บันไดเชือก   

30 นาที  

 3.skill  1.การเลีย้งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก 
2. การเลีย้งบอลด้วยเท้าด้านใน-นอก 
3. การใชฝ่้าเทา้แตะบอลอยู่กบัที่ 
4. การพาทบอล 

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1.วิ่งซิกแซก 
2.วิ่งสไลด์ด้านข้างซ้าย-ขวา 
3. วิ่งหน้า-หลังข้ามเส้น 
4.วิ่งกลับตัว 
5. เทส 50 เมตร 

30 นาที  

 3.skill  1.การเดะบอล 
2. การเลีย้งบอลแบบซกิแซก็ 
3.  การใชฝ่้าเทา้แตะบอลอยู่กบัที่ 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การข้ึนเกมส์ 4:2 4:4 
4.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  

 

 

 

 



32 
 

 
 

สัปดาห์ที่2 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งซิกแซกอ้อมมาร์เกอร์ 
3. วิ่งกรวยเป็นรูปเอ็กซ์ 
4. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
5. บันไดเชือก 

30 นาที  

 3.skill 1.การคลงึบอลดว้ยเทา้ดา้นใน 
2. การเลีย้งบอลไปกลบั 
3. การเลีย้งบอลหลบสิง่กดีขวาง 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งซิกแซกอ้อมมาร์เกอร์ 
3. วิ่งกรวยเป็นรูปเอ็กซ์ 
4. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
5. บันไดเชือก 

30 นาที  

 3.skill 1.เพ่ิมความเร็วในการคลงึบอลดว้ยเทา้
ดา้นใน 
2. เพ่ิมความเร็วการเลีย้งบอลไปกลบั 
3. เพิม่ความเรว็การเลีย้งบอลหลบสิง่
กดีขวาง  
4. การพาทบอล 

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1.วิ่งซิกแซก 
2.วิ่งสไลด์ด้านข้างซ้าย-ขวา 
3. วิ่งหน้า-หลังข้ามเส้น 
4.วิ่งกลับตัว 
5. เทส 100 เมตร 

30 นาที  

 3.skill  1. การคลงึบอลดว้ยฝ่าเทา้ดา้นใน 
2. การคลงึบอลดว้ยฝ่าเทา้ถอยหลงั 
3. เลีย้ง 1:1 แลว้ท าประตู 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การเล่นแบบ  
4.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งซิกแซกอ้อมมาร์เกอร์ 
3. วิ่งกรวยเป็นรูปเอ็กซ์ 
4. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
5. บันไดเชือก 

30 นาที  
 

 3.skill  1. การคลงึบอลดว้ยฝ่าเทา้ดา้นใน 
2. การคลงึบอลดว้ยฝ่าเทา้ถอยหลงั 
3. การพาทบอล 

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1.วิ่งซิกแซก 
2.วิ่งสไลด์ด้านข้างซ้าย-ขวา 
3. วิ่งหน้า-หลังข้ามเส้น 
4.วิ่งกลับตัว 
5. เทส 100 เมตร 

30 นาที  
 

 3.skill 1.การเดะบอล 
2. การเลีย้งบอลแบบซกิแซก็ 
3.  การใชฝ่้าเทา้แตะบอลอยู่กบัที่ 

4. การพาทบอล 

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่3 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 

20นาที  

 

 3.skill 1. เลี้ยง1:1 แล้วทำประตู 
2. ฝึกการพาบอล 
3.การคลึงบอลด้วยฝ่าเท้าด้านหน้า 
4.การคลึงบอลด้วยฝ่าเท้าถอยหลัง 

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นเกมส์ 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 

20นาที  
 

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 2:2 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 
5. เทส 100 เมตร 

20นาที  
 

 3.skill 1. เลี้ยง1:1 แล้วทำประตู 
2. ฝึกการพาบอล 
3.การคลึงบอลด้วยฝ่าเท้าด้านหน้า 
4.การคลึงบอลด้วยฝ่าเท้าถอยหลัง 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นระบบ 
3. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 

20นาที  

 3.skill 1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นระบบ 
3. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

 
1.คลายอุน่ วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 
5. เทส 100 เมตร 

20นาที  

 3.skill  1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นระบบ 
3. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่4 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 

20นาที  

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 
4. การพาทบอล 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นระบบ 
3. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งทแยงมุม 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 

20นาที  

 3.skill 1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 
4. การพาทบอล 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นระบบ 
3. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี
4. เทส1รอบสนาม 2 นาที 

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 
5. เทส 100 เมตร 

20นาที  

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นระบบ 
3. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  

