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บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ในปัจจุบันกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางทั่วโลก ถือว่าเป็นกีฬาที่
ได้รับความ นิยมที่สุดอันดับหนึ่งของโลก ซึ่งจะเห็นได้จากการจัดการแข่งขันฟุตบอลรายการต่างๆ ไม่
ว่าจะเป็นการแข่งขัน ในระดับนานาชาติ หรือระดับสโมสร โดยเฉพาะในประเทศไทยที่มีการจัดการ
แข่งขันกีฬาฟุตบอลนักเรียนอย่าง ต่อเนื่อง ซึ่งเป็นการให้ความส าคัญกับการเล่นฟุตบอลของเด็ก ท า
ให้มีการเล่น การฝึก และการเรียน การฝึก การเป็นผู้ฝึกสอนซึ่งหลายหน่วยงานได้ให้ความส าคัญกับ
การแข่งขันฟุตบอลเด็ก หรือเยาวชนมากขึ้น โดยเห็น ได้จากการเปิดศูนย์ฝึกกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่มี
เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง  

เกชา พูลสวัสดิ์ (2548,น.1) กล่าวว่า กีฬาฟุตบอลนั้นเป็นกีฬาหนึ่งที่ได้รับความสนใจและเป็น
ที่นิยมมากทั่วโลกเหนือจากกีฬาประเภทอื่นๆ ทั้งนี้ก็เพราะว่ากีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อ
ความบันเทิง และ เพื่อการแข่งขัน และยังมีส่วนอย่างมากในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมนั้นๆ ในแง่
การแข่งขันเพื่อความเป็น เลิศนั้นนักฟุตบอลจะต้องเป็นผู้มีทักษะที่ดี ไม่ว่าจะเป็นการครอบครองลูก
บอล การเลี้ยง การเตะ การส่ง การยิง ประตู และการใช้ศีรษะในการเล่นลูกบอล ซึ่งทักษะเหล่านี้เป็น
ทักษะพื้นฐานที่ส าคัญของกีฬาฟุตบอล  

ซึ่งองค์ประกอบหนึ่งที่มีความส าคัญในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล คือ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อของขา เนื่องจากกีฬาฟุตบอลนั้นเป็นกีฬาที่ใช้ขาเป็นส่วนใหญ่ไม่ว่าจะ
เป็นการวิ่ง กระโดด และการเตะบอล ล้วนใช้ก าลังจากขาทั้งสิ้น ดังนั้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
จึงเป็นสิ่งที่นักกีฬาฟุตบอลนั้น ไม่สามารถขาดไปได้  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขานั้นเป็นปัจจัยหนึ่งที่สามารถช่วยให้การเตะลูกฟุตบอลมี 
ประสิทธิภาพมากขึ้นเนื่องจากการเตะลูกฟุตบอลให้ไกลและแรงนั้น นักกีฬาต้องมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ขาเป็นพื้นฐาน โดยเฉพาะในการแข่งขันฟุตบอลเด็กหรือเยาวชน ทีมใดที่มีผู้เล่นเตะลูก
ฟุตบอลได้ไกลและแรง ย่อมเป็นฝ่ายที่ได้เปรียบที่คู่แข่งมากกว่า   

ชนะชนม์ กล้าหาญ (2554, น. 51) กล่าวว่า ความส าเร็จในการเล่นกีฬานั้นจะขึ้นอยู่กับ
ทักษะเบื้องต้น และความแข็งแรงของร่างกายเป็นส าคัญ ความแข็งแรงจึงเป็นองค์ประกอบหนี่งที่จะ
เพิ่มความส าเร็จให้กับ นักกีฬา ซึ่งการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการยกน้ าหนักเป็นวิธีการ
หนึ่งที่ใช้ในการเพิ่มความแข็งแรง ให้กับกล้ามเนื้อ 

ซึ่งในการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อวิธีที่ดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการ เล่นกีฬา คือการฝึกโดยใช้น้ าหนัก ส าหรับการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
โดยใช้น้ าหนักร่างกายเป็นแรง ต้านเป็นวิธีฝึกที่ง่าย และได้ผลดีวิธีหนึ่ง 
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จากความเป็นมาและความส าคัญของปัญหาดังกล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผล
ของการฝึก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง50เมตรของ
นักกีฬาฟุตบอล สโมสรมาแชร์ ชัยภูมิ เอฟซี ทั้งนี้การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาโดยใช้ 
น้ าหนักเป็นแรงต้าน อาจเป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาความสามารถทางกลไก และช่วยส่งเสริมให้มี
ความเร็วใน การวิ่งได้ดีขึ้น ประกอบกับงานวิจัยในด้านนี้ยังมีน้อยและยังส่งผลประโยชน์ต่อผู้เรียน 
ผู้สอน และผู้เกี่ยวข้องกับ กีฬาฟุตบอล เพื่อน าผลที่ได้จากการวิจัยไปเป็นแนวทางในการแก้ไข
ปรับปรุงให้นักกีฬาต่อไป 

วัตถุประสงค์กำรศึกษำวิจัย  

1. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาที่   
ส่งผลต่อ ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาฟุตบอลสโมสรฟุตบอล มาแชร์ 
ชัยภูมิ เอฟซี 

                      2. เพื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลอง  

ค ำถำมวิจัย  

ผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงต้นขาที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง50 เมตร 
ของนักกีฬาฟุตบอลสโมสร ฟุตบอล มาแชร์ ชัยภูมิ เอฟซี หรือไม่ อย่างไร  

                    สมมติฐำน  

1. ค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของกลุ่มทดลอง หลังการทดลองความเร็ว
ดีกว่าก่อน การทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. ค่าเฉลี่ยความเร็วของกลุ่มทดลอง หลังการทดลองความเร็วดีกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทาง สถิติที่ระดับ .05   

ขอบเขตของกำรวิจัย  

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือนักกีฬาฟุตบอลสโมสรฟุตบอล มาแชร์ ชัยภูมิ เอฟซี 

                กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาในครั้งนี้คือนักกีฬาฟุตบอลสโมสร มาแชร์ ชัยภูมิ เอฟซี   
จ านวน 15 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
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              ตัวแปรที่ศึกษำ  

1.ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ  

              1.1 โปรแกรมฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา (กลุ่มทดลองใช้)  

              1.2 โปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ (ควบคุม)  

2.ตัวแปรควบคุม  

              2.1 กลุ่มนักฟุตบอลที่มีสถิติการวิ่งที่ดีที่สุด  

              2.2 โปรแกรมการฝึกนักกีฬาฟุตบอล  

3.ตัวแปรตาม 

             3.1 ความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาในการว่ิงระยาทาง 50 เมตร  

ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 40 นาท ี

ประโยชน์ที่ได้รับ  

            1. ช่วยพัฒนาการฝึกความเร็วในการว่ิงระยะสั้น  

           2. ช่วยพัฒนาสมรรถภาพของร่างกาย  

            3. ช่วยให้ร่างกายสูบฉีดเลือดได้ดีขึ้น 

           ค ำนิยำมศัพท ์ 

1. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมเล่นกีฬา 
หรือออก ก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักวิ่งระยะสั้น หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพที่มี
ความ สอดคล้องกับการออกแรงการเคลื่อนไหวการว่ิงระยะสั้น  

3. ความเร็วต้น หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาในการวิ่งออกตัวตั้งแต่จุดเริ่มด้นจนถึง 
ระยะทาง 30 เมตร 

4.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท าให้เกิดแรง
กล้ามเนื้อ ซึ่ง เป็นแรงหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด 

5. กล้ามเนื้อต้นขา (Quadriceps) หมายถึง กล้ามเนื้อที่ยึดระหว่างกระดูกเชิงกรานกับ
กระดูกสะบัก หัวเข่า 

6. ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร หมายถึง ความสามารถสูงสุดในการหดและยืด ตัว
ของ กล้ามเนื้อ โดยการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร เวลา เป็น วินาท ี
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บทที่ 2 

เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ท าการศึกษาเอกสารและสรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศเพื่อใช้เป็น 
แนวทางใน การสนับสนุนการศึกษาครั้งน้ีพอสรุปได้ดังนี้  

            เอกสำรที่เกี่ยวข้องกับกำรค้นคว้ำ 

               ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล  

                         1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

                         1.2 สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬาฟุตบอล  

            ตอนที่2 ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

                       2.1 การท างานของกล้ามเนื้อ  

                       2.2 กลไกการท างานของกล้ามเนื้อขา 

           ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักการฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา  

                      3.1 หลักการฝึก  

                      3.2 รูปแบบโปรแกรมฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 

         ตอนที่ 4 รายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

                    วิจัยในประเทศ  

                    วิจัยในต่างประเทศ 
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ตอนที่ 1 สมรรถภำพทำงกำยของนักฟุตบอล  

1.1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายทั่วไป (general physical fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกาย
โดยทั่วไปเกี่ยวข้องกับสุขภาพ ความสมบูรณ์ของร่างกาย ความสามารถของกลุ่มกล้ามเนื้อ
ใหญ่ๆ ที่จะปฏิบัติกิจกรรมได้ เป็นเวลานาน เป็นความสามารถของบุคคลที่จะเคลื่อนไหวได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  

2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

  3. ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต  

4. สัดส่วนของร่างกาย  

5. ความอ่อนตัว 

สัดส่วนร่างกาย (body composition) ปริมาณของเนื้อเยื่อไขมันของร่างกาย ที่มี
ความสัมพันธ์กับ เนื้อเยื่ออื่นๆ ในร่างกายการค านวณหาปริมาณไขมันหรือจ านวนเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ทั้งหมดในแต่ละส่วนของ ร่างกายโดยเทียบกับน้ าหนักตัว และปริมาณมวลสารอื่นๆ ที่ไม่ใช้ไขมันซึ่ง
ส่วนใหญ่เป็นกล้ามเนื้อและกระดูก โดยใช้เครื่องมือและอุปกรณ์วัดที่เรียกว่า Skin fold Caliper ซึ่งมี
ความเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของความ สมบูรณ์ทางกายทั้งของคนทั่วไปและนักกีฬาในแต่ละชนิด
สัดส่วนและขนาดของร่างกายส่วนต่างๆ เป็น ประโยชน์ต่อการศึกษากลไกลการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย การศึกษากลไกการท างานกล้ามเน้ือ ข้อต่อ และ กระดูก เพื่อดูว่ามีการเปลี่ยนแปลงของส่วน
ต่างๆของร่างกายอย่างไรบ้างการที่น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นหรือลดลงใน ผู้ใหญ่มักจะเป็นการเพิ่มหรือลดลง
ของปริมาณไขมันหรือมวลสารในกล้ามเนื้อ เนื่องจากสารมวลสารของ กล้ามเนื้อหรือขนาดของ
กล้ามเนื้อที่ใหญ่ขึ้นจะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตัวท าให้สามารถออกแรงได้ มากขึ้น ขณะที่
ปริมาณไขมันมีความส าคัญในส่วนที่เป็นแหล่งพลังงานส าหรับภาวะที่ต้องออกก า ลังกายเป็น 
เวลานานๆ การป้องกันการสูญเสียความร้อนจากร่างกายและเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญของอวัยวะ
ภายใน หลายอย่างแต่การมีปริมาณไขมันมากเกินไปเป็นปัญหาต่อสุขภาพ อาจจะเพิ่มความเสี่ยงของ
การเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคที่เกี่ยวกับหัวใจ หลอดเลือด และโรคเบาหวาน ในการกีฬาคนที่มีน้ าหนัก
มากเกินจะเป็นอุปสรรคต่อ การเคลื่อนไหวในกิจกรรมกีฬาหรือกิจกรรมอื่นๆ นักกีฬาจะขาดความ
คล่องตัว การเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ ท าได้ช้าและไม่ราบรื่น การมีขนาดกล้ามเนื้อและปริมาณ
ไขมันที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งส าคัญในกิจกรรมกีฬาใน 

 

