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บทที่ 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

      กีฬาฟุตซอล (futsal) เป็นรูปแบบหนึ่งของการเล่นกีฬาฟุตบอล โดยมีการย่อขนาดของสนามและลด

จํานวนผู้เล่นลงให้เหลือฝ่ายละ 5 คน มีกฎกติกาการแข่งขันที่ชัดเจน ปัจจุบันกีฬาฟุตซอลกําลังเป็นที่นิยมเล่น

กันอย่าแพร่หลายในประเทศไทย มีการจัดการแข่งขันเพ่ือความเป็นเลิศในระดับมัธยมศึกษาอุดมศึกษาและ

ประชาชนทั่วไปอย่างไรก็ตาม ด้วยความที่กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาสากล มีการแข่งขันในระดับนานาชาติและ

ระดับโลกจึงมีการรับรองโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA– Federation International Football 

Association)(บงการ, 2543) และในปี ค.ศ. 2012 ประเทศไทยได้รับเกียรติให้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันฟุต

ซอลชิงแชมป์ โลก ครั้งที่ 7 ในช่วงระหว่างวันที่ 1 -18 พฤศจิกายน พ.ศ. 2555 ซึ่งมีทีมชาติต่างๆ เข้าร่วมการ

แข่งขนัทั้งสิ้นจํานวน 24 ทีม จาก 24ประเทศ ได้แก่ 2 4คอสตาริกา2 4 ยูเครน ปารากวัยอาร์เจนตินา สเปน 

อิหร่าน ปานามา โมร็อกโค บราซิล ญี่ปุ่น ลิเบีย โปรตุเกส เม็กซิโก อิตาลีเซอร์เบีย ออสเตรเลีย สาธารณเช็ค 

คูเวต หมู่เกาะโซโลมอน กัวเตมาลา โคลัมเบีย รัสเซีย อียิปต์ และไทย (วิกิพีเดีย, 2555) 

       ฟุตซอลเป็นกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่มีประโยชน์ต่อผู้เล่น ทั้งช่วยฝึกฝนให้ผู้เล่นมีไหวพริบและแก้ปัญหา

อย่างฉับพลันได้ อีกทั้งช่วยสร้างเสริสมรรถภาพทางกายให้แข็งแรง ช่วยให้ระบบต่างๆในร่างกายทํางานอย่างมี

ประสิทธิภาพ รวมทั้งการเคลื่อนไหว ของร่างกาย (บุญเลิศ , 2550)ซึ่งสอดคล้องกับธนสิน (2551) ที่ได้กล่าวไว้

ว่า ฟุตซอล เป็นกิจกรรมทางพลศึกษาประเภทหนึ่งซึ่งใช้เป็นกิจกรรมการออกกําลังกาย ส่งเสริมพัฒนาร่างกาย

ให้เกิดความแข็งแรงและก่อให้เกิดความสามัคคี ซึ่งความแข็งแรง (Strength) มีความสําคัญท้ังในด้านสุขภาพ

และความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวันได้ กล้ามเนื้อที่แข็งแรงจะช่วยให้ข้อต่อแข็งแรงไปด้วย 

การสร้างความแข็งแรงคือ การทําให้กล้ามเนื้อออกแรงเพ่ิมขึ้นเกือบสูงสุดความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออาจลดลง

ได้หากเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ซึ่งกล้ามเนื้อที่แข็งแรงจะส่งผลช่วยลดความเครียดที่อาจเกิดจากการ

ประกอบภารกิจประจําวันได้และยังช่วยลดการบาดเจ็บขณะทํางาน ไม่ใช่เฉพาะลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ

เท่านั้นยังรวมถึงอวัยวะอ่ืนๆ อีกด้วย(Stone and O’Bryant, 1987) นอกจากนี้ความแข็งแรงของร่างกายจะ

ช่วยให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทํางานสามารถใช้งานได้เป็นเวลานาน และสามารถออกกําลังกายอย่าง

หนักได้เป็นอย่างดี วิธีฝึกบริหารร่างกายเพ่ือให้ร่างกายมีความแข็งแรงนั้น ต้องใช้วิธีฝึกอย่างหนัก การฝึกซํ้ากัน

หลายๆ ครั้งหรือฝึกอย่างรวดเร็วติดต่อกันเป็นเวลานานๆ เช่น การฝึกโดยวิธีกระโดดในทุกๆแบบ การฝึกวิ่งเร็ว

ระยะสั้น การฝึกยกนํ้าหนักด้วยดัมเบลและบาร์เบล เป็นต้น (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2550 อ้างใน ธีรพงษ์, 

2553)           
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            ผู้วิจัยจึงสนใจที่ต้องการศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกับความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล ทั้งนี้จะนําสิ่งที่ได้ไปใช้ประโยชน์ในการฝึกซ้อมและการจัดโปรแกรมการ

ฝึกซ้อมที่เหมาะสมให้นักกีฬาตลอดจนผู้เกี่ยวข้องต่อไป 

วัตถุประสงค์การศึกษาวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังที่ส่งผลต่อความเร็วใน

การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาฟุตซอลสโมสรNEU ฟุตซอล มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  

รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี  

 2. เพ่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลอง   

คําถามวิจัย 

ผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงต้นขาด้านหลังที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง50 เมตรของ

นักกีฬาฟุตซอล สโมสร NEU มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี หรือไม่ อย่างไร 

สมมติฐาน 

1. ค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของกลุ่มทดลอง  หลังการทดลองความเร็วดีกว่าก่อนการ

ทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยความเร็วของกลุ่มทดลอง หลังการทดลองความเร็วดีกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือนักกีฬาฟุตซอล สโมสรNEU ฟุตซอล มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี 

 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาในครั้งนี้คือนักกีฬาฟุตซอล สโมสรNEU ฟุตซอล มหาวิทยาลัยภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี จํานวน 15 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

selection)  
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ระยะเวลาในการวิจัย 

      ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้กําหนดระยะวลาที่ใช้ในการวิจัยในช่วงเดือนพฤจิกายนถึงเดือนมีนาคม 

 พ.ศ 2564 

ตัวแปรที่ศึกษา 

1.ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ 

   1.1 โปรแกรมฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา (กลุ่มทดลองใช้) 

   1.2 โปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ (ควบคุม) 

2.ตัวแปรควบคุม 

   2.1 กลุ่มนักฟุตซอลที่มีสถิติการวิ่งที่ดีที่สุด 

   2.2 โปรแกรมการฝึกนักกีฬาฟุตซอล 

3.ตัวแปรตาม 

   3.1 ความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาในการวิ่งระยาทาง 50 เมตร 

ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 40 นาที 

 ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. ช่วยพัฒนาการฝึกความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 

2. ช่วยพัฒนาสมรรถภาพของร่างกาย 

3. ช่วยให้ร่างกายสูบฉีดเลือดได้ดีขึ้น 
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ค านิยามศัพท์ 

1. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมเล่นกีฬา หรือออกกําลัง

กายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักวิ่งระยะสั้น หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพที่มีความสอดคล้องกับ

การออกแรงการเคลื่อนไหวการวิ่งระยะสั้น 

3. ความเร็วต้น หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาในการวิ่งออกตัวตั้งแต่จุดเริ่มด้นจนถึง ระยะทาง 30 เมตร 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทําให้เกิด แรงกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็น

แรงหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด 

5. กล้ามเนื้อต้นขา (Quadriceps) หมายถึง กล้ามเนื้อที่ยึดระหว่างกระดูกเชิงกรานกับกระดูกสะบักหัวเข่า 

6. ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร หมายถึง ความสามารถสูงสุดในการหดและยืด ตัวของกล้ามเนื้อ โดย

การเคลื่อนที่ด้วยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร เวลา เป็น วินาที 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

          ทําการศึกษาเอกสารและสรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศเพ่ือใช้เป็น แนวทางใน

การสนับสนุนการศึกษาครั้งนี้พอสรุปได้ดังนี้ 

เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการค้นคว้า 

              ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายของนักฟุตซอล 

                              1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

                              1.2 สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬาฟุตซอล 

              ตอนที่ 2 ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

                             2.1 การทํางานของกล้ามเนื้อ 

                             2.2 กลไกการทํางานของกล้ามเนื้อขา 

               ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา 

                             3.1 หลักการฝึก 

                              3.2 รูปแบบโปรแกรมฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 

               ตอนที่ 4 รายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง  

                              วิจัยในประเทศ 

                              วิจัยในต่างประเทศ 

  

 

 



6 
 

ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายของนักฟุตซอล 

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 

      สัดสว่นร่างกาย (body  composition)  ปริมาณของเนื้อเยื่อไขมันของร่างกาย ที่มีความสัมพันธ์กับ

เนื้อเยื่ออื่นๆ ในร่างกายการคํานวณหาปริมาณไขมันหรือจํานวนเปอร์เซ็นต์ไขมันทั้งหมดในแต่ละส่วนของ

ร่างกายโดยเทียบกับน้ําหนักตัว และปริมาณมวลสารอื่นๆ ที่ไม่ใช้ไขมันซึ่งส่วนใหญ่เป็นกล้ามเนื้อและกระดูก 

โดยใช้เครื่องมือและอุปกรณ์วัดที่เรียกว่า Skin fold Caliper ซึ่งมีความเก่ียวข้องกับองค์ประกอบของความ

สมบูรณ์ทางกายท้ังของคนทั่วไปและนักกีฬาในแต่ละชนิดสัดส่วนและขนาดของร่างกายส่วนต่างๆ  เป็น

ประโยชน์ต่อการศึกษากลไกลการเคลื่อนไหวของร่างกาย การศึกษากลไกการทํางานกล้ามเนื้อ   ข้อต่อ และ

กระดูก เพ่ือดูว่ามีการเปลี่ยนแปลงของส่วนต่างๆของร่างกายอย่างไรบ้างการที่น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึนหรือลดลงใน

ผู้ใหญ่มักจะเป็นการเพ่ิมหรือลดลงของปริมาณไขมันหรือมวลสารในกล้ามเนื้อ เนื่องจากสารมวลสารของ