 

 

 

 

 



45 
 

 
 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งทแยงมุม 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 

20นาที  

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นระบบ 
3. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี
4. เทส1รอบสนาม 2 นาที 

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 
5. เทส 100 เมตร 

20นาที  

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นระบบ 
3. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

    15 นาท ี  
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สัปดาห์ที่5 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตาม
ส่วนต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 

30 นาที  

 3.skill 1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  

 

 

- 
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 

30 นาที  

 3.skill 1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 
6. เทส 100 เมตร 

30 นาที  

 3.skill  1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 

30 นาที  

 3.skill  1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 
6. เทส 100 เมตร 

30 นาที  

 3.skill  1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่6 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 

30 นาที  

 3.skill  1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้วเลี้ยงบอล
ไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้าอย่าง
รวดเร็ว 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาทSีtretching 5
นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 

30 นาที  

 3.skill  1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้วเลี้ยงบอล
ไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้าอย่าง
รวดเร็ว 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 
6. เทส 100 เมตร 

30 นาที  

 3.skill 1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้วเลี้ยงบอล
ไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้าอย่าง
รวดเร็ว 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 

30 นาที  

 3.skill  1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้วเลี้ยงบอล
ไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้าอย่าง
รวดเร็ว 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดนิวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตาม
ส่วนต่างๆโดยStartic 
Active Stretching 5นาที 

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
5. สควอส 
6. เทส 100 เมตร 

30 นาที  

 3.skill  1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้ว
เลี้ยงบอลไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้า
อย่างรวดเร็ว 
4. การพาทบอล 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static 
stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่7 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 

    20 นาท ี  
 
 
 
 

 3.skill  1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 
2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วย
ความเร็วจับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วย
ความเร็วจับเวลา 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 

    20 นาท ี  

 3.skill  1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 
2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วย
ความเร็วจับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วยความเร็ว
จับเวลา 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 
5. เทส 100 เมตร 

    20 นาท ี  
 
 
 
(Type) 2 เซต 

 3.skill  1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 
2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วยความเร็ว
จับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วยความเร็วจับ
เวลา 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 

    20 นาท ี  

 3.skill 1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 
2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วย
ความเร็วจับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วยความเร็ว
จับเวลา 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25นาที (F,T) 

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 
5. เทส 100 เมตร 

    20 นาท ี  
 
 
 

(Type) 2 เซต 
 3.skill 1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 

2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วยความเร็ว
จับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วยความเร็ว
จับเวลา 

30 นาที (S,M,E,Recorder, 
Realistic) 

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่8 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. เทส 100 เมตร 

    20 นาท ี  

 

(Type) 2 เซต 

 3.skill 1. การเลี้ยงเอาตัวรอด 
2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วยความเร็ว 
4. การพาทบอล 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาทีที 

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. เทส 100 เมตร 

    20 นาท ี  

 

(Type) 2 เซต 

 3.skill  1. การเลี้ยงเอาตัวรอด 
2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วยความเร็ว 
4. การพาทบอล 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตาม
ส่วนต่างๆโดยStartic 
Active Stretching 5นาที 

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. วิ่งกลับตัว 

    20 นาท ี  

 3.skill  1. การเลี้ยงเอาตัวรอด 
2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วย
ความเร็ว 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตาม
ส่วนต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

 
1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. เทส 100 เมตร 

    20 นาท ี  
 
 
 

(Type) 2 เซต 
 3.skill  1. การเลี้ยงเอาตัวรอด 

2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วย
ความเร็ว 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 

    10 นาท ี  

 3.skill  1. การเลี้ยงเอาตัวรอด 
2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วย
ความเร็ว 

20นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การลงทีม 

20 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

25 นาที  
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โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขา         

นักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED 

 
 (กลุ่มควบคุม) 

สัปดาห์ที่1 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up and 
Streching 

ขั้นเตรียม 
1. เดินวอม 5นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งซิกแซกอ้อมมาร์เกอร์ 
3. วิ่งกรวยเป็นรูปเอก็ซ์ 
 

30 นาที  

 3.skill 1.การเลีย้งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก 
2. การเลีย้งบอลด้วยเท้าด้านใน-นอก 

 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น เดินรอบสนาม 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1. เดินวอม 5นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5 นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
3. บันไดเชือก   

30 นาที  

 3.skill 1.การคลงึบอลดว้ยเทา้ดา้นใน 
2. การเลีย้งบอลไปกลบั 
3. การเลีย้งบอลหลบสิง่กดีขวาง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  

