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 การวิจัยครัง้นีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกฟุตบอลโดยใช้
โปรแกรมการฝึกแรงต้านที่ มีต่อพลังกล้ามเนือ้ขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย
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ทดลอง 4 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ทัง้สองกลุม่ น าผลท่ีได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติโดยการหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 
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 The results were as follows:  
 1. After 4 weeks of experiment, the power of leg muscles in the experimental group was 
significantly higher  than before experiment at .05 level. 
 2. After 8 weeks of experiment, the power of leg muscles in the experimental group was 
significantly higher  than after 4  weeks of experiment at .05 level.  
 3. After 8 weeks of experiment, the power of leg muscles in the experimental group was 
significantly higher  than before experiment at .05 level. 
 4. After 4 weeks of experiment, the power of leg muscles in the experimental group and  the 
control was not significantly  at .05 level. 
 5. After 8 weeks of experiment, the power of leg muscles in the  experimental group was 
significantly higher  than the control group at .05 level.  
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 The purposes of this research were to study and compare the effects of football  instruction  
using  a  resistance  training  program  on  the power of leg muscles  of  higher  education  football 
players. The subjects were 40 football players from Nakhon Ratchasima Rajabhat University. They 
were then assigned into 2 groups by matching group method and divided into 20 subjects in each 
group; the control group was trained by using regular training program while the experimental group 
was trained by using  a  resistance  training  program. Both groups were trained for 3 days a week 
for a period of 8 weeks. The levels of power of leg muscles in both groups were tested before 
training, after training 4 weeks and 8 weeks. The obtained data were analyzed in terms of means and 
standard deviations, one-way analysis of variance with repeated measures and multiple comparison 
by LSD were also employed for statistical significance at .05 level. 
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บทที่  1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ปัจจุบนักีฬาฟุตบอลได้รับความสนใจอย่างแพร่หลายในประเทศไทยและเป็นท่ีนิยมมาก
ในทัว่โลกดงั จะเห็นได้จากจ านวนผู้ เล่นและผู้ชมท่ีเพิ่มจ านวนมากขึน้ เน่ืองจากกีฬาฟุตบอลเป็น
กีฬาท่ีมีคณุค่าเพ่ือสุขภาพ เพ่ือความบนัเทิงและเพ่ือการแข่งขนั นอกจากนัน้กีฬาฟุตบอลซึ่งเป็น
กีฬาประเภททีมดังนัน้จึงเป็นกิจกรรมท่ีช่วยตัง้จุดมุ่งหมายเพ่ือสอนให้ผู้ เล่น ผู้ ชม มีความ
สนุกสนานในการเล่นและชม รู้จักความสามัคคี รู้จักช่วยเหลือกัน รู้จักการอยู่ร่วมกันหรือท า
กิจกรรมร่วมกัน อย่างมีกฎกติกา ตลอดจนส่งเสริมความมีน า้ใจเป็นนกักีฬาให้รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
และยงัมีส่วนในการพฒันาประเทศอีกด้วย ดงัจะเห็นได้จากประเทศ ท่ีมีการจดัด าเนินการแข่งขนั
กีฬาฟุตบอลในรูปแบบของกีฬาอาชีพนัน้จะช่วยให้มีรายได้เพิ่มขึน้ตลอดจนส่งเสริมการพฒันา
เศรษฐกิจของประเทศอีกด้วย ดงันัน้การท่ีจะพฒันากีฬาฟุตบอลในประเทศให้เป็นรูปแบบกีฬา
อาชีพได้จะต้องเร่ิมพฒันานกักีฬาฟุตบอลเพ่ือความเป็นเลิศ  ก่อนเพราะถ้านกักีฬาสามารถเล่น
ฟุตบอลได้สนุกสนานและมีการแข่งขนัท่ีต่ืนเต้นเร้าใจแล้วก็จะเป็นจุดเร่ิมต้นในการพัฒนากีฬา
ฟตุบอลไปสูอ่าชีพได้ (พงษ์เอก สกุใส, 2548) 
 กีฬาฟตุบอลนัน้นอกจากจะแขง่ขนัในเร่ืองของเกม และเทคนิคตา่งๆ แล้วยงัต้องแข่งขนักนั
ในเร่ืองของสมรรถภาพทางกาย  อภิลกัษณ์ เทียนทอง(2541)ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายท่ี
สมบรูณ์ในขณะท าการแข่งขนัจะท าให้นกักีฬามีโอกาสแสดงขีดความสามารถของตนเองได้อย่าง
เตม็ท่ี และสามารถท่ีจะเลน่ได้ตามแผนท่ีวางไว้ สอดคล้องกบั ประโยค สทุธิสง่า (2541) ท่ีกล่าวว่า 
สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งท่ีส าคญัมาก เพราะการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยให้นักกีฬา
ฟุตบอลสามารถปฏิบตัิตามเทคนิค แทคติค และสามารถวิ่งขึน้- ลงตลอดระยะเวลา 90 นาที ได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 การเคล่ือนไหวในกีฬาฟุตบอลเป็นไปได้หลายรูปแบบ เช่น การทุ่มลูกบอล การหยุดลูก
บอล การเลีย้งลกูบอล การโหม่งลกูบอล และการเตะลกูบอลในท่าต่าง ๆ เป็นต้น พลงักล้ามเนือ้
เป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัมากประการหนึ่งของกีฬาฟุตบอล  ท่ีจะท าให้การเคล่ือนไหวในการเล่น
ฟุตบอลมีประสิทธิภาพมากขึน้ เน่ืองจากการเคล่ือนไหวเกือบทุกอย่างของร่างกายในการเล่น
ฟุตบอล ต้องการพลงักล้ามเนือ้เพ่ือตอ่สู้กบัแรงต้านทาน กล่าวคือ  นกักีฬาฟุตบอลจ าเป็นต้องมี
พลงักล้ามเนือ้ขาท่ีดี ในการเตะลกูบอลให้ได้ไกลและวิ่งเข้าแย่งยิงประตไูด้อย่างรวดเร็ว และอีก
ประการหนึ่งท่ีส าคญั กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาประเภทท่ีเล่นติดตอ่กันเป็นเวลานานแต่มีลกัษณะไม่
