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บทท่ี 1 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

ในปัจจบุันกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ไดร้ับความสนใจอย่างกว้างขวางทั่วโลก ถือว่าเป็นกีฬาที่ได้รบัความ

นิยมที่สุดอันดบัหนึง่ของโลก ซึง่จะเห็นได้จากการจัดการแข่งขันฟุตบอลรายการต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขัน

ในระดับนานาชาติ หรือระดับสโมสร โดยเฉพาะในประเทศไทยที่มีการจัดการแข่งขันกีฬาฟุตบอลนกัเรียนอย่าง

ต่อเนื่อง ซึ่งเป็นการให้ความสำคัญกบัการเล่นฟุตบอลของเด็ก ทำให้มีการเล่น การฝึก และการเรียน การฝึก 

การเป็นผูฝ้ึกสอนซึง่หลายหน่วยงานได้ให้ความสำคัญกบัการแข่งขันฟุตบอลเดก็ หรือเยาวชนมากข้ึน โดยเห็น

ได้จากการเปิดศูนย์ฝกึกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่มีเพิม่ขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

          เกชา พูลสวัสดิ์ (2548, น. 1) กล่าวว่า กีฬาฟุตบอลนั้นเป็นกีฬาหนึ่งที่ได้รับความสนใจและเป็นที่นิยม

มากทั่วโลกเหนือจากกีฬาประเภทอื่นๆ ทั้งนีก้็เพราะว่ากีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อความบันเทงิ และ

เพื่อการแข่งขัน และยังมสี่วนอย่างมากในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมนั้นๆ ในแง่การแข่งขันเพื่อความเป็น

เลิศนั้นนักฟุตบอลจะต้องเป็นผูม้ีทักษะที่ดี ไม่ว่าจะเป็นการครอบครองลูกบอล การเลี้ยง การเตะ การส่ง การยงิ

ประตู และการใช้ศีรษะในการเล่นลกูบอล ซึ่งทักษะเหล่าน้ีเป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญของกีฬาฟุตบอล 

ซึ่งองค์ประกอบหนึ่งที่มีความสำคัญในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ของขา เนือ่งจากกีฬาฟุตบอลนั้นเป็นกฬีาที่ใช้ขาเป็นส่วนใหญ่ไม่ว่าจะเป็นการว่ิง กระโดด 

และการเตะบอล ล้วนใช้กำลงัจากขาทั้งสิ้น ดังนั้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาจงึเป็นสิง่ที่นักกีฬาฟุตบอลนั้น

ไม่สามารถขาดไปได ้

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้านหลังนั้นเป็นปจัจัยหนึง่ที่สามารถช่วยให้การเตะลกูฟุตบอลมี

ประสิทธิภาพมากข้ึนเนือ่งจากการเตะลูกฟุตบอลให้ไกลและแรงนั้น นักกีฬาต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

ขาเป็นพื้นฐาน โดยเฉพาะในการแข่งขันฟุตบอลเด็กหรือเยาวชน ทีมใดที่มีผู้เล่นเตะลูกฟุตบอลได้ไกลและแรง

ย่อมเป็นฝ่ายที่ได้เปรียบที่คู่แข่งมากกว่า 

ชนะชนม์ กล้าหาญ (2554, น. 51) กล่าวว่า ความสำเรจ็ในการเล่นกีฬาน้ันจะข้ึนอยู่กับทักษะเบื้องต้น

และความแข็งแรงของร่างกายเป็นสำคัญ ความแข็งแรงจึงเป็นองค์ประกอบหนี่งที่จะเพิม่ความสำเร็จให้กับ

นักกีฬา ซึ่งการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการยกน้ำหนักเป็นวิธีการหนึง่ที่ใช้ในการเพิ่มความแข็งแรง

ให้กับกล้ามเนื้อ 
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ซึ่งในการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อวิธีที่ดีที่สุดในการปรับปรงุความแข็งแรงและเพิ่มประสิทธิภาพในการ

เล่นกีฬา คือการฝึกโดยใช้น้ำหนัก สำหรับการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้น้ำหนกัร่างกายเป็นแรง

ต้านเป็นวิธีฝึกทีง่่าย และได้ผลดีวิธีหนึ่ง 

จากความเป็นมาและความสำคัญของปัญหาดังกล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจงึสนใจทีจ่ะศึกษาผลของการฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้านหลังทีส่่งผลต่อความเร็วในการว่ิงระยะทาง50เมตรของนักกีฬาฟุตบอล

สโมสร เอสซจีีเมอืงทองยูไนเต็ด รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี ทั้งนี้การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาโดยใช้

น้ำหนักเป็นแรงต้าน อาจเป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาความสามารถทางกลไก และช่วยส่งเสริมใหม้ีความเร็วใน

การว่ิงได้ดีข้ึน ประกอบกับงานวิจัยในด้านนี้ยังมีน้อยและยงัส่งผลประโยชน์ต่อผูเ้รียน ผู้สอน และผู้เกี่ยวข้องกับ

กีฬาฟุตบอล เพื่อนำผลที่ได้จากการวิจัยไปเป็นแนวทางในการแก้ไขปรบัปรุงให้นกักีฬาต่อไป 

วัตถุประสงค์การศึกษาวิจัย  

1. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกึความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงัที่สง่ผลต่อ

ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาฟุตบอลสโมสรฟุตบอล เอสซจีี เมอืงทองยูไนเต็ตรุ่นอายุไม่

เกิน 16 ปี  

 2. เพื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ภายหลงัการทดลอง   

คำถามวิจัย 

ผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงต้นขาด้านหลังที่สง่ผลต่อความเร็วในการว่ิงระยะทาง50 เมตร

ของนักกีฬาฟุตบอลสโมสร เอสซีจี เมืองทอง ยูไนเต็ด รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี หรือไม่ อย่างไร 

สมมติฐาน 

1. ค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตรของกลุ่มทดลอง  หลงัการทดลองความเร็วดีกว่าก่อน

การทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยความเร็วของกลุ่มทดลอง หลังการทดลองความเร็วดีกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดบั .05 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือนักกีฬาฟุตบอลสโมสรเอสซีจี เมอืงทอง ยูไนเต็ด รุ่นอายุไม่เกิน 16 ป ี
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 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาในครั้งนี้คือนกักีฬาฟุตบอลสโมสรเอสซจีี เมืองทอง ยูไนเต็ด รุ่น

อายุไม่เกิน 16 ปี จำนวน 15 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection)  

ตัวแปรที่ศึกษา 

1.ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอสิระ 

1.1 โปรแกรมฝกึความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา (กลุ่มทดลองใช้) 

1.2 โปรแกรมเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ (ควบคุม) 

2.ตัวแปรควบคุม 

2.1 กลุ่มนักฟุตบอลที่มสีถิติการว่ิงที่ดีทีสุ่ด 

2.2 โปรแกรมการฝึกนกักีฬาฟุตบอล 

3.ตัวแปรตาม 

3.1 ความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาในการว่ิงระยาทาง 50 เมตร 

ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 40 นาที 

 ประโยชน์ที่ได้รับ 

 1. ช่วยพัฒนาการฝึกความเร็วในการว่ิงระยะสั้น 

2. ช่วยพัฒนาสมรรถภาพของร่างกาย 

 3. ช่วยให้ร่างกายสูบฉีดเลือดได้ดีข้ึน 

คำนิยามศัพท์ 

1. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกจิกรรมเล่นกีฬา หรือออก

กำลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักว่ิงระยะสั้น หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพที่มีความ

สอดคล้องกบัการออกแรงการเคลือ่นไหวการว่ิงระยะสั้น 
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3. ความเร็วต้น หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาในการว่ิงออกตัวตั้งแต่จุดเริ่มด้นจนถึง ระยะทาง 

30 เมตร 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการทําให้เกิด แรงกล้ามเนื้อ ซึ่ง

เป็นแรงหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด 

5. กล้ามเนื้อต้นขา (Quadriceps) หมายถึง กล้ามเนื้อที่ยดึระหว่างกระดูกเชิงกรานกับกระดูกสะบัก

หัวเข่า 

6. ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร หมายถึง ความสามารถสงูสุดในการหดและยืด ตัวของ

กล้ามเนื้อ โดยการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร เวลา เป็น วินาท ี
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

          ทำการศึกษาเอกสารและสรปุงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศเพื่อใช้เป็น แนวทางใน

การสนับสนุนการศึกษาครั้งนี้พอสรุปได้ดังนี้ 

เอกสารที่เก่ียวข้องกับการค้นคว้า 

              ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 

                              1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

                              1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬาฟุตบอล 

              ตอนที่ 2 ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

                             2.1 การทำงานของกล้ามเนื้อ 

                             2.2 กลไกการทำงานของกล้ามเนื้อขา 

               ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา 

                             3.1 หลักการฝึก 

                              3.2 รูปแบบโปรแกรมฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 

               ตอนที่ 4 รายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

                              วิจัยในประเทศ 

                              วิจัยในต่างประเทศ 
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ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 

1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายทั่วไป  (general physical fitness)  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปที่

เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ความสมบูรณ์ของร่างกาย ความสามารถของกลุ่มกล้ามเนื้อใหญ่ๆ  ที่จะปฏิบัติกิจกรรมได้

เป็นเวลานาน  เป็นความสามารถของบุคคลที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

3. ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต 

4. สัดส่วนของร่างกาย  

5. ความอ่อนตัว 

สัดส่วนร่างกาย (body  composition)  ปริมาณของเนื้อเยื่อไขมันของร่างกาย ที่มีความสัมพันธ์กับ

เนื้อเยื่ออื่นๆ ในร่างกายการคำนวณหาปริมาณไขมันหรือจำนวนเปอร์เซ็นต์ไขมันทั้งหมดในแต่ละส่วนของ

ร่างกายโดยเทียบกับน้ำหนักตัว และปริมาณมวลสารอื่นๆ ที่ไม่ใช้ไขมันซึ่งส่วนใหญ่เป็นกล้ามเนื้อและกระดูก 

โดยใช้เครื่องมือและอุปกรณ์วัดที่เรียกว่า Skin fold Caliper ซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของความ

สมบูรณ์ทางกายทั้งของคนทั่วไปและนักกีฬาในแต่ละชนิดสัดส่วนและขนาดของร่างกายส่วนต่างๆ  เป็น

ประโยชน์ต่อการศึกษากลไกลการเคลื่อนไหวของร่างกาย การศึกษากลไกการทำงานกล้ามเนื้อ   ข้อต่อ และ

กระดูก เพื่อดูว่ามีการเปลี่ยนแปลงของส่วนต่างๆของร่างกายอย่างไรบ้างการที่น้ำหนักตัวเพิ่มข้ึนหรือลดลงใน

ผู้ใหญ่มักจะเป็นการเพิ่มหรือลดลงของปริมาณไขมันหรือมวลสารในกล้ามเนื้อ เนื่องจากสารมวลสารของ

กล้ามเนื้อหรือขนาดของกล้ามเนื้อที่ใหญ่ข้ึนจะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตัวทำให้สามารถออกแรงได้

มากขึ้น ขณะที่ปริมาณไขมันมีความสำคัญในส่วนที่เป็นแหล่งพลังงานสำหรับภาวะที่ต้องออกกำลังกายเป็น

เวลานานๆ การป้องกันการสูญเสียความร้อนจากร่างกายและเป็นส่วนประกอบที่สำคัญของอวัยวะภายใน

หลายอย่างแต่การมีปริมาณไขมันมากเกินไปเป็นปัญหาต่อสุขภาพ อาจจะเพิ่มความเสี่ยงของการเกิดโรคต่างๆ  

เช่น  โรคที่เกี่ยวกับหัวใจ  หลอดเลือด และโรคเบาหวาน  ในการกีฬาคนที่มีน้ำหนักมากเกินจะเปน็อุปสรรคตอ่

การเคลื่อนไหวในกิจกรรมกีฬาหรือกิจกรรมอื่นๆ นักกีฬาจะขาดความคล่องตัว การเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ 