 

 

 

 

 



69 
 

 
 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1.วิ่งซิกแซก 
2.วิ่งสไลด์ด้านข้างซ้าย-ขวา 
3. วิ่งหน้า-หลังข้ามเส้น 
4.วิ่งกลับตัว 
 

30 นาที  

 3.skill  1.การคลงึบอลดว้ยเทา้ดา้นใน 
2. การเลีย้งบอลไปกลบั 
3. การเลีย้งบอลหลบสิง่กดีขวาง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การเล่นแบบ 2:1 2:2 
4.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2. วิ่งซิกแซกอ้อมมาร์เกอร์ 
3. วิ่งกรวยเป็นรูปเอ็กซ์ 
4. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
5. บันไดเชือก   

30 นาที  

 3.skill  1.การเลีย้งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก 
2. การเลีย้งบอลด้วยเท้าด้านใน-นอก 
3. การใชฝ่้าเทา้แตะบอลอยู่กบัที่ 

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1.วิ่งซิกแซก 
2.วิ่งสไลด์ด้านข้างซ้าย-ขวา 
3. วิ่งหน้า-หลังข้ามเส้น 
4.วิ่งกลับตัว 
 

30 นาที  

 3.skill  1.การเดะบอล 
2. การเลีย้งบอลแบบซกิแซก็ 
3.  การใชฝ่้าเทา้แตะบอลอยู่กบัที่ 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การเล่นแบบ 2:1 2:2 
4.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่2 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
3. บันไดเชือก 

30 นาที  

 3.skill 1.การคลงึบอลดว้ยเทา้ดา้นใน 
2. การเลีย้งบอลไปกลบั 
3. การเลีย้งบอลหลบสิง่กดีขวาง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งกรวย 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
 

30 นาที  

 3.skill 1.เพ่ิมความเร็วในการคลงึบอลดว้ยเทา้
ดา้นใน 
2. เพ่ิมความเร็วการเลีย้งบอลไปกลบั 
3. เพิม่ความเรว็การเลีย้งบอลหลบสิง่
กดีขวาง  

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1.วิ่งซิกแซก 
2.วิ่งสไลด์ด้านข้างซ้าย-ขวา 
3. วิ่งหน้า-หลังข้ามเส้น 
4.วิ่งกลับตัว 
 

30 นาที  

 3.skill  1. การคลงึบอลดว้ยฝ่าเทา้ดา้นใน 
2. การคลงึบอลดว้ยฝ่าเทา้ถอยหลงั 
3. เลีย้ง 1:1 แลว้ท าประตู 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การเล่นแบบ 2:1 2:2 
4.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  

 

 

 

 

 

 



75 
 

 
 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่าสูง 
2. วิ่งกรวยเป็นรูปเอ็กซ์ 
3. กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
4. บันไดเชือก 

30 นาที  
 

 3.skill  1. การคลงึบอลดว้ยฝ่าเทา้ดา้นใน 
2. การคลงึบอลดว้ยฝ่าเทา้ถอยหลงั 
3. เลีย้ง 1:1 แลว้ท าประตู 

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25 นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1.วิ่งซิกแซก 
2.วิ่งสไลด์ด้านข้างซ้าย-ขวา 
3. วิ่งหน้า-หลังข้ามเส้น 
4.วิ่งกลับตัว 
 

30 นาที  
 

 3.skill 1.การเดะบอล 
2. การเลีย้งบอลแบบซกิแซก็ 
3.  การใชฝ่้าเทา้แตะบอลอยู่กบัที่ 

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่3 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 

20นาที  

 

 3.skill 1. เลี้ยง1:1 แล้วทำประตู 
2. ฝึกการพาบอล 
3.การคลึงบอลด้วยฝ่าเท้าด้านหน้า 
4.การคลึงบอลด้วยฝ่าเท้าถอยหลัง 

25 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  

 

 



78 
 

 
 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. สควอส 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 

20นาที  
 

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งเตะเท้าไปข้างหน้า 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกรวย 
 

20นาที  
 

 3.skill 1. เลี้ยง1:1 แล้วทำประตู 
2. ฝึกการพาบอล 
3.การคลึงบอลด้วยฝ่าเท้าด้านหน้า 
4.การคลึงบอลด้วยฝ่าเท้าถอยหลัง 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งยกเข่า 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งขึ้นลงบันได 

20นาที  

 3.skill 1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งเตเท้าไปข้างหน้า 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 
 

20นาที  

 3.skill  1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่4 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