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สม ่าเสมอ การท างานของกล้ามเนือ้จึงเป็นแบบผสม คือ บางครัง้ต้องใช้ทัง้ความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ เช่น การวิ่งขึน้-ลงในระหว่างแข่งขนัตลอดระยะเวลา 90 นาที และบางครัง้
ต้องใช้พลงักล้ามเนือ้ เช่น การเร่งฝีเท้าเต็มท่ีเพ่ือเข้าแย่งลกูบอลหรือการวิ่งแข่งเพ่ือเข้าไปยิงประตู
ในระยะใกล้  นอกจากนีพ้ลงักล้ามเนือ้ยงัมีส่วนท าให้กล้ามเนือ้ท างานได้ทนัที คือ เม่ือกล้ามเนือ้มี
พลงัมากก็จะสามารถเคล่ือนไหวได้ง่ายและรวดเร็วขึน้ จึงสามารถเคล่ือนไหวได้ซ า้ ๆ และบอ่ยกว่า 
และยงัพบว่าพลงักล้ามเนือ้ มีส่วนเก่ียวข้องกบัความคล่องแคล่วของร่างกาย เพราะเม่ือกล้ามเนือ้
มีพลงัเพียงพอในการควบคมุน า้หนกัของร่างกายเพ่ือตอ่ต้านแรงเฉ่ือย จะท าให้ร่างกายส่วนตา่ง ๆ 
เคล่ือนไหวได้เร็วขึน้ นอกจากนัน้ พลงักล้ามเนือ้ยงัเป็นปัจจยัหนึ่งในการเพิ่มความเร็ว  เพราะ
ต้องการแรงมากเพ่ือเร่งร่างกายให้เคล่ือนท่ีด้วยความเร็วสูง (ชศูกัดิ์ เวชแพศย์ และกนัยา ปาละ
วิวธัน์, 2536) 
 การพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขันนัน้ ควร
ค านงึถึงสมรรถภาพทางกายในด้านตา่งๆ ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) 
พลงักล้ามเนือ้ (Muscular Power) ความอ่อนตวั (Flexibility) รวมทัง้ทกัษะและเทคนิคท่ีถกูต้อง 
ซึ่งสอดคล้องกับ ปณิธาน หงส์ทอง (2547) ท่ีกล่าวว่า การมีองค์ประกอบทางกายท่ีดีต้อง
ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) พลังกล้ามเนือ้ (Muscular 
Power) ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) ความอ่อนตวั (Flexibility) ความ
ทนทานของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) เช่นเดียวกับ 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) ท่ีกลา่ววา่การเคล่ือนไหวของร่างกายจ าเป็นต้องอาศยัก าลงั และความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ซึ่งถือเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัท่ีท าให้นักกีฬาแสดงทักษะได้อย่างเต็ม
ศกัยภาพ การประเมินก าลังและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ส่วนล่างของร่างกายนัน้ สามารถ
ประเมินได้จากพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ขาท่ีใช้ในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical Jump) ความสูง
ของการกระโดด (Vertical Jump Height) แสดงถึงความสมัพนัธ์ของก าลงั และความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ส่วนล่างกบัพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ขา ท่ีส่งผลให้นกักีฬาสามารถกระโดดได้สงู (Kurz, 
2000) 
 ในปัจจุบนัการฝึกด้วยแรงต้านได้เข้ามามีบทบาทจนถือได้ว่าถูกบรรจุเข้าไว้เป็นส่วนหนึ่ง
ของการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพและเพ่ือสมรรถภาพ ซึ่งผลของการฝึกท่ีได้มีการเตรียมการอย่าง
ถูกต้องเหมาะสมจะช่วยพัฒนาร่างกายให้บรรลุเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ การ
ท างานท่ีต้องออกแรงต้านทานกบัแรงตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นอปุกรณ์ทางการกีฬาหรือแรงดงึดดูของโลก 
ล้วนต้องการความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะหดตวัให้ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ซึ่งองค์ประกอบด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จดัได้ว่าเป็นสิ่งส าคญัในการก าหนดระดบัความสามารถในการท างาน
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ของกล้ามเนือ้ท่ีต้องออกแรงท างานกบัแรงต้านทาน  ดงันัน้จงึอาจจะกล่าวได้ว่าการการฝึกด้วยแรง
ต้านจึงเป็นวิธีฝึกอีกอย่างหนึ่งท่ีสามารถน ามาเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้  อีกทัง้ยงั
เป็นการช่วยลดอตัราเส่ียงต่อการเกิดการบาดเจ็บ ดงัท่ี เจริญ กระบวนรัตน์ (2546) ได้กล่าวไว้ว่า 
การฝึกด้วยน า้หนกันบัเป็นรูปแบบหนึ่งท่ีมีความส าคญัและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการท่ีจะช่วยพฒันา 
เสริมสร้าง สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาให้พร้อมซึ่งความสมบรูณ์แข็งแรงสงูสดุได้อย่างรวดเร็ว 
และการพฒันาขึน้ของความแข็งแรง ความเร็วและความอดทนก็จะมีความสมัพนัธ์ซึ่งกันและกัน  
สรุปได้ว่า การพฒันาความแข็งแรงต้องอาศยัความทนทานของกล้ามเนือ้เป็นพืน้ฐาน การพฒันา
ความเร็วต้องอาศยัความแข็งแรงและความอดทนเป็นพืน้ฐานด้วยเช่นกัน ส าหรับการฝึกด้วยแรง
ต้าน สามารถน ามาจดัท าโปรแกรมการฝึกให้ได้ผลในหลายรูปแบบตามแต่ท่ีได้ตัง้วตัถุประสงค์ไว้ 
เช่น การจดัโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านเพ่ือเปล่ียนหรือรักษารูปร่าง การจดัโปรแกรมการฝึกด้วย
แรงต้านเพ่ือเสริมสร้างรูปร่างและกล้ามเนือ้ให้มีขนาดใหญ่ขึน้ โปรแกรมท่ีมีการพฒันาความอดทน
ของกล้ามเนือ้ รวมทัง้การจดัโปรแกรมการฝึกเพ่ือพฒันาพลงัของกล้ามเนือ้ 
 จากเหตุผลท่ีกล่าวมา ผู้ วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาถึงผลของการเรียนการสอน
ฟุตบอลโดยใช้ โปรแกรมการฝึกแรงต้าน ท่ี มีต่อพลังกล้ามเนื อ้ขาของนักกีฬาฟุตบอล
ระดบัอดุมศึกษา  โดยผู้ วิจยัเช่ือว่าการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านนีจ้ะ
เป็นปัจจยัท่ีจะช่วยพฒันาพลงัของกล้ามเนือ้ขาให้ดีขึน้ ทัง้นีส้ามารถน าผลการวิจยัครัง้นีไ้ปใช้เป็น
แนวทางในการเลือกโปรแกรมฝึกเสริมร่วมกบัโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬา เพ่ือพฒันาสมรรถภาพทาง
กายซึง่เป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัของกีฬาทกุประเภทตอ่ไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ค าถามของการวิจัย 