กล้ามเนื้อหรือขนาดของกล้ามเนื้อที่ใหญ่ขึ้นจะสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการหดตัวทําให้สามารถออกแรงได้

มากขึ้น ขณะที่ปริมาณไขมันมีความสําคัญในส่วนที่เป็นแหล่งพลังงานสําหรับภาวะที่ต้องออกกําลังกายเป็น

เวลานานๆ การป้องกันการสูญเสียความร้อนจากร่างกายและเป็นส่วนประกอบที่สําคัญของอวัยวะภายใน

หลายอย่างแต่การมีปริมาณไขมันมากเกินไปเป็นปัญหาต่อสุขภาพ อาจจะเพ่ิมความเสี่ยงของการเกิดโรคต่างๆ  

เช่น  โรคที่เก่ียวกับหัวใจ  หลอดเลือด และโรคเบาหวาน  ในการกีฬาคนที่มีน้ําหนักมากเกินจะเป็นอุปสรรคต่อ

การเคลื่อนไหวในกิจกรรมกีฬาหรือกิจกรรมอ่ืนๆ นักกีฬาจะขาดความคล่องตัว การเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ 

ทําได้ช้าและไม่ราบรื่น การมีขนาดกล้ามเนื้อและปริมาณไขมันที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งสําคัญในกิจกรรมกีฬาใน
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เด็ก การทราบปริมาณไขมันในร่างกายในแต่ละช่วงอายุ ยังเป็นประโยชน์ต่อการควบคุมให้มีเปอร์เซ็นต์ไขมันที่

เหมาะสม การเพิ่มขนาดของเซลล์ไขมันมากเกินไปในวัยเด็กจะทําให้การลดหรือการควบคุมน้ําหนักเมื่อเข้าช่วง

วัยผู้ใหญ่เป็นไปด้วยความลําบาก 

       ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและปอด (Cardio-respiratory  endurance) เป็นองค์ประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญมาก ระบบการไหลเวียนและการหายใจจะเกี่ยวข้องกับหัวใจ ปอด ทั้ง

สองระบบมีนีม้ีความสัมพันธ์กับโครงสร้างและหน้าที่ด้วยกัน กล่าวคือกล้ามเนื้อหัวใจทําหน้าที่ปั้มเลือดเพ่ือ

ขนส่งออกซิเจนและสารอาหารไปให้แก่เซลล์ทั่วร่างกาย ส่วนปอดก็จะนําคาร์บอนไดออกไซด์(Co2) และ

ผลผลิตของเสียขับออกไปจากร่างกาย การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและปอด

หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าการออกกําลังกายแบบแอโรบิก(aerobic  exercise) ได้แก่ การวิ่งเหยาะ ว่ายน้ํา  

ปั่นจักรยาน แอโรบิก การเดิน การออกกําลังเหล่านี้สามารถพัฒนาความสามารถของบุคคลในการทํางาน

ประจําวันหรือภารกิจของนักกีฬามีประสิทธิภาพโดยปราศจากการเหนื่อยล้ามากเกินความเหนื่อยล้าเป็นปัจจัย

ที่ทําให้เกิดการบาดเจ็บบ่อยๆ ดังนั้นการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและปอดสามารถช่วยป้องกัน

การบาดเจ็บได้  

      ความแข็งแรง (Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มหนึ่งที่พยายามออกแรงต้านภายนอกหรือ

ออกแรงยกน้ําหนัก เช่น การดันพื้น (push ups) เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะมีความสัมพันธ์กับ

คุณภาพชีวิตและภาวะความเป็นอยู่ที่ดี (Quality of life and Well-being) ความแข็งแรงจะเกิดขึ้นได้ใน

ภาวะที่กล้ามเนื้อทํางาน(หดตัว)ในรูปแบบที่แตกต่างกัน ดังนั้นการฝึกหรือออกกําลังกายกล้ามเนื้อเพ่ือให้กล้าม

เนื้อมีความแข็งแรงนั้นต้องอาศัยหลักการทํางานของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก (Isometric ; เป็นการพัฒนา

ความตึงในกล้ามเนื้อแต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาวของกล้ามเนื้อ) การทํางานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็น

ตริก (Concentric) ความยาวของกล้ามเนื้อมีการหดตัวสั้นลง เช่นการงอแขนขณะยกดัมเบลล์)กล้ามเนื้อ

ทํางานแบบอิคเซ้นตริก (Eccentric ; ความยาวของกล้ามเนื้อยืดยาวออกมากว่าขณะพัก เช่นการเหยียดแขน

ออกขณะมือถือดัมเบลล์ การทํางานของกล้ามเนื้อแบบนี้เป็นสาเหตุที่ทําให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อมาก

ที่สุด)และกล้ามเนื้อทํางานแบบไอโซคิเนติก(Isokinetic ; กล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็วที่คงท่ีมุมต่างๆกัน ต้อง

อาศัยเครื่องมือและอุปกรณ์พิเศษซึ่งมีราคาแพง เช่น ไซเบ็กซ์ (Cybex)  นอติลุส (Nautilus) การฝึกกล้ามเนื้อ

แบบนี้ถือได้ว่าเป็นการฝึกที่ทําให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด (Maximal  strength) ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อจึงเป็นปัจจัยสําคัญของความมีสุขภาพดีรวมไปถึงนักกีฬาที่ต้องมีความแข็งแรงเป็นพื้นฐานในการฝึก

กีฬาแต่ละชนิดทั้งนี้เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนจากกิจกรรมทางกาย  
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     ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีออกแรงได้ซ้ําๆ

กันได้นานพอในคนที่มีความฟิตสามารถเคลื่อนที่ได้ซ้ําๆกันได้เป็นเวลานานโดยไม่มีความเหน็ดเหนื่อยเช่น ใน

การดันพ้ืน (Push-ups) ของบุคคลหนึ่งสามารถทําได้ในหนึ่งนาทีขณะเดียวกันก็ถือว่าบุคคลนั้นมีความแข็งแรง

เป็นอย่างดีอย่างที่เรียกกันว่าเป็นความแข็งแรงแบบทนทาน (endurance strength) ในชีวิตประจําวัน คนเรา

จะมีกิจกรรมทางกายอยู่ตลอดเวลาการเคลื่อนไหวติดต่อกันเป็นเวลานานพอสมควรเช่นการเดินการปั่น

จักรยาน ว่ายน้ํา และวิ่งเหยาะเป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้ถือว่าเป็นกิจกรรมแอโรบิกที่ส่งเสริมการพัฒนาความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและปอดด้วยเช่นเดียวกันองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ

สุขภาพทั้งสองด้านนี้จึงมีความสัมพันธ์กันในการที่ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกายที่ดี 

        ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระตลอดช่วงการ

เคลื่อนไหว (Range of Motion) ซึ่งส่งผลต่อความยาวของกล้ามเนื้อโครงสร้างของข้อต่อและปัจจัยอื่นๆในคน

ที่มีความฟิตสามารถเคลื่อนไหวข้อต่อในร่างกายได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหวทั้งในการทํางานความอ่อนตัวยัง

เป็นส่วนสําคัญของทักษะกลไก โดยเฉพาะกีฬาที่เพ่ิมมุมการเคลื่อนไหว เช่น ยิมนาสติก ลีลาศ เป็นต้น การฝึก

ความอ่อนตัวจึงควรทําเป็นประจําร่วมกับการฝึกความแข็งแรงทั้งก่อนและหลังการฝึกช่วงการฝึกความแข็งแรง

ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเป็นการลดความเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บ ภายหลังจากการฝึกก็ควรยืดเหยียด

กล้ามเนื้ออีกครั้งเพ่ือลดโอกาสการเป็นตะคริวที่กล้ามเนื้อ (muscle cramp) เพ่ือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บและให้

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) หมายถึงสมรรถภาพทางกายที่จําเพาะเจาะจงเพื่อ

เสริมสร้างส่งเสริมการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาเป็นความต้องการพื้นฐานของ 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 สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬาฟุตซอล 

        กรมพลศึกษา (2543) กล่าวว่า ทักษะทางการกีฬาประกอบไปด้วยปัจจัยต่างๆ ได้แก่ 

1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะทํางานที่มีลักษณะอย่างเดียวกันซ้ําๆได้

โดยเกิดความเม่ือยล้าช้า 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถอดทนต่อการทํางานที่มี

ความหนักระดับปานกลางได้นาน โดยเกิดความเม่ือยหือเหนื่อยช้ามักวัดด้วยเวลาที่ทํางาน โดยมีความหนัก

ของงานเป็นตัวกําหนด เช่น การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจโดยการปั่นจักรยาน เป็นต้น 

3. ความแขงงแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือเคลื่อนน้ําหนักหรือต้าน

น้ําหนักเพียง 1 ครั้ง โดยไม่จํากัดเวลา เช่น แรงบีบมือ แรงเหยียดขา เป็นต้น 

4. ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้

อย่างรวดเร็วทุกทิศทางและใช้เวลาสั้นๆ เช่น วิ่งเลี้ยงลูกหลบเสา เป็นต้น 

5. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือเคลื่อนน้ําหนักออกไปให้ได้ระยะทาง

มากท่ีสุดในเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การกระโดดไกล เป็นต้น 

6. ความทรงตัวและความอ่อนตัว ความทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวในขณะที่อยู่

กับท่ีหรือเคลื่อนที่หรือในอิริยาบถต่างๆ ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวได้

อย่างเตงมที่ทุกมุมของการเคลื่อนไหว เช่น ยืนตรง เข่าตรงแล้วก้มตัวลงเหยียดแขนแตะใกล้ปลายเท้ามากท่ีสุด 

เป็นต้น 

7. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปอีกท่ีหนึ่งโดยใช้เวลาสั้นที่สุด 
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8. ความสัมพันธ์ระหว่างตากับเท้าหรือมือ หมายถึง ความสามารถในการประสานงานระหว่างตากับเท้าและตา

กับมือทําให้เกิดความแม่นยําในการแสดงทักษะ 

ตอนที่ 2 ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

2.1 การทํางานของกล้ามเนื้อ การทํางานของกล้ามเนื้อนั้นจะต้องอาศัยปัจจัยต่างๆ ได้แก่ 