1. กระโดเชือก 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งกลับตัว 

20นาที  

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งทะแยงมุม 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งขึ้นลงบันได 

20นาที  

 3.skill 1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี
4. เทส1รอบสนาม 2 นาที 

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งจอกกิ้ง 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. กระโดดเชือก 
4. วิ่งกรวย 
 

20นาที  

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งทแยงมุม 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. ตาราง 9 ช่อง 
4. วิ่งย่อตัว 

20นาที  

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 3 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี
4. เทส1รอบสนาม 2 นาที 

    25 นาท ี  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งซอยเท้าอยู่กับท่ี 
2.วิ่งสไลด์ไปหน้าข้างซ้าย-ขวา 
3. วิ่งทะแยงมุม 
4. วิ่งกลับตัว 
 

20นาที  

 3.skill  1.การเลี้ยงบอลซิกแซ็ก 
2. การเลี้ยงบอลด้วยความเร็ว 
3. การวิ่งซอยเท้าแล้วเลี้ยงบอลไป
กลับ 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1. เล่นลิงชิงบอล 
2. เล่นแบบ 1:1 
3. เล่นระบบ 
4. ลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down 
/ Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

    15 นาท ี  
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สัปดาห์ที่5 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up 
and Streching 

ขั้นเตรียม 
1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตาม
ส่วนต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
 

30 นาที  

 3.skill 1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. กระโดดเชือก 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
 

30 นาที  

 3.skill 1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
 
 

30 นาที  

 3.skill  1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ตาราง9ช่อง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
 

30 นาที  

 3.skill  1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านขา้ง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up 
and Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งเตเท้าไปด้านหน้า 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งกรวย 
 

30 นาที  

 3.skill  1.วิ่งซอยเท้าไปด้านหน้า หลัง 
2. การเลี้ยงบอลสลับซ้ายขวา 
3.การคลึงบอลไปด้านข้าง 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่6 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
 

30 นาที  

 3.skill  1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้วเลี้ยงบอล
ไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้าอย่าง
รวดเร็ว 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาทSีtretching 5
นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งย่อตัวลง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. กระโดดเชือก 
 

30 นาที  

 3.skill  1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้วเลี้ยงบอล
ไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้าอย่าง
รวดเร็ว 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งจอกกิ้ง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งทะแยงมุม 
 

30 นาที  

 3.skill 1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้วเลี้ยงบอล
ไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้าอย่าง
รวดเร็ว 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  

 

 

 

 



95 
 

 
 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งตาราง 9 ช่อง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งสปีด 
 

30 นาที  

 3.skill  1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้วเลี้ยงบอล
ไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้าอย่าง
รวดเร็ว 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตาม
ส่วนต่างๆโดยStartic 
Active Stretching 5นาที 

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งย่อตัวลง 
2.วิ่งยกเข่าสูงอย่กับท่ี 
3. วิ่งกลับตัว 
4. วิ่งขึ้นลงบันได 
 

30 นาที  

 3.skill  1.ยกเข่าสูงอยู๋กับที่แล้ว
เลี้ยงบอลไปกลับ 
2. ทักษะการเลี้ยงหลบ 
3. การเลี้ยงบอลให้ติดเท้า
อย่างรวดเร็ว 

20 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3.การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static 
stretching 
 3.ประชุมทมี 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่7 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 

    20 นาท ี  
 
 
 

 3.skill  1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 
2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วย
ความเร็วจับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วย
ความเร็วจับเวลา 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งทะแยงมุม 
2. กระโดดเชื่อก 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 

    20 นาท ี  

 3.skill  1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 
2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วย
ความเร็วจับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วยความเร็ว
จับเวลา 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขัน้สรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งเตะเท้าไปด้านหน้า 
2. วิ่งย่อตัวลง 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 
 

    20 นาท ี  
 
 

 3.skill  1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 
2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วยความเร็ว
จับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วยความเร็วจับ
เวลา 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ
โดยStartic Active Stretching 5
นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งเตะเท้าไปข้างหน้า 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 

    20 นาท ี  

 3.skill 1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 
2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วย
ความเร็วจับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วยความเร็ว
จับเวลา 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆโดย
Startic Active Stretching 5นาที 

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. กระโดดเชือก 
2. วิ่งบิดตัว 
3. ก้าวย่อ 
4. ยกเข่าสูงอยู่กับท่ี 
 

    20 นาท ี  
 

 