เด็ก การทราบปริมาณไขมันในร่างกายในแต่ละช่วงอายุ ยังเป็นประโยชน์ต่อการควบคุมให้มี
เปอร์เซ็นต์ไขมันที่ เหมาะสม การเพิ่มขนาดของเซลล์ไขมันมากเกินไปในวัยเด็กจะท าให้การลดหรือ
การควบคุมน้ าหนักเมื่อเข้าช่วง วัยผู้ใหญ่เป็นไปด้วยความล าบาก 
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ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและปอด (Cardio-respiratory endurance) เป็น
องค์ประกอบ ของสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญมาก ระบบการไหลเวียนและการหายใจจะ
เกี่ยวข้องกับหัวใจ ปอด ทั้ง สองระบบมีนี้มีความสัมพันธ์กับโครงสร้างและหน้าที่ด้วยกัน กล่าวคือ
กล้ามเนื้อหัวใจท าหน้าที่ปั้มเลือดเพื่อ ขนส่งออกซิเจนและสารอาหารไปให้แก่เซลล์ทั่วร่างกาย ส่วน
ปอดก็จะน าคาร์บอนไดออกไซด์(Co2) และ ผลผลิตของเสียขับออกไปจากร่างกาย การออกก าลังกาย
เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและปอด หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิก(aerobic exercise) ได้แก่ การวิ่งเหยาะ ว่ายน้ า ปั่น จักรยาน แอโรบิก การเดิน การออก
ก าลังเหล่านี้สามารถพัฒนาความสามารถของบุคคลในการท างาน ประจ าวันหรือภารกิจของนักกีฬามี
ประสิทธิภาพโดยปราศจากการเหนื่อยล้ามากเกินความเหนื่อยล้าเป็นปัจจัย ที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ
บ่อยๆ ดังนั้นการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและปอดสามารถช่วยป้องกัน การบาดเจ็บได้ 

ความแข็งแรง (Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มหนึ่งที่พยายามออกแรงต้าน
ภายนอก หรือออกแรงยกน้ าหนัก เช่น การดันพื้น (push ups) เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จะมีความสัมพันธ์กับ คุณภาพชีวิตและภาวะความเป็นอยู่ที่ดี (Quality of life and Well-being) 
ความแข็งแรงจะเกิดขึ้นได้ในภาวะ ที่กล้ามเนื้อท างาน(หดตัว)ในรูปแบบที่แตกต่างกัน ดังนั้นการฝึก
หรือออกก าลังกายกล้ามเนื้อเพื่อให้กล้ามเนื้อมี ความแข็งแรงนั้นต้องอาศัยหลักการท างานของ
กล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก (Isometric ; เป็นการพัฒนาความ ตึงในกล้ามเนื้อแต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลง
ความยาวของกล้ามเนื้อ) การท างานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก (Concentric) ความยาวของ
กล้ามเนื้อมีการหดตัวสั้นลง เช่นการงอแขนขณะยกดัมเบลล์)กล้ามเนื้อท างาน  แบบอิคเซ้นตริก 
(Eccentric ; ความยาวของกล้ามเนื้อยืดยาวออกมากว่าขณะพัก เช่นการเหยียดแขนออก ขณะมือ
ถือดัมเบลล์ การท างานของกล้ามเนื้อแบบนี้เป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อมาก
ที่สุด) และกล้ามเนื้อท างานแบบไอโซคิเนติก(Isokinetic ; กล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็วที่คงที่มุม
ต่างๆกัน ต้องอาศัย เครื่องมือและอุปกรณ์พิเศษซึ่งมีราคาแพง เช่น ไซเบ็กซ์ (Cybex) นอติลุส 
(Nautilus) การฝึกกล้ามเนื้อแบบนี้ ถือได้ว่าเป็นการฝึกที่ท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด 
(Maximal strength) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จึงเป็นปัจจัยส าคัญของความมีสุขภาพดีรวมไปถึง
นักกีฬาที่ต้องมีความแข็งแรงเป็นพื้นฐานในการฝึกกีฬาแต่ละ ชนิดทั้งนี้เพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่อาจ
เกิดขึ้นจากกิจกรรมทางกาย 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออก
แรงได้ ซ้ าๆกันได้นานพอในคนที่มีความฟิตสามารถเคลื่อนที่ได้ซ้ าๆกันได้เป็นเวลานานโดยไม่มีความ
เหน็ดเหนื่อยเช่น ในการดันพื้น (Push-ups) ของบุคคลหนึ่งสามารถท าได้ในหนึ่งนาทีขณะเดียวกันก็
ถือว่าบุคคลนั้นมีความ แข็งแรงเป็นอย่างดีอย่างที่เรียกกันว่าเป็นความแข็งแรงแบบทนทาน 
(endurance strength) ในชีวิตประจ าวัน คนเราจะมีกิจกรรมทางกายอยู่ตลอดเวลาการเคลื่อนไหว
ติดต่อกันเป็นเวลานานพอสมควรเช่นการเดินการปั่น จักรยาน ว่ายน้ า และวิ่งเหยาะเป็นต้น กิจกรรม
เหล่านี้ถือว่าเป็นกิจกรรมแอโรบิกที่ส่งเสริมการพัฒนาความ อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและปอด
ด้วยเช่นเดียวกันองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ  สุขภาพทั้งสองด้านนี้จึงมี
ความสัมพันธ์กันในการที่ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกายที่ด ี
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ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระตลอด
ช่วงการ เคลื่อนไหว (Range of Motion) ซึ่งส่งผลต่อความยาวของกล้ามเนื้อโครงสร้างของข้อต่อ
และปัจจัยอื่นๆในคน ที่มีความฟิตสามารถเคลื่อนไหวข้อต่อในร่างกายได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหวทั้ง
ในการท างานความอ่อนตัวยัง เป็นส่วนส าคัญของทักษะกลไก โดยเฉพาะกีฬาที่เพิ่มมุมการเคลื่อนไหว 
เช่น ยิมนาสติก ลีลาศ เป็นต้น การฝึก ความอ่อนตัวจึงควรท าเป็นประจ าร่วมกับการฝึกความแข็งแรง
ทั้งก่อนและหลังการฝึกช่วงการฝึกความแข็งแรง ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเป็นการลดความเสี่ยงที่
จะเกิดการบาดเจ็บ ภายหลังจากการฝึกก็ควรยืดเหยียด กล้ามเนื้ออีกครั้งเพื่อลดโอกาสการเป็น
ตะคริวที่กล้ามเนื้อ (muscle cramp) เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บและให้ ได้รับประโยชน์สูงสุดจากการ
ฝึกความอ่อนตัวจึงควรมีการอบอุ่นร่างกายในช่วงเวลาที่เหมาะสมโดยให้อุณหภูมิ กล้ามเนื้อสูงขึ้น
พอควร จากนั้นยืดเหยียอดกล้ามเนื้อและให้สูดอากาศเข้าเต็มปอดหายใจออกอย่างช้าๆ ใน ระหว่าง
ท าการยืด และเมื่อรู้สึกถึงการผ่อนคลายในขณะที่ยืดนั้นให้หายใจออกการยืดเหยียดควรให้กล้ามเนื้อ
มี ความตึงปานกลาง อย่าฝืนจนรู้สึกเจ็บและปวด และควรยืดค้างไว้เป็นเวลา 15-30 วินาที การ
หายใจเข้า และออกในอัตราที่ผ่อนคลาย (at a relaxed rate) จะท าให้กล้ามเนื้อได้รับประโยชน์
สูงสุดจาการยืด การยืด เหยียดด้านข้างของร่างกาย ควรให้ท างานเท่าๆกัน เมื่อยืดข้างหนึ่งก็ควรยืด
อีกข้างหนึ่งด้วย 

สมรรถภาพทางกายพิเศษ (special Physical Fitness) หมายถึงสมรรถภาพทางกายที่
จ าเพาะ เจาะจงเพื่อเสริมสร้างส่งเสริมการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาเป็นความต้องการพื้นฐานของ 
ประกอบด้วย 

  O ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength)  

O ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Endurance)  

O พลงักล้ามเนื้อ (Power 

O ความเร็ว (Speed)  

O คล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

  O ความอ่อนตัว (Flexibility) 

O ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance or Aerobic Endurance) 

1.1.2 สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬาฟุตบอล  
กรมพลศึกษา (2543) กล่าวว่า ทักษะทางการกีฬาประกอบไปด้วยปัจจัยต่างๆ ได้แก่ 

1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานที่มีลักษณะ
อย่าง เดียวกนัซ้ าๆได้โดยเกิดความเมื่อยล้าช้า 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่สามารถอดทน
ต่อการ ท างานที่มีความหนักระดับปานกลางได้นาน โดยเกิดความเมื่อยหือเหนื่อยช้ามักวัดด้วยเวลาที่
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ท างาน โดยมี ความหนักของงานเป็นตัวก าหนด เช่น การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจโดยการปั่น
จักรยาน เป็นต้น  

3. ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อเคลื่อน
น้ าหนัก หรือต้านน้ าหนักเพียง 1 ครั้ง โดยไม่จ ากัดเวลา เช่น แรงบีบมือ แรงเหยียดขา เป็นต้น  

4. ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเปลี่ยนทิศ
ทางการ เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วทุกทิศทางและใช้เวลาสั้นๆ เช่น วิ่งเลี้ยงลูกหลบเสา เป็นต้น  

5. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อเคลื่อนน้ าหนัก
ออกไปให้ได ้ระยะทางมากที่สุดในเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การกระโดดไกล เป็นต้น  

6. ความทรงตัวและความอ่อนตัว ความทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการ
ทรงตัวใน ขณะที่อยู่กับที่หรือเคลื่อนที่หรือในอิริยาบถต่างๆ ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการ เคลื่อนไหวได้อย่างเตงมที่ทุกมุมของการเคลื่อนไหว เช่น ยืนตรง เข่าตรงแล้วก้มตัวลง
เหยียดแขนแตะใกล้ปลาย เท้ามากที่สุด เป็นต้น  

7. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งโดยใช้
เวลา 

8. ความสัมพันธ์ระหว่างตากับเท้าหรือมือ หมายถึง ความสามารถในการประสานงาน
ระหว่างตากับ เท้าและตากับมือท าให้เกิดความแม่นย าในการแสดงทักษะ 

 

ตอนที่ 2 ระบบประสำทและกล้ำมเนื้อ  

2.1 การท างานของกล้ามเนื้อ การท างานของกล้ามเนื้อนั้นจะต้องอาศัยปัจจัยต่างๆ ได้แก่  

1. แคลเซียมไอออน หากขาดแล้วจะเกิดอาการชัก  

        2. พลังงาน ได้จากกระบวนการสลายอาหารภายในเซลล์  

        3. Myoglobin ท าหน้าที่น าออกซิเจนให้กล้ามเนื้อ 

กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆของร่างกาย กล้ามเนื้อในร่างกายทั้งหมดมีอยู่ประมาณ 792 มัด เป็น
กล้ามเนื้อ ชนิดที่อยู่ในอ านาจจิตใจ 696 มัด ที่ เหลืออีก 96 มัด เป็นกล้ามเนื้อที่เราบังคับได้ไม่เต็ม
สมบูรณ์ ซึ่งได้แก่ กล้ามเนื้อ ที่ท าหน้าที่ในการหายใจ (Respiration) จาม (Sneezing) ไอ 
(Coughing) ตัวอย่างกล้ามเนื้อที่หน้า สนใจกล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจ (TheMuscles of 
respiration)  

* Diaphragm ท าให้ช่องอกขยายโตขึ้นและช่วยดันปอดให้ลมออกมา  

* External Intercostal ยกซี่โครงขึ้นท าให้ช่องอกขยาย ใหญ่ขึ้น  
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* Internal Intercostal ท าให้ช่องอกเล็กลง  