 1. การเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านจะมีผลต่อการพฒันาพลงั
กล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟตุบอลระดบัอดุมศกึษาได้หรือไมแ่ละได้มากน้อยเพียงใด 

 2. พลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟุตบอลระดบัอดุมศึกษาก่อนและหลงัการเรียนการสอน
ฟตุบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านมีความแตกตา่งกนัหรือไม่ 
 3. พลังกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาฟุตบอลระดบัอุดมศึกษาท่ีใช้การเรียนการสอนโดยใช้
โปรแกรมการฝึกแรงต้านกบัการฝึกตามปกตมีิความแตกตา่งกนัหรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพ่ือศกึษาผลของการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีตอ่พลงั
กล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟตุบอลระดบัอดุมศกึษา 



 
 

4 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบพลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟุตบอลระดบัอุดมศึกษาก่อนและหลงั
การเรียนการสอนฟตุบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบพลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟตุบอลระดบัอดุมศกึษาท่ีใช้การเรียนการ
สอนฟตุบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านกบัการฝึกตามปกต ิ

สมมตฐิานการวิจัย 

 1. คา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองหลงัการทดลอง สงูกว่าก่อนการทดลอง อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
 2. คา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลองหลงัการทดลอง สงูกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ขอบเขตของการวิจัย 

 1. การวิจัยครัง้นีมุ้่งศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้
โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟตุบอลระดบัระดบัอดุมศกึษา 
 2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครราชสีมา ระดบัอดุมศกึษา 
 3. การวิจยัครัง้นีก้ลุม่ทดลองฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ 
 4. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ใช้เวลาในการฝึกวนัละ 30 นาที 
 5. ตวัแปรท่ีจะศกึษาประกอบด้วย 
  5.1. ตวัแปรต้น หรือตวัแปรอิสระ (Independent Variables) ได้แก่ 
        5.1.1 โปรแกรมการฝึกแรงต้าน 
        5.1.2  โปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกต ิ
  5.2. ตวัแปรควบคมุ  ได้แก่ 
        5.2.1  เพศ เฉพาะเพศชาย 

      5.2.2  เป็นนกัศกึษาระดบัอดุมศกึษา 
      5.2.3  แผนการเรียนการสอนนกักีฬาฟตุบอล 
5.3. ตวัแปรตาม (Dependent Variable)  ได้แก่  พลงักล้ามเนือ้ขา 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

 1. กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดให้ความร่วมมือด้วยความเตม็ใจ และฝึกเตม็ความสามารถ 
 2. การเก็บข้อมลูทกุครัง้ ท าโดยผู้วิจยัชดุเดียวกนัและในสภาพแวดล้อมเดียวกนั 
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 3. ในการฝึกทกุครัง้ใช้สถานท่ีและชว่งเวลาเดียวกนั 
 4. อปุกรณ์ และสถานท่ีฝึกมีมาตรฐานเดียวกนั  

5. ผู้วิจยัไมส่ามารถควบคมุการประกอบกิจกรรมประจ าวนัรวมถึง การบริโภคอาหารของผู้
เข้ารับการทดลองได้ 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย   

 การเรียนการสอนฟุตบอล  หมายถึง  การจดัการเรียนการสอนฟุตบอล 5 ขัน้ตอน ดงันี ้
คือ ขัน้เตรียม  ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย  ขัน้สาธิตและฝึกปฏิบตั ิ ขัน้น าไปใช้ และขัน้สรุป  ใน
การวิจยัครัง้นีจ้ะเป็นการฝึกหลงัเลิกเรียน (After University Program) 
 โปรแกรมการฝึกแรงต้าน หมายถึง  โปรแกรมการฝึกท่ีมีน า้หนกัเพ่ือเพ่ือต้านการท างาน
ของกล้ามเนือ้ เช่น เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกั ดมัเบลล์ เป็นต้น ท าให้กล้ามเนือ้หรือกลุ่มของกล้ามเนือ้
ต้องออกแรงเพิ่มมากขึน้ในการเคล่ือนไหว   
 โปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   หมายถึง โปรแกรมการฝึกในรูปแบบตา่ง ๆ 
เพ่ือเน้นองค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกาย ท่ีสัมพันธ์กับกีฬาฟุตบอล ให้เกิดการ
พฒันาขึน้ เชน่ การวิ่งระยะสัน้ การวิ่งระยะยาว การวิ่งซิกแซ็ก การวิ่งยกเขา่สงู การวิ่งสไลด์  เป็นต้น 
 พลังกล้ามเนือ้  หมายถึง ความสามารถในการหดตวัหรือออกแรงในการท างานของ
กล้ามเนือ้เพียงหนึ่งครัง้ในการปล่อยแรง (Force) ออกมาอย่างเต็มท่ีในช่วงเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุ วดัโดย
การกระโดดเต็มแรงในแนวดิ่ง (Vertical Jump) ในการวิจยัครัง้นีจ้ะใช้เคร่ืองวดัพลงักล้ามเนือ้ขาท่ี
มีช่ือวา่ Contact Mat - Kinematics Measurement System โดยมีหนว่ยในการวดัเป็น วตัต์ 
 นักกีฬาฟุตบอลระดับอุดมศึกษา หมายถึง นกักีฬาฟุตบอลซึ่งเป็นตวัแทนมหาวิทยาลยั
ราชภฏันครราชสีมา ปีการศกึษา 2554  ท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัปริญญาบณัฑิต 

ประโยชน์ที่ได้รับ 

 1. ท าให้ทราบผลของการเรียนการสอนฟตุบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีตอ่พลงั
กล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟตุบอลระดบัระดบัอดุมศกึษา 
 2. เพ่ือให้ผู้ ฝึกสอนสามารถน าโปรแกรมการฝึกแรงต้านนีไ้ปใช้เสริมการฝึกซ้อมนักกีฬา
ฟตุบอลระดบัอดุมศกึษาได้ 
 3.การศึกษาเร่ืองนีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อวงการกีฬาโดยสามารถใช้เป็นแนวทางการจัด
โปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสม และเกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุดอนัจะส่งผลโดยรวมต่อผลการ
แขง่ขนัได้ 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

แนวคิดและทฤษฎี 

 ผู้วิจยัได้ท าการศกึษาเร่ือง “ผลของการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรง
ต้านท่ีมีต่อพลังกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาฟุตบอลระดับอุดมศึกษา” จึงได้น าแนวคิดและทฤษฎี
รวมทัง้งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องท่ีผู้วิจยัศกึษาค้นคว้ามาพอสรุปเป็น 5 ตอน ดงันี ้

 ตอนท่ี 1 สมรรถภาพทางกายของนกัฟตุบอล 
1.1  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
1.2  สมรรถภาพทางกายเพ่ือทกัษะกีฬาฟตุบอล 

 ตอนท่ี 2 ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
  2.1  การท างานของกล้ามเนือ้ 
  2.2  กลไกการท างานของกล้ามเนือ้ขา  

 ตอนท่ี 3 ทฤษฎีและหลกัการฝึกเพ่ือพฒันาพลงักล้ามเนือ้ 
  3.1  หลกัการฝึกกีฬา 
  3.2  ความส าคญัของพลงักล้ามเนือ้ 
  3.3  หลกัการฝึกเพ่ือพฒันาพลงักล้ามเนือ้ 
  3.4  การวดัพลงักล้ามเนือ้ขา 

 ตอนท่ี 4 ทฤษฎีและหลกัการฝึกแรงต้าน 
  4.1  หลกัการฝึก 
  4.2  รูปแบบโปรแกรมการฝึกแรงต้าน 

 ตอนท่ี 5 รายงานการวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  5.1  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในประเทศ 
  5.2  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในตา่งประเทศ 
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ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 

 1.1  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

โฮเจอร์ (Hoeger,1989 อ้างถึงใน ปรีติวฒัน์ วรรณบษุปวิช, 2552) ได้แบง่สมรรถภาพทาง
กายออกเป็น 2 ประเภท ดงันีคื้อ 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) มี 4 
องค์ประกอบ ดงันี ้

 1. ความอดทนของระบบหวัใจและการไหลเวียนโลหิต 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
 3. ความออ่นตวั 
 4. ความสมสว่นของร่างกาย 
ส่วนสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัการมีทักษะท่ีดี (Skill - Related Physical Fitness) 