ทำได้ช้าและไม่ราบรื่น การมีขนาดกล้ามเนื้อและปริมาณไขมันที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งสำคัญในกิจกรรมกีฬาใน

เด็ก การทราบปริมาณไขมันในร่างกายในแต่ละช่วงอายุ ยังเป็นประโยชน์ต่อการควบคุมให้มีเปอร์เซ็นต์ไขมันที่
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เหมาะสม การเพิ่มขนาดของเซลล์ไขมันมากเกินไปในวัยเด็กจะทำใหก้ารลดหรอืการควบคุมน้ำหนักเมื่อเข้าช่วง

วัยผู้ใหญ่เป็นไปด้วยความลำบาก 

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและปอด (Cardio-respiratory  endurance) เป็นองค์ประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายที่มีความสำคัญมาก ระบบการไหลเวียนและการหายใจจะเกี่ยวข้องกับหัวใจ ปอด ทั้ง

สองระบบมีนี้มีความสัมพันธ์กับโครงสร้างและหน้าที่ด้วยกัน กล่าวคือกล้ามเนื้อหัวใจทำหน้าที่ปั้มเลือดเพื่อ

ขนส่งออกซิเจนและสารอาหารไปให้แก่เซลล์ทั่วร่างกาย ส่วนปอดก็จะนำคาร์บอนไดออกไซด์(Co2) และ

ผลผลิตของเสียขับออกไปจากร่างกาย การออกกำลังกายเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและปอด

หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิก(aerobic  exercise) ได้แก่ การว่ิงเหยาะ ว่ายน้ำ  ปั่น

จักรยาน แอโรบิก การเดิน การออกกำลังเหล่านี ้สามารถพัฒนาความสามารถของบุคคลในการทำงาน

ประจำวันหรือภารกิจของนักกีฬามีประสทิธิภาพโดยปราศจากการเหนื่อยล้ามากเกินความเหนื่อยล้าเป็นปัจจยั

ที่ทำให้เกิดการบาดเจ็บบ่อยๆ ดังนั้นการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและปอดสามารถช่วยป้องกัน

การบาดเจ็บได้  

ความแข็งแรง (Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มหนึ่งที่พยายามออกแรงต้านภายนอก

หรือออกแรงยกน้ำหนัก เช่น การดันพื้น (push ups) เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะมีความสมัพันธ์กบั

คุณภาพชีวิตและภาวะความเป็นอยู่ที่ดี (Quality of life and Well-being) ความแข็งแรงจะเกิดข้ึนได้ในภาวะ

ที่กล้ามเนื้อทำงาน(หดตัว)ในรูปแบบที่แตกต่างกัน ดังนั้นการฝึกหรือออกกำลังกายกล้ามเนื้อเพื่อให้กลา้มเนื้อมี

ความแข็งแรงนั้นต้องอาศัยหลักการทำงานของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก (Isometric ; เป็นการพัฒนาความ

ตึงในกล้ามเนื้อแต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาวของกล้ามเนื้อ) การทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก 

(Concentric) ความยาวของกล้ามเนื้อมีการหดตัวสั้นลง เช่นการงอแขนขณะยกดัมเบลล์)กล้ามเนื้อทำงาน

แบบอิคเซ้นตริก (Eccentric ; ความยาวของกล้ามเนื้อยืดยาวออกมากว่าขณะพัก เช่นการเหยียดแขนออก

ขณะมือถือดัมเบลล์ การทำงานของกล้ามเนื้อแบบนี้เป็นสาเหตุที่ทำให้เกิดการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อมากทีสุ่ด)

และกล้ามเนื้อทำงานแบบไอโซคิเนติก(Isokinetic ; กล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็วที่คงที่มุมต่างๆกัน ต้องอาศัย

เครื่องมือและอุปกรณ์พิเศษซึ่งมีราคาแพง เช่น ไซเบ็กซ์ (Cybex)  นอติลุส (Nautilus) การฝึกกล้ามเนื้อแบบนี้

ถือได้ว่าเป็นการฝึกที่ทำให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด (Maximal  strength) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

จึงเป็นปัจจัยสำคัญของความมีสุขภาพดีรวมไปถึงนักกีฬาที่ต้องมีความแข็งแรงเป็นพื้นฐานในการฝึกกีฬาแต่ละ

ชนิดทั้งนี้เพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนจากกิจกรรมทางกาย  
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ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงได้

ซ้ำๆกันได้นานพอในคนที่มีความฟิตสามารถเคลื่อนที่ได้ซ้ำๆกันได้เป็นเวลานานโดยไม่มีความเหน็ดเหนื่อยเช่น 

ในการดันพื้น (Push-ups) ของบุคคลหนึ่งสามารถทำได้ในหนึ่งนาทีขณะเดียวกันก็ถือว่าบุคคลนั้นมีความ

แข็งแรงเป็นอย่างดีอย่างที่เรยีกกันว่าเปน็ความแข็งแรงแบบทนทาน (endurance strength) ในชีวิตประจำวัน 

คนเราจะมีกิจกรรมทางกายอยู่ตลอดเวลาการเคลื่อนไหวติดต่อกันเป็นเวลานานพอสมควรเช่นการเดินการปั่น

จักรยาน ว่ายน้ำ และวิ่งเหยาะเป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้ถือว่าเป็นกิจกรรมแอโรบิกที่ส่งเสริมการพัฒนาความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและปอดด้วยเช่นเดียวกันองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ

สุขภาพทั้งสองด้านน้ีจึงมีความสัมพันธ์กันในการที่ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกายที่ดี 

ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระตลอดช่วงการ

เคลื่อนไหว (Range of Motion) ซึ่งส่งผลต่อความยาวของกล้ามเนื้อโครงสร้างของข้อต่อและปัจจัยอื่นๆในคน

ที่มีความฟิตสามารถเคลื่อนไหวข้อต่อในร่างกายได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหวทั้งในการทำงานความอ่อนตัวยัง

เป็นส่วนสำคัญของทักษะกลไก โดยเฉพาะกีฬาที่เพิ่มมุมการเคลื่อนไหว เช่น ยิมนาสติก ลีลาศ เป็นต้น การฝึก

ความอ่อนตัวจึงควรทำเป็นประจำร่วมกับการฝึกความแข็งแรงทั้งก่อนและหลังการฝกึช่วงการฝึกความแข็งแรง

ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเป็นการลดความเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บ ภายหลังจากการฝึกก็ควรยืดเหยียด

กล้ามเนื้ออีกครั้งเพื่อลดโอกาสการเป็นตะครวิที่กล้ามเนื้อ (muscle cramp) เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บและให้

ได้รับประโยชน์สูงสุดจากการฝึกความอ่อนตัวจึงควรมีการอบอุ่นร่างกายในช่วงเวลาที่เหมาะสมโดยให้อุณหภูมิ

กล้ามเนื้อสูงขึ้นพอควร จากนั้นยืดเหยียอดกล้ามเนื้อและให้สูดอากาศเข้าเต็มปอดหายใจออกอย่างช้าๆ ใน

ระหว่างทำการยืด และเมื่อรู้สึกถึงการผ่อนคลายในขณะที่ยืดนั้นให้หายใจออกการยืดเหยียดควรให้กล้ามเนื้อมี

ความตึงปานกลาง  อย่าฝืนจนรู้สึกเจ็บและปวด  และควรยืดค้างไว้เป็นเวลา 15-30  วินาที  การหายใจเข้า

และออกในอัตราที่ผ่อนคลาย (at a relaxed  rate)  จะทำให้กล้ามเนื้อได้รับประโยชน์สูงสุดจาการยืด การยืด

เหยียดด้านข้างของร่างกาย ควรให้ทำงานเท่าๆกัน เมื่อยืดข้างหนึ่งก็ควรยืดอีกข้างหนึ่งด้วย 

สมรรถภาพทางกายพิเศษ  (special Physical Fitness) หมายถึงสมรรถภาพทางกายที่จำเพาะ

เจาะจงเพื่อเสริมสร้างส่งเสริมการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาเป็นความต้องการพื้นฐานของ ประกอบด้วย 

O ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength) 

O ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Endurance) 

O พลังกล้ามเนื้อ (Power) 
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O ความเร็ว (Speed) 

O คล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

O ความอ่อนตัว (Flexibility) 

O ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance or Aerobic Endurance)  

1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬาฟุตบอล 

กรมพลศึกษา (2543) กล่าวว่า ทักษะทางการกีฬาประกอบไปด้วยปัจจัยต่างๆ ได้แก่ 

1. ความอดทนของกล้ามเนื ้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะทำงานที่มีลักษณะอย่าง

เดียวกันซ้ำๆได้โดยเกิดความเมื่อยล้าช้า 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่สามารถอดทนต่อการ

ทำงานที่มีความหนักระดับปานกลางได้นาน โดยเกิดความเมื่อยหือเหนื่อยช้ามักวัดด้วยเวลาที่ทำงาน  โดยมี

ความหนักของงานเป็นตัวกำหนด เช่น การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจโดยการปั่นจักรยาน เป็นต้น 

3. ความแขงงแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อเคลื่อนน้ำหนัก

หรือต้านน้ำหนักเพียง 1 ครั้ง โดยไม่จำกัดเวลา เช่น แรงบีบมือ แรงเหยียดขา เป็นต้น 

4. ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเปลี ่ยนทิศทางการ

เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วทุกทิศทางและใช้เวลาสั้นๆ เช่น ว่ิงเลี้ยงลูกหลบเสา เป็นต้น 

5. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อเคลื่อนน้ำหนักออกไปให้ได้

ระยะทางมากที่สุดในเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การกระโดดไกล เป็นต้น 

6. ความทรงตัวและความอ่อนตัว ความทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวใน

ขณะที่อยู่กับที่หรือเคลื่อนที่หรือในอิริยาบถต่างๆ ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ

เคลื่อนไหวได้อย่างเตงมที่ทุกมมุของการเคลื่อนไหว เช่น ยืนตรง เข่าตรงแล้วก้มตัวลงเหยียดแขนแตะใกลป้ลาย

เท้ามากที่สุด เป็นต้น 

7. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งโดยใช้เวลาสั้น

ที่สุด 
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8. ความสัมพันธ์ระหว่างตากับเท้าหรือมือ หมายถึง ความสามารถในการประสานงานระหว่างตากับ

เท้าและตากับมือทำให้เกิดความแม่นยำในการแสดงทักษะ 

ตอนที่ 2 ระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 

2.1 การทำงานของกล้ามเนื้อ การทำงานของกล้ามเนื้อน้ันจะต้องอาศัยปัจจัยต่างๆ ได้แก่ 

1. แคลเซียมไอออน หากขาดแล้วจะเกิดอาการชัก 

2. พลังงาน ได้จากกระบวนการสลายอาหารภายในเซลล์ 

3. Myoglobin ทำหน้าที่นำออกซิเจนให้กล้ามเนื้อ 

กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆของร่างกาย กล้ามเนื้อในร่างกายทั้งหมดมีอยู่ประมาณ 792 มัด เป็นกล้ามเนื้อ

ชนิดที่อยู่ในอำนาจจิตใจ 696 มัด ที่ เหลืออีก 96 มัด เป็นกล้ามเนื้อที่เราบังคับได้ไม่เต็มสมบูรณ์ ซึ่งได้แก่

กล้ามเนื้อ ที่ทำหน้าที่ในการหายใจ (Respiration) จาม (Sneezing) ไอ (Coughing) ตัวอย่างกล้ามเนื้อที่หน้า

สนใจกล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจ (TheMuscles of respiration) 

* Diaphragm ทำให้ช่องอกขยายโตข้ึนและช่วยดันปอดให้ลมออกมา 

* External Intercostal ยกซี่โครงข้ึนทำให้ช่องอกขยาย ใหญ่ข้ึน 

* Internal Intercostal ทำให้ช่องอกเล็กลง 

โดยเมื่อสมองสั่งให้ร่างกายเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อจะเกิดการหดตัวและคลายตัว ทำงานประสานเป็นคู่ 

ๆ พร้อมกัน แต่ตรงข้ามกัน ในขณะที่กล้ามเนื้อมัดหนึ่งหดตัว กล้ามเนื้ออีกมัดหนึ่งจะคลายตัว การทำงานของ