โดยเมื่อสมองสั่งให้ร่างกายเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อจะเกิดการหดตัวและคลายตัว ท างาน
ประสานเป็นคู่ ๆ พร้อมกัน แต่ตรงข้ามกัน ในขณะที่กล้ามเนื้อมัดหนึ่งหดตัว กล้ามเนื้ออีกมัดหนึ่งจะ
คลายตัว การท างานของ กล้ามเนื้อในลักษณะนี้ เรียกว่า Antagonisticmuscle มัดกล้ามเนื้อไบเซพ 
(Biceps) อยู่ด้านบน และไตรเซพ (Triceps) อยู่ด้านล่างของแขน ไบเซพหรือ (Flexors)คลายตัว ไตร
เสพ หรือ (Extensors) หดตัว แขนเหยียดออก ไบเซพหรือ (Flexors)หดตัว ไตรเสพ หรือ 
(Extensors) คลายตัว แขนงอเข้า 

2.2 กลไกการท างานของกล้ามเนื้อส่วนสะโพกและขา  

กล้ามเนื้อส่วนสะโพกและขา (Muscle of the lower limb) ที่ส าคัญ ดังนี้  

1. กล้ามเนื้อส่วนสะโพกและก้นกบ  

           1.1 Gluteus maximus เป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และหน้าที่สุดของส่วนสะโพก มีจุด
เกาะที่ Ilium และ Sacrum ของกระดูกเชิงกราน แล้วไปเกาะยังกระดูกต้นขา ท าหน้าที่เหยียดขา 
กางต้นขา หมุนต้นขา ไป ทางด้านข้าง  

          1.2 Tensor fasciae latae เป็นกล้ามเนื้อทางด้านข้างของสะโพก เกาะอยู่ที่ส่วน
หน้าของกระดูกเชิง กรานท าหน้าที่กางและหมุนขาเข้าด้านใน  

         2. กล้ามเนื้อส่วนโคนขา กล้ามเนื้อส่วนนี้แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามต าแหน่งหน้าที่ และ
ประสาทที่มาเลี้ยง ด้านหลังของต้นขา เรียกว่า Flexor surface เป็นที่อยู่ของกล้ามเนื้อกลุ่มเอ็นหลัง
ต้นขาด้าล่าง(Hamstring group) อีกกลุ่มหนึ่งคือ กล้ามเนื้อกลุ่มดึงข้อ (Adductor group) และยังมี
กล้ามเนื้อกลุ่มด้านหน้าของต้นขา (Anterior group) กล้ามเนื้อส่วนโคนขามัดที่ส าคัญ มีดังน้ี  

          2.1 Biceps femoris เป็นกล้ามเนื้อในกล้ามเนื้อกลุ่มเอ็นหลังต้นขาด้านล่าง จุด
เกาะเริ่มจากกระดูก Ischium และกระดูกต้นขาไปยังส่วนหัวของกระดูกปลายขาท่อนเล็ก 
(Fibula)ท าหน้าที่เหยียดต้นขาและงอ เข่า 

           2.2 Rectus femoris เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหน้าของต้นขา (Anterior group)
เป็นกล้ามเนื้อมัด ใหญ่อยู่ทางด้านหน้าของต้นขา จุดเกาะเริ่มจากกระดูก llium ไปยังกระดูกปลาย
ขาท่อนใหญ่ (Tibia) ท าหน้าที ่งอต้นขาและเหยียดปลายขา  

          2.3 Satorius เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหน้าของต้นขา มีลักษณะยาวแบนพาดเฉียง
บนโคนขา จุด เกาะเริ่มจาก Iliac spine ไปยังส่วนบนของกระดูกปลายขาท่อนใหญ่ (Tibia) ท า
หน้าที่งอต้นขา และปลายขา 
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3.กล้ามเนื้อส่วนปลายขา  

กล้ามเนื้อส่วนปลายขาแบ่งออกเป็น 3กลุ่ม คือ กลุ่มด้านหน้าของปลายขา(Anterior 
compartment) กลุ่มด้านข้างของปลายขา (Lateral compartment) และกลุ่มด้านหลังของปลาย
ขา (Posterior compartment) กล้ามเนื้อส่วนปลายขาที่ส าคัญ ได้แก่  

          3.1 Tibialisanticus เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหน้าของปลายขา เกาะจากด้านข้าง
ของกระดูกปลาย ขาท่อนใหญ่ (Tibia) และจากผังผืด ซึ่งยึดระหว่างกระดูกปลายขาท่อนใหญ่และ
ท่อนเล็ก และเกาะที่กระดูกฝ่า เท้าท าหน้าที่กระดกข้อเท้า และบิดข้อเท้าเข้าด้านใน  

         3.2 Gastrocnemius เป็นกล้ามเน้ือในกลุ่มด้านหลังของปลายขา เป็นกล้ามเนื้อน่อง
เกาะจากส่วน ปลายของกระดูกต้นขาทั้งสองด้าน ส่วนปลายกลายเป็นเอ็นเกาะที่กระดูกส้นเท้า
(Achillis tendon) ท าหน้าที ่งอหลังเท้า เหยียดนิ้วเท้า ถีบฝ่าเท้าลงและช่วยงอเข่าด้วย  

         3.3 Soleus เป็นกล้ามเนื้อใหญ่ รูปร่างคล้ายปลาอยู่ใน Gastrocnemius ท าหน้าที่
งอฝ่าเท้า 

4.กล้ามเนื้อส่วนเท้า  

เป็นกล้ามเนื้อที่เกาะคล้ายบริเวณมีข้อมือแตกต่างกันตรงที่เป็นกล้ามเนื้อที่ควบคุมส้นเท้า
ระหว่างการ เดิน กล้ามเนื้อส่วนเท้าที่ส าคัญ มีดังนี้  

       4.1 Flexor hallucislongus เกาะจากด้านหลังของกระดูกช่วงล่าง ส่วนปลายเป็น
เอ็นเกาะที่กระดูก หัวแม่เท้า ท่อนปลายท าหน้าที่งอปลายนิ้วหัวแม่เท้า ท าหน้าที่กระดกข้อเท้าลง 
และบิดเท้าเข้าด้านใน  

       4.2 Extensor digitorumbrevis เป็นกล้ามเนื้อด้านหลังเท้า ตรงปลายเป็นเอ็นไป
เกาะที่นิ้วเท้าทั้ง 4 ยกเว้นนิ้วหัวแม่เท้า ท าหน้าที่เหยียดข้อของนิ้วเท้าทั้ง 4  

       4.3 Adductor halluces เป็นกล้ามเน้ือที่อยู่ลึกสุด ท าหน้าที่เหยียดหัวแม่เท้า  

       4.4 Flexor digitorumbrevis เป็นกล้ามเนื้อบริเวณอุ้งเท้า ท าหน้าที่ช่วยในการ
เคลื่อนไหว เป็น กล้ามเนื้อที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของเท้าเวลาเดิน 
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ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักกำรฝึกควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อต้นขำ  

         3.1 หลักการฝึก  

การฝึกซ้อม (Training) หมายถึงการด าเนินการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อ
พัฒนา เสริมสร้างหรือปรับปรุงแก้ไขการปฏิบัติเทคนิค ทักษะ สมรรถภาพทางกายและความสามารถ
ในแต่ละด้านของกีฬาเพื่อให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยหลักการฝึกซ้อมมีดังนี้  

        1. หลักการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Overload Principle) ในการออกก าลังกาย
นั้น จะต้องมีความ หนักเพื่อที่จะกระตุ้นอวัยวะต่างๆ ในร่างกายส่วนที่ใช้ฝึกให้ได้ท างานมากกว่า
ภาวะปกตินั้นเอง การใช้น้ าหนัก มากกว่าปกติอย่างมีหลักเกณฑ์มีขั้นตอนท าให้ร่างกายหรืออวัยวะ
ส่วนนั้นพัฒนาขึ้นเช่น ปกติวิ่งวันละ 3 กิโลเมตร โดยไม่รู้สึกเมื่อยล้า หลักของการใช้ความหนัก
มากกว่าปกติจะต้องมากกว่า 3 กิโลเมตร ขึ้นไป เรื่อยๆ เพื่อให้ร่างกายได้ปรับตัวต่อความหนักที่
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  

       2. หลักการเพิ่มความหนักเพิ่มขึ้นอย่างเป็นขั้นตอน (Principle Progression) เป็น
ขั้นตอน ต่อเนื่อง จาก Overload Principle ในการเพิ่มความหนัก จะเพิ่มขึ้นตามใจชอบไม่ได้ 
เพราะอาจเกิด ผลเสียท าให้ไม่ พัฒนาและอาจจะเกิดการบาดเจ็บได้ในการเพิ่มขึ้นนั้นจะต้องเพิ่มขึ้น
อย่างมีขั้นตอนและเหมาะสมกับ ระยะเวลา การปรับเปลี่ยนความหนัก ความบ่อยและระยะเวลาใน
การฝึกสามารถ ปรับได้ทั้ง 3 อย่าง ซึ่งถ้า ปรับได้ทั้งอย่างใดอย่างหนึ่งก็จะท าให้ความหนักของงานใน
การฝึก เปลี่ยนแปลงไป ในการเพิ่มความหนักควร ค่อยๆ เพิ่มขึ้นเพื่อป้องกันการล้าของร่างกาย และ
ควรมีวันพักให้ร่างกายได้ฟ้ืนสภาพจากอาการเหน็ดเหนื่อย และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ  

       3. หลักการออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจง (Specific of Exercise) ในการออก
ก าลังกาย นั้น โปรแกรมการออกก าลังกายเพียงโปรแกรมเดียวจะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายได้ทุกด้าน ฉะนั้นใน การออกก าลังกายจึงมีความจ าเป็นจะต้องจัดโปรแกรมแบบเฉพาะเจาะจง
ส าหรับ สมรรถภาพทางกายด้านนั้น หรือจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเฉพาะส่วนหรือเฉพาะ
อวัยวะทีต่้องการเสริมสร้างน้ันๆ  

      4. หลักการของฟื้นฟูสภาพ (Principle of Recuperation) ในการออกก าลังกาย 
จะท าให้เกิด อาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้ายิ่งกว่านั้นจะท าให้เนื้อเยื่อกล้ามเนื้อเกิดการฉีกขาดในช่วงที่
มีการพักก็จะเป็นอีก วิธีการหนึ่งที่ท าให้ร่างกายฟื้นจากอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าท าให้ร่างกายฟื้น
สภาพซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ สะสมพลังงาน และสามารถกลับมาออกก าลังกายได้ใหม่อย่างมี
ประสิทธิภาพ และพัฒนามากยิ่งขึ้น 

 

                    5. หลักของการย้อนกลับ (Reversibility of Training) ถึงแม้ว่าช่วงที่ออกก าลังกาย 
นั้นร่างกายม ีความสมบูรณ์เต็มที่ก็ตาม แต่เมื่อหยุดออกก าลังกายนานๆร่างกายจะเริ่มเสื่อมสภาพลง 
กลับเข้าสู่สภาวะเดิม โดยเฉพาะในวัยที่สูงอายุไปแล้วจะเสื่อมเร็วกว่าวัยหนุ่มเนื่องจากกิจกรรมการ
ออกก าลังกาย การเล่นกีฬาลดลง 
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3.2 รูปแบบโปรแกรมฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ      

ใช้หลักการฝึกความแข็งแรง การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยใช้หลักการฝึกน้ าหนัก
ด้วยแรงต้านเพื่อที่จะให้เกิดผลต่อการพัฒนาโปรแกรมการฝึกน้ าหนักด้วยแรงต้านเราจะต้องประยุกต์
หลักการฝึกมาใช ้ดังนี ้ 

1. หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) 

2. หลักของการใช้น้ าหนกัมากกว่าปกติ (Overload Principle)  

3. หลักความก้าวหน้า (Progression Principle) 

4. ชนิดของการฝึกด้วยแรงต้าน (Types of resistance training) 

4.1 การฝึกแบบเกร็งนิ่ง (Static (isometric) Training)  

4.2 การฝึกด้วยแรงต้านแบบพลวัต (Dynamic Resistance Training)  

                5. หลักการก าหนดโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนัก  

                 5.1 ความหนัก (Intensity)  

               5.2 จ านวนชุดของการฝึก (Sets)  