เป็นองค์ประกอบท่ีมีความส าคญัส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลให้นกักีฬาประสบความส าเร็จ 
ซึง่ประกอบด้วย 

 1.   ความอดทนของระบบหวัใจและการไหลเวียนโลหิต 
 2.   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
 3.   ความออ่นตวั 
 4.   ความสมสว่นของร่างกาย 
 5.   ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 6.   ความสมดลุของร่างกาย 
 7.   การท างานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
 8.   พลงัของกล้ามเนือ้ 
 9.   ปฏิกิริยาตอบสนอง 
           10.  ความเร็ว 

 1.2  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬาฟุตบอล 

 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬาสามารถแบ่งเป็นองค์ประกอบส าคญัได้ 6 
องค์ประกอบด้วยกนั ได้แก่ 
 1. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่ได้ในระยะเวลาและระยะทางท่ียาว เชน่ ในขณะการแข่งขนัผู้ เล่นจะต้องวิ่ง
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เพ่ือรับลกู เลีย้งลูก วิ่งตามประกบคู่ตอ่สู้และวิ่งหนีการประกบของคูต่อ่สู้อยู่ตลอดเวลาโดยไม่รู้สึก
เหน่ือยหรือรู้สึกเหน่ือยน้อยท่ีสุด การฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอ จะท าให้เกิดการพัฒนาของระบบ
กล้ามเนือ้ท าให้กล้ามเนือ้มีขนาดใหญ่ขึน้และแข็งแรงขึน้ด้วย กล้ามเนือ้มีความสามารถในการเก็บ
สะสมพลงังานไว้ได้มากขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้สามารถท ากิจกรรมได้อยา่งตอ่เน่ืองและยาวนาน ทัง้ยงั
ช่วยลดการบาดเจ็บกล้ามเนือ้ท่ีเกิดจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขนั  นอกจากนัน้ การฝึกซ้อม
อย่างสม ่าเสมอ ยงัพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) 
เป็นผลท าให้หัวใจมีขนาดใหญ่และมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ ปริมาณเลือดท่ีหัวใจสูบฉีดไปเลีย้ง
กล้ามเนือ้และส่วนต่างๆได้มากขึน้ ร่างกายมีความสามารถในการทนต่อสภาพความเป็นกรดอนั
เน่ืองมาจากการออกก าลงักายหรือการแขง่ขนักีฬาได้ดีขึน้ 
 2. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการหดตวัเพ่ือให้
สามารถท างานได้อยา่งเต็มท่ี ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้นัน้เป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัของทกุชนิดกีฬา
ในการท่ีจะท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดงันัน้ก่อนท่ีจะท าการฝึกทกัษะหรือ
ท าการแข่งขนัตา่งๆนัน้ การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จึงเป็นสิ่งท่ีควรค านึงถึงเป็นอนัดบั
แรก ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้นัน้สามารถพฒันาได้โดยการฝึกด้วยน า้หนกั เป็นต้น 
 3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจดุหนึ่งไปยงัอีกจดุหนึ่ง
ได้โดยใช้ระยะเวลาน้อยท่ีสุด ความเร็วต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และพลังของ
กล้ามเนือ้ โดยเฉพาะนกักีฬาฟตุบอลต้องใช้ความรวดเร็วทัง้ในการรุกและรับได้เป็นอย่างดี 
 4. ความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ใน
การยืดออกและหดเข้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ การท่ีมุมหรือข้อต่อในส่วนต่างๆของร่างกาย
สามารถท่ีจะเคล่ือนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งความยืดหยุ่นนีส้ามารถพฒันาได้จากการฝึก
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้นัน่เอง 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีได้อย่าง
รวดเร็วจากจดุหนึ่งไปยงัอีกจุดหนึ่ง ความคล่องแคล่วว่องไวนัน้ประกอบด้วยความสามารถหลาย
ด้านด้วยกนั เช่น การเร่งความเร็ว การเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
พลังกล้ามเนือ้ และความเร็ว เป็นต้น ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นสิ่งส าคญัอย่างยิ่งในกีฬา
ฟตุบอล ทัง้ในการหลบหลีกผู้ เลน่ฝ่ายตรงข้ามในลกัษณะตา่งๆ เช่น การวิ่งเปล่ียนทิศทางเพ่ือไปรับ
ลกูบอลหรือการเลีย้งลกูบอลหลบหลีกผู้ เล่นฝ่ายตรงข้าม 
 6. ความสมดลุของร่างกาย (Body Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความ
สมดลุของร่างกาย ในขณะท่ีอยู่กับท่ีและขณะท่ีเคล่ือนไหวอยู่โดยไม่เสียหลกั โซเซ หรือวิ่งไม่ตรง
ทิศทาง ซึ่งเป็นความสามารถในการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนือ้ใน
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ขณะท่ีร่างกายปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆ ในขณะท่ีเดินหรือวิ่งอยู่ ความสมดลุของร่างกายเป็นหนึ่งใน
ส่วนประกอบท่ีส าคญัในหลายๆส่วนของความสามารถท่ีนักกีฬาฟุตบอลควรจะต้องมี ทัง้การ
ท างานประสานกบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การเปล่ียนทิศทางโดยไมเ่สียการทรงตวั ไม่ล้มหรือโซเซ 
เป็นต้น (การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2535) 

 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีจะต้องมีการบริหารร่างกายเพ่ือฝึกสมรรถภาพของร่างกายด้าน
ตา่งๆ ให้มีความพร้อมอยู่เสมอ เพ่ือประสิทธิภาพในการแข่งขนักับคูต่อ่สู้ ได้ตลอดช่วงเวลาในการ
แข่งขนัแตล่ะเกม มน ู  อนนัตชยัศิริ (2541) กล่าวว่าฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีเล่นติดตอ่กนัเป็นเวลานาน 
แต่ลักษณะไม่สม ่าเสมอ  ดงันัน้การท างานของกล้ามเนือ้จะเป็นแบบผสมคือ บางครัง้ต้องใช้
สมรรถภาพของร่างกายท่ีจะท างานโดยใช้ออกซิเจน บางครัง้ต้องใช้สมรรถภาพของร่างกายท่ีจะ
ท างานโดยไม่ใช้ออกซิเจนและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นส าหรับนกักีฬาฟุตบอล  คือ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความเร็วความว่องไวและความอดทน ซึ่งสอดคล้องกบั ประโยค สทุธิสง่า 
(2541) ท่ีกล่าวว่า การฝึกสมรรถภาพทางกายนบัเป็นสิ่งท่ีส าคญัมากในกีฬาฟุตบอล เพราะ
สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยให้นกักีฬาฟุตบอลสามารถปฏิบตัิตามเทคนิค แทคติก และสามารถ
วิ่งขึน้-ลงตลอดระยะเวลา 90 นาที ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นส าหรับ
กีฬาฟุตบอล คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความเร็ว ความแคล่วคล่องว่องไว และความอดทน
เป็นหลกั 