กล้ามเนื้อในลักษณะนี้ เรียกว่า Antagonisticmuscle 

มัดกล้ามเนื้อไบเซพ (Biceps) อยู่ด้านบน และไตรเซพ (Triceps) อยู่ด้านล่างของแขน 

ไบเซพหรือ (Flexors)คลายตัว ไตรเสพ หรือ (Extensors) หดตัว แขนเหยียดออก 

ไบเซพหรือ (Flexors)หดตัว ไตรเสพ หรือ (Extensors) คลายตัว แขนงอเข้า 

2.2 กลไกการทำงานของกล้ามเนื้อส่วนสะโพกและขา 

กล้ามเนื้อส่วนสะโพกและขา (Muscle of the lower limb) ที่สำคัญ ดังนี้ 
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1. กล้ามเนื้อส่วนสะโพกและก้นกบ  

1.1 Gluteus maximus เป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และหน้าที่สุดของส่วนสะโพก มีจุดเกาะที่ Ilium และ 

Sacrum ของกระดูกเชิงกราน แล้วไปเกาะยังกระดูกต้นขา ทำหน้าที่เหยียดขา กางต้นขา หมุนต้นขา ไป

ทางด้านข้าง 

1.2 Tensor fasciae latae เป็นกล้ามเนื้อทางด้านข้างของสะโพก เกาะอยู่ที่ส่วนหน้าของกระดูกเชิง

กรานทำหน้าที่กางและหมุนขาเข้าด้านใน 

2. กล้ามเนื้อส่วนโคนขา 

กล้ามเนื้อส่วนน้ีแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามตำแหน่งหน้าที่ และประสาทที่มาเลี้ยง ด้านหลังของต้นขา

เรียกว่า Flexor surface เป็นที่อยู่ของกล้ามเนื้อกลุ่มเอ็นหลังต้นขาด้าล่าง(Hamstring group) อีกกลุ่มหนึง่คือ 

กล้ามเนื ้อกลุ ่มดึงข้อ (Adductor group) และยังมีกล้ามเนื ้อกลุ ่มด้านหน้าของต้นขา (Anterior group) 

กล้ามเนื้อส่วนโคนขามัดที่สำคัญ มีดังนี้ 

2.1 Biceps femoris เป็นกล้ามเนื้อในกล้ามเนื้อกลุ่มเอ็นหลังต้นขาด้านล่าง จุดเกาะเริ่มจากกระดูก 

Ischium และกระดูกต้นขาไปยังส่วนหัวของกระดูกปลายขาท่อนเล็ก (Fibula)ทำหน้าที่เหยียดต้นขาและงอ

เข่า 

2.2 Rectus femoris เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหน้าของต้นขา (Anterior group)เป็นกล้ามเนื้อมัด

ใหญ่อยู่ทางด้านหน้าของต้นขา จุดเกาะเริ่มจากกระดูก lliumไปยังกระดูกปลายขาท่อนใหญ่ (Tibia) ทำหน้าที่

งอต้นขาและเหยียดปลายขา 

2.3 Satorius เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหน้าของต้นขา มีลักษณะยาวแบนพาดเฉียงบนโคนขา จุด

เกาะเริ่มจาก Iliac spine ไปยังส่วนบนของกระดูกปลายขาท่อนใหญ่ (Tibia)ทำหน้าที่งอต้นขา และปลายขา 

3.กล้ามเนื้อส่วนปลายขา 

กล้ามเนื้อส่วนปลายขาแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มด้านหน้าของปลายขา(Anterior compartment) 

กล ุ ่มด ้ านข ้ างของปลายขา (Lateral compartment) และกล ุ ่มด ้ านหล ั งของปลายขา (Posterior 

compartment) กล้ามเนื้อส่วนปลายขาที่สำคัญ ได้แก่ 
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3.1 Tibialisanticus เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหน้าของปลายขา เกาะจากด้านข้างของกระดูกปลาย

ขาท่อนใหญ่ (Tibia) และจากผังผืด ซึ่งยึดระหว่างกระดูกปลายขาท่อนใหญ่และท่อนเล็ก และเกาะที่กระดูกฝ่า

เท้าทำหน้าที่กระดกข้อเท้า และบิดข้อเท้าเข้าด้านใน 

3.2 Gastrocnemius เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหลังของปลายขา เป็นกล้ามเนื้อน่องเกาะจากส่วน

ปลายของกระดูกต้นขาทั้งสองด้าน ส่วนปลายกลายเป็นเอ็นเกาะที่กระดูกส้นเท้า(Achillis tendon) ทำหน้าที่

งอหลังเท้า เหยียดน้ิวเท้า ถีบฝ่าเท้าลงและช่วยงอเข่าด้วย 

3.3 Soleus เป็นกล้ามเนื้อใหญ่ รูปร่างคล้ายปลาอยู่ใน Gastrocnemius ทำหน้าที่งอฝ่าเท้า 

4. กล้ามเนื้อส่วนเท้า 

เป็นกล้ามเนื้อที่เกาะคล้ายบริเวณมีข้อมือแตกต่างกันตรงที่เป็นกล้ามเนื้อที่ควบคุมส้นเท้าระหว่างการ

เดิน กล้ามเนื้อส่วนเท้าที่สำคัญ มีดังนี้ 

4.1 Flexor hallucislongus เกาะจากด้านหลังของกระดูกช่วงล่าง ส่วนปลายเป็นเอ็นเกาะที่กระดูก

หัวแม่เท้า ท่อนปลายทำหน้าที่งอปลายนิ้วหัวแม่เท้า ทำหน้าที่กระดกข้อเท้าลง และบิดเท้าเข้าด้านใน 

4.2 Extensor digitorumbrevis เป็นกล้ามเนื้อด้านหลังเท้า ตรงปลายเป็นเอ็นไปเกาะที่นิ้วเท้าทั้ง 4 

ยกเว้นน้ิวหัวแม่เท้า ทำหน้าที่เหยียดข้อของนิ้วเท้าทั้ง 4 

4.3 Adductor halluces เป็นกล้ามเนื้อที่อยู่ลึกสุด ทำหน้าที่เหยียดหัวแม่เท้า 

4.4 Flexor digitorumbrevis เป็นกล้ามเนื ้อบริเวณอุ้งเท้า ทำหน้าที ่ช่วยในการเคลื่อนไหว เป็น

กล้ามเนื้อที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของเท้าเวลาเดิน 

 

ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักการฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง 

3.1 หลักการฝึก 

การฝึกซ้อม (Training) หมายถึงการดำเนินการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพฒันา 

เสริมสร้างหรอืปรับปรงุแก้ไขการปฏิบัติเทคนิค ทักษะ สมรรถภาพทางกายและความสามารถในแต่ละด้านของ

กีฬา เพื่อให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน โดยหลักการฝึกซ้อมมีดังนี้ 
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1. หลักการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Overload Principle) ในการออกกำลังกายน้ัน จะต้องมีความ

หนักเพื่อที่จะกระตุ้นอวัยวะต่างๆ  ในร่างกายส่วนที่ใช้ฝึกให้ได้ทำงานมากกว่าภาวะปกตินั้นเอง  การใช้น้ำหนัก

มากกว่าปกติอย่างมีหลักเกณฑ์มีขั ้นตอนทำให้ร่างกายหรืออวัยวะส่วนนั้นพัฒนาขึ้นเช่น ปกติวิ่งวันละ 3  

กิโลเมตร  โดยไม่รู้สึกเมื่อยล้า หลักของการใช้ความหนักมากกว่าปกติจะต้องมากกว่า 3  กิโลเมตร  ขึ้นไป

เรื่อยๆ เพื่อให้ร่างกายได้ปรับตัวต่อความหนักที่เพิ่มข้ึนเรื่อยๆ  

2. หลักการเพิ่มความหนักเพิ่มขึ้นอย่างเป็นขั้นตอน (Principle Progression) เป็นขั้นตอน ต่อเนื่อง

จาก  Overload  Principle  ในการเพิ่มความหนัก จะเพิ่มข้ึนตามใจชอบไม่ได้ เพราะอาจเกิด ผลเสียทำให้ไม่

พัฒนาและอาจจะเกิดการบาดเจ็บได้ในการเพิ ่มขึ ้นนั ้นจะต้องเพิ ่มขึ ้นอย่างมีขั ้นตอนและเหมาะสมกับ

ระยะเวลา การปรับเปลี่ยนความหนัก ความบ่อยและระยะเวลาในการฝึกสามารถ ปรับได้ทั้ง  3  อย่าง  ซึ่งถ้า

ปรับได้ทั้งอย่างใดอย่างหนึ่งก็จะทำให้ความหนักของงานในการฝึก เปลี่ยนแปลงไป  ในการเพิ่มความหนักควร

ค่อยๆ  เพิ่มข้ึนเพื่อป้องกันการล้าของร่างกาย และควรมีวันพักให้ร่างกายได้ฟื้นสภาพจากอาการเหน็ดเหนื่อย  

และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ  

3. หลักการออกกำลังกายแบบเฉพาะเจาะจง  (Specific  of Exercise)  ในการออกกำลังกาย นั้น

โปรแกรมการออกกำลังกายเพียงโปรแกรมเดียวจะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ทุกด้าน  ฉะนั้นใน

การออกกำลังกายจึงมีความจำเป็นจะต้องจัดโปรแกรมแบบเฉพาะเจาะจงสำหรับ สมรรถภาพทางกายด้านนั้น

หรือจัดโปรแกรมการออกกำลังกายเฉพาะส่วนหรือเฉพาะอวัยวะที่ต้องการเสริมสร้างนั้นๆ  

4. หลักการของฟื้นฟูสภาพ  (Principle  of  Recuperation) ในการออกกำลังกาย จะทำให้เกิด

อาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้ายิ่งกว่านั้นจะทำให้เนื้อเยื่อกล้ามเนื้อเกิดการฉีกขาดในช่วงที่มีการพักก็จะเป็นอีก

วิธีการหนึ่งที่ทำให้ร่างกายฟื้นจากอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าทำให้ร่างกายฟื้นสภาพซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 

สะสมพลังงาน และสามารถกลับมาออกกำลังกายได้ใหม่อย่างมีประสิทธิภาพ และพัฒนามากยิ่งข้ึน  

5. หลักของการย้อนกลับ  (Reversibility  of  Training) ถึงแม้ว่าช่วงที่ออกกำลังกาย นั้นร่างกายมี

ความสมบูรณ์เต็มที่ก็ตาม แต่เมื่อหยุดออกกำลังกายนานๆร่างกายจะเริ่มเสื่อมสภาพลง กลับเข้าสู่สภาวะเดิม 

โดยเฉพาะในวัยที่สูงอายุไปแล้วจะเสือ่มเรว็กว่าวัยหนุ่มเนื่องจากกิจกรรมการออกกำลังกาย การเล่นกีฬาลดลง 

 

3.2 รูปแบบโปรแกรมฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 
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ใช้หลักการฝึกความแข็งแรง การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยใช้หลักการฝึกน้ำหนักด้วยแรง

ต้านเพื่อที่จะให้เกิดผลต่อการพัฒนาโปรแกรมการฝึกน้ำหนักด้วยแรงต้านเราจะต้องประยุกต์หลักการฝึกมาใช้

ดังนี ้

1. หลักความเฉพาะเจาะจง  (Specificity Principle) 

2. หลักของการใช้น้ำหนักมากกว่าปกติ  (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. หลักการกำหนดโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนัก 

5.1 ความหนัก (Intensity) 

5.2 จำนวนชุดของการฝึก  (Sets) 

5.3 ความบ่อย  (Frequency) 

5.4 ลำดับท่าของการฝึก (Order of Exercise) 

6. ข้อแนะนำและข้อควรระวังสำหรับผู้สูงอายุ 

7. ข้อพึงระมัดระวังในการฝึก 

8. ข้อห้ามของการฝึก 

ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายที่จะทำงานซึ่งเกิด

จากการรวมของปัจจัย 3 ประการ คือ 

1. แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มที่ต้องการให้ทำงาน (Agonists) หมายถึง ผลรวมของ

แรงหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละมัด ซึ่งแรงที่เกิดจากการหดตัวนี้สามารถเพิ่มข้ึนได้ โดยการฝึกที่เพิ่มความ

ต้านทานข้ึนไปเป็นลำดับ (Progressive Resistance) ให้แก่กล้ามเนื้อกลุ่มที่ทำงานนั้น 
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2. ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม (Antagonists) ที่จะทำงานประสานกับกล้ามเนื้อกลุ่มที่

ทำงาน ซึ่งความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามนี้สามารถเพิ่ มได้ (แต่เพิ่มได้อย่าจำกัด) โดยการฝึกการ

เคลื่อนไหวนั้นๆ ทำให้มีการทำงานประสานกันดีย่ิงข้ึนระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

3. อัตราส่วนทางกลไก (Mechanics) ของการจัดระบบคาน (กระดูก) ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งขึ้นอยู่กับมุมใน

การดึงของกล้ามเนื้อและความยาวเปรียบเทียบระหว่างแขนของแรงต้านทานกับแขนของแรงพยายามของ

ระบบของคาน ซึ่งอาจเปลี่ยนแปลงได้โดยการเปลี่ยนท่าทางหรือจดัท่าทางของร่างกายแต่ละส่วน ให้กล้ามเนื้อ

หดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 

การเคลื่อนไหวร่างกายต้องการความแข็งแรงเพื่อต่อสู้กับแรงต้านทาน โดยเฉพาะนักกีฬาที่ยิ่งมีความ

ต้องการมากขึ้น ความแข้งแรงจึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางการกีฬาต่างๆ และเป็นส่วนประกอบของ

สมรรถภาพอื่นๆ ด้วย คือ พลังหรือกำลัง ควาวมอดทน ความเร็วและความคล่อวแคล่วว่องไว ดังนั้นความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นปัจจัยสำคัญที่จะช่วยให้การออกกำลังกายมีประสิทธิภาพ ซึ่งกีฬาแต่ละชนิดจะมี

ความต้องการความแข็งแรงที่แตกต่างกันไป ความต้องการความแข็งแรงดังกล่าวแบ่งออได้เป็น ๓ ชนิด คือ 

1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ การที่กล้ามเนื้อและประสาทสามารถออกแรงได้

สูงสุด ความแข็งแรงประเภทนี้จำเป็นสำหรับนักกีฬาที่ต้อง ใช้แรงต้านทานหนัก เช่น ยกน้ำหนัก มวยปล้ำ 

ยิมนาสติก ซึ่งยังต้องอาศัยการปฏบัติที่รวดเร็วอีกด้วย หลักสำคัญประการหนึ่ง คือ ถ้างานที่ทำต้องใช้แรง

ต้านทานน้อยเท่าไหร่ จำเป็นต้องฝึกให้กล้ามเนื้อออกแรงโดยเร้วข้ึนเท่าน้ัน โดยเน้นอดทนในระดับปานกลาง

และระยะยาว ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดเป็นองค์ประกอบที่สำคัญยิ่งในกีฬาประเภทว่ิงระยะสั้นมากกว่าการว่ิง

ระยะยาว 

2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อและ

ประสาทที่จะเอาชนะความต้านทาน โดยอาศัยความเร็วเป็นหลัก ใช้สำหรับนักกีฬาประเภท ทุ่ม พุ่ ง ขว้าง 

กระโดดสูง กระโดดไกล ความแข็งแรงชนิดนี้จึงจำเป็นสำหรับนักว่ิงระยะสั้นในกีฑาประเภทลู่ หรือนักกระโดด

ไกล นักกระโดดสูง นักกีฬาจักรยานระยะสั้น เป็นต้น 

3. ความแข็งแรงแบบอดทน (Endurance Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะทำงานโดย

ไม่เหนื่อยล้าและมีความแข็งแรงได้เป็นเวลานานๆ ความแข็งแรงชนิดนี้จำเป็นสำหรับนักกีฬาที่ต้องการความ

อดทน เช่น ว่ิงมาราธอน มวย พายเรือ ว่ายน้ำ จักรยานทางไกล เป็นต้น 

หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง 
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ในการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงมีหลักและวิธีการฝึก ดังต่อไปนี้ 

1. ต้องคำนึงถึงหลักการเพิ่มน้ำหนัก (Overload Principle) คือ จะต้องใช้การออกแรงที่หนักอย่าง

น้อยร้อยละ ๗๕ ของการออกแรงสูงสุด และค่อยๆ เพิ่มความหนักขึ้นในแต่ละสัปดาห์ตามความจำเป็นของ

นักกีฬาแต่ละคน 

2. ควรฝึกวันละ ๓ – ๔ ชุด (Set) ชุดละ ๓ – ๗ ครั้ง (Repetition) โดยชุดแรกมีความหนักประมาณ

ร้อยละ ๗๕ ชุดที่สองร้อยละ ๘๕ ชุดที่สามร้อยละ ๙๐ และร้อยละ ๑๐๐ ในชุดที่สี่ 

3. การทำซ้ำๆ (Repetition) ในแต่ละชุดควรทำให้พอเหมาะกับชนิดของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาแต่ละคน โดยต้องคำนึงไว้เสมอว่า กล้ามเนื้อกลุ่มที่มีเส้นใยแดงจำนวนมาก มักเป้นกล้าม

เนื้อที่ควบคุมการทรงตัวของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อลำตัวและต้นขา เหมาะที่จะฝึกเพื่อเน้นความอดทน

มากกว่าเน้นความแข็งแรง จึงควรเพิ่มแรงต้านทีละน้อย แต่ทำซ้ำๆ ให้มากครั้ง ส่วนกล้ามเนื้อกลุ่มที่มีเส้นใยสี

ขาวจำนวนมาก เป็นกล้ามเนื้อที่ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวแขนและขา เหมาะที่จะฝึกเน้นความแข็งแรงมากกว่า

ความอดทน จึงต้องใช้แรงต้านทานมาก แต่การทำซ้ำๆ ไม่ต้องมาก 

4. ต้องฝึกจนถึงจุดที่กล้ามเนื้อนั้นใกล้ล้า (Pre-Fatigue Point) เพื่อให้กล้ามเนื้อปรับตัวในการเพิ่ม

ความแข็งแรง 

5. การฝึกไม่ว่าจะเป็นแบบไอโซโทนิค (Isotonic) หรือไอโซเมตริก (Isometric) จะให้ผลที่ไม่แตกต่าง

กัน 

6. การฝึกแบบไอโซโทนิค จะต้องทำให้สุดช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Full Range of Motion 

of the Joint) สำหรับการฝึกแบบไอโซเมตริก ครั้งหนึ่งๆ ไม่ควรเกิน 5 วินาที 

7. การฝึกในช่วง 3 เดือนแรก ควรฝึก ๑ – ๒ วัน/สัปดาห์ แล้วค่อยเพิ่มเป็น ๒ – ๓ วัน/สัปดาห์ ในอีก 

๓ เดือนต่อมา หลังจากนั้นควรฝึก ๓ – ๔ วัน/สัปดาห์ ทั้งนี้ให้สังเกตความเปลี่ยนแปลงของนักกีฬาแต่ละคนว่า

มีความก้าวหน้าดีข้ึนหรือไม่อย่างไร เหมาะสมแล้วหรอืยัง โดยดูได้จากความแข็งแรงที่เพิ่มข้ึน น้ำหนักตัว อัตรา

การเต้นของหัวใจ ว่ามีการปรับเปลี่ยนดีข้ึนหรือไม่อย่างไร แล้วจดบันทึกผลไว้แต่ละสัปดาห์ เพื่อจะได้ทราบผล

ของการฝึกว่าเป็นอย่างไร ดีข้ึนหรือจะต้องปรับเปลี่ยนมากน้อยเพียงไร 
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ตอนที่ 4 รายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง  

วิจัยในประเทศ 

ชูพงศ์ จันทร์อรุณ. (2558) .บทคัดย่อ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ ผลของ

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 13 – 

15 ปีของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนวังข่อยพิทยาจำนวน 30 คน ได้มาโดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง

โดยแบ่งนักกีฬากลุ่มทดลอง จำนวน 15 คนฝึกตามตารางการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสัปดาห์ละ 2 

วัน (จันทร์ และพฤหัสบดี) ควบคู่กับการฝึกฟุตบอล สัปดาห์ละ 5 วัน (จันทร์ – ศุกร์) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และ

นักกีฬากลุ่มควบคุม จำนวน 15 คน ฝึกฟุตบอลอย่างเดียวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ (จันทร์ – ศุกร์) แล้วทดสอบ

ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้ว

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบค่าความต่างด้วยสถิติ T-test 

independent ระหว่างนักกีฬากลุ่มทดลองและนักกีฬากลุ่มควบคุมผลการวิจัยพบว่าก่อนการทดลองและหลงั

การทดลองสัปดาห์ที่ 4 นักกีฬากลุ่มทดลองและนักกีฬากลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเตะลูก

ฟุตบอล ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเตะ

ลูกฟุตบอล มากกว่านักกีฬากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05   ว ิฑ ู ร ย ์  ยมะสม ิ ต .  ( 2552). 

บทคัดย่อ ผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของ

นักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 ปริญญานิพนธ์กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒคณะกรรมการควบคุม: อาจารย์ ดร.พัชร์ชศักดิ ์ ธัญประจันบาน , ผู ้ช่วย

ศาสตราจารย์ประเสริฐ ข่ายม่าน. ความมุ่งหมายของการวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้้า

หนัก ที่มีต่อความแข็งแรงและความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 กลุ่ม

ตัวอย่างเป็กเรียนชั้นปีที ่ 1 ที่มีอายุ 15 – 17 ปี จ้านวน 30 นาย แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 15 นาย และกลุ่ม

ทดลอง15 นาย ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคุม ฝึกกายบริหารของกองทัพบก กลุ่มทดลองฝึก

โปรแกรมกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้้าหนัก ท้าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน (จันทร์, พุธ, ศุกร์)ตั้งแต่เวลา 

05.30 – 07.00 น. ทดสอบเพื่อเก็บข้อมูลความแข็งแรงและความเร็วในการว่ิง 50 เมตรของกล้ามเนื้อขา ก่อน

การฝึก และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ8 โดยใช้เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Back Leg 

Dynamometer) และทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี ่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าความแตกต่างด้วย T -Testผลการวิจัยพบว่า1. ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองความสามารถในการว่ิง 50 เมตร และความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

ขา ไม่แตกต่างกัน 2. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
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ความสามารถในการว่ิง 50 เมตร และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน 3. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลองความสามารถในการว่ิง 50 เมตรและวัดความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

ณรงค์เดช ศรีอนุตร. (2557).บทคัดย่อ จุดมุ ่งหมายของการวิจัยนี ้เพื่อการศึกษาการเสริมสร้าง

กล้ามเนื้อขาและความทนทานของกล้ามเนื้อขาโดยการใช้เชือกกระโดดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ

นักเรียนปวช.1/17 แผนกธุรกิจค้าปลีก จำนวน 10คนวิทยาลัยเทคโนโลยีปัญญาภิวัฒน์ ซึ่งได้มาจากวิธีการโดย

การสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือ/วิธีการที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่1) โปรแกรมการฝึก 2) แบบทดสอบการเคลื่อนไหว

ร่างกายก่อนเรียนและหลังเรียนสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ การหาค่าเฉลี่ยและการหาค่าเปลี่ยนแปลง

ร้อยละผลการวิจัยพบว่านักเรียนที่เข้าร่วมการวิจัยมผีลการพัฒนาการเสรมิสรา้งกลา้มเนื้อขาและความทนทาน

ของกล้ามเนื้อขาผลปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยของขนาดสัดส่วนของร่างกายความแข็งแรงและความทนทานของ

กล้ามเนื้อขาโดยกากระโดดเชือกก่อนการฝึก (Pre-Test) และ หลังการฝึก(Post-Test) ของ กลุ่มตัวอย่าง(ชาย