               5.3 ความบ่อย (Frequency)  

               5.4 ล าดับท่าของการฝึก (Order of Exercise)  

              6. ข้อแนะน าและข้อควรระวังส าหรับผู้สูงอาย ุ 

              7. ข้อพึงระมัดระวังในการฝึก  

              8. ข้อห้ามของการฝึก 

          ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายที่จะ
ท างานซึ่งเกิด จากการรวมของปัจจัย 3 ประการ คือ 

           1. แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มที่ต้องการให้ท างาน (Agonists) 
หมายถึง ผลรวมของ แรงหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละมัด ซึ่งแรงที่เกิดจากการหดตัวนี้สามารถเพิ่มขึ้น
ได้ โดยการฝึกที่เพิ่มความ ต้านทานขึ้นไปเป็นล าดับ (Progressive Resistance) ให้แก่กล้ามเนื้อกลุ่ม
ที่ท างานนั้น  

           2. ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม (Antagonists) ที่จะท างานประสานกับ
กล้ามเนื้อกลุ่มที ่ท างาน ซึ่งความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามนี้สามารถเพิ่มได้ (แต่เพิ่มได้อย่า
จ ากัด) โดยการฝึกการ เคลื่อนไหวนั้นๆ ท าให้มีการท างานประสานกันดียิ่งขึ้นระหว่างระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ  
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          3. อัตราส่วนทางกลไก (Mechanics) ของการจัดระบบคาน (กระดูก) ที่เกี่ยวข้อง 
ซึ่งขึ้นอยู่กับมุมใน การดึงของกล้ามเนื้อและความยาวเปรียบเทียบระหว่างแขนของแรงต้านทานกับ
แขนของแรงพยายามของ ระบบของคาน ซึ่งอาจเปลี่ยนแปลงได้โดยการเปลี่ยนท่าทางหรือจัดท่าทาง
ของร่างกายแต่ละส่วน ให้กล้ามเนื้อ หดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด การเคลื่อนไหวร่างกาย
ต้องการความแข็งแรงเพื่อต่อสู้กับแรงต้านทาน โดยเฉพาะนักกีฬาที่ยิ่งมีความ ต้องการมากขึ้น ความ
แข้งแรงจึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางการกีฬาต่างๆ และเป็นส่วนประกอบของ สมรรถภาพอื่นๆ 
ด้วย คือ พลังหรือก าลัง ความอดทน ความเร็วและความคล่อวแคล่วว่องไว ดังนั้นความ แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจึงเป็นปัจจัยส าคัญที่จะช่วยให้การออกก าลังกายมีประสิทธิภาพ ซึ่งกีฬาแต่ละชนิดจะมี  
ความต้องการความแข็งแรงที่แตกต่างกันไป ความต้องการความแข็งแรงดังกล่าวแบ่งออกได้เป็น     
3 ชนิด คือ  

         1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ การที่กล้ามเนื้อและประสาท
สามารถออกแรงได้ สูงสุด ความแข็งแรงประเภทนี้จ าเป็นส าหรับนักกีฬาที่ต้องใช้แรงต้านทานหนัก 
เช่น ยกน้ าหนัก มวยปล้ า ยิมนาสติก ซึ่งยังต้องอาศัยการปฏบัติที่รวดเร็วอีกด้วย หลักส าคัญประการ
หนึ่ง คือ ถ้างานที่ท าต้องใช้แรง ต้านทานน้อยเท่าไหร่ จ าเป็นต้องฝึกให้กล้ามเนื้อออกแรงโดยเร้วขึ้น
เท่านั้น โดยเน้นอดทนในระดับปานกลาง และระยะยาว ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดเป็นองค์ประกอบที่
ส าคัญยิ่งในกีฬาประเภทวิ่งระยะสั้นมากกว่าการวิ่ง ระยะยาว  

        2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) หมายถึง ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อและ ประสาทที่จะเอาชนะความต้านทาน โดยอาศัยความเร็วเป็นหลัก ใช้ส าหรับ
นักกีฬาประเภท ทุ่ม พุ่ง ขว้ากระโดดสูง กระโดดไกล ความแข็งแรงชนิดนี้จึงจ าเป็นส าหรับนักวิ่ง
ระยะสั้นในกีฑาประเภทลู่ หรือนักกระโดด ไกล นักกระโดดสูง นักกีฬาจักรยานระยะสั้น เป็นต้น 

         3. ความแข็งแรงแบบอดทน (Endurance Strength) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะท างานโดย ไม่เหนื่อยล้าและมีความแข็งแรงได้เป็นเวลานานๆ ความแข็งแรงชนิดนี้
จ าเป็นส าหรับนักกีฬาที่ต้องการความ อดทน เช่น วิ่งมาราธอน มวย พายเรือ ว่ายน้ า จักรยาน
ทางไกล เป็นต้น หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง ในการฝึกเพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรงมีหลักและวิธีการฝึก ดังต่อไปน้ี  

            1. ต้องค านึงถึงหลักการเพิ่มน้ าหนัก (Overload Principle) คือ จะต้องใช้
การออกแรงที่หนักอย่าง น้อยร้อยละ 75 ของการออกแรงสูงสุด และค่อยๆ เพิ่มความหนักขึ้นในแต่
ละสัปดาห์ตามความจ าเป็นของ นักกีฬาแต่ละคน 

            2. ควรฝึกวันละ 3 – 4 ชุด (Set) ชุดละ 3 – 7 ครั้ง (Repetition) โดยชุด
แรกมีความหนักประมาณ ร้อยละ 75 ชุดที่สองร้อยละ 85 ชุดที่สามร้อยละ 90 และร้อยละ 100 ใน
ชุดที่สี่  

            3. การท าซ้ าๆ (Repetition) ในแต่ละชุดควรท าให้พอเหมาะกับชนิดของ
กล้ามเนื้อและสมรรถภาพ ทางกายของนักกีฬาแต่ละคน โดยต้องค านึงไว้เสมอว่า กล้ามเนื้อกลุ่มที่มี
เส้นใยแดงจ านวนมาก มักเป็นกล้าม เนื้อที่ควบคุมการทรงตัวของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อล าตัวและ
ต้นขา เหมาะที่จะฝึกเพื่อเน้นความอดทน มากกว่าเน้นความแข็งแรง จึงควรเพิ่มแรงต้านทีละน้อย 
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แต่ท าซ้ าๆ ให้มากครั้ง ส่วนกล้ามเนื้อกลุ่มที่มีเส้นใยสี ขาวจ านวนมาก เป็นกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดการ
เคลื่อนไหวแขนและขา เหมาะที่จะฝึกเน้นความแข็งแรงมากกว่า ความอดทน จึงต้องใช้แรงต้านทาน
มาก แต่การท าซ้ าๆ ไม่ต้องมาก  

          4. ต้องฝึกจนถึงจุดที่กล้ามเนื้อนั้นใกล้ล้า (Pre-Fatigue Point) เพื่อให้
กล้ามเนื้อปรับตัวในการเพิ่มความแข็งแรง  

          5. การฝึกไม่ว่าจะเป็นแบบไอโซโทนิค (Isotonic) หรือไอโซเมตริก 
(Isometric) จะให้ผลที่ไม่แตกต่างกัน  

          6. การฝึกแบบไอโซโทนิค จะต้องท าให้สุดช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
(Full Range of Motion of the Joint) ส าหรับการฝึกแบบไอโซเมตริก ครั้งหนึ่งๆ ไม่ควรเกิน 5 
วินาที 

7. การฝึกในช่วง 3 เดือนแรก ควรฝึก ๑ – ๒ วัน/สัปดาห์ แล้วค่อยเพ่ิมเป็น 
๒ – ๓ วัน/สัปดาห์ ในอีก ๓ เดือนต่อมา หลังจากนั้นควรฝึก ๓ – ๔ วัน/สัปดาห์ ทั้งนี้ให้สังเกตความ
เปลี่ยนแปลงของนักกีฬาแต่ละคนว่า มีความก้าวหน้าดีขึ้นหรือไม่อย่างไร เหมาะสมแล้วหรือยัง โดยดู
ได้จากความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้น น้ าหนักตัว อัตรา การเต้นของหัวใจ ว่ามีการปรับเปลี่ยนดีขึ้นหรือไม่
อย่างไร แล้วจดบันทึกผลไว้แต่ละสัปดาห์ เพื่อจะได้ทราบผล ของการฝึกว่าเป็นอย่างไร ดีขึ้นหรือ
จะต้องปรับเปลี่ยนมากน้อยเพียงไร 

ตอนที่ 4 รำยงำนกำรวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

วิจัยในประเทศ 

ณรงค์เดช ศรีอนุตร. (2557).บทคัดย่อ จุดมุ่งหมายของการวิจัยนี้เพื่อการศึกษาการ
เสริมสร้าง กล้ามเนื้อขาและความทนทานของกล้ามเนื้อขาโดยการใช้เชือกกระโดดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนปวช.1/17 แผนกธุรกิจค้าปลีก จ านวน 10คนวิทยาลัยเทคโนโลยีปัญญา
ภิวัฒน์ ซึ่งได้มาจากวิธีการโดย การสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือ/วิธีการที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่1) โปรแกรม
การฝึก 2) แบบทดสอบการเคลื่อนไหว ร่างกายก่อนเรียนและหลังเรียนสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
คือ การหาค่าเฉลี่ยและการหาค่าเปลี่ยนแปลง ร้อยละผลการวิจัยพบว่านักเรียนที่เข้าร่วมการวิจัยมีผล
การพัฒนาการเสริมสร้างกล้ามเนื้อขาและความทนทาน ของกล้ามเนื้อขาผลปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยของ
ขนาดสัดส่วนของร่างกายความแข็งแรงและความทนทานของ กล้ามเนื้อขาโดยกากระโดดเชือกก่อน
การฝึก (Pre-Test) และ หลังการฝึก(Post-Test) ของ กลุ่มตัวอย่าง(ชาย และหญิงรวมกัน) พบว่า น้ 
าหนักเพิ่มขึ้น 0.46กก. คิดเป็นร้อยละ0.40 น่องซ้ายเพิ่มขึ้น 0.9 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.29 น่องขวา
เพิ่มขึ้น 0.98 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.53ความทนทานของกล้ามเนื้อขา โดยการกระโดดเชือก เพิ่มขึ้น 
375ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 99.47หลังจากมีการฝึกตามโปรแกรมนักเรียนมีความทนทานของกล้ามเนื้อ
ขา เพิ่มขึ้นและสามารถเสริมสร้างกล้ามเน้ือขาได้เป็นอย่างด ี
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ชิดชนก ศรีราช. (2555). บทคัดย่อ วัตถุประสงค์การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อที่จะศึกษา
ผลการฝึก เสริมพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นวิธีด าเนินการ
วิจัยกลุ่มตัวอย่างที่ใช ้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาว่ายน้ าโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย โดย
ใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง จ านวน 34 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 17 คน กลุ่ม
ควบคุมฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรมที่ก าหนด และกลุ่มทดลองฝึกว่ายน้ าควบคู่กับการฝึกพลังของขาด้วย
เครื่องเวอร์ติแม็ก ใช้ระยะในการฝึก 8 สัปดาห์ ฝึก สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
โดยท าการทดสอบระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและ การยืนกระโดดไกลก่อนการฝึกหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วน า ผลที่ได้มาท าการ วิเคราะห์ทางสถิติโดยการหา
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานแล้วทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้ สถิติที และการ
วิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวัดซ้ า ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
ผลการวิจัย ค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัว แบบจับแท่นและการยืนกระโดดไกลระหว่างกลุ่ม
ทดลอง และ กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันและเมื่อเปรียบเทียบ ภายในกลุ่มพบว่าทั้งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย ของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและการยืนกระโดดไกลหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย การฝึกว่ายน้ าตาม โปรแกรมที่ก าหนดกับการฝึกว่ายน้ าควบคู่กับการฝึก
พลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก มีผลท าให้เพิ่มพลังของ กล้ามเนื้อขา โดยสามารถเพิ่มระยะทางการออก
ตัวแบบจับแท่นของนักกีฬาได้ดี การฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ ติแม็ก มีแนวโน้มของค่าเฉลี่ยมากกว่า
กลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก ทั้งนี้อาจเกิดจาก ระยะเวลาในการฝึกที่น้อยเกินไป
หรือความหนักของโปรแกรมในการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กยังไม่ เพียงพอ จึงท าให้ผลที่ได้
จากการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กยังเห็นผลไม่ชัดเจน 