 3.skill 1.การเลี้ยงด้วยความเร็วจับเวลา 
2. การเลี้ยงผ่านสิ่งกีดขวางด้วยความเร็ว
จับเวลา 
3. การเลี้ยงบอลซ้ายขวาด้วยความเร็ว
จับเวลา 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Passive 
static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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สัปดาห์ที่8 

วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

จันทร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งทะแยงมุม 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4.ก้าวขึ้นลงบันได 

    20 นาท ี  

 

 3.skill 1. การเลี้ยงเอาตัวรอด2:1 
2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วยความเร็ว 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

อังคาร 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาทีที 

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งยกเข่าสูง 
2. วิ่งซอยเท้าขึ้นลง 
3. ก้าวย่อ 
4. ตาราง 9 ช่อง 

    20 นาท ี  

 

 3.skill  1. การเลี้ยงเอาตัวรอด2:1 
2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วยความเร็ว 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พุธ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตาม
ส่วนต่างๆโดยStartic 
Active Stretching 5นาที 

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. ซิทอัพ 
2. วิ่งเตะเท้าไปข้างหน้า 
3. ก้าวย่อ 
4. วิ่งกลับตัว 

    20 นาท ี  

 3.skill  1. การเลี้ยงเอาตัวรอด2:1 
2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วย
ความเร็ว 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

พฤหัสบดี 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตาม
ส่วนต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. วิ่งสลับกรวย 
2. สควอส 
3. วิ่งบิดตัวซ้าย-ขวา 
4. วิ่งสปีสอยู่กับท่ี 

    20 นาท ี  
 

 3.skill  1. การเลี้ยงเอาตัวรอด2:1 
2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วย
ความเร็ว 

30 นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

30 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical 
Activity  

ขัน้สรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

15 นาที  
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วัน สาระการเรียนรู้ รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ศุกร์ 1.Warm Up and 
Streching 

1.  เดินวอม 5 นาที 
2. วิ่งรอบสนาม 15 นาที 
3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามส่วน
ต่างๆโดยStartic Active 
Stretching 5นาท ี

25นาที  

 2.Physical 
Fitness  

1. เดินขึ้นลงบันได 
2. สควอส 
3. ก้าวย่อ 
4.วิ่งแตะกรวย 
5.วิ่งยกเข่าสูง 

    10 นาท ี  

 3.skill  1. การเลี้ยงเอาตัวรอด2:1 
2. การเลี้ยงหลบ 1:1 
3.การเลี้ยงบอลไกลด้วย
ความเร็ว 

20นาที  

 4.Team Work 
and Tactic  

1.การเล่นลิงชิงบอล 
2.การเล่นระบบ 
3. การเล่นแบบ 1:2 2:3 
4. การลงทีม 

20 นาที  

 5.Cool Down / 
Physical Activity  

ขั้นสรุป 
1.คลายอุ่น วิ่งเบาๆ  
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
Passive static stretching 
 3.ประชุมทีม 

25 นาที  
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 

 การวิจัยครั้งนี้ผู ้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและนำเสนอข้อมูล  ผลของการฝึกกล้ามความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อต้นขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED ก่อนทดลอง

และหลังทดลองของทั้ง 2 กลุ่มโดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ  

เมื่อเก็บข้อมูลแล้วจึงนำมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใช้คอมพิวเตอร์ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป 

SPSS แล้วนำผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาเสนอในรูปแบบตาราง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูงน้ำหนักและอายุของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 

 

ข้อมูลพื้นฐาน 

N=10 กลุ่มทดลอง 

N=5 

กลุ่มควบคุม 

N=5 

x      SD   x     SD x   SD 

ส่วนสูง(เซนติเมตร) 

น้ำหนัก(กิโลกรัม) 

172.5 

60.3 

  5.835 

  4.9 

170.8 

58.4 

   4.019 

   5.314 

174.2 

62.2 

     6.794 

     3.544 

อาย(ุปี) 19.4 0.489 19.4   0.489  19.4     0.489 

 

        จากตารางที่ 1 พบว่าค่าเฉลี่ยของส่วนสูงน้ำหนัก และอายุของกลุ่มประชากรทั้งหมด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

172.5 เซนติเมตร 60.3 กิโลกรัม และ 19.4 ปี ตามลำดับ ค่าเฉลี่ยส่วนสูงน้ำหนักและอายุของกลุ่มทดลองทั้งหมด

มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 170.8 เซนติเมตร 58.4 กิโลกรัม และ 19.4  ปี ตามลำดับ ค่าเฉลี่ยส่วนสูงน้ำหนัก และอายุของ