และหญิงรวมกัน) พบว่า น้ าหนักเพิ่มข้ึน 0.46กก. คิดเป็นร้อยละ0.40 น่องซ้ายเพิ่มข้ึน 0.9 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 

3.29 น่องขวาเพิ่มขึ้น 0.98 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.53ความทนทานของกล้ามเนื้อขา โดยการกระโดดเชือก

เพิ่มข้ึน 375ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 99.47หลังจากมีการฝึกตามโปรแกรมนักเรียนมีความทนทานของกล้ามเนื้อขา

เพิ่มข้ึนและสามารถเสริมสร้างกล้ามเนื้อขาได้เป็นอย่างดี 

ชิดชนก ศรีราช. (2555). บทคัดย่อ วัตถุประสงค์การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อที่จะศึกษาผลการฝกึ

เสริมพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กที่มีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นวิธีดำเนินการวิจัยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้

ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาว่ายน้ำโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง

จำนวน 34 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 17 คน กลุ่มควบคุมฝึกว่ายน้ำตามโปรแกรมที่กำหนด

และกลุ่มทดลองฝึกว่ายน้ำควบคู่กับการฝึกพลังของขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก ใช้ระยะในการฝึก 8 สัปดาห์ ฝึก

สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ โดยทำการทดสอบระยะทางการออกตัวแบบจับแทน่และ

การยืนกระโดดไกลก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วนำ ผลที่ได้มาทำการ

วิเคราะห์ทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานแล้วทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้

สถิติที และการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวัดซ้ำ ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดั บ .05 

ผลการวิจัย ค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัว แบบจับแท่นและการยืนกระโดดไกลระหว่างกลุ่มทดลอง และ

กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันและเมื่อเปรียบเทียบ ภายในกลุ่มพบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย

ของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและการยืนกระโดดไกลหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 

8 เพิ่มขึ้นแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย การฝึกว่ายน้ำตาม
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โปรแกรมที่กำหนดกับการฝึกว่ายน้ำควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก มีผลทำให้เพิ่มพลังของ

กล้ามเนื้อขา โดยสามารถเพิ่มระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นของนักกีฬาได้ดี การฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์

ติแม็ก มีแนวโน้มของค่าเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก ทั้งนี้อาจเกิดจาก

ระยะเวลาในการฝึกที่น้อยเกินไปหรือความหนักของโปรแกรมในการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ กยังไม่

เพียงพอ จึงทำให้ผลที่ได้จากการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กยังเห็นผลไม่ชัดเจน 

สามารถ ฮวบสวรรค์. (2557). บทคัดย่อ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเพื่อเปรียบเทียบ 

ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาสำหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลชายอายุไม่เกิน 18 ปี 

ของนักกีฬาวอลเลย์บอลโรงเรียนศรีสโมสรวิทยา จำนวน 24 คน ได้มาโดยการคัดเลือกแบบคู่ขนาน โดยแบ่ง

นักกีฬากลุ่มควบคุม จำนวน 12 คนฝึกตามโปรแกรมวอลเลย์บอลอย่างเดียวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ (จันทร์-ศุกร์) 

และนักกีฬากลุ่มทดลองจำนวน 12 คน ฝึกตามโปรแกรมการพัฒนาความแข็งกล้ามเนื้อขา สัปดาห์ ละ 3 วัน 

(จันทร์ พุธ ศุกร์) ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอล สัปดาห์ ละ 5 วัน (จันทร์-ศุกร์) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

แล้วทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล (Standing broadjump) และการยืน

กระโดดแตะฝาผนัง (Vertical jump) ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 แล้ววิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหา

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบค่าความแตกต่างด้วยสถิติ t-test ระหว่างนักกีฬากลุ่ม

ควบคุมและนักกีฬากลุ่มทดลองผลการวิจัยพบว่า ก่อนการทดลองนักกีฬากลุ่มควบคุมและนักกีฬากลุ่มทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา จากการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล 

(Standing broadjump) และการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (Vertical jump) ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 นักกีฬากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี ่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากว่านักกีฬากลุ ่มควบคุมอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

วิจัยในต่างประเทศ 

โกลิก-เพริก ดรากานา. (2011). บทคัดย่อ จุดมุ่งหมายของการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ผลกระทบของสองโปรโตคอลฝึกอบรมเกี่ยวกับประสิทธิภาพการทำงานที่ isokinetic ของนักกีฬา ศึกษาได้

ดำเนินการใน 38 นักกีฬา (อายุ 23.3 ± 3.6 ปี) มีส่วนร่วมในลีกระดับชาติของกีฬาที่แตกต่างกันซึ่งเริ่มต้น

ศูนย์กลาง hamstrings ไป quadriceps (conH / Q) อัตราแรงบิดต่ำกว่า 0.5 ในระหว่างการทดสอบตาม

ฤดูกาล, การวัด isokinetic ของ extensors เข่าและ flexors เป็นที่60º / s นักกีฬาถูกแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม 

เก้านักกีฬาดำเนินการโปรโตคอลการฝึกอบรม isokinetic (ไอที) ในขณะที่กลุ่มที่สองของ 19 นักกีฬาตาม

โปรโตคอลการฝึกอบรม isotonic (RT) โปรโตคอลทั้งสองกินเวลานาน 4 สัปดาห์ หลังจากเสร็จสิ ้นการ

ฝึกอบรมโปรโตคอลทั้งสองกลุ่มเข้ารับการทดสอบ isokinetic สุดท้าย ข้อมูล isokinetic เปิดเผยเพิ่มข้ึนอย่าง
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มีนัยสำคัญหลังการฝึกอบรมในการวัดแรงบิดสูงสดุทั้งในและยืดกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อกลุ่มทั้งในด้านไอทีและ RT 

กลุ่มการศึกษา (p <0.05) มีการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ (p <0.05) ในอัตราส่วน conH / Q ในทั้งสองกลุ่ม

หลังโปรโตคอลการดำเนินการ แต่มากขึ้นในกลุ่มไอที ดังนั้นใช้มันเปลี่ยนแปลงโปรโตคอลเหนี่ยวนำในการ

ทำงานของกล้ามเนื้อดังนั้นค่าสมส่วนตรวจพบจะมีความสมดุลที่ยอมรับได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นเมื่อ

เทียบกับ RT โปรโตคอล 

มาร์คซี เพอร์รี. (2006). บทคัดย่อ ปัจจัยเสี่ยงต่อการตกไม่ได้อธิบายทางการแพทย์อาจรวมถึงการลด

การใช้พลังงานของกล้ามเนื้อแข็งแรงและความไม่สมดุลในแขนขาลดลง รายงานที่ขัดแย้งกันอยู่เกี่ยวกับความ

แข็งแรงและมีข้อมูลเล็ก ๆ น้อย ๆ เกี่ยวกับอำนาจและความสมมาตร สี่สิบสี่คนหนุ่มสาวที่มีสุขภาพดี (29.3 ± 

0.6 ปี) 44 เก่าไม่ใช่ fallers (75.9 ± 0.6 ปี) และ 34 fallers เก่า (76.4 ± 0.8 ปี) มีการศึกษา Isometric, 

ศูนย์กลางและพิสดารความแข็งแรงของข้อเข่าและข้อเท้าของกล้ามเนื้อและการขยายขาที่มีพลังในการวดัทั้ง

สองข้าง กลุ่มที่อายุน้อยกว่าเป็นที่แข็งแกร่งในกล้ามเนื้อและประเภทของการหดตัวกว่าทั้งสองกลุ่มเก่า (P 

<.02-0.0001) ความแตกต่างระหว่างความแรงของกลุ่มเกา่บางครัง้ถึงความสำคัญในกล้ามเนื้อของแต่ละบคุคล

และประเภทของการหดตัว แต่โดยรวม fallers มี 85% ของความแข็งแรงและ 79% ของการใช้พลังงานที่ไม่ 

fallers-(P <0.001) อาสาสมัครหนุ่มสาวที่สร้างพลังงานมากกว่าทั้งสองกลุ่มเก่า (p <0.0001) และ fallers ที่

สร้างน้อยกว่าไม่ใช่ fallers (p = 0.03) ความแรงของสมมาตรแสดงให้เห็นผลกระทบอายุไม่สอดคล้องกันใน

กล้ามเนื้อบางส่วนและบางชนิดหดตัว นี่คือที่คล้ายกันโดยรวมในทั้งสองกลุ่มที่มีอายุมากกว่า ทั้งสองกลุ่มที่มี

อายุมากกว่ามีความไม่สมดุลมากขึ้นในการประหยัดพลังงานกว่าคนหนุ่มสาว (P <0.02-0.004) ความไม่สมดุล

พลังงานมีแนวโน้มที ่จะมากขึ ้นใน fallers กว่าไม่ใช่ fallers แต่นี ้ไม่ถึงอย่างมีนัยสำคัญ ข้อมูลเหล่านี้ไม่

สนับสนุนข้อเสนอแนะว่าไม่สมดุลของความแข็งแรงและการใช้พลังงานที่เกี่ยวข้องกับทั้งการเพิ่มอายหุรือตก

ประวัติศาสตร์ การส่งออกพลังงานแสดงให้เห็นความแตกต่างที่ชัดเจนระหว่างกลุ่มอายุและสถานะของฤดู

ใบไม้ร่วงและดูเหมือนจะเป็นวัดที่เกี่ยวข้องมากที่สดุของความเสี่ยงทีฤ่ดูใบไม้ร่วงและไฮไลท์ผลกระทบสะสมใน

ฟังก์ช่ันของการเปลี่ยนแปลงเล็กๆ ในความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกลุ่มบุคคล 

เนเดอร์ rahnama. (2007). บทคัดย่อ ส่วนใหญ่ผู้เล่นฟุตบอลมีเท้าที่ช่ืนชอบเตะบอลและมันก็เป็นที่

เช่ือกันว่าการตั้งค่าน้ีอาจนำไปสู่ความไม่สมดุลในความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของขา การศึกษาครั้งนี้ได้รับ

การออกแบบเพื่อตรวจสอบว่าความไม่สมดุลในความแข็งแรงและความยืดหยุ่นที่มีอยู่ในขาของผู้เล่นฟุตบอลสี่

สิบเอ็ดยอดและย่อยชนช้ันผู้เล่นฟุตบอล (อายุ 23.4 ± 3.8 ปีความสูง 1.81 ± 0.06 เมตรมวลกาย 81.7 ± 9.9 

กิโลกรัม) การศึกษา (ข้อมูลจะถูกนำเสนอเป็นค่าเฉลี่ย± SD) ความแข็งแรงแบบไดนามิกของ flexors เข่า 

(hamstrings) และ extensors เข่า (quadriceps) คือการวัดการใช้พลังงาน isokinetic ที่ความเร็วเชิงมุมของ 
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1.05, 2.09, 5.23 RAD / วินาที (ในโหมดศูนย์กลาง) และ 2.09 RAD / วินาที (ในโหมดประหลาด) อัตราส่วน

ศูนย์กลางความแข็งแรง (hamstringsconc / quadricepsconc) และอัตราส่วนการควบคุมแบบไดนามิก 

(hamstringsecc / quadricepsconc) ถูกนำมาคำนวณ ความยืดหยุ่นข้อต่อสะโพก (ในการงอ) คือการวัดโดย

ใช้ goniometerความแตกต่างที่สำคัญระหว่างขาที่ต้องการและไม่ต้องการที่พบใน flexors เข่าที่ 2.09 RAD / 

วินาที (119 ± 22 เมื่อเทียบกับ 126 ± 24 นิวตันเมตร; P <0.05) และอัตราส่วนการควบคุมแบบไดนามิก 

(0.79 ± 0.13 เมื่อเทียบกับ 0.84 ± 0.16 นิวตันเมตร; P <0.05) ในทั้งสองกรณี flexors เข่าของขาที่ต้องการ

เป็นผู้ที่อ่อนแอกว่าของขาที่ไม่ต้องการ รวมเป็น 28 ผู้เล่น 41 (68%) มีความผิดปกติของกล้ามเนื้ออย่างมี