สามารถ ฮวบสวรรค์. (2557). บทคัดย่อ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเพื่อ
เปรียบเทียบ ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาส าหรับนักกีฬา
วอลเลย์บอลชายอายุไม่เกิน 18 ปี ของนักกีฬาวอลเลย์บอลโรงเรียนศรีสโมสรวิทยา จ านวน 24 คน 
ได้มาโดยการคัดเลือกแบบคู่ขนาน โดยแบ่ง นักกีฬากลุ่มควบคุม จ านวน 12 คนฝึกตามโปรแกรม
วอลเลย์บอลอย่างเดียวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ (จันทร์-ศุกร์) และนักกีฬากลุ่มทดลองจ านวน 12 คน ฝึก
ตามโปรแกรมการพัฒนาความแข็งกล้ามเนื้อขา สัปดาห์ ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) ควบคู่กับการฝึก
โปรแกรมวอลเลย์บอล สัปดาห์ ละ 5 วัน (จันทร์-ศุกร์) เป็นเวลา 8 สัปดาห ์แล้วทดสอบความแข็งแรง
กล้ามเนื้อขาด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล (Standing broadjump) และการยืน กระโดดแตะฝาผนัง 
(Vertical jump) ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้ววิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหา ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบค่าความแตกต่างด้วยสถิติ t-test ระหว่างนักกีฬากลุ่ม 
ควบคุมและนักกีฬากลุ่มทดลองผลการวิจัยพบว่า ก่อนการทดลองนักกีฬากลุ่มควบคุมและนักกีฬา
กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา จากการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วย
วิธีการยืนกระโดดไกล (Standing broadjump) และการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (Vertical jump) ไม่
แตกต่างกัน แต่หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 นักกีฬากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมาก
ว่านักกีฬากลุ่มควบคุมอย่างมี นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ชูพงศ์ จันทร์อรุณ. (2558) .บทคัดย่อ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบ ผลของ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล
ของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 13 – 15 ปีของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนวังข่อยพิทยาจ านวน 30 คน ได้มา
โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง โดยแบ่งนักกีฬากลุ่มทดลอง จ านวน 15 คนฝึกตามตาราง
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสัปดาห์ละ 2 วัน (จันทร์ และพฤหัสบดี) ควบคู่กับการฝึก
ฟุตบอล สัปดาห์ละ 5 วัน (จันทร์ – ศุกร์) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และ นักกีฬากลุ่มควบคุม จ านวน 15 
คน ฝึกฟุตบอลอย่างเดียวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ (จันทร์ – ศุกร์) แล้วทดสอบ ความสามารถในการเตะ
ลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้ว วิเคราะห์ข้อมูลด้วย
การหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบค่าความต่างด้วยสถิติ T-test independent 
ระหว่างนักกีฬากลุ่มทดลองและนักกีฬากลุ่มควบคุมผลการวิจัยพบว่าก่อนการทดลองและหลัง การ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 นักกีฬากลุ่มทดลองและนักกีฬากลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเตะลูก 
ฟุตบอล ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความสามารถใน
การเตะ ลูกฟุตบอล มากกว่านักกีฬากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

วิฑูรย์ ยมะสมิต. (2552). บทคัดย่อ ผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ าหนักที่มีต่อความ
แข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของ นักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 ปริญญา
นิพนธ์กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒคณะกรรมการ
ควบคุม: อาจารย์ ดร.พัชร์ชศักดิ์ ธัญประจันบาน , ผู้ช่วย ศาสตราจารย์ประเสริฐ ข่ายม่าน. ความมุ่ง
หมายของการวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้า หนัก ที่มีต่อความแข็งแรงและ
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 กลุ่ม ตัวอย่างเป็กเรียนชั้นปี
ที่ 1 ที่มีอายุ 15 – 17 ปี จ้านวน 30 นาย แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 15 นาย และกลุ่ม ทดลอง15 นาย 
ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคุม ฝึกกายบริหารของกองทัพบก กลุ่มทดลองฝึก โปรแกรม
กล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้าหนัก ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน (จันทร์, พุธ, ศุกร์)ตั้งแต่เวลา 
05.30 – 07.00 น. ทดสอบเพื่อเก็บข้อมูลความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของกล้ามเนื้อ
ขา ก่อน การฝึก และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ8 โดยใช้เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
(Back Leg Dynamometer) และทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าความแตกต่างด้วย T –Test ผลการวิจัยพบว่า
1. ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยและส่วน เบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองความสามารถใน
การวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกัน 2. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน 3. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองความสามารถในการวิ่ง 50 เมตรและวัดความ แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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วิจัยในต่ำงประเทศ 

โกลิก-เพริก ดรากานา. (2011). บทคัดย่อ จุดมุ่งหมายของการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษา ผลกระทบของสองโปรโตคอลฝึกอบรมเกี่ยวกับประสิทธิภาพการท างานที่ isokinetic ของ
นักกีฬา ศึกษาได้ ด าเนินการใน 38 นักกีฬา (อายุ 23.3 ± 3.6 ปี) มีส่วนร่วมในลีกระดับชาติของกีฬา
ที่แตกต่างกันซึ่งเริ่มต้นศูนย์กลาง hamstrings ไป quadriceps (conH / Q) อัตราแรงบิดต่ ากว่า 0.5 
ในระหว่างการทดสอบตาม ฤดูกาล, การวัด isokinetic ของ extensors เข่าและ flexors เป็นที่60º 
/ s นักกีฬาถูกแบ่งออกเป็นสองกลุ่มเก้านักกีฬาด าเนินการโปรโตคอลการฝึกอบรม isokinetic (ไอที) 
ในขณะที่กลุ่มที่สองของ 19 นักกีฬาตาม โปรโตคอลการฝึกอบรม isotonic (RT) โปรโตคอลทั้งสอง
กินเวลานาน 4 สัปดาห์ หลังจากเสร็จสิ้นการ ฝึกอบรมโปรโตคอลทั้งสองกลุ่มเข้ารับการทดสอบ 
isokinetic สุดท้าย ข้อมูล isokinetic เปิดเผยเพิ่มขึ้นอย่าง มีนัยส าคัญหลังการฝึกอบรมในการวัด
แรงบิดสูงสุดทั้งในและยืดกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อกลุ่มทั้งในด้านไอทีและ RTกลุ่มการศึกษา ( p < 0.05 ) 
มีการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ ( p < 0.05 ) ในอัตราส่วน conH / Q ในทั้งสองกลุ่ม หลังโปรโตคอล
การด าเนินการ แต่มากขึ้นในกลุ่มไอที ดังนั้นใช้มันเปลี่ยนแปลงโปรโตคอลเหนี่ยวน าในการ ท างาน
ของกล้ามเนื้อดังนั้นค่าสมส่วนตรวจพบจะมีความสมดุลที่ยอมรับได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นเมื่อ  
เทียบกับ RT โปรโตคอล 

           เนเดอร์ rahnama. (2007). บทคัดย่อ ส่วนใหญ่ผู้เล่นฟุตบอลมีเท้าที่ชื่นชอบเตะบอลและ
มันก็เป็นที่ เชื่อกันว่าการตั้งค่านี้อาจน าไปสู่ความไม่สมดุลในความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของขา 
การศึกษาครั้งนี้ได้รับ การออกแบบเพ่ือตรวจสอบว่าความไม่สมดุลในความแข็งแรงและความยืดหยุ่น
ที่มีอยู่ในขาของผู้เล่นฟุตบอลสี่ สิบเอ็ดยอดและย่อยชนชั้นผู้เล่นฟุตบอล (อายุ 23.4 ± 3.8 ปีความสูง 
1.81 ± 0.06 เมตรมวลกาย 81.7 ± 9.9 กิโลกรัม) การศึกษา (ข้อมูลจะถูกน าเสนอเป็นค่าเฉลี่ย± 
SD) ความแข็งแรงแบบไดนามิกของ flexors เข่า (hamstrings) และ extensors เข่า (quadriceps) 
คือการวัดการใช้พลังงาน isokinetic ที่ความเร็วเชิงมุมของ 1.05, 2.09, 5.23 RAD / วินาที (ใน
โหมดศูนย์กลาง) และ 2.09 RAD / วินาที (ในโหมดประหลาด) อัตราส่วน ศูนย์กลางความแข็งแรง 
(hamstringsconc / quadricepsconc) และอัตราส่วนการควบคุมแบบไดนามิก (hamstringsecc 
/ quadricepsconc) ถูกน ามาค านวณ ความยืดหยุ่นข้อต่อสะโพก (ในการงอ) คือการวัดโดย ใช้ 
goniometerความแตกต่างที่ส าคัญระหว่างขาที่ต้องการและไม่ต้องการที่พบใน flexors เข่าที่ 2.09 
RAD / วินาที (119 ± 22 เมื่อเทียบกับ 126 ± 24 นิวตันเมตร; P 10%) ในหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ
เฉพาะเจาะจงมากขึ้น ไม่มีความแตกต่างอย่าง มีนัยส าคัญที่พบในความยืดหยุ่นของข้อต่อสะโพก
ระหว่างขาที่ต้องการและไม่ต้องการ (P> 0.05) มันเป็นข้อ สรุปว่ามีความแข็งแรงลดลงของกล้ามเนื้อ
เข่ากล้ามเนื้อขาที่ต้องการอาจจะเกี่ยวข้องกับการใช้งานที่แตกต่าง กันของกล้ามเนื้อเหล่านี้ใน
ระหว่างการด าเนินการเตะและจึงถือว่าเป็นผลการฝึกอบรมที่ไม่ซ้ ากันที่เกี่ยวข้องกับ ฟุตบอล นี้ใน
การเปิดจะน าไปสู่ความไม่สมดุลของกล้ามเน้ือซึ่งโดยทั่วไปถือว่าเป็นปัจจัยเสี่ยงได้รับบาดเจ็บ 

              รอย จาง. (2012). บทคัดย่อ หนึ่งในองค์ประกอบที่ส าคัญในการป้องกันการบาดเจ็บกีฬา
คือการไม่ สมดุลในความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา อย่างไรก็ตาม ลักษณะที่แตกต่างกันของกล้ามเนื้อ
ขาอาจเกิดขึ้นในการ เล่นพื้นที่ขนาดใหญ่ ( เขต ) กีฬาและขนาดเล็กพื้นที่เล่น ( ศาล ) กีฬา ซึ่งควร
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พิจารณาในการประเมินการ ป้องกันการบาดเจ็บทั่วไป งานวิจัยนี้มุ่งศึกษาการ quadriceps 
hamstrings กล้ามเนื้อ ( H : q ) และ อัตราส่วนสมดุลขาแรงทวิภาคีในวิทยาลัย 40 ชาย ( อายุ : 
23.4 ± 2.5 ปี ) ผู้เล่นกีฬาทีม ( สนามกีฬา = 23 , ผู้เล่นฟุตบอล ; ศาลกีฬา = 17 , เล่น
วอลเลย์บอลและบาสเกตบอล ) 5 repetitions ของเข่างอและนามสกุล เป็นศูนย์กลางสูงสุดจ านวน
เป็นกล้ามเนื้อที่ความเร็ว 2 ( ช้า : 60 °•ที่สุดและเร็วที่สุด : 300 °• ) เหลือ 3 นาที ระหว่างการ
ทดสอบ ขาทั้งสองถูกวัดใน counterbalanced สั่งกับเด่นขาถูกก าหนดเป็นขาที่ใช้เตะบอล แรงบิด
สูงสุด 1078 ค่าสูงสุด ( nm ) ของ hamstrings และกล้ามเนื้อของขาแต่ละวิเคราะห์หลังจาก
ร่างกาย มวลบรรทัดฐาน ( nm ด้วย kg-1 ) ผู้เล่นกีฬาศาลพบอย่างแข็งแกร่งเด่นขา hamstrings 
กล้ามเนื้อที่หดตัวเร็ว ( P < 0.05 ) H : Q ) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติมีผู้เล่นสนามขาเด่นที่ 60 °•
ที่สุด ( p < 0.001 ) และไม่เด่นขา 300 °•ที่สุด ( p < 0.001 ) ตามล าดับ กีฬาโดยเฉพาะความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้ชัดในวิทยาลัยผู้เล่นจาก สนามกีฬาและศาล ผลลัพธ์เหล่านี้ชี้ให้เห็นความ
ต้องการที่แตกต่างกันของกล้ามเนื้อการฝึกความแข็งแรงและ โปรโตคอลฟื้นฟูกล้ามเนื้อนักกีฬา
มหาวิทยาลัยตามความต้องการในแต่ละกีฬา 