1. แคลเซียมไอออน หากขาดแล้วจะเกิดอาการชัก 

2. พลังงาน ได้จากกระบวนการสลายอาหารภายในเซลล์ 

3. Myoglobin ทําหน้าที่นําออกซิเจนให้กล้ามเนื้อ 

กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆของร่างกาย กล้ามเนื้อในร่างกายทั้งหมดมีอยู่ประมาณ 792 มัด เป็นกล้ามเนื้อชนิดที่อยู่

ในอํานาจจิตใจ 696 มัด ที่ เหลืออีก 96 มัด เป็นกล้ามเนื้อที่เราบังคับได้ไม่เต็มสมบูรณ์ ซึ่งได้แก่กล้ามเนื้อ ที่

ทําหน้าที่ในการหายใจ (Respiration) จาม (Sneezing) ไอ (Coughing) ตัวอย่างกล้ามเนื้อท่ีหน้าสนใจ

กล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจ (TheMuscles of respiration) 

* Diaphragm ทําให้ช่องอกขยายโตขึ้นและช่วยดันปอดให้ลมออกมา 

* External Intercostal ยกซี่โครงข้ึนทําให้ช่องอกขยาย ใหญ่ขึ้น 

* 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 
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กล้ามเนื้อส่วนสะโพกและขา (Muscle of the lower limb) ที่สําคัญ ดังนี้ 

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 เกาะอยู่ที่ส่วนหน้าของกระดูกเชิงกรานทํา

หน้าที่กางและหมุนขาเข้าด้านใน 

2. กล้ามเนื้อส่วนโคนขา 

กล้ามเนื้อส่วนนี้แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามตําแหน่งหน้าที่ และประสาทที่มาเลี้ยง ด้านหลังของต้นขาเรียกว่า 

Flexor surface เป็นที่อยู่ของกล้ามเนื้อกลุ่มเอ็นหลังต้นขาด้าล่าง(Hamstring group) อีกกลุ่มหนึ่งคือ 

กล้ามเนื้อกลุ่มดึงข้อ (Adductor group) และยังมีกล้ามเนื้อกลุ่มด้านหน้าของต้นขา (Anterior group) 

กล้ามเนื้อส่วนโคนขามัดที่สําคัญ มีดังนี้ 

2.1 Biceps femoris เป็นกล้ามเนื้อในกล้ามเนื้อกลุ่มเอ็นหลังต้นขาด้านล่าง จุดเกาะเริ่มจากกระดูก Ischium 

และกระดูกต้นขาไปยังส่วนหัวของกระดูกปลายขาท่อนเล็ก (Fibula)ทําหน้าที่เหยียดต้นขาและงอเข่า 

2.2 Rectus femoris เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหน้าของต้นขา (Anterior group)เป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่อยู่

ทางด้านหน้าของต้นขา จุดเกาะเริ่มจากกระดูก lliumไปยังกระดูกปลายขาท่อนใหญ่ (Tibia) ทําหน้าที่งอต้น

ขาและเหยียดปลายขา 

2.3 Satorius เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหน้าของต้นขา มีลักษณะยาวแบนพาดเฉียงบนโคนขา จุดเกาะเริ่มจาก 

Iliac spine ไปยังส่วนบนของกระดูกปลายขาท่อนใหญ่ (Tibia)ทําหน้าที่งอต้นขา และปลายขา 

3.กล้ามเนื้อส่วนปลายขา 

     กล้ามเนื้อส่วนปลายขาแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มด้านหน้าของปลายขา(Anterior compartment) 

กลุ่มด้านข้างของปลายขา (Lateral compartment) และกลุ่มด้านหลังของปลายขา (Posterior 

compartment) กล้ามเนื้อส่วนปลายขาที่สําคัญ ได้แก่ 
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3.1 Tibialisanticus เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหน้าของปลายขา เกาะจากด้านข้างของกระดูกปลายขาท่อน

ใหญ่ (Tibia) และจากผังผืด ซึ่งยึดระหว่างกระดูกปลายขาท่อนใหญ่และท่อนเล็ก และเกาะที่กระดูกฝ่าเท้าทํา

หน้าที่กระดกข้อเท้า และบิดข้อเท้าเข้าด้านใน 

3.2 Gastrocnemius เป็นกล้ามเนื้อในกลุ่มด้านหลังของปลายขา เป็นกล้ามเนื้อน่องเกาะจากส่วนปลายของ

กระดูกต้นขาทั้งสองด้าน ส่วนปลายกลายเป็นเอ็นเกาะที่กระดูกส้นเท้า(Achillis tendon) ทําหน้าที่งอหลังเท้า 

เหยียดนิ้วเท้า ถีบฝ่าเท้าลงและช่วยงอเข่าด้วย 

3.3 Soleus เป็นกล้ามเนื้อใหญ่ รูปร่างคล้ายปลาอยู่ใน Gastrocnemius ทําหน้าที่งอฝ่าเท้า 

4. กล้ามเนื้อส่วนเท้า 

เป็นกล้ามเนื้อที่เกาะคล้ายบริเวณมีข้อมือแตกต่างกันตรงที่เป็นกล้ามเนื้อที่ควบคุมส้นเท้าระหว่างการเดิน 

กล้ามเนื้อส่วนเท้าที่สําคัญ มีดังนี้ 

4.1 Flexor hallucislongus เกาะจากด้านหลังของกระดูกช่วงล่าง ส่วนปลายเป็นเอ็นเกาะที่กระดูกหัวแม่เท้า 

ท่อนปลายทําหน้าที่งอปลายนิ้วหัวแม่เท้า ทําหน้าที่กระดกข้อเท้าลง และบิดเท้าเข้าด้านใน 

4.2 Extensor digitorumbrevis เป็นกล้ามเนื้อด้านหลังเท้า ตรงปลายเป็นเอ็นไปเกาะที่นิ้วเท้าท้ัง 4 ยกเว้น

นิ้วหัวแม่เท้า ทําหน้าที่เหยียดข้อของนิ้วเท้าทั้ง 4 

4.3 Adductor halluces เป็นกล้ามเนื้อที่อยู่ลึกสุด ทําหน้าที่เหยียดหัวแม่เท้า 

4.4 Flexor digitorumbrevis เป็นกล้ามเนื้อบริเวณอุ้งเท้า ทําหน้าที่ช่วยในการเคลื่อนไหว เป็นกล้ามเนื้อที่

ควบคุมการเคลื่อนไหวของเท้าเวลาเดิน 

ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

3.1 หลักการฝึก 

    การฝึกซ้อม (Training) หมายถึงการดําเนินการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนา 

เสริมสร้างหรือปรับปรุงแก้ไขการปฏิบัติเทคนิค ทักษะ สมรรถภาพทางกายและความสามารถในแต่ละด้านของ

กีฬา เพ่ือให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน โดยหลักการฝึกซ้อมมีดังนี้ 
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1. หลักการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Overload Principle) ในการออกกําลังกายนั้น จะต้องมีความหนัก

เพ่ือที่จะกระตุ้นอวัยวะต่างๆ  ในร่างกายส่วนที่ใช้ฝึกให้ได้ทํางานมากกว่าภาวะปกตินั้นเอง  การใช้น้ําหนัก

มากกว่าปกติอย่างมีหลักเกณฑ์มีขั้นตอนทําให้ร่างกายหรืออวัยวะส่วนนั้นพัฒนาขึ้นเช่น ปกติวิ่งวันละ 3  

กิโลเมตร  โดยไม่รู้สึกเม่ือยล้า หลักของการใช้ความหนักมากกว่าปกติจะต้องมากกว่า 3  กิโลเมตร  ขึ้นไป

เรื่อยๆ เพ่ือให้ร่างกายได้ปรับตัวต่อความหนักที่เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ  

2. หลักการเพิ่มความหนักเพ่ิมข้ึนอย่างเป็นขั้นตอน (Principle Progression) เป็นขั้นตอน ต่อเนื่องจาก  

Overload  Principle  ในการเพิ่มความหนัก จะเพ่ิมขึ้นตามใจชอบไม่ได้ เพราะอาจเกิด ผลเสียทําให้ไม่

พัฒนาและอาจจะเกิดการบาดเจ็บได้ในการเพ่ิมข้ึนนั้นจะต้องเพ่ิมข้ึนอย่างมีข้ันตอนและเหมาะสมกับ

ระยะเวลา การปรับเปลี่ยนความหนัก ความบ่อยและระยะเวลาในการฝึกสามารถ ปรับได้ทั้ง  3  อย่าง  ซึ่งถ้า

ปรับได้ทั้งอย่างใดอย่างหนึ่งก็จะทําให้ความหนักของงานในการฝึก เปลี่ยนแปลงไป  ในการเพิ่มความหนักควร

ค่อยๆ  เพ่ิมข้ึนเพ่ือป้องกันการล้าของร่างกาย และควรมีวันพักให้ร่างกายได้ฟ้ืนสภาพจากอาการเหน็ดเหนื่อย  

และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ  

3. หลักการออกกําลังกายแบบเฉพาะเจาะจง  (Specific  of Exercise)  ในการออกกําลังกาย นั้นโปรแกรม

การออกกําลังกายเพียงโปรแกรมเดียวจะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ทุกด้าน  ฉะนั้นในการออก

กําลังกายจึงมีความจําเป็นจะต้องจัดโปรแกรมแบบเฉพาะเจาะจงสําหรับ สมรรถภาพทางกายด้านนั้นหรือจัด

โปรแกรมการออกกําลังกายเฉพาะส่วนหรือเฉพาะอวัยวะที่ต้องการเสริมสร้างนั้นๆ  

4. หลักการของฟ้ืนฟูสภาพ  (Principle  of  Recuperation) ในการออกกําลังกาย จะทําให้เกิดอาการเหน็ด

เหนื่อยเมื่อยล้ายิ่งกว่านั้นจะทําให้เนื้อเยื่อกล้ามเนื้อเกิดการฉีกขาดในช่วงที่มีการพักก็จะเป็นอีกวิธีการหนึ่งที่ทํา

ให้ร่างกายฟ้ืนจากอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าทําให้ร่างกายฟื้นสภาพซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ สะสมพลังงาน 