กลุ่มควบคุมท้ังหมดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 174.2 เซนติเมตร 62.2  กิโลกรัม และ 19.4 ปี ตามลำดับ 
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ตารางท่ี  2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความอดทนของกล้ามเนื้อขากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

  ความอดทนของกล้ามเนื้อขา 

( นาที ) 

กลุ่มทดลอง 

     N=5 

กลุ่มควบคุม 

       N=5 

x  SD x  SD 

ก่อนทดลอง 

หลังทดลอง 

15.394 

27.822 

 0.779 

 1.058 

16.074 

20.034 

    0.691 

     0.972 

        

                 จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อขาในกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง หลัง

ทดลอง 8สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.394  และ 27.822  นาที ตามลำดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 

0.779 และ 1.058 ตามลำดับ ในกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง หลังทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.074 และ 20.034 

นาที ตามลำดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.691  และ 0.927  ตามลำดับ 
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  ตารางท่ี 3   แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที่ได้จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ความอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลอง   

(paired sample t-test)  

 

 

ความอดทนของกล้ามเนื้อขา  

 ( นาที ) 

ก่อนการทดลอง 

      N=5 

หลังการทดลอง 

       N=5 

 

x  SD    x   SD     t             P 

กลุ่มทดลอง 15.394  0.779 27.822  1.058 -72.926    .003 

 ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

       จากตารางที่ 3 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อขา 15.394 นาทีส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.779 และหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อขา 

เท่ากับ 27.822 นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.058 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความอดทนของกล้ามเนื้อขาของกลุ่ม

ทดลอง พบว่า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อขามากกว่าก่อนการทดลอง ซี่งค่าเฉลี่ยแตกต่าง

กันอย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .003 
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ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที ได้จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของความอดทนของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (independent sample 

t-test) 

 

  ความอดทนของกล้ามเนื้อขา          

  (นาที) 

กลุ่มทดลอง 

  N=5 

กลุ่มควบคุม 

  N=5 

 

x  SD x       SD    t       P 

หลังทดลอง 27.822   0.933 20.034     0.972 8.643 .001  

** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001  

        

 

     จากตารางที่ 4 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อขาเท่ากับ 27.822 นาที 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.933 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อขาเท่ากับ 20.034 

นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.933 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อขาหลังการ

ทดลองพบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความอดทนของกล้ามเนื้อขาสูงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .001 
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บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปลายผล และขอ้เสนอแนะ 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงการทดลองเปรียบเทียบโดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED  กลุ่มท่ีใช้ใน

การวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย จำนวน 10 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างนั้นเป็นการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจงจากนักกีฬาฟุตบอล จำนวน 10 คน จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มตัวอย่าง และ

แบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบ Match Group คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 5 คน โดยทำการฝึกระยะเวลา 8 

สัปดาห์ โดยการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาร่วมกับโปรแกรมการฝึกปกติ  5 วัน และฝึกความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 5 วันต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมปกติ 5 วันต่อสัปดาห์ในส่วนของการ

ทดสอบนั้นได้มีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด 2 ครั้ง คือ ก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยทำการเก็บ

รวบรวมข้อมูลการทดลองและทำการเก็บรวบรวมผลการวิเคราะห์ความแรงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผล

ต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอล ASSUMPTION UNITED   

นำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม SPSS หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบค่า t- test 

 

สรุปผลการวิจัย 

1. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความอดทนของกล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิต .001 

2. หลังการทดลองพบว่าความอดทนของกล้ามเนื้อขาของนกฟุตบอลกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

3. หลังการทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทน
ของนักฟุตบอลกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกตา่งกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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อภิปรายผล 
          1.จากสมมติฐานของการวิจัยที่ว่า โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทน
ของกล้ามเนื ้อขานักฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED  ของกลุ ่มทดลองมีผลทำให้มีความอดทนของ
กล้ามเนื้อขามากกว่าการฝึกตามปกติของกลุ่มควบคุม ซึ่งผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง
ที่ได้รับการฝึกโปรแกรม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาควบคู่กับโปรแกรมปกติทำให้มีความอดทนของกล้ามเนื้อขา
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .001 ผลการวิจัยจึงเป็นไปตามสมมุติฐานข้อที่ 1 จากการวิจัย
ครั้งนี้แสดงว่าผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานัก
ฟุตบอลสโมสร ASSUMPTION UNITED  เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และทำการทดสอบความอดทนของกล้ามเน้อ
ขาภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วนำมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ผลการวิจัยพบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อขา
ของนักฟุตบอลกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกันภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และมีความแตกต่าง
กันภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อขามากกว่าเดิม จากการศึกษาภายในแต่ละ
กลุ่มโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความอดทนของกล้าเนื้อขาของนักฟุตบอล พบว่านักกีฬากลุ่มควบคุม ไม่
มีความแตกต่างกันเมื ่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึกแต่นักกีฬากลุ ่มทดลองสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อขา ที ่ส่งผลต่อความอดทนได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .003 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เมื่อ
เปรียบเทียบกับก่อนการฝึก พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความแข็งแรงของกล้าเนื้อขามีความอดทนกว่าก่อนการ
ฝึก แสดงให้เห็นว่ามีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ดีกว่า ทั้งนี้เป็นเพราะกลุ่มทดลองได้รับการฝึกที่มี
ผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขาเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์จึงช่วย
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ซึ่งสอดคล้องกับหลักการของ (กิตติพร ภู่ รุ่งเรือง(2548)  กล่าวว่า หลังการ
ฝึกความ แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยวิธีการฝึกด้วย น้ำหนักและน้ำหนักตนเองตามโปรแกรม 8 สัปดาห์มีผลทำให้
กล้ามเนื้อขาแข็งแรง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.001 สอดคล้อง กับวิฑูรย์ ยมะสมิต (2552 : 37) 
ศึกษาผล การฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ำาหนักที่มีผลต่อ ความแข็งแรง และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของ
นักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551  จำนวน 30 นายแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 15 นายฝึกกายบริหารของ
กองทัพบก กลุ่ม ทดลอง 15 นายฝึกโปรแกรมกล้ามเนื้อต้นขา ด้วยน้ำหนัก ทำการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 
วัน(จันทร์-พุธ-ศุกร์)  ผลการศึกษา พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  กลุ่มทดลองมี ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขา มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .003  ทั้งนี้สอดคล้องกับ Graves et al. 
(1993) อ้างในประเวท เกษกัน,2547:14)  กล่าวว่าการฝึกความแข็งแรงจะทำให้ความ แข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงสุด
เพ่ิมข้ึนซึ่งเป็นผล จากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ ควบคุมการหดตัวของกล้ามเนื้อและการ เปลี่ยนแปลง
ภายในตัวของกล้ามเนื้อเองโดย ในระยะแรกของการฝึกความแข็งแรงระบบ ประสาทมีการเปลี่ยนแปลงโดยการ
เพิ่ม ความถี่ในการกระตุ้นหน่วยยนต์ (motor unit firing) และจำนวนหน่วยยนต์ที่ถูกกระตุ้นเพิ่มขึ้นหลังจากฝึก
ไป 4-8 สัปดาห์กล้ามเนื้อ จะมีขนาดใหญ่ขึ้น (muscle hypertrophy)  ซ่ึง เกิดจากการสังเคราะห์โปรตีนใน
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กล้ามเนื้อ มากขึ้น  ดังที่ บอมพา (Bompa. 1993:75-78) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกเพื่อพัฒนาขนาดของ เส้นใย
กล้ามเนื้อโดยการฝึกด้วยน้ำหนักใช้ ระยะเวลาของการฝึก 4-8 สัปดาห์ 

 
 
 
ข้อเสนอแนะ 

จากการวิจัยพบว่าการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติร่วมกับการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา ที่ส่งผลต่อ
ความอดทนของกล้ามเนื้อขานักฟุตบอล ดังนั้นหากการฝึกซ้อมกีฬาได้เพิ่มการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ด้วยจะช่วยกล้ามเนื้อมีการพัฒนาความอดทนในกาเล่นได้ดีขึ้น แต่ควรคำนึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็น
พื้นฐานก่อนเนื่องจากการฝึกนี้นั ้นต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเป็นอย่างมาก เพื่อให้สามารถทำ
กิจกรรมต่างๆได้โดยไม่เกิดการบาดเจ็บและบังเกิดผลดีจากการฝึก 
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ภาคผนวก ก. 

ผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
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ตารางบันทึกผล (ก่อนการทดลอง) 

ลำดับ อาย ุ(ปี) น้ำหนัก 
 (ก.ก) 

ส่วนสูง 
 (ซ.ม) 

ผลการทดสอบ 

กลุ่มการทดลอง    การทดสอบ   (นาที)  

1.นาย พงศกร อินเนรต 20 58 173 15.58 นาท.ี 
2.นาย พชรดนัย เขตต์ปรุ 19 54 167 17.34 นาท.ี 

3.นาย นิติบดินทร์ มะคด 20 61 175 15.07 นาท.ี 
4.นาย ผดุงกียรติ อาจคิดการ 19 67 174 16.13 นาท.ี 
5.นาย ธนา อิซอ 19 52 165 15.55 นาท.ี 

 

 

 

ตารางบันทึกผล (ก่อนการทดลอง) 

ลำดับ อาย ุ(ปี) น้ำหนัก 
 (ก.ก) 

ส่วนสูง 
 (ซ.ม) 

ผลการทดสอบ 

กลุ่มควบคุม    การทดสอบ   (วินาที)  

1.นาย ปริญญา สุริยะ 19 62 165 16.22 นาที. 
2.นาย อานนท์ ประสงค์พร 20 68 181 15.47 นาที. 

3.นาย วงศกร แสนฤาชา 19 57 170 15.13 นาที. 
4.นาย ศุภพล สุทธิศกดิ์ 19 61 172 16.52 นาที 
5.นาย สิทธิรักษ์ เกิดขุมทอง 20 63 183 17.03 นาที. 
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ตารางบันทึกผล (หลังการทดลอง) 

ลำดับ อาย ุ(ปี) น้ำหนัก 
 (ก.ก) 

ส่วนสูง 
 (ซ.ม) 

ผลการทดสอบ 

กลุ่มการทดลอง    การทดสอบ   (วินาที)  

1.นาย พงศกร อินเนรต 20 58 173 27.47 นาที. 
2.นาย พชรดนัย เขตต์ปรุ 19 54 167 29.56 นาที. 

3.นาย นิติบดินทร์ มะคด 20 61 175 26.55 นาที. 
4.นาย ผดุงกียรติ อาจคิดการ 19 67 174 28.41 นาที. 
5.นาย ธนา อิซอ 19 52 165 27.12 นาที. 

 

 

 

 

ตารางบันทึกผล (หลังการทดลอง) 

ลำดับ อาย ุ(ปี) น้ำหนัก 
(ก.ก) 

ส่วนสูง 
(ซ.ม) 

ผลการทดสอบ 

กลุ่มควบคุม    การทดสอบ   (วินาที)  

1.นาย ปริญญา สุริยะ 19 62 165 20.22 นาที. 
2.นาย อานนท์ ประสงค์พร 20 68 181 18.54 นาที. 
3.นาย วงศกร แสนฤาชา 19 57 170 19.58 นาที 
4.นาย ศุภพล สุทธิศกดิ์ 19 61 172 20.32 นาที. 
5.นาย สิทธิรักษ์ เกิดขุมทอง 20 63 183 21.51 นาที 
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ภาคผนวก ข. 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ที่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขานัก

ฟุตบอลสโมสร  ASSUMPTION UNITED 
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1.warm up ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการฝึก 
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2.การฝึกซ้อมตามโปรแกรม 
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3.การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
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4.การเล่น weight เพ่ือเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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5.Cool down ร่างกายและประชุมทีม 
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ภาคผนวก ค. 

รูปแบบการทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ขา 
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รูปแบบการทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ขา 

 

 
           

 

        - การทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อขา โดยจะวิ่งสลับกับการแปลบอลเท้า ขวา – ซ้าย แล้ววิ่ง

อ้อมมาร์คเกอร์ส้มแปลบอลแบบนี้เลื่อยๆจนกว่าจะหมดแรง และจะจับเวลาว่าได้กี่นาที 
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ภาคผนวก ง. 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
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ประวัติผู้เขียนวิจัย 

ชื่อ – นามสกุล นาย อภิสิทธิ์ ราชกระโทก 

วัน เดือน ปีเกิด 28 มีนาคม 2542 

ที่อยู่ 135 หมู่. 2 ตำบล.สระตะเคียน อำเภอ.เสิงสาง จังหวัด.นครราชสีมา 30330 

ชื่อ บิดา นาย ไพทูล ราชระโทก 

ชื่อ มารดา นาง บุญหลาย ราชกระโทก 

สถานศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาโปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย 

 

ชื่อ นาย  จีระศักดิ์ ไทยจันอัด 

วัน เดือน ปีเกิด 4 กรกฎาคม 2541 

ที่อยู่ 187/1 หมู่ 2 ต.บ้านปรางค์ อ.คง จ.นครราชสีมา 30260 

ชื่อ บิดา นาย คูณ ออสันเทียะ 

ชื่อ มารดา อำนวย ไทยจันอัด 

สถานศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย 