 จากการสงัเคราะห์เก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายท่ีดีย่อมส่งผลต่อการพฒันาทกัษะกีฬาฟุตบอลท่ีดียิ่งขึน้อีกทัง้ยัง
ส่งผลต่อความส าเร็จ ซึ่งสมรรถภาพทางกายด้านความความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ก็เป็นหนึ่งใน
ปัจจยัส าคญัของสมรรถภาพทางกายท่ีจะช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆ เช่น ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งสามารถวัดได้หลายแบบเช่น การวัดพลังในการกระโดด นับเป็น
สมรรถภาพทางกายด้านท่ีส าคญัส าหรับกีฬาฟุตบอลและนบัได้ว่าเป็นอีกปัจจยัท่ีสามารถน าพา
นกักีฬาฟตุบอลไปสูค่วามส าเร็จได้ 

ตอนที่ 2 ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 

 2.1  การท างานของกล้ามเนือ้ 

 ชศูกัดิ ์ เวชแพศย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536) ได้กล่าวว่า ระบบกล้ามเนือ้ถือได้ว่าเป็น
ระบบท่ีส าคญัท่ีสุดในการออกก าลงักาย เพราะเป็นตวัจกัรส าคญัท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหว การ
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เคล่ือนไหวของร่างกายอาศยัการท างานของกล้ามเนือ้ลายซึง่ในร่างกายมีทัง้หมด 792 มดั ถือได้ว่า
กล้ามเนือ้ลายเป็นอวยัวะท่ีมีน า้หนกัมากท่ีสดุในร่างกาย คือ ประมาณ 40 % ของน า้หนกัตวั 
 แลมป์ (Lamp, 1984 อ้างถึงใน ถนอมวงศ์ กฤณ์เพ็ชร์, 2540) ได้กล่าวไว้ว่า การท างาน
ของกล้ามเนือ้ลายหรือกล้ามเนือ้โครงร่างได้แบง่เป็น 4 ชนิด ดงันี ้
 1.  การท างานแบบไอโซเมตริก (Isometric Contraction) 
 การท างานชนิดนีเ้ป็นการท างานของกล้ามเนือ้ลายชนิดท่ีไม่มีการเปล่ียนมุมของข้อต่อท่ี
เก่ียวข้อง ตลอดไปจนไม่มีการเปล่ียนแปลงของความยาว (หรือถ้ามีการเปล่ียนก็เปล่ียนน้อยมาก) 
ของกล้ามเนือ้ลายท่ีหดตวั อย่างไรก็ดีการตงึตวัของกล้ามเนือ้ลายจะมากขึน้  ด้วยเหตนีุห้ารหดตวั
ชนิดนีจ้ึงไม่ท าให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว ซึ่งผลก็คือ ท าให้ไม่มีงานเกิดขึน้ในแง่ของฟิสิกส์ 
เน่ืองจากไมมี่ระยะทางเข้ามาเก่ียวข้อง ตวัอยา่งเช่น การใช้นิว้มือคีบกระดาษหรือการใช้มือทัง้สอง
ข้างดันก าแพง เป็นต้น ซึ่งในกิจกรรมท่ีกล่าวมานี  ้ไม่มีการเคล่ือนไหวของข้อต่อเกิดขึน้เม่ือ
กล้ามเนือ้ลายท่ีหดตวั นอกจากกิจกรรมท่ีกล่าวมาแล้ว การหดตวัของกล้ามเนือ้ลายแบบไอโช
เมตริกจะเกิดขึน้ในช่วงสัน้ๆของการเล่นกีฬาบางประเภท เช่น ในระหว่างช่วงต้นของการกระโดด
น า้ หรือในขณะท่ีนกัยิมนาสตกิอยูบ่นราวคูเ่ป็นต้น 
 2.  การท างานแบบไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) 
 การท างานชนิดนีเ้ป็นการท างานของกล้ามเนือ้ลายชนิดท่ีมีการเปล่ียนมุมของข้อต่อมา
เก่ียวข้อง ในลกัษณะท่ีมีน า้หนกัมาตรฐานคงท่ีเป็นสว่นประกอบ ซึ่งได้แก่ น า้หนกัของผู้ ฝึก น า้หนกั
ของดมัเบลล์ เป็นต้น  ค าว่า ไอโซโทนิก หมายถึงการตงึตวัท่ีเท่ากนั (Equal Tension) แตก่ารตงึตวั
ท่ีเทา่กนันีไ้มไ่ด้หมายถึงการตงึตวัของกล้ามเนือ้ลาย เพราะกล้ามเนือ้ลายจะมีการตงึตวัท่ีตา่งกนัท่ี
มมุตา่งๆของข้อตอ่ซึง่เคล่ือนไหวตามน า้หนกัภายนอกท่ีมีคา่คงท่ี เพราะฉะนัน้การตงึตวัท่ีเท่ากนัจึง
หมายถึงการตึงตัวท่ีเท่ากันของน า้หนักภายนอกท่ีมีค่าคงท่ีตลอดมุมข้อต่อท่ีเก่ียวข้องในการ
เคล่ือนไหว ตวัอย่างเช่น ในการยกดัมเบลล์หนกั 20 ปอนด์ กล้ามเนือ้แขนจะต้องมีการงอ ซึ่งการ
งอของแขนนีจ้ะเพิ่มการตึงตวัท่ีมุมต่างๆของข้อต่อ เช่น การตึงตวัของกล้ามเนือ้ท่ีมุมข้อต่อ 170 
องศา จะมากกว่าการตงึตวัของกล้ามเนือ้ท่ีมุมข้อตอ่ 115 องศา เป็นต้น โดยน า้หนกัของดมัเบลล์
จะอยูใ่นลกัษณะตงึตวัคงท่ีคือน า้หนกั 20 ปอนด์ ตลอดการเคล่ือนไหวทกุมมุของข้อตอ่ 
 3.  การท างานแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetic Contraction) 
 ค าว่า ไอโซคิเนติก หมายถึงการความเร็วท่ีเท่ากนั (Equal Speed) ฉะนัน้การท างานแบบ
นีจ้งึหมายถึง การท่ีมมุของข้อตอ่เปล่ียนด้วยอตัราความเร็วคงท่ี เชน่ 300 องศาตอ่ 1 วินาที เป็นต้น  
ซึง่ในการท่ีจะท าให้ความเร็วคงท่ีได้นัน้ น า้หนกัของงานหรือแรงต้านทานของการเคล่ือนไหวจะต้อง
เปล่ียนท่ีมุมต่างๆของข้อต่อซึ่งสามารถท่ีจะปฏิบัติได้โดยการใช้เคร่ืองมือ เช่น เคร่ืองไซเบคซ์
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ไดนาโมมิเตอร์ (Cybex Dynamometer) ทีสามารถตัง้ความเร็วของการเคล่ือนไหวได้คงท่ีตลอดมมุ
ของข้อตอ่ท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวโดยการปรับเพิ่มหรือลดน า้หนกัของงานได้ตลอดมมุตา่งๆของ
ข้อตอ่  
 4.  การท างานแบบคอนเซนตริกและเอ็คเซนตริก (Concentric and Eccentric Contraction) 
 การหดตวัแบบไอโซโทนิกและการหดตวัแบบไอโซคิเนติกอาจแบง่ประเภทเป็นการหดตวั
แบบคอนเซนตริกหรือเอ็คเซนตริกก็ได้ ซึ่งขึน้อยู่กับว่ากล้ามเนือ้ลายหดตัวสัน้ลงหรือยาวขึน้
ระหว่างการเคล่ือนไหว  ตวัอย่างเช่น การดงึข้อ เป็นต้น ในขณะดึงข้อขึน้ กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการงอ
ข้อศอก ได้แก่ กล้ามเน่ือไบเซบส์ หดตวัสัน้ลงและมมุของข้อศอกจะลดลงจากมมุ 180 องศา จน
อาจถึง 15 องศา เป็นต้น  การท่ีกล้ามเนือ้หดตวัสัน้ลงนี ้เรียกว่า การหดตวัแบบ คอนเซนตริก 
(Concentric Contraction) ในทางตรงข้ามเม่ือปล่อยตวัลงจากการดงึข้อ กล้ามเนือ้ไบเซบส์จะยืด
ตัวยาวขึน้ ท าให้มุมของข้อต่อค่อยๆเพิ่มขึน้จนกระทั่งกลับคืนสู่ระดับมุม 180 องศา การท่ี
กล้ามเนือ้ยืดตวัยาวขึน้นีเ้รียกวา่ การหดตวัแบบเอ็คเซนตริก (Eccentric Contraction) 
 วิลมอร์ และคอสทิล (Wilmore and Costill, 1999 อ้างถึงใน ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์
,2540) ได้สรุปถึงการท างานของกล้ามเนือ้กล้ามเนือ้ลายตามลักษณะการเคล่ือนไหวไว้ว่า  
กิจกรรมส่วนใหญ่ เช่น การวิ่ง และการกระโดด จะครอบคลมุการท างานของกล้ามเนือ้ทัง้ 3 แบบ
ได้แก่  
 1.  การหดสัน้ (Concentric Contraction) หรือเรียกอีกช่ือวา่ Dynamic Action 
 2.  การท างานแบบคงความยาวหรือเกร็งกล้ามเนือ้ (Static)  
 3.  การท างานแบบเหยียดออก (Eccentric Contraction) 