และสามารถกลับมาออกกําลังกายได้ใหม่อย่างมีประสิทธิภาพ และพัฒนามากยิ่งข้ึน  

5. หลักของการย้อนกลับ  (Reversibility  of  Training) ถึงแม้ว่าช่วงที่ออกกําลังกาย นั้นร่างกายมีความ

สมบูรณ์เต็มที่ก็ตาม แต่เมื่อหยุดออกกําลังกายนานๆร่างกายจะเริ่มเสื่อมสภาพลง กลับเข้าสู่สภาวะเดิม 

โดยเฉพาะในวัยที่สูงอายุไปแล้วจะเสื่อมเร็วกว่าวัยหนุ่มเนื่องจากกิจกรรมการออกกําลังกาย การเล่นกีฬาลดลง 

3.2 รูปแบบโปรแกรมฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 

     ใช้หลักการฝึกความแข็งแรง การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยใช้หลักการฝึกน้ําหนักด้วยแรงต้าน

เพ่ือที่จะให้เกิดผลต่อการพัฒนาโปรแกรมการฝึกน้ําหนักด้วยแรงต้านเราจะต้องประยุกต์หลักการฝึกมาใช้ดังนี้ 
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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 ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายที่จะทํางานซึ่งเกิดจากการ

รวมของปัจจัย 3 ประการ คือ 

1. แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มที่ต้องการให้ทํางาน (Agonists) หมายถึง ผลรวมของแรงหดตัว

ของกล้ามเนื้อแต่ละมัด ซึ่งแรงที่เกิดจากการหดตัวนี้สามารถเพ่ิมขึ้นได้ โดยการฝึกท่ีเพ่ิมความต้านทานขึ้นไป

เป็นลําดับ (Progressive Resistance) ให้แก่กล้ามเนื้อกลุ่มที่ทํางานนั้น 

2. ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม (Antagonists) ที่จะทํางานประสานกับกล้ามเนื้อกลุ่มที่ทํางาน ซึ่ง

ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามนี้สามารถเพ่ิมได้ (แต่เพ่ิมได้อย่าจํากัด) โดยการฝึกการเคลื่อนไหว

นั้นๆ ทําให้มีการทํางานประสานกันดียิ่งขึ้นระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
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3. อัตราส่วนทางกลไก (Mechanics) ของการจัดระบบคาน (กระดูก) ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งขึ้นอยู่กับมุมในการดึงของ

กล้ามเนื้อและความยาวเปรียบเทียบระหว่างแขนของแรงต้านทานกับแขนของแรงพยายามของระบบของคาน 

ซึ่งอาจเปลี่ยนแปลงได้โดยการเปลี่ยนท่าทางหรือจัดท่าทางของร่างกายแต่ละส่วน ให้กล้ามเนื้อหดตัวได้อย่างมี

ประสิทธิภาพสูงสุด 

การเคลื่อนไหวร่างกายต้องการความแข็งแรงเพ่ือต่อสู้กับแรงต้านทาน โดยเฉพาะนักกีฬาที่ยิ่งมีความต้องการ

มากขึ้น ความแข้งแรงจึงเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางการกีฬาต่างๆ และเป็นส่วนประกอบของสมรรถภาพ

อ่ืนๆ ด้วย คือ พลังหรือกําลัง ควาวมอดทน ความเร็วและความคล่อวแคล่วว่องไว ดังนั้นความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อจึงเป็นปัจจัยสําคัญที่จะช่วยให้การออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ ซึ่งกีฬาแต่ละชนิดจะมีความต้องการ

ความแข็งแรงที่แตกต่างกันไป ความต้องการความแข็งแรงดังกล่าวแบ่งออได้เป็น ๓ ชนิด คือ 

1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ การที่กล้ามเนื้อและประสาทสามารถออกแรงได้สูงสุด 

ความแข็งแรงประเภทนี้จําเป็นสําหรับนักกีฬาที่ต้องใช้แรงต้านทานหนัก เช่น ยกน้ําหนัก มวยปล้ํา ยิมนาสติก 

ซึ่งยังต้องอาศัยการปฏบัติที่รวดเร็วอีกด้วย หลักสําคัญประการหนึ่ง คือ ถ้างานที่ทําต้องใช้แรงต้านทานน้อย

เท่าไหร่ จําเป็นต้องฝึกให้กล้ามเนื้อออกแรงโดยเร้วขึ้นเท่านั้น โดยเน้นอดทนในระดับปานกลางและระยะยาว 

ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดเป็นองค์ประกอบที่สําคัญยิ่งในกีฬาประเภทวิ่งระยะสั้นมากกว่าการวิ่งระยะยาว 

2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อและประสาทที่

จะเอาชนะความต้านทาน โดยอาศัยความเร็วเป็นหลัก ใช้สําหรับนักกีฬาประเภท ทุ่ม พุ่ง ขว้าง กระโดดสูง 

กระโดดไกล ความแข็งแรงชนิดนี้จึงจําเป็นสําหรับนักวิ่งระยะสั้นในกีฑาประเภทลู่ หรือนักกระโดดไกล นัก

กระโดดสูง นักกีฬาจักรยานระยะสั้น เป็นต้น 

3. ความแข็งแรงแบบอดทน (Endurance Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะทํางานโดยไม่

เหนื่อยล้าและมีความแข็งแรงได้เป็นเวลานานๆ ความแข็งแรงชนิดนี้จําเป็นสําหรับนักกีฬาที่ต้องการความ

อดทน เช่น วิ่งมาราธอน มวย พายเรือ ว่ายน้ํา จักรยานทางไกล เป็นต้น 

หลักและวิธีการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรง 

ในการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงมีหลักและวิธีการฝึก ดังต่อไปนี้ 

1. ต้องคํานึงถึงหลักการเพ่ิมน้ําหนัก (Overload Principle) คือ จะต้องใช้การออกแรงที่หนักอย่างน้อยร้อยละ 

๗๕ ของการออกแรงสูงสุด และค่อยๆ เพิ่มความหนักขึ้นในแต่ละสัปดาห์ตามความจําเป็นของนักกีฬาแต่ละคน 
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2. ควรฝึกวันละ ๓ – ๔ ชุด (Set) ชุดละ ๓ – ๗ ครั้ง (Repetition) โดยชุดแรกมีความหนักประมาณร้อยละ 

๗๕ ชุดที่สองร้อยละ ๘๕ ชุดที่สามร้อยละ ๙๐ และร้อยละ ๑๐๐ ในชุดที่สี ่

3. การทําซ้ําๆ (Repetition) ในแต่ละชุดควรทําให้พอเหมาะกับชนิดของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาแต่ละคน โดยต้องคํานึงไว้เสมอว่า กล้ามเนื้อกลุ่มที่มีเส้นใยแดงจํานวนมาก มักเป้นกล้ามเนื้อที่

ควบคุมการทรงตัวของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อลําตัวและต้นขา เหมาะที่จะฝึกเพ่ือเน้นความอดทนมากกว่าเน้น

ความแข็งแรง จึงควรเพิ่มแรงต้านทีละน้อย แต่ทําซ้ําๆ ให้มากครั้ง ส่วนกล้ามเนื้อกลุ่มที่มีเส้นใยสีขาวจํานวน

มาก เป็นกล้ามเนื้อที่ทําให้เกิดการเคลื่อนไหวแขนและขา เหมาะที่จะฝึกเน้นความแข็งแรงมากกว่าความอดทน 

จึงต้องใช้แรงต้านทานมาก แต่การทําซ้ําๆ ไม่ต้องมาก 

4. ต้องฝึกจนถึงจุดที่กล้ามเนื้อนั้นใกล้ล้า (Pre-Fatigue Point) เพ่ือให้กล้ามเนื้อปรับตัวในการเพ่ิมความ

แข็งแรง 

5. การฝึกไม่ว่าจะเป็นแบบไอโซโทนิค (Isotonic) หรือไอโซเมตริก (Isometric) จะให้ผลที่ไม่แตกต่างกัน 

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 ทั้งนี้ให้สังเกตความเปลี่ยนแปลงของนักกีฬาแต่ละคนว่ามี

ความก้าวหน้าดีขึ้นหรือไม่อย่างไร เหมาะสมแล้วหรือยัง โดยดูได้จากความแข็งแรงที่เพ่ิมขึ้น น้ําหนักตัว อัตรา

การเต้นของหัวใจ ว่ามีการปรับเปลี่ยนดีขึ้นหรือไม่อย่างไร แล้วจดบันทึกผลไว้แต่ละสัปดาห์ เพ่ือจะได้ทราบผล

ของการฝึกว่าเป็นอย่างไร ดีขึ้นหรือจะต้องปรับเปลี่ยนมากน้อยเพียงไร 

ตอนที่ 4 รายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

วิจัยในประเทศ 

          จุฑาทิพย์ ยอดดี(2556)ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกับความคล่องแคล่วว่องไว 

โดยมีจุดประสงค์ เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ ามเนื้ อกับความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกีฬาฟุตซอล เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย1. ฐานที่ 1 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งมีค่าความ

เที่ยงตรง : 0.82, ความเชื่อถือได้: 0.93, ความเป็นปรนัย: 0.88 (ปิติรัฐ,2552) 2. ฐานที่ 2 แบบทดสอบความ

แข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนรยางค์บน Bench press test(Edmund O. et.al ,2003) 3. ฐานที่ 3 แบบทดสอบ
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ความความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนรยางค์ล่าง Leg press test (Edmund O. et.al ,2003) 4. ฐานที่ 4 

แบบทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อลําตัวและความมั่นคง (Mackenzie,B.,2002) ผลกรวิจัยความสัมพันธ์

ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนรยางค์บนกับความคล่องแคล่วว่องไวมีความสัมพันธ์กันในทิศทางบวก 

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์ สหสัมพันธ์ .347* (ตารางที่ 4) กล่าวได้ว่า ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการทํางานหรือสามารถออกแรงได้มากที่สุดในการหดตัวของ

กล้ามเนื้อแต่ละครั้ง ชูศักดิ และกันยา(2536) กล่าวว่า การเคลื่อนไหวเกือบทุกอย่างของร่างกายต้องการความ

แข็งแรง (strength) เพ่ือต่อสู้กับความต้านทาน ยิ่งเป็นนักกีฬายิ่งต้องการมากข้ึน สอดคล้องกับ Westcott, 

(1983) ได้รายงานว่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ ท่าทาง ความสามารถทาง

กาย การเผาผลาญ และผลิตพลังงานให้ร่างกาย ช่วยลดไขมันที่สะสมในร่างกายและโอกาสเสี่ยงต่อการ

บาดเจ็บอันเนื่องมาจากการเล่นกีฬา หรือการปฏิบัติภารกิจการงานในชีวิตประจําวัน ช่วยเพิ่มกําลัง ความ

แข็งแรงและความหนาแน่นของกล้ามเนื้อรวมทั้งเอ็นกล้ามเนื้อและกระดูกเพ่ิมข้ึนด้วย 

        ชูพงศ์ จันทร์อรุณ. (2558) .บทคัดย่อ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ 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 ระหว่างนักกีฬากลุ่มทดลองและนักกีฬากลุ่มควบคุมผลการวิจัยพบว่าก่อนการทดลองและหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 4 นักกีฬากลุ่มทดลองและนักกีฬากลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเตะลูก

ฟุตบอล ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเตะ

ลูกฟุตบอล มากกว่านักกีฬากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05   วิฑูรย์ ยมะสมิต. (2552). 