               แอนโทนี่ คาเทอริซาโน่. (2002). บทคัดย่อ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวัดความ
สัมพัทธ์ 4 สะโพกและกล้ามเนื้อต้นขา ขณะที่การsquats 3 หลุม มีประสบการณ์การสุ่มสุดสิบการ
ทดลองในบางส่วนของ squats ขนานและความลึกเต็มรูปแบบใช้ 100 - 125 % ของน้ าหนักตัว เช่น 
ความต้านทาน electromyographic (EMG) ไฟฟ้าถูกวางไว้บนพื้นผิว? medialis พบว่า? lateralis 
) , (6) ,แพทยศาสตร์(BF) และแม็กซิมัสกล้ามแขน เป็นมัดๆ ( GM ) ข้อมูล EMG เป็นเชิงปริมาณโดย
การบูรณาการและแสดงเป็น เปอร์เซ็นต์ของกิจกรรมไฟฟ้ารวมของ 4 กล้ามเนื้อ การวิเคราะห์ความ
แปรปรวน( ANOVA ) แล้วทดสอบ Post Hoc Tests ) พบว่าความแตกต่าง ( P = * , P 5 0.056 * 
* ) ส่วนสัมพันธ์ของจีเอ็ม ในช่วงระยะระหว่าง บางส่วน - ศูนย์( 16.9 % * ) - คู่ขนาน ( 28 % * * ) 
และความลึกเต็มรูปแบบ(35.4%*)squats . ไม่พบความ แตกต่างระหว่างผลงานของ BF , พบว่า , 
และ VL ที่แตกต่างกันเข้าไปลึกในระหว่างขั้นตอนนี้ ผลลัพธ์ที่ แนะน าว่า GM มากกว่า BF , พบว่า , 
หรือ VL กลายเป็นที่ใช้งานในแหวะเป็นหมอบความลึกเพิ่มขึ้น 
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บทที่ 3 

วิธกีำรด ำเนินงำน 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขาที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง50เมตรของนักกีฬาฟุตบอลสโมสร มาแชร์ 
ชัยภูมิ เอฟซี โดยมีขั้นตอนวิธีการด าเนินงานดังนี ้

กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตัวอย่างของการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลสโมสร มาแชร์ ชัยภูมิ เอฟซี  จ านวน 30 
คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง(Purposive Selection) และจัดกลุ่มก าหนดให้มี ความเร็วที่
ใกล้เคียงกัน (Match Group Method) เพื่อแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน 
และทดสอบความแตกต่างของความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตรโดยมีวิธีการดังนี้ วิธีการ Match 
Group Method ด าเนินการโดยน าค่าเฉลี่ยความเร็วมาเรียงล าดับดังแผนภาพ 

  กลุ่มที่ 1             กลุ่มที่ 2 

1 2 

3                  4 

5                  6 

…                 … 

29                30 

 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมตามปกติจ านวน 15 คน   

กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้น
ขาจ านวน 15 คน 
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เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

           1. โปรแกรมการฝึกฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา 

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่มทดลองจากการฝึกซ้อมตามปกติ       
มีการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร ์ 

            2. โปรแกรมการฝึกฟุตบอลโดยใช้การสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ  

โปรแกรมการฝึกฟุตบอลโดยใช้การสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติของกลุ่มทดลอง มีการ
ฝึก 6 สัปดาห์ๆละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ โดยท าการฝึกตามปกติ ใช้เวลา 40 นาที 
ตั้งแต่ 15.50 น.– 16.20 น. ก่อนซ้อม กลุ่มควบคุม มีการฝึก 6 สัปดาห์ๆ ละ 5 วัน คือ วันจันทร์ วัน
อังคาร วันพุธ วันพฤหัสบด ีและวันศุกร์ตามโปรแกรมการฝึกซ้อม  

            3. เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่  

                  3.1 นาฬิกาจับเวลา  

                  3.2 สมุดบันทึกผล 1 เล่ม  

                  3.3 กรวย 

            กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  

2. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
และแบ่ง ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยทั้งสองกลุ่มมีความแตกต่างกันโดยใช้ปริมาณค่าเฉลี่ย
ของการทดสอบ ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรเป็นตัวก าหนด  

3. ก าหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้ารับ
การ ทดสอบจนเป็นที่เข้าใจ  

4. ท าการทดสอบความเร็วของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดพร้อมเก็บข้อมูล เพื่อน าไปคัดแยกกลุ่ม
ประชากร  

5. ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์โดย
กลุ่มทดลอง จะฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังก่อนการท าการฝึกซ้อม
กีฬาฟุตบอล ส่วนกลุ่ม ควบคุมจะฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ  

6. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการบันทึกก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มาวิเคราะห์เพื่อ
สรุป 
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  กำรวิเครำะห์ทำงสถิติ 

การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย  

1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรกลุ่มไม่เกิน 2 กลุ่ม เช่น ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยที่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง ที่เป็นชาย และหญิง (independent samples) หรือ
เปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลังการให้การ รักษา (dependent samples)  

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรกลุ่มตั้งแต่ 3 กลุ่มขึ้นไป เช่น กลุ่มที่ได้รับยา A B 
และ C ได้ผลต่างกัน หรือไม่ 

T-test  

ใช้ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มที่เป็นอิสระแก่
กัน หรือกลุ่ม ตัวอย่างกลุ่มเดียวแต่เก็บข้อมูลสองครั้ง สมมุติฐานทางสถิติเป็นดังน ี

                         

                      

1. t-test for independent samples หรือ unpaired t-test 

t-test เป็นวิธีการที่ใช้บ่อยที่สุด โดยมีวัตถุประสงค์ส าหรับประเมินความแตกต่างระหว่าง
ค่าเฉลี่ย (mean) ของกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่ม เช่น t-test สามารถทดสอบความแตกต่าง
ระหว่างคะแนน Hamilton Depression Rating Scale ของกลุ่มผู้ป่วยที่ได้รับยา A และ
กลุ่มที่ได้รับ placebo ข้อตกลง  

1. การกระจายของข้อมูลเป็น normal distribution ในทางทฤษฎี t-test ใช้ได้กับ
กลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก เช่น 10 คน ตราบใดที่การกระจาย ของข้อมูลเป็น normal 
distribution การตรวจสอบการกระจายของข้อมูลท าได้โดยดูจาก histograms หรือทดสอบ
ทางสถิต ิ 

2. กลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มมีความแปรปรวนเท่ากัน (equality of variances) หรือไม่ 
ในการวิเคราะห์ด้วย SPSS จะรายงานการทดสอบความแปรปรวนให้โดยปริยาย กรณีที่
ข้อมูลไม่เป็นไปตามข้อตกลงนี้ ก็ให้ใช้การเคราะห์แบบไรพ้ารามิเตอร์แทน 

2. t-test for dependent samples หรือ paired t-test  

 t-test for dependent samples ใช้ในการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของตัวแปรที่ได้ จากกลุ่มตัวอย่างกลุ่มเดียว แต่ท าการทดสอบหรือวัดสองครั้ง เช่น 
ก่อนทดสอบและหลังทดสอบคะแนน HDRS แตกต่างกันหรือไม่ ข้อตกลง เช่นเดียวกับ      
t-test for independent samples คือ ตัวแปรที่จะเปรียบเทียบต้องกระจายอย่าง ปกติ 
กรณีที่ข้อมูลไม่กระจายแบบปกติให้ใช้ Mann-Whitney test ซึ่งเป็น non-parametric 
test การเตรียมข้อมูล ตัวแปรที่ได้จากการวัดสองครั้งต้องมาจากวิธีการวัดที่เหมือนกัน 
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ผลการวิจัยในครั้งนี้ 

 

แผนผงัแสดงขั้นตอนกำรท ำวิจัย 

 

 

 

    ใช้วธิีกำรฝกึแบบเฉพำะเจำะจง 

 

 

ทดสอบครั้งที1่ ท ำกำรทดสอบกำรวิ่งระยะทำง 50 เมตรก่อนกำรทดลอง 

 

 

 

 

(โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง)                               (โปรแกรมการฝึกปกต)ิ 

 

ใช้โปรแกรมการฝึกซ้อมรูปแบบเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

 

นกักีฬาฟตุบอลสโมสร มาแชร์ ชยัภมูิ เอฟซี จ านวน 30 คน 

กลุม่ทดลอง จ านวน 15 คน กลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน 

กลุม่ทดลอง จ านวน 15 คน กลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน 
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บทที่ 4  

ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของ โปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงของ กล้ามเนื้อต้นขาที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักฟุตบอลสโมสร 
มาแชร์ ชัยภูมิ เอฟซี ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของทั้ง 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบ ตาราง
ประกอบความเรียง และแผนภูมิดังน้ี เมื่อเก็บข้อมูลได้ครบถ้วนเรียบร้อยแล้วจึงน ามาวิเคราะห์ผลตาม
ระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใช้คอมพิวเตอร์ โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS แล้วน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลมา
เสนอในรูปแบบตาราง สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนด
สัญลักษณ์ต่างๆ แทนความหมายเพื่อใช้ในการวิเคราะห์ ข้อมูลดังน้ี 

 

                                    แทนค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  

                               S.D  แทนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

                                N  แทนค่าจ านวนกลุ่มตัวอย่าง  

                               t  แทนค่าสถิติที่ใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤติเพื่อทราบความมีนัยส าคัญ  

                               Sig.  แทนค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



24 
 

ตำรำงที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูง น้ าหนักและอายุ ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

                                                                    กลุ่มทดลอง               กลุ่มควบคุม 

      ข้อมูลพื้นฐำน                N=30 คน                 N=15  คน                N=15 คน    

                                            ̅         S.D           ̅           S.D            ̅         S.D       

 

      ส่วนสูง (เซนติเมตร)         170.67      3.02      171          3.23         170.13   2.61 

       น้ าหนัก (กิโลกรัม)          65.8         3.24        65.33       3.29          66.27    3.24   

       อายุ (ปี)                      24.93       7.13        22.93       4.70          26.93     8.64 

 

จากตารางที่ 1 พบว่าค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ าหนัก และอายุของกลุ่มประชากรทั้งหมด มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 170.67 เซนติเมตร 65.8 กิโลกรัม และ 24.93 ปี ตามล าดับค่าเฉลี่ยของส่วนสูง 
น้ าหนัก และอายุของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 171 เซนติเมตร 65.33 กิโลกรัม และ 22.93 ปี 
ตามล าดับ ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ าหนักและอายุ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย 170.13 เซนติเมตร 66.27 
กิโลกรัม และ 26.93 ปี ตามล าดับ 
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ตำรำงที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในโปรแกรมการฝกึความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ต้นขาที่ส่งผลตอ่ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 

ทดสอบกำรวิ่ง 50 เมตร                            กลุ่มทดลอง                          กลุ่มควบคุม 

(วินำที)                                          N=15 คน                            N=15 คน 

  ̅                   S.D                  ̅           S.D 

ก่อนการทดลอง                                       7.77                0.21               7.79        0.27 

หลังการทดลอง                                      7.75                0.171             7.58        0.25 

 

จำกตำรำงที่ 2 พบว่า การทดสอบการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก
และหลังการฝึก เท่ากับ 7.77 และ 7.75 ตามล าดับ การทดสอบการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก เท่ากับ 7.79 และ 7.58 ตามล าดับ 
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ตำรำงที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ย ของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
50 เมตร กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (Independent sample t-test) 

 

                                             กลุ่มทดลอง            กลุ่มควบคุม 

    การว่ิง 50 เมตร                        N=15             N=15  

    (วินาที)                                   ̅               S.D               ̅              S.D                        

    หลังการทดลอง                        7.58            0.25            7.57           0.171      0.05     0.48 

                  

 

จากตารางที่ 3 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่ง
เร็ว เท่ากับ 7.58 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.25 วินาที และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของ
การทดสอบการวิ่งเร็ว เท่ากับ 7.57 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.171 วินาที เมื่อน าผล
การทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยผลทดสอบการวิ่งเร็ว  พบว่าของกลุ่ม
ทดลองและ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่งเร็ว แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตำรำงที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ  

ค่าเฉลี่ยของการวิ่งระยะ 50 เมตร ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุ่ม ทดลอง (Paired 
sample t-test) 

 

                                                      ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร    N=15     N=15 

(วินาที)  

                                                      ̅            S.D.           ̅           S.D.                         