นัยสำคัญ (ความไม่สมดุลของ> 10%) ในหนึ่งหรือกลุ่มกลา้มเนื้อเฉพาะเจาะจงมากข้ึน ไม่มีความแตกต่างอย่าง

มีนัยสำคัญที่พบในความยืดหยุ่นของข้อต่อสะโพกระหว่างขาที่ต้องการและไม่ต้องการ (P> 0.05) มันเป็นข้อ

สรุปว่ามีความแข็งแรงลดลงของกล้ามเนื้อเข่ากล้ามเนื้อขาที่ต้องการอาจจะเกี่ยวข้องกับการใช้งานที่แตกต่าง

กันของกล้ามเนื้อเหล่าน้ีในระหว่างการดำเนินการเตะและจึงถือว่าเป็นผลการฝกึอบรมที่ไม่ซ้ำกันทีเ่กี่ยวข้องกบั

ฟุตบอล นี้ในการเปิดจะนำไปสู่ความไม่สมดุลของกล้ามเนื้อซึ่งโดยทั่วไปถือว่าเป็นปัจจัยเสี่ยงได้รับบาดเจ็บ 

รอย จาง. (2012). บทคัดย่อ หนึ่งในองค์ประกอบที่สำคัญในการป้องกันการบาดเจ็บกีฬาคือการไม่

สมดุลในความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา อย่างไรก็ตาม ลักษณะที่แตกต่างกันของกล้ามเนื้อขาอาจเกิดข้ึนในการ

เล่นพื้นที่ขนาดใหญ่ ( เขต ) กีฬาและขนาดเล็กพื้นที่เล่น ( ศาล ) กีฬา ซึ่งควรพิจารณาในการประเมินการ

ป้องกันการบาดเจ็บทั ่วไป งานวิจัยนี ้มุ ่งศึกษาการ quadriceps hamstrings กล้ามเนื ้อ ( H : q ) และ

อัตราส่วนสมดุลขาแรงทวิภาคีในวิทยาลัย 40 ชาย ( อายุ : 23.4 ± 2.5 ปี ) ผู้เล่นกีฬาทีม ( สนามกีฬา = 23 , 

ผู้เล่นฟุตบอล ; ศาลกีฬา = 17 , เล่นวอลเลย์บอลและบาสเกตบอล ) 5 repetitions ของเข่างอและนามสกุล

เป็นศูนย์กลางสูงสุดจำนวนเป็นกล้ามเนื้อที่ความเร็ว 2 ( ช้า : 60 °•ที่สุดและเร็วที่สุด : 300 °• ) เหลือ 3 นาที 

ระหว่างการทดสอบ ขาทั ้งสองถูกวัดใน counterbalanced สั ่งกับเด่นขาถูกกำหนดเป็นขาที่ใช้เตะบอล 

แรงบิดสูงสุด 1078 ค่าสูงสุด ( nm ) ของ hamstrings และกล้ามเนื้อของขาแต่ละวิเคราะห์หลังจากร่างกาย

มวลบรรทัดฐาน ( nm ด้วย kg-1 ) ผู้เล่นกีฬาศาลพบอย่างแข็งแกร่งเด่นขา hamstrings กล้ามเนื้อที่หดตัวเร็ว 

( P < 0.05 ) H : Q ) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติมีผู้เล่นสนามขาเด่นที่ 60 °•ที่สุด ( p < 0.001 ) และไม่เด่นขา 

300 °•ที่สุด ( p < 0.001 ) ตามลำดับ กีฬาโดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้ชัดในวิทยาลัยผู้เลน่จาก

สนามกีฬาและศาล ผลลัพธ์เหล่าน้ีช้ีให้เห็นความต้องการที่แตกต่างกันของกล้ามเนื้อการฝึกความแข็งแรงและ

โปรโตคอลฟื้นฟูกล้ามเนื้อนักกีฬามหาวิทยาลัยตามความต้องการในแต่ละกีฬา 

แอนโทนี่ คาเทอริซาโน่. (2002). บทคัดย่อ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวัดความสัมพัทธ์ 4 

สะโพกและกล้ามเนื้อต้นขา ขณะที่การsquats 3 หลุม มีประสบการณ์การสุ่มสุดสบิการทดลองในบางส่วนของ 
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squats ขนานและความล ึก เต ็มร ูปแบบใช ้  100 - 125 % ของน ้ำหน ักต ัว เช ่น ความต ้านทาน 

electromyographic (EMG) ไฟฟ้าถูกวางไว้บนพื้นผิว? medialis พบว่า? lateralis ) , (6) ,แพทยศาสตร์(BF) 

และแม็กซิมัสกล้ามแขน เป็นมัดๆ ( GM ) ข้อมูล EMG เป็นเชิงปริมาณโดยการบูรณาการและแสดงเป็น

เปอร์เซ็นต์ของกิจกรรมไฟฟ้ารวมของ 4 กล้ามเนื้อ การวิเคราะห์ความแปรปรวน( 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

แนะนำว่า GM มากกว่า BF , พบว่า , หรือ VL กลายเป็นที่ใช้งานในแหวะเป็นหมอบความลึกเพิ่มข้ึน 
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บทท่ี 3 

วิธีดำเนินงานวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ต้นขาที่ส่งผลต่อความเร็วในการว่ิงระยะทาง50เมตรของนักกีฬาฟุตบอลสโมสรเอสซีจี เมืองทอง ยูไนเต็ต รุ่น

อายุไม่เกิน 16  ปี โดยมีขั้นตอนวิธีการดำเนินงานดังนี้ 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างของการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลสโมสรเอสซีจี เมืองทอง ยูไนเต็ต รุ่นอายุไม่เกิน 16  

ปี จำนวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) และจัดกลุ ่มกำหนดให้มี

ความเร็วที่ใกล้เคียงกัน (Match Group Method) เพื่อแบ่งเป็นกลุ่มตัวอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน 

และทดสอบความแตกต่างของความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตรโดยมีวิธีการดังนี้ 

 วิธีการ Match Group Method ดำเนินการโดยนำค่าเฉลี่ยความเร็วมาเรียงลำดับดังแผนภาพ 

กลุ่มที่ 1        กลุ่มที่ 2 

1          2 

                            3           4 

  5                  6 

...  ... 

29                30 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมตามปกติจำนวน 15 คน  

กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝกึความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังจำนวน 15  คน 

 

 

 

 



24 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

1. โปรแกรมการฝึกฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังของกลุ่มทดลองจากการฝึกซ้อมตามปกติ มี
การฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์  

2. โปรแกรมการฝึกฟุตบอลโดยใช้การสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ 

 โปรแกรมการฝึกฟุตบอลโดยใช้การสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติของกลุ่มทดลอง มีการฝึก 6 
สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ โดยทำการฝึกตามปกติ ใช้เวลา 40 นาที ตั้งแต่ 15.50 น.– 
16.20 น. ก่อนซ้อม กลุ่มควบคุม มีการฝึก 6 สัปดาห์ๆ ละ 5 วัน คือ วันจันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี
และวันศุกร์ตามโปรแกรมการฝึกซ้อม 

3. เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 

  3.1 นาฬิกาจับเวลา 

3.2 สมุดบันทึกผล 1 เล่ม 

3.3 กรวย 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. ทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และแบ่ง 
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยทั้งสองกลุ่มมีความแตกต่างกันโดยใช้ปริมาณค่าเฉลี่ยของการทดสอบ
ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตรเป็นตัวกำหนด 

3. กำหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้ารับการ
ทดสอบจนเป็นที่เข้าใจ 

4. ทำการทดสอบความเร็วของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดพร้อมเก็บข้อมูล เพื่อนำไปคัดแยกกลุ่มประชากร 

5. ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำการฝกึตามโปรแกรมการฝกึเปน็เวลา 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลอง

จะฝึกด้วยโปรแกรมการฝกึความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงักอ่นการทำการฝกึซอ้มกฬีาฟุตบอล ส่วนกลุม่

ควบคุมจะฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ 

6. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการบันทึกก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มาวิเคราะห์เพื่อสรุ 
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ผลการวิจัยในครั้งน้ี 

แผนผังแสดงขั้นตอนการทำวิจัย 

 

 

 

ใช้วิธีการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 

 

 

ทดสอบครั้งท่ี1 ทำการทดสอบการว่ิงระยะทาง 50 เมตรก่อนการทดลอง 

  

 

   

 (โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง)     (โปรแกรมการฝึกปกติ) 

 

ใช้โปรแกรมการฝึกซ้อมรูปแบบเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

นักกีฬาฟุตบอลสโมสรเอสซีจี เมืองทอง ยูไนเต็ต รุ่นอายุไมเ่กิน 16  ปี จำนวน 30 คน  

กลุ่มทดลอง จำนวน 15 คน กลุ่มควบคุม จำนวน 15 คน 

กลุ่มทดลอง จำนวน 15 คน กลุ่มควบคุม จำนวน 15 คน 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การวิจัยครัง้นี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมลูและนำเสนอข้อมูลผลของ โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังทีส่่งผลตอ่ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ของนักฟุตบอลสโมสร เอสซีจี เมือง

ทอง ยูไนเต็ด รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองของทัง้ 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบ

ตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิดังนี ้

เมื่อเก็บข้อมูลได้ครบถ้วนเรียบร้อยแล้วจึงนำมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใช้คอมพิวเตอร์

โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS แล้วนำผลการวิเคราะห์ข้อมลูมาเสนอในรปูแบบตาราง 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นี้ผู้วิจัยได้กำหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ แทนความหมายเพื่อใช้ในการวิเคราะห์

ข้อมูลดังนี ้

    x  แทนค่าเฉลี่ยของกลุม่ตัวอย่าง 

     S.D แทนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

      N แทนค่าจำนวนกลุ่มตัวอย่าง 

      t แทนค่าสถิติที่ใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤติเพื่อทราบความมีนยัสำคัญ 

     Sig. แทนค่าความมีนัยสำคัญทางสถิต ิ
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานส่วนสูง น้ำหนักและอายุ ของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ข้อมูลพื้นฐาน 

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

N = 30 คน N = 15 คน N = 15 คน 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 165.27 3.47 165.07 4.22 165.47   2.67   

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 53.63 4.66 55.2 5.06 52.07   3.77  

อายุ (ปี) 15.5 0.57 15.6 0.51 15.4   0.63 

 

 จากตารางที่ 1 พบว่าค่าเฉลี่ยของส่วนสงู น้ำหนัก และอายุของกลุม่ประชากรทั้งหมด มีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 165.27 เซนติเมตร 53.63 กิโลกรัม และ 15.5 ปี ตามลำดับค่าเฉลี่ยของส่วนสงู น้ำหนัก และอายุของ

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 165.07 เซนติเมตร 55.2กิโลกรัม และ 15.6 ปี ตามลำดับ ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ำหนัก 

และอายุ กลุม่ควบคุมมีค่าเฉลี่ย 165.47 เซนติเมตร 52.07 กิโลกรัม และ 15.4 ปี ตามลำดับ 
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานในโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังที่ส่งผลต่อความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร  ของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม 

 

ทดสอบการว่ิง 50 เมตร 

(วินาที) 

กลุ่มทดลอง 

N = 15 

กลุ่มควบคุม 

N = 15 

x  S.D. x  S.D. 