 2.2  กลไกการท างานของกล้ามเนือ้ขา 

 ไวเนค (Weineck, 1990 อ้างถึงใน คนางค์ ศรีหิรัญ, 2551) ได้วิเคราะห์กล้ามเนือ้ท่ีท า
หน้าท่ีออกแรง ในการเคล่ือนท่ีบริเวณข้อต่อต่างๆของขาจากท่าเร่ิมต้น (Starting Position) โดย
เรียงล าดบัจากกล้ามเนือ้มดัท่ีออกแรงมากไปหาน้อยตามล าดบั ดงันี ้

กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดสะโพก ดงัปรากฎในภาพท่ี 1 ประกอบด้วย    
-  กล้ามเนือ้กลเูทียส แมกซิมสั (Gluteus Maximus) 
-  กล้ามเนือ้แอ็ดดคัเตอร์ แมกนสั (Adductor Magnus) 
-  กล้ามเนือ้เซมิเมเบรโนซสั (Semimembranosus) 
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-  กล้ามเนือ้เซมิเทนดโินซสั (Semitendinosus) 
-  กล้ามเนือ้กลเูทียส มีเดียส (Gluteus Medius) 
-  กล้ามเนือ้ควอดทสั ฟีมอรีส (Quadratus Femoris) 
  
 
ภาพท่ี 1 กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดสะโพก 
(วิทยาพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง,2549 
:ออนไลน์) 
 
   
 
 
 
      
      
      กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดหวัเขา่ ประกอบด้วย 
      -  กล้ามเนือ้ควอไดรเซพซ์ ฟีมอรีส  
         (Quadriceps Femoris) 
      -  กล้ามเนือ้เรคตสั ฟีมอรีส (Rectus Femoris) 
      -  กล้ามเนือ้เทนเซอร์ ฟาสเซีย ลาที (Tensor 
         Fasciae Latae) 
       
      ภาพท่ี 2 กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดหวัเขา่ 
      (วิทยาพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง,2549 
      :ออนไลน์) 
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กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า ประกอบด้วย 
-  กล้ามเนือ้แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
-  กล้ามเนือ้โซเลียส (Soleus) 
-  กล้ามเนือ้เฟล็กเซอร์ ฮอลลซีูส ลองกสั  
   (Flexer Hullucis Longus) 
-  กล้ามเนือ้เฟล็กเซอร์ ดจิิทอรัม ลองกสั 
   (Flexer Digitorum Longus) 
-  กล้ามเนือ้ทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis Posterior) 
-  กล้ามเนือ้เพอโรเนียส ลองกสั (Peroneus Longus) 
-  กล้ามเนือ้เพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus Brevis) 
 
      ภาพท่ี 2 กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า(1) 
      (วิทยาพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง,2549 
      :ออนไลน์) 
 
 
 
 
 
      ภาพท่ี 3 กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า(2) 
      (วิทยาพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง,2549 
      :ออนไลน์) 
 
 
 ไวเนค ได้สรุปผลการวิเคราะห์กล้ามเนือ้ว่า กลุ่มกล้ามเนือ้เหยียดสะโพก มีกล้ามเนือ้ ก้น 
(Gluteus Maximus) เป็นกล้ามเนือ้มดัหนึ่งท่ีแข็งแรงท่ีสดุในร่างกาย มีหน้าท่ีหลกัคือ การเหยียด
สะโพก ได้แก่ ในขณะยกตวัขึน้สู่ท่ายืนปกติจากท่าย่อตวั ในขณะวิ่ง หรือขณะกระโดด ในกลุ่ม
กล้ามเนือ้เหยียดหวัเข่ามีกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps Femoris)  เป็นกล้ามเนือ้ท่ีใหญ่
ท่ีสดุและแข็งแรงท่ีสุดในร่างกายมีหน้าท่ีหลกัคือ การเหยียดเข่า ประกอบไปด้วย กล้ามเนือ้เรคทสั 
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ฟีมอริส(Rectus Femoris) กล้ามเนือ้วาสทสั มีเดียลิส (Vastus Medialis) กล้ามเนือ้วาสทสัเลท
เทอราลิส (Vastus Lateralis) และกล้ามเนือ้วาสทสั อินเตอร์มีเดียส (Vastus Intermedius) โดย
กล้ามเนือ้เรคทสั ฟีมอรีส(Rectus Femoris)  ประกอบไปด้วย เส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัเร็วเป็นส่วน
ใหญ่ นอกจากจะท าหน้าท่ีเหยียดหัวเข่าแล้ว ยังท าหน้าท่ีเหยียดสะโพกอีกด้วย ส่วนใหญ่กลุ่ม
กล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า มีกล้ามเนือ้น่อง (Gastrocnemius) เป็นกล้ามเนือ้ท่ีประกอบไปด้วยเส้นใย
กล้ามเนือ้ท่ีหดตัวเร็วเป็นส่วนใหญ่ มีหน้าท่ีหลัก คือ การเหยียดข้อเท้าเพ่ือยกข้อเท้าให้พ้นพืน้ 
ได้แก่ ในขณะวิ่ง และขณะกระโดด 