บทคัดย่อ ผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของ

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

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒคณะกรรมการควบคุม: อาจารย์ ดร.พัชร์ชศักดิ์ ธัญประจันบาน, ผู้ช่วย

ศาสตราจารย์ประเสริฐ ข่ายม่าน. ความมุ่งหมายของการวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้้า

หนัก ที่มีต่อความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 กลุ่ม
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ตัวอย่างเป็กเรียนชั้นปีที่ 1 ที่มีอายุ 15 – 17 ปี จ้านวน 30 นาย แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 15 นาย และกลุ่ม

ทดลอง15 นาย ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคุม ฝึกกายบริหารของกองทัพบก กลุ่มทดลองฝึก

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

05.30 – 07.00 น. ทดสอบเพื่อเก็บข้อมูลความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของกล้ามเนื้อขา ก่อน

การฝึก และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ8 โดยใช้เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Back Leg 

Dynamometer) และทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าความแตกต่างด้วย T -Testผลการวิจัยพบว่า1. ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

ขา ไม่แตกต่างกัน 2. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน 3. หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองความสามารถในการวิ่ง 50 เมตรและวัดความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

         ณรงค์เดช ศรีอนุตร. (2557).บทคัดย่อ จุดมุ่งหมายของการวิจัยนี้เพื่อการศึกษาการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ

ขาและความทนทานของกล้ามเนื้อขาโดยการใช้เชือกกระโดดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือนักเรียน

ปวช.1/17 แผนกธุรกิจค้าปลีก จํานวน 10คนวิทยาลัยเทคโนโลยีปัญญาภิวัฒน์ ซึ่งได้มาจากวิธีการโดยการสุ่ม

อย่างง่าย เครื่องมือ/วิธีการที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่1) โปรแกรมการฝึก 2) แบบทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกาย

ก่อนเรียนและหลังเรียนสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ การหาค่าเฉลี่ยและการหาค่าเปลี่ยนแปลงร้อยละ

ผลการวิจัยพบว่านักเรียนที่เข้าร่วมการวิจัยมีผลการพัฒนาการเสริมสร้างกล้ามเนื้อขาและความทนทานของ

กล้ามเนื้อขาผลปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยของขนาดสัดส่วนของร่างกายความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ

ขาโดยกากระโดดเชือกก่อนการฝึก (Pre-Test) และ หลังการฝึก(Post-Test) ของ กลุ่มตัวอย่าง(ชายและหญิง

รวมกัน) พบว่า น้ าหนักเพ่ิมขึ้น 0.46กก. คิดเป็นร้อยละ0.40 น่องซ้ายเพ่ิมขึ้น 0.9 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.29 

น่องขวาเพ่ิมข้ึน 0.98 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.53ความทนทานของกล้ามเนื้อขา โดยการกระโดดเชือกเพ่ิมข้ึน 

375ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 99.47หลังจากมีการฝึกตามโปรแกรมนักเรียนมีความทนทานของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น

และสามารถเสริมสร้างกล้ามเนื้อขาได้เป็นอย่างดี 
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        ชิดชนก ศรีราช. (2555). บทคัดย่อ วัตถุประสงค์การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือที่จะศึกษาผลการฝึก

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 โดยทําการทดสอบระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและ

การยืนกระโดดไกลก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วนํา ผลที่ได้มาทําการ

วิเคราะห์ทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานแล้วทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้

สถิติที และการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวัดซ้ํา ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย ค่าเฉลี่ยของระยะทางการออกตัว แบบจับแท่นและการยืนกระโดดไกลระหว่างกลุ่มทดลอง และ

กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันและเมื่อเปรียบเทียบ ภายในกลุ่มพบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย

ของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและการยืนกระโดดไกลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

8 เพ่ิมข้ึนแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย การฝึกว่ายน้ําตาม

โปรแกรมท่ีกําหนดกับการฝึกว่ายน้ําควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก มีผลทําให้เพ่ิมพลังของ

กล้ามเนื้อขา โดยสามารถเพ่ิมระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นของนักกีฬาได้ดี การฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์

ติแม็ก มีแนวโน้มของค่าเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็ก ทั้งนี้อาจเกิดจาก

ระยะเวลาในการฝึกที่น้อยเกินไปหรือความหนักของโปรแกรมในการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กยังไม่

เพียงพอ จึงทําให้ผลที่ได้จากการฝึกพลังขาด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กยังเห็นผลไม่ชัดเจน 

         สามารถ ฮวบสวรรค์. (2557). บทคัดย่อ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเพ่ือเปรียบเทียบ 

ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาสําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลชายอายุไม่เกิน 18 ปี 

ของนักกีฬา5วอลเลย์บอลโรงเรียนศรีสโมสรวิทยา 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 

แล้วทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล (Standing broadjump) และการยืน

กระโดดแตะฝาผนัง (Vertical jump) ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้ววิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหา

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบค่าความแตกต่างด้วยสถิติ t-test ระหว่างนักกีฬากลุ่ม

ควบคุมและนักกีฬากลุ่มทดลองผลการวิจัยพบว่า ก่อนการทดลองนักกีฬากลุ่มควบคุมและนักกีฬากลุ่มทดลอง 
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มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา จากการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล 

(Standing broadjump) และการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (Vertical jump) ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 นักกีฬากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากว่านักกีฬากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

วิจัยในต่างประเทศ 

         โกลิก-เพริก ดรากานา. (2011). บทคัดย่อ จุดมุ่งหมายของการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา

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 หลังจากเสร็จสิ้นการ

ฝึกอบรมโปรโตคอลทั้งสองกลุ่มเข้ารับการทดสอบ isokinetic สุดท้าย ข้อมูล isokinetic เปิดเผยเพิ่มขึ้นอย่าง

มีนัยสําคัญหลังการฝึกอบรมในการวัดแรงบิดสูงสุดทั้งในและยืดกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อกลุ่มทั้งในด้านไอทีและ 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, 

ศูนย์กลางและพิสดารความแข็งแรงของข้อเข่าและข้อเท้าของกล้ามเนื้อและการขยายขาที่มีพลังในการวัดทั้ง

สองข้าง กลุ่มท่ีอายุน้อยกว่าเป็นที่แข็งแกร่งในกล้ามเนื้อและประเภทของการหดตัวกว่าทั้งสองกลุ่มเก่า (P 

<.02-0.0001) ความแตกต่างระหว่างความแรงของกลุ่มเก่าบางครั้งถึงความสําคัญในกล้ามเนื้อของแต่ละบุคคล

และประเภทของการหดตัว แต่โดยรวม fallers มี 85% ของความแข็งแรงและ 79% ของการใช้พลังงานที่ไม่ 

fallers-(P <0.001) อาสาสมัครหนุ่มสาวที่สร้างพลังงานมากกว่าทั้งสองกลุ่มเก่า (p <0.0001) และ fallers ที่
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สร้างน้อยกว่าไม่ใช่ fallers (p = 0.03) ความแรงของสมมาตรแสดงให้เห็นผลกระทบอายุไม่สอดคล้องกันใน

กล้ามเนื้อบางส่วนและบางชนิดหดตัว นี่คือที่คล้ายกันโดยรวมในท้ังสองกลุ่มท่ีมีอายุมากกว่า ทั้งสองกลุ่มท่ีมี

อายุมากกว่ามีความไม่สมดุลมากข้ึนในการประหยัดพลังงานกว่าคนหนุ่มสาว (P <0.02-0.004) ความไม่สมดุล

พลังงานมีแนวโน้มที่จะมากข้ึนใน fallers กว่าไม่ใช่ fallers แต่นี้ไม่ถึงอย่างมีนัยสําคัญ ข้อมูลเหล่านี้ไม่

สนับสนุนข้อเสนอแนะว่าไม่สมดุลของความแข็งแรงและการใช้พลังงานที่เกี่ยวข้องกับทั้งการเพ่ิมอายุหรือตก

ประวัติศาสตร์ การส่งออกพลังงานแสดงให้เห็นความแตกต่างที่ชัดเจนระหว่างกลุ่มอายุและสถานะของฤดู

ใบไม้ร่วงและดูเหมือนจะเป็นวัดที่เก่ียวข้องมากท่ีสุดของความเสี่ยงที่ฤดูใบไม้ร่วงและไฮไลท์ผลกระทบสะสมใน

ฟังก์ชั่นของการเปลี่ยนแปลงเล็กๆ ในความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกลุ่มบุคคล 

         เนเดอร์ rahnama. (2007). บทคัดย่อ ส่วนใหญ่ผู้เล่นฟุตบอลมีเท้าที่ชื่นชอบเตะบอลและมันก็เป็นที่

เชื่อกันว่าการตั้งค่านี้อาจนําไปสู่ความไม่สมดุลในความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของขา การศึกษาครั้งนี้ได้รับ