  กลุ่มการทดลอง (N=15)                     7.79         0.27          7.58        0.25          -4.10      0.00    
  

             0  

 

จากตารางที่ 5 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่ง
ระยะ 50 เมตรเท่ากับ 7.79 วินาทีและหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบ
การว่ิงระยะ 50 เมตรเท่ากับ7.58วินาที เมือ่น าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยของผลทดสอบการว่ิงระยะ 50 เมตร พบว่าหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการการ
ทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตรมากกว่าก่อนการทดลองซึ่งค่าเฉลี่ยแตกตา่งกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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7.77 7.79 

7.75 

7.58 

  

แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 

 

 

 

กราฟแสดงผลของการทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร ของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่ม ทดลอง
จ านวน 15 คน ที่ได้ทดสอบความสามารถในการทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร คือก่อนการทดสอบ 
ระหว่างการทดสอบ (สัปดาห์ที่ 6 ) และหลังการทดสอบซึ่งผลการทดสอบเป็น (วินาที) พบว่านักกีฬา
แต่ละคนมีความสามารถในการวิ่งเพิ่มขึ้นทุกคน ตั้งแต่ระหว่างทดลองจนถึงหลังการทดลอง แต่
ปริมาณความสามารถของแต่ละคนมีความแตกต่างไม่เท่ากันในแต่ละคนของการทดสอบ 
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บทที่ 5 

สรุป อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงการทดลองโดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักฟุตบอล
สโมสร มาแชร์ ชัยภูมิ เอฟซี กลุ่มที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลสโมสร มาแชร์ ชัยภูมิ เอฟ
ซี จ านวน 30 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็นสองกลุ่มตัวอย่างและแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบ Match Group คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 15 คน โดยท าการฝึกระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก ร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกปกติ 2 วันและโปรแกรมฝึกด้วยน้ าหนัก 1 วันต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมฝึก
โปรแกรมปกติ 3 วันต่อสัปดาห์ ในส่วนของการทดสอบนั้นได้มีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด 2 
ครั้ง คือ ก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองและท าการเก็บ
รวบรวมผลการวิเคราะห์การทดสอบโดยการวิ่งระยะ 50 เมตรเพื่อน าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้
โปรแกรม SPSS หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานทดสอบค่า t-test 

  

สรุปผลกำรวิจัย  
1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีอัตราการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
2. หลังการทดลองการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่าความสามารถในทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร 

ของนักกีฬากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรำยผล 

1.จากสมมุติฐานของการวิจัยที่ว่าผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาที่
ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักฟุตบอลสโมสร มาแชร์ ชัยภูมิ เอฟซี ของกลุ่ม
ทดลองหลังการทดลองมีการวิ่งได้เร็วกว่าก่อนการทดลองของนักกีฬาฟุตบอลผลการวิจัยพบว่าหลัง
การทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีการวิ่งได้เร็วขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า ผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้น
ขาที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักฟุตบอล ท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาที่มีผลต่อการวิ่งในระยะทาง 50 เมตร ได้เร็วขึ้นจริง เป็นผลมาจากการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา ซึ่งเป็นการฝึกที่ท าให้ผู้ฝึกเกิดการพัฒนาองค์ประกอบของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อกลุ่มที่ใช้การฝึกด้วยน้ าหนักเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึก เมื่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นก็สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการใช้งานได้มากขึ้น เพื่อการศึกษาการเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อต้นขาและความทนทาน ของกล้ามเนื้อต้นขาโดยการใช้การวิ่ง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้ คือนักฟุตบอลสโมสร มาแชร์ ชัยภูมิ เอฟซี จ านวน 15 คน ซึ่งได้มาจากวิธีการโดยการสุ่มอย่าง
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ง่าย เครื่องมือ/วิธีการที่ใช้ใน การวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมการฝึก 2) แบบทดสอบการเคลื่อนไหว
ร่างกายก่อนเรียนและหลังเรียน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ การหาค่าเฉลี่ยและการหาค่า
เปลี่ยนแปลงร้อยละ ผลการวิจัยพบว่านักเรียนที่เข้าร่วมการวิจัยมีผลการพัฒนาการเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อต้นขาและ ความทนทานของกล้ามเนื้อขาผลปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยของขนาดสัดส่วนของ
ร่างกายความแข็งแรง และความทนทานของกล้ามเนื้อต้นขาโดยการวิ่งก่อนการฝึก (Pre-Test) และ 
หลังการฝึก (Post-Test) ของกลุ่มตัวอย่าง(ชาย) พบว่า น้ าหนักเพิ่มขึ้น 0.46 กก. คิดเป็นร้อยละ 
0.40 น่องซ้ายเพิ่มขึ้น 0.9 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.29 น่องขวาเพิ่มขึ้น 0.98 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.53 
ความทนทานของกล้ามเนื้อขา โดยการกระโดดเชือกเพิ่มขึ้น 375ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 99.47 หลังจาก
มีการฝึกตามโปรแกรมนักเรียนมีความทนทานของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นและสามารถ  เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อขาได้เป็นอย่างดี 

2.ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้น
ขาไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
3.จากสมมุติฐานของการวิจัยที่ว่าการฝึกด้วยความแข็งแรงโดยใช้โปรแกรมการฝึกความ

แข็งแรงของกลุ่มทดลองจะมีความแข็งแรงของต้นขามากกว่าการฝึกตามปกติของกลุ่มควบคุม ซึ่ง
ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขามากกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการทดลองจึงเป็นไปตามสมมุติฐาน 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงว่า การฝึกความแข็งแรงที่ส่งผลต่อการวิ่งในระยะทาง 50 เมตร เป็น
โปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองได้รับการฝึกความ
แข็งแรงของขาโดยใช้โปรแกรมการฝึกที่มีผลต่อประสิทธิภาพในการวิ่งในระยะทาง 50 เมตร มากกว่า
กลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้การเพิ่มขึ้นของความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกความแข็งแรง ภายหลังการฝึกด้วยกลุ่ม
ทดลองมีประสิทธิภาพในการวิ่ง คือมีความแข็งแรงของต้นขาในการวิ่งอย่างเห็นได้ชัดเจนจากผลการ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกความแข็งแรง กลุ่มทดลองสามารถในการวิ่งได้เร็วขึ้น แสดงว่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาที่เพิ่มขึน้ท าให้กลุ่มทดลองสามารถว่ิงได้เร็วขึ้น 

4.การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการเตะฟุตบอลของนักกีฬา
ฟุตบอลช่วงอายุ 13-15 ปี ของนักฟุตบอลเรียนวังข่อยพิทยาจ านวน 30 คน ได้มาโดยวิธีการเลือก
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง โดยแบ่งนักกีฬากลุ่มทดลอง จ านวน 15 คนฝึกตามตารางการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสัปดาห์ละ 2 วัน (จันทร์ และพฤหัสบดี) ควบคู่กับการฝึกฟุตบอล สัปดาห์ละ 
5 วัน (จันทร์ – ศุกร์) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และ นักกีฬากลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ฝึกฟุตบอลอย่าง
เดียวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ (จันทร์ – ศุกร์) แล้วทดสอบ ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้ว พบว่า การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหา
ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบค่าความต่างด้วยสถิติพบว่าก่อนการทดลองและหลัง 
การทดลองสัปดาห์ที่ 4 นักกีฬากลุ่มทดลองและนักกีฬากลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการ
เตะลูก ฟุตบอล ที่ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการเตะ ลูกฟุตบอล มากกว่านักกีฬากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่ง
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สอดคล้องกับการวิจัยของ ชูพงศ ์จันทร์อรุณ. (2558) ผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่มี
ต่อความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล หลักสูตรครุศาสาตร์บัณฑิตสาขาวิชาพล
ศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค์ 

5. ผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ าหนักที่มีต่อความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50เมตร
ของ นักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 จ านวน 30 นายโดยแบ่งกลุ่มควบคุมเป็น 15 นาย และ
กลุ่มทดลอง 15 นายโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคุม ฝึกกายบริหารของกองทัพบก กลุ่ม
ทดลองฝึก โปรแกรมกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ าหนัก ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน (จันทร์, 
พุธ, ศุกร์) ทดสอบเพื่อเก็บข้อมูลความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของกล้ามเนื้อขา ก่อน 
การฝึก และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ8 โดยใช้เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Back 
Leg Dynamometer) และทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบน มาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าความแตกต่างด้วย T –Test พบว่าก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยและ
ส่วน เบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของวิฑูรย์ 
ยมะสมิต. (2552).   

ดังนั้นเมื่อวิเคราะห์ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ส่งผลต่อการกระโดดโหม่งลูกฟุตบอลด้วย
การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกส่งผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อขาท างานต่อเนื่องกันจึงสรุปได้ว่า การ
ฝึกฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง จะมีผลต่อประสิทธิภาพในด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาที่ส่งผลต่อการกระโดดโหม่งลูกฟุตบอลมากกว่าการฝึกตามปกต ิ

ข้อเสนอแนะ  
1. ช่วงเวลาการฝึกควรเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสม ได้แก่ ควรได้ประกอบกิจกรรมทางกาย มา

บ้างแล้ว น่าจะเป็นช่วงเวลาเย็น  
2. ควรเน้นย้ าเรื่อง การป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกหรือประกอบกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ ควร

มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ก่อน และมีการคลายอุ่น (Cool Down) หลังการฝึกหรือ 
ประกอบกิจกรรมกีฬาน้ัน ๆ ทุกครั้ง  

3. ควรระวังการบาดเจ็บจากการฝึกด้วยน้ าหนัก โดยใช้ Physical Fitness ในการฝึกแบบ 1 
RM (ควรให้ผู้ฝึกใช้น้ าหนักประเภท กระโดดบนยางรถยนต์ ก่อนจนมีความคุ้นเคยแล้วจึงพัฒนาไปใช้ 
สควอช ในการปฏิบัติให้ยืดหลังตึงหรือควรมีอุปกรณ์เสริม เพื่อป้องกันการบาดเจ็บบริเวณ กระดูกสัน
หลัง และที่ส าคัญต้องอยู่ในการดูแลและให้ค าแนะน าจากผู้วิจัยโดยตลอด)  

4. ควรศึกษารายละเอียดของตารางการฝึกอย่างละเอียดก่อนน าไปใช้จริงเพื่อที่จะได้เกิดการ
พัฒนาทักษะอย่างสูงสุด  