 จากข้อสรุปของไวเนค จะเห็นได้ว่าในการพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ขานัน้ จะต้องพัฒนา
กล้ามเนือ้เหยียดสะโพก กล้ามเนือ้เหยียดเข่า และกล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า ซึ่งเป็นกล้ามเนือ้ท่ี
ประกอบไปด้วยเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัเร็วเป็นส่วนใหญ่ 

ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักการฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ 

 3.1  หลักการฝึกกีฬา 

 ศิลปชยั สุวรรณธาดา (2532 ) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของความส าเร็จในนกักีฬาทัง้
ในขณะฝึกซ้อมหรือการแข่งขนัว่ามีองค์ประกอบส าคญั 3 ประการคือ ทกัษะ สมรรถภาพทางกาย 
และสมรรถภาพทางจิตใจ ทกัษะเป็นองค์ประกอบส าคญัในการแสดงความสามารถ ของนกักีฬา
เป็นผลมาจากการเรียนรู้และการฝึกหดั นกักีฬาท่ีมีทกัษะสูงจึงแสดงความสามารถออกมาได้สูง 
ตรงข้ามกบันกักีฬาท่ีมีทกัษะต ่าจะแสดงความสามารถท่ีต ่าออกมา 

 บอมพา (Bompa,1993 อ้างถึงใน ปรีติวฒัน์ วรรณบษุปวิช, 2552 ) ได้กล่าวถึง หลกัการฝึก ไว้
ดงันี ้
 1. หลกัความหลากหลายในการฝึก (Principle of Variety) 
 ความหลากหลายในการฝึก เป็นสิ่งจ าเป็นในการพฒันาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีตอ่ร่างกาย
และจิตใจของนักกีฬา เพราะ การฝึกท่ีซ า้กันนัน้ นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยากฝึก การให้
ความหลากหลายรูปแบบการฝึกท่ีเหมาะสมกบัการพฒันาการเคล่ือนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขนั ใน
ระหว่างการแข่งขนั หรือจบฤดกูารแข่งขนั ความหลากหลายในการใช้น า้หนกัในการฝึกท่ีสอดคล้องกับ
หลักการเพิ่มน า้หนักแบบก้าวหน้าในการฝึก ความหลากหลายในชนิดของการหดตวัของกล้ามเนือ้ 
ความหลากหลายในเร่ืองของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและช่วงของการฝึก และความ
หลากหลายในเร่ืองของเคร่ืองมือท่ีใช้ฝึก จะท าให้เพิ่มประสิทธิภาพของการฝึกมากขึน้ 
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 2. หลกัของความแตกตา่งระหว่างบคุคล (Principle of Individualization) 
 ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการฝึก ท่ีจะต้องค านึงถึง คือ ระดบัความสามารถของแต่ละ
บคุคลและพืน้ฐานของการฝึกในแตล่ะบคุคล ดงันัน้ การฝึกในแตล่ะบคุคลแม้จะเล่นกีฬาชนิดเดียวกัน 
การฝึกก็อาจไมเ่หมือนกนั 
 3. หลกัของความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) 
 การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงท่ีจะพฒันาความแข็งแรงในชนิดกีฬานัน้ๆ จึงต้องเลือก
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้เหมาะสมตอ่กิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือทกัษะกีฬา ซึ่งควรพิจารณา
ดงันี ้คือ ระบบพลงังานหลกัท่ีต้องใช้ในชนิดกีฬานัน้ๆ การเลือกฝึกเพ่ือพฒันาพลงักล้ามเนือ้จะต้องให้
สอดคล้องและตรงกบัการใช้พลงังาน เช่น เลือกการฝึกเพ่ือท่ีจะใช้ในกีฬาท่ีใช้ความเร็ว เช่น วิ่ง ฟุตบอล 
รักบีฟ้ตุบอล ก็จะต้องฝึกพลงักล้ามเนือ้เป็นหลกัให้ตรงกบักลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีใช้งาน 
 4. หลกัของการเพิ่มน า้หนกัแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of Progressive Increase of 
Load Training) 
 ความก้าวหน้าของการเพิ่มน า้หนกัในการฝึก เป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัส าหรับการวางแผนการฝึก
ของนกักีฬา ซึง่ควรค านงึถึงระดบัความสามารถของนกักีฬาแตล่ะคนด้วย 

 หลกัการออกก าลงักาย (Principle of Exercise)  
 1. ความสม ่าเสมอ (Regularity) เพ่ือให้ผลของการฝึกประสบผลส าเร็จต้องพยายามฝึกให้
ได้ 10 ครัง้/สปัดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ซึ่งความสม ่าเสมอนีร้วมถึงการ
พกัผอ่น การหลบันอน และการรับประทานอาหาร 
 2. ความก้าวหน้า (Progression) ความหนกัและความนานของการฝึกคอ่ยๆ เพิ่มขึน้ทีละ
น้อย   เพ่ือพฒันาระดบัสมรรถภาพทางกายให้สงูขึน้ 
 3. ความสมดลุ (Balance) โปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพ ควรมีองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายรวมทัง้หมด 
 4. มีความหลากหลาย (Variety) เพ่ือไม่ให้เกิดความเบื่อหน่าย และเป็นการเพิ่มแรงจงูใจ
ในการพฒันา 
 5. ฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกต้องมุ่งไปยงัเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ ตวัอย่างได้แก่  ทหาร
ต้องการจะเป็นนกัวิ่งท่ีดี ก็ต้องเน้นการฝึกเป็นการวิ่งทัง้ๆ ท่ีการว่ายน า้เป็นการออกก าลงักายท่ีดี 
แตก็่ไมส่ามารถจะพฒันาเวลาของการว่ิง 2 ไมล์ ได้ดีเทา่กบัการฝึกวิ่ง 
 6. การคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) ควรมีวนัท่ีมีการฝึกแบบสบายๆ หรือวนัหยดุหลงัจาก
วนัฝึกหนกั เพ่ือให้ร่างกายหรือกลุม่กล้ามเนือ้ได้ฟืน้ตวั หรือคืนสูส่ภาพปกติ 
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 7. หลกัการฝึกเพิ่ม (Overload) ในการออกก าลงักายแตล่ะครัง้ ต้องเพิ่มการฝึกให้หนกั
กวา่ปกต ิเพ่ือสง่ผลให้มีการพฒันา  