การออกแบบเพื่อตรวจสอบว่าความไม่สมดุลในความแข็งแรงและความยืดหยุ่นที่มีอยู่ในขาของผู้เล่นฟุตบอลสี่

สิบเอ็ดยอดและย่อยชนชั้นผู้เล่นฟุตบอล (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 

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 เข่าท่ี 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%) ในหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อเฉพาะเจาะจงมากข้ึน ไม่มีความแตกต่างอย่าง

มีนัยสําคัญที่พบในความยืดหยุ่นของข้อต่อสะโพกระหว่างขาที่ต้องการและไม่ต้องการ (P> 0.05) มันเป็นข้อ

สรุปว่ามีความแข็งแรงลดลงของกล้ามเนื้อเข่ากล้ามเนื้อขาที่ต้องการอาจจะเกี่ยวข้องกับการใช้งานที่แตกต่าง

กันของกล้ามเนื้อเหล่านี้ในระหว่างการดําเนินการเตะและจึงถือว่าเป็นผลการฝึกอบรมที่ไม่ซ้ํากันที่เกี่ยวข้องกับ

ฟุตบอล นี้ในการเปิดจะนําไปสู่ความไม่สมดุลของกล้ามเนื้อซึ่งโดยทั่วไปถือว่าเป็นปัจจัยเสี่ยงได้รับบาดเจ็บ 
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         รอย จาง. (2012). บทคัดย่อ หนึ่งในองค์ประกอบที่สําคัญในการป้องกันการบาดเจ็บกีฬาคือการไม่

สมดุลในความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา อย่างไรก็ตาม ลักษณะที่แตกต่างกันของกล้ามเนื้อขาอาจเกิดขึ้นในการ

เล่นพ้ืนที่ขนาดใหญ่ ( เขต ) กีฬาและขนาดเล็กพ้ืนที่เล่น ( ศาล ) กีฬา ซึ่งควรพิจารณาในการประเมินการ

ป้องกันการบาดเจ็บทั่วไป งานวิจัยนี้มุ่งศึกษาการ quadriceps hamstrings กล้ามเนื้อ ( 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 ขาทั้งสองถูกวัดใน counterbalanced สั่งกับเด่นขาถูกกําหนดเป็นขาท่ีใช้เตะบอล 

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 กีฬาโดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้ชัดในวิทยาลัยผู้เล่นจาก

สนามกีฬาและศาล ผลลัพธ์เหล่านี้ชี้ให้เห็นความต้องการที่แตกต่างกันของกล้ามเนื้อการฝึกความแข็งแรงและ

โปรโตคอลฟื้นฟูกล้ามเนื้อนักกีฬามหาวิทยาลัยตามความต้องการในแต่ละกีฬา 

         แอนโทนี่ คาเทอริซาโน่. (2002). บทคัดย่อ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือวัดความสัมพัทธ์ 4 สะโพก

และกล้ามเนื้อต้นขา ขณะที่การsquats 3 หลุม มีประสบการณ์การสุ่มสุดสิบการทดลองในบางส่วนของ 

squats ขนานและความลึกเต็มรูปแบบใช้ 100 - 125 % ของน้ําหนักตัว เช่น ความต้านทาน 

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 ในช่วงระยะ

ระหว่างบางส่วน - ศูนย์( 16.9 % * ) - คู่ขนาน ( 28 % * * ) และความลึกเต็มรูปแบบ(35.4%*)squats . ไม่

พบความแตกต่างระหว่างผลงานของ BF , พบว่า , และ VL ที่แตกต่างกันเข้าไปลึกในระหว่างข้ันตอนนี้ 

ผลลัพธ์ที่แนะนําว่า GM มากกว่า BF , พบว่า , หรอื VL กลายเป็นที่ใช้งานในแหวะเป็นหมอบความลึกเพ่ิมข้ึน 
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บทที่ 3 

วิธีด าเนินงานวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ต้นขาที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง50เมตรของนักกีฬาสโมสรNEU ฟุตซอล มหาวิทยาลัยภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ รุ่นอายุไม่เกิน 16  ปี โดยมีขั้นตอนวิธีการดําเนินงานดังนี้ 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างของการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬากีฬาฟุตซอล สโมสรNEU ฟุตซอล มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียง

เหนือ รุ่นอายุไม่เกิน 16  ปี จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง(Purposive Selection) และ

จัดกลุ่มกําหนดให้มีความเร็วที่ใกล้เคียงกัน (Match Group Method) เพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 

กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน และทดสอบความแตกต่างของความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตรโดยมีวิธีการดังนี้ 

 วิธีการ Match Group Method ดําเนินการโดยนําค่าเฉลี่ยความเร็วมาเรียงลําดับดังแผนภาพ 

กลุ่มท่ี 1        กลุ่มท่ี 2 

1          2 

3           4 

5             6 

...  ... 

29                30 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมตามปกติจํานวน 15 คน  

กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังจํานวน 15  คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

1. โปรแกรมการฝึกฟุตซอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
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โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังของกลุ่มทดลองจากการฝึกซ้อมตามปกติ มีการฝึก 8 

สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์  

2. โปรแกรมการฝึกฟุตซอลโดยใช้การสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ 

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลโดยใช้การสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติของกลุ่มทดลอง 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 วันพฤหัสบดีและวัน

ศุกร์ตามโปรแกรมการฝึกซ้อม 

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

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรเป็นตัวกําหนด 

3. กําหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้ารับการทดสอบจน

เป็นที่เข้าใจ 

4. ทําการทดสอบความเร็วของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดพร้อมเก็บข้อมูล เพ่ือนําไปคัดแยกกลุ่มประชากร 

5. ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองจะฝึก

ด้วยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังก่อนการทําการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล ส่วนกลุ่ม

ควบคุมจะฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ 

6. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการบันทึกก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มาวิเคราะห์เพ่ือสรุป 
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            กลุ่มทดลอง จ ำนวน 15 คน 

ผลการวิจัยในครั้งนี้ 

แผนผังแสดงขั้นตอนการทําวิจัย 

 

นักกีฬาฟุตซอล สโมรส NEU ฟุตซอลมหาวิทยาลัยภาคตะวันออะเฉียงเหนือ  

รุ่น อายุไม่เกิน 16 ปี จํานวน30คน 

 

 

 

ใช้วิธีการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 

 

 

ทดสอบครั้งที่1 ทําการทดสอบการวิ่งระยะทาง 50 เมตรก่อนการทดลอง 

                (โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง)     (โปรแกรมการฝึกปกติ) 

ใช้โปรแกรมการฝึกซ้อมรูปแบบเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

    กลุ่มทดลอง จ ำนวน 15 คน 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและนําเสนอข้อมูลผลของ โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาฟุตซอล สโมสรNEU ฟุต

ซอล มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของทั้ง 

2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิดังนี้ 

เมื่อเก็บข้อมูลได้ครบถ้วนเรียบร้อยแล้วจึงนํามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใช้คอมพิวเตอร์

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS แล้วนําผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาเสนอในรูปแบบตาราง 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยได้กําหนดสัญลักษณ์ต่างๆ แทนความหมายเพ่ือใช้ในการวิเคราะห์

ข้อมูลดังนี้ 

    x  แทนค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 

     S.D แทนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

      N แทนค่าจํานวนกลุ่มตัวอย่าง 

      t แทนค่าสถิติที่ใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤติเพ่ือทราบความมีนัยสําคัญ 

     Sig. แทนค่าความมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูง น้ําหนักและอายุ ของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม 

 

ข้อมูลพ้ืนฐาน 

 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 พบว่าค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ําหนัก และอายุของกลุ่มประชากรทั้งหมด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

165.27 เซนติเมตร 53.63 กิโลกรัม และ 15.5 ปี ตามลําดับค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ําหนัก และอายุของกลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ย 165.07 เซนติเมตร 55.2กิโลกรัม และ 15.6 ปี ตามลําดับ ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ําหนัก และ

อายุ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย 165.47 เซนติเมตร 52.07 กิโลกรัม และ 15.4 ปี ตามลําดับ 

ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลังที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ทดสอบการวิ่ง 50 เมตร 
(วินาที) 

กลุ่มทดลอง 
N = 15 

กลุ่มควบคุม 
N = 15 

x  S.D. x  S.D. 

ก่อนการทดลอง 7.74 0.28  7.71 0.27 

หลังการทดลอง 7.61 0.20  7.54 0.20 
 



28 
 

 จากตารางที่ 2 พบว่า การทดสอบการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลัง

การฝึก เท่ากับ 7.74 และ  7.61 ตามลําดับ การทดสอบการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ของกลุ่มควบคุม ก่อนการ

ฝึกและหลังการฝึก เท่ากับ 7. 71 และ 7.54 ตามลําดับ 

ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 

เมตร กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (Independent sample t-test) 

 
การวิง่  50 เมตร 
 (วนิาที) 

กลุ่มทดลอง 
N = 15 

กลุ่มควบคมุ 
N = 15 

 

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

หลังการทดลอง 7.60 0.20 7.54 0.20 -3.09 .00 

 *P<.05 

          จากตารางที่ 3 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่งเร็ว เท่ากับ 7.60  

วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.20 วินาที และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่งเร็ว เท่ากับ 7.54

วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.20 วินาที 

เมื่อนําผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยผลทดสอบการวิ่งเร็ว พบว่าของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่งเร็ว แตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ตารางท่ี 4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ 

ค่าเฉลี่ยของการวิ่งระยะ 50 เมตร ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุ่ม ทดลอง (Paired sample t-

test) 

ทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร 

 (วินาที) 

ก่อนการทดลอง 

N = 15 

หลังการทดลอง 

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 
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จากตารางที่ 5 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร เท่ากับ 

7.74 วินาที  และหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร เท่ากับ 7.61

วินาที 

เมื่อนําผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ ผลทดสอบ การวิ่งระยะ 50 เมตร พบว่า หลัง