ก่อนการทดลอง 7.74 0.28  7.71 0.27 

หลงัการทดลอง 7.61 0.20  7.54 0.20 

 

 จากตารางที่ 2 พบว่า การทดสอบการว่ิงระยะทาง 50 เมตร  ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลัง

การฝกึ เท่ากบั 7.74 และ  7.61 ตามลำดับ การทดสอบการว่ิงระยะทาง 50 เมตร  ของกลุ่มควบคุม ก่อนการ

ฝึกและหลังการฝกึ เท่ากบั 7. 71 และ 7.54 ตามลำดับ 
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ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความ

แตกต่างของค่าเฉลี่ยของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังที่ส่งผล

ต่อความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

(Independent sample t-test) 

 

การว่ิง  50 เมตร 

 (วินาที) 

กลุ่มทดลอง 

N = 15 

กลุ่มควบคุม 

N = 15 

 

x  S.D. x  S.D. t p 

หลงัการทดลอง 7.60 0.20 7.54 0.20 -3.09 .00 

 *P<.05 

 จากตารางที่ 3 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลีย่ของการทดสอบการว่ิงเร็ว เท่ากับ 7.60  

วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.20 วินาที และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการว่ิงเร็ว เท่ากบั 7.54

วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.20 วินาที 

เม่ือนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยผลทดสอบการว่ิงเร็ว พบว่าของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการว่ิงเร็ว แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05



30 
 

ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความ

แตกต่างของ 

ค่าเฉลี่ยของการว่ิงระยะ 50 เมตร ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุ่ม ทดลอง 

(Paired sample t-test) 

 

ทดสอบการว่ิงระยะ 50 เมตร 

 (วินาที) 

ก่อนการทดลอง 

N = 15 

หลงัการทดลอง 

N = 15 

 

x  S.D. x  S.D. t p 

กลุ่มทดลอง (N=15) 7.74 0.28 7.61  0.20 5.38  .00 

 *P<.05 

 จากตารางที่ 5 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลีย่ของการทดสอบการว่ิงระยะ 50 เมตร 

เท่ากับ 7.74 วินาที  และหลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการว่ิงระยะ 50 เมตร เท่ากับ 

7.61วินาที 

เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ ผลทดสอบ การว่ิงระยะ 50 เมตร พบว่า หลัง

การทดลองมีค่าเฉลี่ยของการการทดสอบการว่ิงระยะ 50 เมตร มากกว่าก่อนการทดลองซึ่งค่าเฉลี่ย แตกต่าง

กัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบการว่ิงระยะ 50 เมตร 

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 

 

 

 

กราฟแสดงผลของการทดสอบการว่ิงระยะ 50 เมตร ของนกักีฬาฟุตบอล กลุ่ม ทดลองจำนวน 15 คน ที่ได้

ทดสอบความสามารถในการทดสอบการว่ิงระยะ 50 เมตร คือก่อนการทดสอบ ระหว่างการทดสอบ (สัปดาหท์ี่ 

6 ) และหลงัการทดสอบซึง่ผลการทดสอบเป็น (วินาที) พบว่านักกีฬาแต่ละคนมีความสามารถในการว่ิงเพิม่ขึ้น

ทุกคน ตั้งแต่ระหว่างทดลองจนถึงหลังการทดลอง แต่ปริมาณความสามารถของแตล่ะคนมีความแตกต่างไม่

เท่ากันในแต่ละคนของการทดสอบ 

 

 

 

 

 

7.73

7.6

7.7

7.53

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม
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บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
             การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิการทดลองโดยมวีตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการ
ฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงัทีส่่งผลต่อความเร็วในการวิง่ระยะทาง 50 เมตร ของนัก
ฟุตบอลสโมสร เอสซีจี เมอืงทอง ยูไนเต็ด รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี กลุ่มที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้เป็นนักกฬีา
ฟุตบอลสโมสร เอสซีจี เมอืงทอง ยูไนเต็ด รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี จ านวน 30 คน โดยวธิีการเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จากนัน้ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มตัวอย่างและแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างแบบ Match Group คอืกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน โดยท าการฝึกระยะเวลา 6 
สัปดาห์ โดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก ร่วมกับโปรแกรมการฝึกปกติ 2 วันและโปรแกรมฝึกด้วย
น ้าหนัก 1 วนัต่อสปัดาห ์ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมปกต ิ3 วนัต่อสปัดาห ์ในส่วนของการทดสอบนัน้
ได้มกีารทดสอบผลการทดลองทัง้หมด 2 ครัง้ คอื ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองโดยท าการเกบ็
รวบรวมขอ้มูลการทดลองและท าการเกบ็รวบรวมผลการวเิคราะห์การทดสอบโดยการวิง่ระยะ 50 เมตร
เพื่อน าข้อมูลมาวเิคราะห์โดยใช้โปรแกรม SPSS หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบค่า t- 
test  
 

สรุปผลการวิจัย  

1. หลังการทดลอง 6  สัปดาห์ กลุ่มทดลองมอีัตราการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

2. หลงัการทดลองการฝึกสปัดาหท์ี ่6 พบว่าความสามารถในทดสอบวิง่ระยะทาง 50 เมตร ของ
นักกฬีากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

อภิปรายผล 

1.จากสมมุตฐิานของการวจิยัทีว่่าผลของโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อต้นขา
ดา้นหลงัทีส่่งผลต่อความเรว็ในการวิง่ระยะทาง 50 เมตร ของนักฟุตบอลสโมสร เอสซจี ีเมอืงทอง 
ยูไนเตด็ รุ่นอายุไม่เกนิ 16 ปี ของกลุ่มทดลองหลงัการทดลองมกีารวิง่ไดเ้รว็กว่าก่อนการทดลองของ
นักกฬีาฟุตบอลผลการวจิยัพบว่าหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมกีารวิง่ไดเ้รว็ขึน้อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
        จากผลการวจิยัครัง้นี้แสดงให้เห็นว่า ผลของโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักฟุตบอล  ท าให้ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาด้านหลงัที่มผีลต่อการวิง่ในระยะทาง 50 เมตร ได้เร็วขึ้นจรงิ  เป็นผลมาจากการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั ซึ่งเป็นการฝึกที่ท าให้ผูฝึ้กเกิดการพฒันา
องค์ประกอบของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อกลุ่มทีใ่ช้การฝึกด้วยน ้าหนักเพิม่ขึ้นกว่าก่อนการฝึก  เมื่อ
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นก็สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการใช้งานได้มากขึ้น  เพื่อ
การศกึษาการเสรมิสรา้งกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงัและความทนทาน ของกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงัโดยการ
ใชก้ารวิง่ กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ คอืนักฟุตบอลสโมสร เอสซจี ีเมอืงทอง ยูไนเตด็ จ านวน 15 
คน ซึ่งไดม้าจากวธิกีารโดยการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมอื/วธิกีารทีใ่ชใ้น การวจิยั ไดแ้ก่ 1) โปรแกรมการฝึก 
2) แบบทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกายก่อนเรยีนและหลงัเรยีน สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มูลคอื การหา
ค่าเฉลี่ยและการหาค่าเปลี่ยนแปลงร้อยละ ผลการวิจัยพบว่านักเรียนที่เข้าร่วมการวิจัยมีผลการ
พฒันาการเสรมิสรา้งกลา้มเนื้อต้นขาและ ความทนทานของกลา้มเนื้อขาผลปรากฏว่า ค่าเฉลีย่ของขนาด
สดัส่วนของร่างกายความแขง็แรง และความทนทานของกล้ามเนื้อต้นขาโดยการวิง่ก่อนการฝึก (Pre-
Test) และ หลงัการฝึก (Post-Test) ของกลุ่มตวัอย่าง(ชาย) พบว่า น ้าหนักเพิม่ขึน้ 0.46 กก. คดิเป็นรอ้ย
ละ 0.40 น่องซ้ายเพิ่มขึ้น 0.9 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.29 น่องขวาเพิ่มขึ้น 0.98 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.53 
ความทนทานของกลา้มเนื้อขา โดยการกระโดดเชือกเพิม่ขึ้น 375ครัง้ คดิเป็นร้อยละ 99.47 หลงัจากมี
การฝึกตามโปรแกรมนักเรยีนมคีวามทนทานของกล้ามเนื้อขาเพิม่ขึน้และสามารถ เสรมิสรา้งกลา้มเนื้อ
ขาไดเ้ป็นอย่างด ี 

2.ผลการวจิยัพบว่าหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ กลุ่มควบคุมมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อต้นขา
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

3.จากสมมุตฐิานของการวจิยัทีว่่าการฝึกดว้ยความแขง็แรงโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกความแขง็แรง
ของกลุ่มทดลองจะมีความแข็งแรงของต้นขาด้านหลังมากกว่าการฝึกตามปกติของกลุ่มควบคุม  ซึ่ง
ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อต้นขามากกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการทดลองจงึเป็นไปตามสมมุตฐิาน  
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จากการวจิยัครัง้นี้แสดงว่า การฝึกความแขง็แรงที่ส่งผลต่อการวิง่ในระยะทาง 50 เมตร  เป็น
โปรแกรมการฝึกทีม่ปีระสทิธภิาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 6 สปัดาห ์กลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกความแขง็แรง
ของขาโดยใช้โปรแกรมการฝึกที่มผีลต่อประสทิธิภาพในการวิ่งในระยะทาง 50 เมตร  มากกว่ากลุ่ม
ควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทัง้นี้การเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกความแขง็แรง ภายหลงัการฝึกด้วยกลุ่มทดลองมี
ประสทิธภิาพในการวิง่ คอืมคีวามแขง็แรงของต้นขาในการวิง่อย่างเหน็ไดช้ดัเจนจากผลการเปรยีบเทยีบ
ก่อนและหลงัการฝึกความแขง็แรง กลุ่มทดลองสามารถในการวิง่ได้เร็วขึ้น แสดงว่าความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อต้นขาทีเ่พิม่ขึน้ท าใหก้ลุ่มทดลองสามารถวิง่ไดเ้รว็ขึน้ ทัง้นี้สอดคลอ้งกบั  
ประพนัธ์ศกัดิ ์เดชศร,ี ดวงไกร ทวสีุข และสงัเวยีน ปินะกาลงั (2559) การวจิยัครัง้นี้มคีวามมุ่งหมายเพื่อ
ศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน ้าหนัก การฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกแบบผสมผสานด้วย
น ้าหนักและฝึกพลยัโอเมตรกิ ทีม่ผีลต่อความแขง็แรงกลา้มเนื้อต้นขา พลงักลา้มเนื้อต้นขา และความเรว็
ของนักกฬีาฟุตบอล เพื่อเปรยีบเทยีบผลการฝึกก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
และเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ สปัดาหท์ี ่8 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้
ในการวจิยั คอื นักกฬีาฟุตบอล จ านวน 30 คน โดยสุ่มแบบกลุ่มมา 1 ทมี (Cluster Random Sampling) 
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกกลา้มเนื้อต้นขาดว้ยหนัก (Weight Training) โปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตรกิ (Plyometric Training) โปรแกรมการฝึกการแบบผสมผสาน ดว้ยน ้าหนักและฝึกพ
ลยัโอเมตรกิ (Complex Training) แบบทดสอบความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเนื้อต้นขา (One Repetition 
Maximam) แบบทดสอบพลงัของกล้ามเนื้อต้นขา (Counter Movement Jump Test) และแบบทดสอบ
ความเร็ว (30 – Meters Sprint) สถิติที่ใชใ้นการวจิยั ได้แก่ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Friedman 
Test และ Kruskal - Wallis test ทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวธิีการของ Bonferroni โดยก าหนดค่า
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ผลการวิจัยปรากฏดังนี้ 1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) ของการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน ้าหนัก การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกแบบผสมผสานด้วย
น ้าหนักและฝึกพลยัโอเมตรกิ ทีม่ผีลต่อความแขง็แรง กลา้มเนื้อต้นขา พลงักลา้มเนื้อต้นขา และความเรว็ 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัฝึก สปัดาหท์ี ่8 มคี่าไม่แตกต่างกนั  

ดงันัน้เมื่อวเิคราะห์ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาที่ส่งผลต่อการกระโดดโหม่งลูกฟุตบอลดว้ย
การฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกส่งผลต่อการท างานของกลา้มเนื้อขาท างานต่อเนื่องกนัจงึสรุปได้ว่า การฝึก
ฟุตบอลโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกความแขง็แรง จะมผีลต่อประสทิธภิาพในดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
ขาทีส่่งผลต่อการกระโดดโหม่งลูกฟุตบอลมากกว่าการฝึกตามปกติ  
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ข้อเสนอแนะ  

1. ช่วงเวลาการฝึกควรเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสม ไดแ้ก่ ควรไดป้ระกอบกจิกรรมทางกาย มาบา้ง
แลว้ น่าจะเป็นช่วงเวลาเยน็  

2. ควรเน้นย ้าเรื่อง การป้องกนัการบาดเจ็บจากการฝึกหรอืประกอบกจิกรรมกีฬาต่าง  ๆ  ควรมี
การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ (Stretching) ก่อน และมกีารคลายอุ่น (Cool Down) หลงัการฝึกหรอื ประกอบ
กจิกรรมกฬีานัน้ ๆ ทุกครัง้  

3. ควรระวงัการบาดเจบ็จากการฝึกดว้ยน ้าหนัก โดยใช ้Physical Fitness ในการฝึกแบบ 1 RM 
(ควรให้ผู้ฝึกใช้น ้าหนักประเภท กระโดดบนยางรถยนต์ ก่อนจนมคีวามคุ้นเคยแล้วจึงพฒันาไปใช้ สค
วอช ในการปฏิบตัิใหย้ดืหลงัตึงหรอืควรมอุีปกรณ์เสรมิ เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็บรเิวณ กระดูกสนัหลงั 
และทีส่ าคญัต้องอยู่ในการดูแลและใหค้ าแนะน าจากผูว้จิยัโดยตลอด)  

4. ควรศึกษารายละเอียดของตารางการฝึกอย่างละเอียดก่อนน าไปใช้จรงิเพื่อที่จะได้เกิดการ
พฒันาทกัษะอย่างสูงสุด  
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  

1. ผู้เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกควรมคีวามเข้าใจในการท างานของกล้ามเนื้ออย่าง
แทจ้รงิ จะช่วยใหม้คีวามก้าวหน้าเรว็ และปลอดภยั  

2. ควรมกีารเปรยีบเทียบ ผลการฝึกที่มรีะยะเวลาใหน้านขึ้น เช่น 10 หรอื 12 สปัดาห์ เพื่อหา
แนวโน้มการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อในการฝึกของทัง้ 2 กลุ่มในระยะเวลาต่าง ๆ กนั  

3.ในการท าวจิยัครัง้ต่อไปควรมกีารเปรยีบเทยีบกบัแบบฝึกต่างๆเพื่อใหเ้กิดข้อเปรยีบเทยีบที่

ชดัเจนขึน้ 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมฝึก 6 สัปดาห์ 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแต่ละสปัดาห์ 

 

Days 

 

Program training 

Monday 

2 pm – 4 pm 

 

1.Warm up ( 10 min) 

2.Squrae     ( 15 min) 

3.Body weight,Physical Work&Activity with 

Ball (25 min ) 

4. shape DEF . (pressing)   ( 25 min ) 

5. Cool down (10 min ) 

Tuesday 

2 pm – 4 pm 

1.Warm up ( 10 min ) 

2. Co-ordination ( 15 min ) 

3. Technical (15min) 

-Passing&Dribbing  

4.Ball possession (20min) 

5.Small size game (15min) 

3v3,4v4, 

6. Tactical game (15min) 

11v11 

7.Cool down (10min) 

Wednesday 

2 pm – 4 pm 

1.Warm up (10 min) 

2.Ball passing (20 min ) 
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3.Ball possession (20 min) 

 

4. Small size game (20 min) 

 - 5v5 

5 .Tactical game. (30 min) 

- 11v11 

6. Cool down (10min)       

Thursday 

2 pm – 4 pm 

 

1.Warm up (15 min ) 

   - Streching 

2. Co-ordination ( 15 min ) 

3. Square (10 min) 

4. Ball possessing ( 15 min ) 

5. Game Shadow (20 min ) 

6. Set piece ( 15 min ) 

7. Cool down ( 10 min ) 

Friday 

1 pm – 4 pm  

 

 

 

Game 

 

Saturday 

 

Weight  training 
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8 am – 10 am 

 

Sunday 

 

Rest 
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ภาคผนวก ข 

กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการฝึก 
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แบบฝึกท่ี 1 Deadlift 

ท่าเตรียม สำหรบัท่านีเ้ราจะเริ่มต้นด้วยการถือดมัเบลไว้ในมือ

อยู่ก่อนแล้ว , ให้ยืนตัวตรงถือดัมเบลแล้วงอเข่าเล็กน้อย , กม้

ตัวลงโดยใช้สะโพกเป็นจุดศูนย์กลางในขณะทีป่ลอ่ยดัมเบลลง

ไปด้านล่าง , หลังต้องเป็นเส้นตรงตลอดเวลา , กม้ลงจนกว่าจะ

รู้สึกตงึที่ด้านหลงัต้นขา , หย่อนน้ำหนักลงมาต่ำกว่าหัวเข่า , ยก

ตัวกลับข้ึนไป , เกร็งกล้ามเนื้อสะโพกแล้วทำซ้ำ 

วิธีปฏิบติั เมื่อมอืจบักับอุปกรณ์แล้วให้ยืนตัวตรงแล้วกางขา , 

งอเข่าเพียงเล็กน้อย , ดึงไหล่ไปด้านหลงัยกหน้าอกข้ึน , ค่อยๆหย่อนก้นไปด้านหลังกม้ตัวลงโดยใช้สะโพกเป็น

ศูนย์กลาง , แผ่นหลังตอ้งเป็นเส้นตรงตลอดเวลา , เกร็งกล้ามเนื้อ

หน้าท้อง , ยกหน้าอกข้ึน ออกแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ

สะโพกเพื่อต้านกับแรงโน้มถ่วงในตอนที่หย่อนน้ำหนัก , ใหห้ย่อน

น้ำหนักลงมาให้ไกลทีสุ่ดจนกระทั่งรู้สกึตึงที่ขาหลงั , ดันก้นมา

ด้านหน้ายกตัวยืนข้ึนมา , ทำซ้ำจนกว่าจะได้จำนวนที่ต้องการ 

กล้ามเน้ือท่ีได้รบัการพฒันา 

1. กลา้มเนื้อส่วนสะโพกและก้นกบ (Gluteus maximus) 

2. กลา้มเนื้อส่วนโคนขา (Adductor group) 

3. กลา้มเนื้อกลุ่มเอน็หลงัต้นขา (Hamstring group)  

4. กลา้มเนื้อต้นขาดา้นหน้า (Quadriceps Femoris)  
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แบบฝึกท่ี 2 สควอช 

ท่าเตรียม เริม่จากยนืตรง ตามองไปขา้งหน้า แยกขาใหก้วา้งประมาณหวัไหล่ ปลายเทา้ทัง้สองขา้งชีไ้ป

ดา้นหน้า 

วิธีปฏิบติั 

- หายใจเขา้ ย่อตวัลง โดยใชก้ารงอเข่า และพบัสะโพก

ไปดา้นหลงั ตวัตรงไม่งอหลงั พรอ้มๆกบัการยกแขนทัง้สอง

ขา้งขึน้ไปดา้นหน้า เพื่อช่วยในเรื่องของการทรงตวั น ้าหนักลง

บรเิวณสน้เทา้  

- ออกแรงดนัตวัขึน้ กลบัมาสู่ท่าเริม่ต้น  

 

 

กลา้มเนื้อทีไ่ดร้บัการพฒันา 

1. กลา้มเนื้อส่วนสะโพกและก้นกบ (Gluteus 

maximus) 

2. กลา้มเนื้อส่วนโคนขา (Adductor group) 

3. กลา้มเนื้อกลุ่มเอน็หลงัต้นขา (Hamstring group)  

4. กลา้มเนื้อน่อง (Gastrocnemius) 
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ภาคผนวก ค 

รูปภาพประกอบการฝึกซ้อมปกติ 
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1 . Warm up starching  

- วิง่ Jogging      

- วิง่สไลท์ดา้นขา้ง 

- วิง่ยิง่เข่าออกดา้นขา้ง 

- วิง่สไลทถ์อยหลงั 
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-   Squrae 

 

 

  

- Co-ordination 
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2. Physical Fitness 

- วิง่ซอยเทา้ขา้มกรวย 

- ปัน่จกัรยาน 

- สควอช 
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3. Develop Skill 

- วิง่ขา้มรัว้ 

- วิง่แตะกรวยไปกลบั 

- วิง่ออ้มกรวย 
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4. Ball possession 
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5. Small size game   
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6. Cooldown & Team Meetings  
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบ 
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ว่ิงระยะ 50 เมตร 

(Running Test 50 m.) 

วตัถปุระสงค ์  

เพื่อชี้วดัถงึพลงักลา้มเนื้อต้นขา 

เครื่องมือ  

นาฬกิาจบัเวลา , มารค์เกอร ์ใบบนัทกึผล 

วิธีการทดสอบ  

1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืตรงจุดที ่1   

2. จากนัน้ใหร้อเสยีงนกหวดี  

3. เมื่อไดย้นิเสยีงนกหวดีใหว้ิง่ไปยงัจุดที ่2 ดว้ยความเรว็ 

การบนัทึก 

บนัทกึผลเป็นวนิาท ี
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ภาคผนวก จ 

รายช่ือผู้ทดสอบ 
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กลุ่ม 1 (กลุ่มควบคุม)  

ล ำดับ ชือ่ อำยุ น ้ำหนัก สว่นสงู กอ่นทดสอบ (s) หลังทดสอบ (s) 

1 อธธิัช ชำญกลำ้ 15 47 162 7.15 7.21 

2 พงษ์นรศิร ์อิม่กมล 16 55 168 7.35 7.25 

3 ยศภัทร มแีกว้ 14 43 161 7.43 7.32 

4 สรุภัทร ว่องพำนชิ 15 48 165 7.47 7.33 

5 พรีวุฒ ิอนิขำว 15 50 163 7.56 7.44 

6 ภูตะวัน ศรภีูชน 16 52 165 7.65 7.43 

7 ภำณุพงษ์ สทุธปิระเสรฐิ 15 52 169 7.68 7.55 

8 กอ้งเกยีรต ิก ำจำย 16 51 168 7.74 7.48 

9 อสิระชน บัวสำน 15 49 164 7.82 7.68 

10 นพิญิพนธ ์แสงสขุ 16 62 170 7.86 7.68 

11 วัชรำกร เกตุเปีย 16 51 165 7.87 7.71 

12 ภูวดล ไทยเจรญิ 15 44 163 7.91 7.76 

13 กฤตณัฏฐ ์วงษ์เอกอนิทร ์ 16 53 168 7.96 7.64 

14 นพกร อ่อนสบืสำย 16 54 166 8.02 7.82 

15 เข็มทศิ เพ็ชรรัตน์  15 54 165 8.11 7.75 
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 กลุ่มที ่2 (กลุ่มทดลอง)  

ล ำดับ ชือ่ อำยุ น ้ำหนัก สว่นสงู กอ่นทดสอบ (s) หลังทดสอบ (s) 

1 วงศกร กำนบรรจง 16 57 169 7.19 7.21 

2 นติศิำสตร ์ชนิทะวัน 15 48 159 7.38 7.29 

3 วภิู คชวงษ์  16 60 169 7.46 7.42 

4 กอวยี ์เจะสะอะ 16 46 160 7.5 7.48 

5 พรีพัฒน์ พลพีัฒน์  16 58 158 7.63 7.58 

6 เนตธิร แกว้เจรญิ 15 54 162 7.65 7.56 

7 นนทวัชษ์ อน้สบืสำย 16 55 167 7.69 7.57 

8 ณัฐสันต ์ปักกำระโณ 15 64 168 7.78 7.59 

9 กฤษฎิธ์ ีลิม้อุบัตติระกลู 16 52 165 7.84 7.69 

10 ธรีเกยีรต ิจันทรพ์รม 16 58 169 7.86 7.74 

11 พติพิงษ์ มำด ี 16 60 167 7.88 7.61 

12 ชคูดิ วรรณประเภำ 15 56 161 7.94 7.87 

13 อภพิัฒน์ บำ้เหร็น 15 46 168 7.97 7.82 

14 ธนพนธ ์ไชยชนะ 16 57 171 8.09 7.73 

15 พงปณต แกว้วเิชยีร 15 61 163 8.21 7.95 

 

 

 

 

 

 

 