 
ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยครั้งต่อไป  

1. ผู้เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกควรมีความเข้าใจในการท างานของกล้ามเนื้ออย่าง
แท้จริง จะช่วยให้มีความก้าวหน้าเร็ว และปลอดภัย  

2. ควรมีการเปรียบเทียบ ผลการฝึกที่มีระยะเวลาให้นานขึ้น เช่น 10 หรือ 12 สัปดาห์ เพื่อ
หาแนวโน้มการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการฝึกของทั้ง 2 กลุ่มในระยะเวลาต่าง ๆ กัน  
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3.ในการท าวิจัยครั้งต่อไปควรมีการเปรียบเทียบกับแบบฝึกต่างๆเพื่อให้เกิดข้อเปรียบเทียบที่
ชัดเจนขึ้น 

 

บรรณำนุกรม 
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 ภำคผนวก ก  

โปรแกรมฝึก 6 สัปดำห ์
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมกำรฝึกซ้อมแบบปกติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแต่ละสัปดำห์ 

 

Days 

 

Program training 

 

วันจันทร ์

16.00น – 18.00น  

1.วอร์มอัพ ( 10 นาที)  
2.สควอส ( 15 นาท)ี  
3.บอด้ีเวท,ฝึกความคล่องแคล่วกับลูกบอล (25 
นาท ี)  
4. รูปแบบเกมรับ(pressing) ( 25 นาท ี)  
5. Cool down (10 นาที )  

 

วันอังคาร 

16.00น – 18.00 น 

 

 

1.วอร์มอัพ ( 10 นาที )  
2. ฝึกเล่นร่วมกันเป็นทีม ( 15 นาท ี)  
3. เทคนิค (15นาท)ี  
-จ่ายบอล&การเลี้ยงลูก  
4.รูปแบบการคลองบอล (20 นาท)ี  
5.Small size game (15นาท)ี  
7 v 7 
6.Cool down (10นาที)  

 

วันพุธ 

16.00 น – 18.00 น 

1.วอร์มอัพ (10 นาท)ี  
2.การจ่ายบอล (20 นาที )  
3.รูปแบบการคลองบอล (20 นาท)ี  
4. Small size game (20 นาท)ี  
- 5v5  
5 .Tactical game. (30 min)  
- 11v11  
6. Cool down (10min)  
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วันพฤหัสบด ี

16.00 น – 18.00 น 

1.วอร์มอัพ(15 นาท ี)  
- Streching  
2. ฝึกการเล่นร่วมกันเปน็ทีม( 15 นาท ี)  
3. Square (10 min)  
4. รูปแบบการคลองบอล ( 15 นาท ี)  

 5.Cool down ( 15 นาที ) 

 

วันศุกร ์

16.00 น – 18.00 น 

 

Friendly match 
 

 

วันเสาร ์

16.00 น – 18.00 น 

 
                 
             
                   Weight training  
 

 

วันอาทิตย์ 

 

 

วันหยุด 
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ภำคผนวก ข 
กลุ่มกล้ำมเนื้อที่ใช้ในกำรฝึก 
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ภาคผนวก ข 

 

แบบฝึกที่ 1 สควอช 

ท่ำเตรียม เริ่มจากยืนตรง ตามองไปข้างหน้า แยกขาให้กว้างประมาณหัวไหล่ ปลายเท้าทั้ง
สองข้างช้ีไปด้านหน้า  

วิธีปฏิบัต ิ 
- หายใจเข้า ย่อตัวลง โดยใช้การงอเข่า และพับสะโพกไปด้านหลัง ตัวตรงไม่งอหลัง พร้อมๆ

กับการยกแขนทั้งสองข้างขึ้นไปด้านหน้า เพื่อช่วยในเรื่องของการทรงตัว น้าหนักลงบริเวณส้นเท้า  
- ออกแรงดันตัวขึ้น กลับมาสู่ท่าเริ่มต้น 

                                                

กล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนา  
1. กล้ามเนื้อส่วนสะโพกและก้นกบ (Gluteus maximus)  
2. กล้ามเนื้อส่วนโคนขา (Adductor group)  
3. กล้ามเนื้อกลุ่มเอ็นหลังต้นขา (Hamstring group)  
4. กล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius) 
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แบบฝึกที ่2 Deadlift 

ท่ำเตรียม ส าหรับท่านี้เราจะเริ่มต้นด้วยการถือดัมเบลไว้ในมืออยู่ก่อนแล้ว , ให้ยืนตัวตรง
ถือดัมเบลแล้วงอเข่าเล็กน้อย , ก้มตัวลงโดยใช้สะโพกเป็นจุดศูนย์กลางในขณะที่ปล่อยดัมเบลลงไป
ด้านล่าง , หลังต้องเป็นเส้นตรงตลอดเวลา , ก้มลงจนกว่าจะรู้สึกตึงที่ด้านหลังต้นขา , หย่อนน้ าหนัก
ลงมาต่ ากว่าหัวเข่า , ยกตัวกลับขึ้นไป , เกร็งกล้ามเนื้อสะโพกแล้วท าซ้ า  

วิธีปฏิบัต ิเมื่อมือจับกับอุปกรณ์แล้วให้ยืนตัวตรงแล้วกางขา , งอเข่าเพียงเล็กน้อย , ดึงไหล่
ไปด้านหลังยกหน้าอกขึ้น , ค่อยๆหย่อนก้นไปด้านหลังก้มตัวลงโดยใช้สะโพกเป็นศูนย์กลาง , แผ่น
หลังต้องเป็นเส้นตรงตลอดเวลา , เกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง , ยกหน้าอกข้ึน ออกแรงกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและสะโพกเพื่อต้านกับแรงโน้มถ่วงในตอนที่หย่อนน้ าหนัก , ให้หย่อนน้ าหนักลงมาให้ไกล
ที่สุดจนกระทั่งรู้สึกตึงที่ขาหลงั , ดันก้นมาด้านหน้ายกตัวยืนขึ้นมา , ท าซ้ าจนกว่าจะได้จ านวนที่
ต้องการ 

    

กล้ำมเนื้อที่ไดร้ับกำรพัฒนำ  
1. กล้ามเนื้อส่วนสะโพกและก้นกบ (Gluteus maximus)  
2. กล้ามเนื้อส่วนโคนขา (Adductor group)  
3. กล้ามเนื้อกลุ่มเอ็นหลังต้นขา (Hamstring group)  
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4. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps Femoris) 
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ภำคผนวก ค 
รูปภำพประกอบกำรฝึกซ้อมปกต ิ
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ภาคผนวก ค 

1 . Warm up starching  
- วิ่ง Jogging  
- วิ่งสไลท์ด้านข้าง  
- วิ่งยิ่งเข่าออกด้านข้าง  
- วิ่งสไลท์ถอยหลัง 
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- Squrae 

                                                  

 

 

 

 

 

 

 

- Co-ordination 
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2. Physical Fitness 

-เล่นหน้าท้อง 

-Sit up 

 

                                                     

 

 

 

 

 

 

3. Develop Skill 

- วิ่งข้ามรั้ว  
- วิ่งแตะกรวยไปกลับ 
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4. Ball possession 

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Small size game 
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6. Cooldown & Team Meetings 
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ภำคผนวก ง 
แบบทดสอบ 
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ภาคผนวก ง 

วิ่งระยะ 50 เมตร 
(Running Test 50 m.) 

 

วัตถุประสงค์  
 

- เพื่อชี้วัดถึงพลังกล้ามเน้ือต้นขา  
 

เครื่องมือ  
 

- นาฬิกาจับเวลา , มาร์คเกอร ์ใบบันทึกผล  
 
วิธีกำรทดสอบ  
1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรงจุดที่ 1  
2. จากนั้นให้รอเสียงนกหวีด  
3. เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้วิ่งไปยังจุดที่ 2 ด้วยความเร็ว  
 
กำรบันทึก  
- บันทึกผลเป็นวินาท ี
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ภำคผนวก จ 

รำยชื่อผู้ทดสอบ 
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ภาคผนวก จ 

 

  กลุ่มที่ 1 (กลุ่มควบคุม) 

ล าดับ ชื่อ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ก่อนทดสอบ(S) หลังทดสอบ(S) 

1 อัครพล บุญปราการ 33 69 168 8.21 7.95 

2 อดิศักด์ิ ไทยภักด ี 33 69 167 8.09 7.73 

3 มานะ กุลหนองแดง 32 68 170 7.97 7.82 

4 อนุชา ผาสุข 18 62 168 7.19 7.21 

5 อุทิตย์ พิทักษพ์ล 18 64 167 7.38 7.29 

6 พจน์ชสิทธิ์ พันธุ์สง่า 21 65 175 7.46 7.42 

7 รชานนท์ รักสะอาด 21 63 173 7.5 7.48 

8 Joseph Quasi Amponsah 34 69 170 7.94 7.87 

9 Abraham Armah 46 70 175 8.20 7.92 

10 Soumah Djibril Guineenne 31 68 169 7.78 7.65 

11 เจริญพงศ์ ลองจ านงค์ 18 62 172 7.63 7.40 

12 ยุทธภูมิ หนูสลงุ 18 61 169 7.65 7.49 

13 ชิษณุพงศ์ ทาโส 33 70 170 7.88 7.50 

14 อิทธิพล พลอาจ 18 65 171 7.36 7.27 

15 อนุชา ผาสุก 30 69 170 7.82 7.72 
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  กลุ่มที่ 2 (กลุ่มการทดลอง) 

ล าดับ ชื่อ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ก่อนทดสอบ(S) หลังทดสอบ(S) 

1 ศุภกาญจน์ วงศ์ค าจันทร ์ 25 66 170 8.02 7.82 

2 หัสนัย บุราณสขุ 23 65 172 8.11 7.75 

3 ธงชัย นันมา 18 61 167 7.96 7.64 

4 ศักดิ์สิทธิ ์จิตวิจารย ์ 17 60 169 7.47 7.33 

5 เจษฎา ชาญเขว้า 18 63 170 7.56 7.44 

6 สุวิทย์ นาจ าเริญ 18 62 170 7.65 7.43 

7 วีระพล น้อยเจริญ 22 68 180 7.66 7.55 

8 จักรพันธ์ แฝงเวียง 27 70 174 7.74 7.60 

9 คมสันต์ หงษแ์ก้ว 21 63 169 7.80 7.63 

10 อดิพงษ์ นอบไทย 22 69 175 7.50 7.42 

11 อาทิตย์ หงษ์ชุมแพ 26 62 170 7.87 7.51 

12 ชัยทวี ศรีสันเทียะ 18 68 168 7.42 7.22 

13 วีรพล น้อยเจริญ 28 68 171 7.85 7.70 

14 รัชพล เทียมสอน 30 68 170 7.91 7.70 

15 สมศักดิ์ ค่ากระโทก 31 66 170 7.96 7.81 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 

 

ชื่อ – สกุล  นายสิปปกร ทิศกระโทก 

วัน เดือน ปี เกิด 29 มิถุนายน พ.ศ.2543 

ที่อยูปัจจุบัน 108 บ้านใหม่ศรีจันทร์สินธุ์ หมู่ที่12  ต าบลศรีละกอ อ าเภอจักราช  
จังหวัดนครราชสีมา 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2565 ปริญญาตรี วิทยาศาตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและการ  
ออกก าลังกาย มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

พ.ศ. 2561 มัธยมศึกษาตอนปลาย ที่โรงเรียนกุดจิกวิทยา 

 

 

 

ชื่อ – สกุล นายอภิชาต ิชินสระน้อย 

วัน เดือนปี เกิด  2 มกราคม พ.ศ.2543 

ที่อยู่ปัจจุบัน เลขที่ 129 หมู่ 1 ต าบลโคกสูง อ าเภอเมืองนครราชสีมาจังหวัด
นครราชสีมา รหัสไปรษณีย์ 30000 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2565 ปริญญาตรี วิทยาศาตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและการ  
ออกก าลังกาย มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

พ.ศ. 2561 มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบุญเหลือวิทยานุสรณ์ อ าเภอเมือง
นครราชสีมาจังหวัดนครราชสีมา 

 