การทดลองมีค่าเฉลี่ยของการการทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร มากกว่าก่อนการทดลองซึ่งค่าเฉลี่ย แตกต่าง

กัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลอง

กับกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 

 

 

 

กราฟแสดงผลของการทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร ของนักกีฬาฟุตซอล กลุ่ม ทดลองจํานวน 15 คน ที่ได้

ทดสอบความสามารถในการทดสอบการวิ่งระยะ 50 เมตร คือก่อนการทดสอบ ระหว่างการทดสอบ (สัปดาห์ที่ 

6 ) และหลังการทดสอบซึ่งผลการทดสอบเป็น (วินาที) พบว่านักกีฬาแต่ละคนมีความสามารถในการวิ่งเพ่ิมข้ึน

ทุกคน ตั้งแต่ระหว่างทดลองจนถึงหลังการทดลอง แต่ปริมาณความสามารถของแต่ละคนมีความแตกต่างไม่

เท่ากันในแต่ละคนของการทดสอบ 

7.73

7.6

7.7

7.53

7.4

7.45

7.5

7.55

7.6

7.65

7.7

7.75

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม
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บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

               การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงการทดลองโดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกกีฬาฟุตซอล 

สโมสรNEU ฟุตซอล มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี กลุ่มที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้

เป็นกกีฬาฟุตซอล สโมสรNEU ฟุตซอล มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี จํานวน 

30 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นทําการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม

ตัวอย่างและแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบ Match Group คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน โดยทํา

การฝึกระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนัก ร่วมกับโปรแกรมการฝึกปกติ 2 วันและ

โปรแกรมฝึกด้วยน้ําหนัก 1 วันต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมปกติ 3 วันต่อสัปดาห์ ในส่วนของการ

ทดสอบนั้นได้มีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด 2 ครั้ง คือ ก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยทําการ

เก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองและทําการเก็บรวบรวมผลการวิเคราะห์การทดสอบโดยการวิ่งระยะ 50 เมตร

เพ่ือนําข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม SPSS หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบค่า t- test  

สรุปผลการวิจัย  

1. หลังการทดลอง 6  สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีอัตราการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05  

2. หลังการทดลองการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่าความสามารถในทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬากลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

อภิปรายผล  

1.จากสมมุติฐานของการวิจัยที่ว่าผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังที่ส่งผลต่อ

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกกีฬาฟุตซอล สโมสรNEU ฟุตซอล มหาวิทยาลัยภาคตะวันออก

เฉียงเหนือ รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี ของกลุ่มทดลองหลังการทดลองมีการวิ่งได้เร็วกว่าก่อนการทดลองของนักกีฬา

ฟุตซอลผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีการวิ่งได้เร็วขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  
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        จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า ผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง

ที่ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักฟุตซอล ทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้านหลัง

ที่มีผลต่อการวิ่งในระยะทาง 50 เมตร ได้เร็วขึ้นจริง เป็นผลมาจากการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ซึ่งเป็นการฝึกที่ทําให้ผู้ฝึกเกิดการพัฒนาองค์ประกอบของความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อกลุ่มท่ีใช้การฝึกด้วยน้ําหนักเพ่ิมข้ึนกว่าก่อนการฝึก เมื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมมากข้ึนก็

สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการใช้งานได้มากข้ึน เพ่ือการศึกษาการเสริมสร้างกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ

ความทนทาน ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังโดยการใช้การวิ่ง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือกกีฬาฟุต

ซอล สโมสรNEU ฟุตซอล มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จํานวน 15 คน ซึ่งได้มาจากวิธีการโดยการ

สุ่มอย่างง่าย เครื่องมือ/วิธีการที่ใช้ใน การวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมการฝึก 2) แบบทดสอบการเคลื่อนไหว

ร่างกายก่อนเรียนและหลังเรียน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ การหาค่าเฉลี่ยและการหาค่าเปลี่ยนแปลง

ร้อยละ ผลการวิจัยพบว่านักเรียนที่เข้าร่วมการวิจัยมีผลการพัฒนาการเสริมสร้างกล้ามเนื้อต้นขาและ ความ

ทนทานของกล้ามเนื้อขาผลปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยของขนาดสัดส่วนของร่างกายความแข็งแรง และความทนทาน

ของกล้ามเนื้อต้นขาโดยการวิ่งก่อนการฝึก (Pre-Test) และ หลังการฝึก (Post-Test) ของกลุ่มตัวอย่าง(ชาย) 

พบว่า น้ําหนักเพ่ิมข้ึน 0.46 กก. คิดเป็นร้อยละ 0.40 น่องซ้ายเพิ่มขึ้น 0.9 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.29 น่องขวา

เพ่ิมข้ึน 0.98 นิ้ว คิดเป็นร้อยละ 3.53 ความทนทานของกล้ามเนื้อขา โดยการกระโดดเชือกเพ่ิมข้ึน 375ครั้ง 

คิดเป็นร้อยละ 99.47 หลังจากมีการฝึกตามโปรแกรมนักเรียนมีความทนทานของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นและ

สามารถ เสริมสร้างกล้ามเนื้อขาได้เป็นอย่างดี  

2.ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาไม่แตกต่างจาก

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3.จากสมมุติฐานของการวิจัยที่ว่าการฝึกด้วยความแข็งแรงโดยใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลุ่ม

ทดลองจะมีความแข็งแรงของต้นขาด้านหลังมากกว่าการฝึกตามปกติของกลุ่มควบคุม ซึ่งผลการวิจัยพบว่า 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขามากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการทดลองจึงเป็นไปตามสมมุติฐาน  

            จากการวิจัยครั้งนี้แสดงว่า การฝึกความแข็งแรงที่ส่งผลต่อการวิ่งในระยะทาง 50 เมตร เป็น

โปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองได้รับการฝึกความแข็งแรงของ

ขาโดยใช้โปรแกรมการฝึกท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในการวิ่งในระยะทาง 50 เมตร มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึก

ตามปกติ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้การเพิ่มข้ึนของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่ม
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ทดลองเป็นผลมาจากการฝึกความแข็งแรง ภายหลังการฝึกด้วยกลุ่มทดลองมีประสิทธิภาพในการวิ่ง คือมีความ

แข็งแรงของต้นขาในการวิ่งอย่างเห็นได้ชัดเจนจากผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกความแข็งแรง กลุ่ม

ทดลองสามารถในการวิ่งได้เร็วขึ้น แสดงว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาท่ีเพ่ิมขึ้นทําให้กลุ่มทดลอง

สามารถวิ่งได้เร็วขึน้ ทั้งนี้สอดคล้องกับ  

ประพันธ์ศักดิ์ เดชศรี, ดวงไกร ทวีสุข และสังเวียน ปินะกาลัง (2559) การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพ่ือศึกษา

ผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ําหนัก การฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกแบบผสมผสานด้วยน้ําหนักและฝึกพ

ลัยโอเมตริก ที่มีผลต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา พลังกล้ามเนื้อต้นขา และความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล 

เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 และเปรียบเทียบระหว่าง

กลุ่มก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักกีฬาฟุตบอล 

จํานวน 30 คน โดยสุ่มแบบกลุ่มมา 1 ทีม (Cluster Random Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 

โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยหนัก (Weight Training) โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric 

Training) โปรแกรมการฝึกการแบบผสมผสาน ด้วยน้ําหนักและฝึกพลัยโอเมตริก (Complex Training) 

แบบทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อต้นขา (One Repetition Maximam) แบบทดสอบพลังของ

กล้ามเนื้อต้นขา (Counter Movement Jump Test) และแบบทดสอบความเร็ว (30 – Meters Sprint) สถิติ

ที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Friedman Test และ Kruskal - Wallis test ทดสอบ

ความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีการของ Bonferroni โดยกําหนดค่านัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ผลการวิจัยปรากฏ

ดังนี้ 1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ําหนัก การฝึกพ

ลัยโอเมตริกและการฝึกแบบผสมผสานด้วยน้ําหนักและฝึกพลัยโอเมตริก ที่มีผลต่อความแข็งแรง กล้ามเนื้อต้น

ขา พลังกล้ามเนื้อต้นขา และความเร็ว ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึก สัปดาห์ที่ 8 มีค่าไม่

แตกต่างกัน  

ดังนั้นเมื่อวิเคราะห์ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ส่งผลต่อการกระโดดโหม่งลูกฟุตบอลด้วยการฝึกด้วย

โปรแกรมการฝึกส่งผลต่อการทํางานของกล้ามเนื้อขาทํางานต่อเนื่องกันจึงสรุปได้ว่า การฝึกฟุตซอลโดยใช้

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง จะมีผลต่อประสิทธิภาพในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาท่ีส่งผลต่อการ

กระโดดโหม่งลูกฟุตบอลมากกว่าการฝึกตามปกติ  

 

 



33 
 

ข้อเสนอแนะ  

1. ช่วงเวลาการฝึกควรเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสม ได้แก่ ควรได้ประกอบกิจกรรมทางกาย มาบ้างแล้ว น่าจะเป็น

ช่วงเวลาเย็น  

2. ควรเน้นย้ําเรื่อง การป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกหรือประกอบกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ ควรมีการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ (Stretching) ก่อน และมีการคลายอุ่น (Cool Down) หลังการฝึกหรือ ประกอบกิจกรรมกีฬานั้น ๆ 

ทุกครั้ง  

3. ควรระวังการบาดเจ็บจากการฝึกด้วยน้ําหนัก โดยใช้ Physical Fitness ในการฝึกแบบ 1 RM (ควรให้ผู้ฝึก

ใช้น้ําหนักประเภท กระโดดบนยางรถยนต์ ก่อนจนมีความคุ้นเคยแล้วจึงพัฒนาไปใช้ สควอช ในการปฏิบัติให้

ยืดหลังตึงหรือควรมีอุปกรณ์เสริม เพื่อป้องกันการบาดเจ็บบริเวณ กระดูกสันหลัง และที่สําคัญต้องอยู่ในการ

ดูแลและให้คําแนะนําจากผู้วิจัยโดยตลอด)  

4. ควรศึกษารายละเอียดของตารางการฝึกอย่างละเอียดก่อนนําไปใช้จริงเพื่อที่จะได้เกิดการพัฒนาทักษะอย่าง

สูงสุด  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  

1. ผู้เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกควรมีความเข้าใจในการทํางานของกล้ามเนื้ออย่างแท้จริง จะช่วยให้มี

ความก้าวหน้าเร็ว และปลอดภัย  

2. ควรมีการเปรียบเทียบ ผลการฝึกที่มีระยะเวลาให้นานขึ้น เช่น 10 หรือ 12 สัปดาห์ เพ่ือหาแนวโน้มการ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการฝึกของทั้ง 2 กลุ่มในระยะเวลาต่าง ๆ กัน  

3.ในการทําวิจัยครั้งต่อไปควรมีการเปรียบเทียบกับแบบฝึกต่างๆเพ่ือให้เกิดข้อเปรียบเทียบที่ชัดเจนขึ้น 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมฝึก 6 สัปดาห์ 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแต่ละสัปดาห์ 

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)  
  -4v4 
7.Cool down (10min) 

 
 

Wednesday 
2 pm – 4 pm 

1.Warm up (10 min) 
2.Ball passing (20 min ) 
3.Ball possession (20 min) 
4. Small size game (20 min) 
 - 4v4 
5 .Tactical game. (30 min) 
 -4v4 
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 ) 
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6. Set piece ( 15 min ) 
7. Cool down ( 10 min ) 

Friday 
1 pm – 4 pm  

 

 
Game 

 
Saturday 

8 am – 10 am 

 
Weight  training 

 
Sunday 

 
Rest 
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ภาคผนวก ข 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใชใ้นการฝึก 
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แบบฝึกที่ 1 ก้าว-ย่อ (Lung) 

ท่าเตรียม คือให้ยืนโดยก้ำวเท้ำขวำไปข้ำงหน้ำห่ำงจำกเท้ำซ้ำยประมำณ  

4 ฟุต นิ้วเท้ำท้ังสองข้ำงชี้ตรงไปข้ำงหน้ำ เท้ำขวำ(ที่ยื่นไปข้ำงหน้ำ)  

แบนรำบไปกับพ้ืน ส่วนเท้ำซ้ำยที่อยุ่ด้ำนหลังให้เขย่งเอำไว้ จัดท่ำทำงให้ 

ทรงตัวให้ดี ล ำตัวตั้งตรง น ำมือทั้งสองข้ำงไปวำงไว้ที่ด้ำนหลังศีรษะ 

วิธีปฏิบัติ งอเข่ำขวำที่อยู่ด้ำนหน้ำลง จนกระท่ังหัวเข่ำขำซ้ำย 

ที่อยู่ด้ำนหลังห่ำงจำกพ้ืนประมำณ 1 นิ้วหรือน้อยกว่ำ 

 และเข่ำขวำที่อยู่ข้ำงหน้ำ งอท ำมุม 90 องศำ                                                    

จำกนั้นจึงกลับสู่ท่ำเตรียม หลังจำกบริหำรครบ 1 เซทแล้ว  

ให้สลับเอำเท้ำซ้ำยมำอยู่ด้ำนหน้ำแทน แล้วบริหำรแบบเดียวกัน 

 (บริหำรครบ 2 เซท จึงนับเป็น 1 เซทใหญ่ หมำยควำมว่ 

 ใน 1 เซทใหญ่จะต้องบริหำรทั้งข้ำงซ้ำยและข้ำงขวำจนครบ)  

กล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนา 

1. กล้ำมเนื้อส่วนสะโพกและก้นกบ (Gluteus maximus) 

2. กล้ำมเนื้อส่วนโคนขำ (Adductor group) 

3. กล้ำมเนื้อกลุ่มเอ็นหลังต้นขำ (Hamstring group)                                     
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แบบฝึกที่ 2 สควอช 

ท่ำเตรียม เริ่มจำกยืนตรง ตำมองไปข้ำงหน้ำ แยกขำให้กว้ำงประมำณหัวไหล่ ปลำยเท้ำทั้งสองข้ำงชี้ไป
ด้ำนหน้ำ 

วิธีปฏิบัติ 

- หำยใจเข้ำ ย่อตัวลง โดยใช้กำรงอเข่ำและพับสะโพก 

ไปด้ำนหลังตัวตรงไม่งอหลัง พร้อมๆกับกำรยกแขน 

ทั้งสองข้ำงขึ้นไปด้ำนหน้ำ เพ่ือช่วยในเรื่องของกำรทรงตัว  

น้ ำหนักลงบริเวณส้นเท้ำ  

- ออกแรงดันตัวขึ้น กลับมำสู่ท่ำเริ่มต้น                                                    

 

 

กล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนา 

1. กล้ำมเนื้อส่วนสะโพกและก้นกบ (Gluteus maximus)                                      

2. กล้ำมเนื้อส่วนโคนขำ (Adductor group) 

3. กล้ำมเนื้อกลุ่มเอ็นหลังต้นขำ (Hamstring group)  

4. กล้ำมเนื้อน่อง (Gastrocnemius) 
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ภาคผนวก ค 

รูปภาพประกอบการฝึกซ้อมปกติ 
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1 . Warm up starching                              

- วิ่ง Jogging      

- วิ่งสไลท์ด้านข้าง 

- วิ่งย่ิงเข่าออกด้านข้าง 

- วิ่งสไลท์ถอยหลัง 
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 - Squrae 

  

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

- Co-ordination 
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2.Physical Fitness 

- วิ่งซอยเท้าข้ามกรวย 

- สควอช 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



46 
 

3. Develop Skill 

- วิ่งข้ามรั้ว 

- วิ่งแตะกรวยไปกลับ 

- วิ่งอ้อมกรวย 
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4. Ball possession 

 

 

 

 

 

 

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.) 

วัตถุประสงค์   

เพ่ือชี้วัดถึงพลังกล้ามเนื้อต้นขา 

เครื่องมือ  

นาฬิกาจับเวลา , มาร์คเกอร์ ใบบันทึกผล 

วิธีการทดสอบ  

1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรงจุดที่ 1   

2. จากนั้นให้รอเสียงนกหวีด  

3. เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้วิ่งไปยังจุดที่ 2 ด้วยความเร็ว 

การบันทึก 

บันทึกผลเป็นวินาที 
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ภาคผนวก จ 

รายชื่อผู้ทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 



52 
 

 กลุ่มที่1 (กลุ่มควบคุม)      
ล าดับ ชื่อ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ก่อนทดสอบ 

(s) 
หลังทดสอบ
(s) 

1 พงษ์พิพัฒน์ วงษ์ช านาญ 16 57 169 7.19 7.21 
2 ศิริพงษ์  นาสันเทียะ 15 48 159 7.38 7.29 

3 อภิสิทธิ์  รูปสม 16 60 169 7.46 7.42 

4 จิรายุ ชัยค าดี 16 46 160 7.5 7.48 
5 พีรพัฒน์  พราหมณ์โสพี 16 58 158 7.63 7.58 

6 ศุภกร ศรีสุวอ 15 54 162 7.65 7.56 
7 กิตติทัต  ค าลือหาญ 16 55 167 7.69 7.57 

8 ศุภกฤต หลวงสนาม 15 64 168 7.78 7.59 

9 สุทัศน์ โฮมส์ 16 52 165 7.84 7.69 
10 อภิปราย ค้ าคูณ 16 58 169 7.86 7.74 

11 ยืนยง ทรงสินชัย 16 60 167 7.88 7.61 

12 บดินทรเดชา แถมเกษม 15 56 161 7.94 7.87 
13 นพกร อ่อนสืบสาย 15 46 168 7.97 7.82 

14 อภิพัฒน์ บ้าเหร็น 16 57 171 8.09 7.73 

15 พงปณต แก้ววิเชียร 15 61 163 8.21 7.95 
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กลุ่มที่2 (กลุ่มทดลอง) 
ล าดับ ชื่อ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ก่อนทดสอบ

(s) 
หลังทดสอบ
(s) 

1 ธนากร ตาละออม 16 57 169 7.19 7.21 

2 เกียริติศักดิ์ สอนตะโก 15 48 159 7.38 7.29 

3 ธนะวัตร กานัง 16 60 169 7.46 7.42 
4 สราวุมิ แฝไธสง 16 46 160 7.5 7.48 

5 พุฒิกานต์ ฉิ่นเจริญ 16 58 158 7.63 7.58 

6 วัชระ ปักการะโน 15 54 162 7.65 7.56 
7 วรัยชิต นนลือชา 16 55 167 7.69 7.57 

8 วัชรากร เสนาภักดี 15 64 168 7.78 7.59 
9 อรรถชัย กอทอง 16 52 165 7.84 7.69 

10 พุฒิเมธ อ่อนดี 16 58 169 7.86 7.74 

11 วีรพล ยะค าแจ้ 16 60 167 7.88 7.61 
12 พรเทพ บุพบุรุษ 15 56 161 7.94 7.87 

13 สุธี กล้าหาญ 15 46 168 7.97 7.82 

14 ศิริภูมิ แนวประเสริฐ 16 57 171 8.09 7.73 
15 ณัฐพล กิริมิตร 15 61 163 8.21 7.95 
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ประวัติผู้เขียน 

ชื่อ-สกุล                    นายปริญญา สังเสวก  6040211128 

วันเดือนปีเกิด              27 ตุลาคม 2542 

ที่อยู่                         189 หมู่ 6 ตําบลตาจั่น อําเภอคง จังหวัดนครราชสีมา 30260         

ประวัติการศึกษา           พ.ศ 2560-2563 กําลังศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต 

                                 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกําลังกาย ปี4 หมู่1 

ชื่อ-สกุล                      นายอมรเทพ กําลังเหลือ 6040211162 

วันเดือนปีเกิด                19 มีนาคม 2542 

ที่อยู่                           83 หมู่ 6 บ้านหนองเมา ตําบลสระว่านพระยา อําเภอครบุรี 

                                 จงัหวัดนครราชสีมา 30250 

ประวัติการศึกษา            พ.ศ 2560-2563 กําลังศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต 

                                 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกําลังกาย ปี4 หมู่1 

 