 3.2  ความส าคัญของพลังกล้ามเนือ้ 

 ในการแข่งขันกีฬานัน้นักกีฬาจ าเป็นต้องมีการพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ของตนเพ่ือใช้ใน
สถานการณ์ต่างๆของการแข่งขนั ซึ่งอาจจะแตกต่างกันไปบ้างตามชนิดกีฬา บอมพา (Bompa, 
1993) ได้สรุปแบบของพลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในสถานการณ์ของการแขง่ขนักีฬาไว้ดงันี ้
 1.  พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการลงสู่พืน้และเปล่ียนทิศทาง (Landing/Reactive Power) ใน
การแข่งขันกีฬาหลายชนิดนัน้ ทักษะในการลงสู่พืน้เป็นทักษะท่ีส าคัญอย่างหนึ่ง และมักจะ
ตอ่เน่ืองกับทกัษะของการเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด นกักีฬาจ าเป็นต้องใช้พลงักล้ามเนือ้ใน
การควบคมุร่างกายในขณะลงสู่พืน้ และสามารถท่ีจะปฏิบตัิทกัษะนัน้ได้อย่างรวดเร็วไม่ว่าจะเป็น
การเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดดก็ตามพลังกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรง
กระแทกในขณะลงสู่พืน้ จะมีความสัมพันธ์กับความสูงของการตกลงสู่พื น้นัน้ การลงสู่พืน้จาก
ความสูง 80 -100 เซนติเมตรนัน้ ข้อเท้าจะต้องรับน า้หนักประมาณ 6-8 เท่าของน า้หนักตวั ซึ่ง
ในขณะท่ีลงสู่พืน้นัน้กล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึน้ (Eccentric Contraction) นกักีฬาท่ี
ได้รับการพฒันาพลงักล้ามเนือ้มาอย่างดีแล้ว ก็จะสามารถควบคมุร่างกายและลดแรงกระแทกใน
ขณะท่ีลงสู่พืน้ได้ซึ่งกล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึน้ หลังจากนัน้ถ้ามีการกระโดดขึน้
ในทันทีหรือมีการเปล่ียนทิศทางกล้ามเนือ้มัดนัน้จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 
Contraction) สถานการณ์เหล่านีจ้ะเกิดขึน้ในการแข่งขนักีฬาประเภททีมชนิดตา่งๆและกีฬาท่ีใช้
แร็กเก็ต (Racket Spots) 
 2.  พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการทุ่ม-พุ่ง-ขว้าง (Throwing Power) ในการแข่งขนักีฬาหลาย
ชนิดท่ีต้องมีการทุ่ม-พุ่ง-ขว้างอุปกรณ์กีฬาแต่ละชนิดนัน้ต้องการพลังกล้ามเนือ้เพ่ือท่ีจะสร้าง
ความเร็วให้กบัอปุกรณ์กีฬาเหล่านัน้จากจดุเร่ิมต้นให้เร็วท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้ และมีอตัราเร่งเพิ่มขึน้
ตลอดระยะทางของการเคล่ือนท่ีโดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาชนิดท่ีจะต้องปล่อยอปุกรณ์ออกไปจาก
มือเพ่ือให้ได้ระยะทางมากท่ีสดุ 
 3.  พลังกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการกระโดดขึน้จากพืน้ (Take-off Power)ในการแข่งขันกีฬา
หลายชนิดท่ีมีการกระโดดนัน้ ต้องการพลงักล้ามเนือ้ในลกัษณะแรงระเบิด (Explosive) เพ่ือให้
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีท่ีสดุ ซึ่งเป็นการกระโดดในขณะท่ีวิ่งมาด้วยความเร็วสงูหรือมีการ
ย่อตวัก่อนท่ีจะกระโดดขึน้ไปซึ่งถ้ายิ่งย่อตวัลงมากก็จะต้องมีพลงักล้ามเนือ้มากเพ่ือท่ีจะออกแรง
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ยกตัวลอยขึน้จากพืน้ได้อย่างรวดเร็ว แต่ถ้านักกีฬามีพลังกล้ามเนือ้ไม่มากพอก็จะท าให้การ
กระโดดนัน้ช้าลงและมีผลให้ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด้วย 
 4.  พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการเร่ิมต้นเคล่ือนท่ี (Starting Power) ในการแข่งขนักีฬาหลาย
ชนิดท่ีมีความเร็วต้นของการเคล่ือนท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวนัน้ๆ สถานการณ์
เหลา่นีจ้ะเกิดขึน้ในการแขง่ขนักีฬาท่ีมีการตอ่สู้  การออกอาวธุได้เร็วกวา่ย่อมได้เปรียบคูต่อ่สู้ รวมทัง้
การเร่ิมต้นวิ่งออกจากท่ียนัเท้าของนกัวิ่งระยะสัน้ ผู้ ท่ีมีพลงักล้ามเนือ้มากกว่าก็จะเร่ิมต้นวิ่งได้เร็ว
กวา่ 
 5.  พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration Power)ในการแข่งขนักีฬา
ประเภททีมชนิดต่างๆและกีฬาท่ีใช้แร็คเก็ต ท่ีมีการหลอกล่อคูต่่อสู้  หรือมีการชะลอความเร็วสลบั
กับการเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแล้วเปล่ียนทิศทางต้องการพลงักล้ามเนือ้เป็นอย่าง
มาก ซึ่งกล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึน้เพ่ือรับแรงกระแทกจากการวิ่งจ าเป็นต้องมีพลงั
กล้ามเนือ้มากพอ ซึง่การเคล่ือนไหวในลกัษณะนีจ้ะเกิดการบาดเจ็บกล้ามเนือ้ได้ง่าย 
 6.  พลังกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการเร่ง (Acceleration Power) ในการแข่งขนักีฬาประเภททีม
และกีฬาประเภทบุคคลชนิดต่างๆทัง้ท่ีแข่งขนักันบนบกและในน า้ต่างก็มีสถานการณ์ในการเร่ง
ความเร็วด้วยกันทัง้สิน้ พลังกล้ามเนือ้เป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญในการขับเคล่ือนร่างกายไป
ข้างหน้าอยา่งรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงต้านได้ 
 รูปแบบของพลงักล้ามเนือ้ทัง้หกลกัษณะนีเ้ป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงได้
อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีพืน้ฐานมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้โดยการท างานของเส้นใยกล้ามเนือ้
ชนิดท่ีหดตวัได้เร็ว (Fast Twitch Fiber) 

 บลมูฟิลด์ แอคแลนด์ และเอลเลียทท์ (Bloomfield, Ackland and Elliott, 1994) กล่าวว่า 
พลงักล้ามเนือ้เป็นผลคณูของความแข็งแรงและความเร็ว เป็นการใช้แรงอย่างเต็มท่ีภายในหนึ่ง
หน่วยเวลา พลังกล้ามเนือ้เป็นสิ่งส าคัญต่อการแสดงความสามารถของทักษะกีฬาต่างๆ ซึ่ง
ลักษณะพิเศษของพลังกล้ามเนือ้มีสามประการ คือ พลังนัน้มาจากการหดตัวแบบความยาว
กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ (Eccentric Contraction) มาจากการใช้วงจรเหยียดสัน้ (Stretch Shortening 
Cycle) และมาจากความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ (Elasticity) 

 โอ’เช (O’Shea, 2000) กล่าวว่า พลงักล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ี
ออกแรงเตม็ท่ีด้วยความเร็วสงูสดุ โดยสร้างขึน้จากองค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกบัความเร็ว 
ข้อได้เปรียบของการมีพลังกล้ามเนือ้ก็คือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว นักกีฬาท่ีมีพลัง
กล้ามเนือ้สูงก็จะสามารถวิ่งเร็วกว่าผู้ ท่ีมีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว ความสามารถในการเร่ง
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ความเร็ว ดังนัน้เม่ือนักกีฬามีองค์ประกอบทางด้านความสามารถอ่ืนเท่ากันหมดแล้ว พลัง
กล้ามเนือ้จะเป็นตวัตดัสินว่า ใครจะเป็นผู้ชนะ พลงักล้ามเนือ้เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ี
ก่อให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และ
ความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนือ้ 

 สมิทไบลเซอร์ (Schmidtbleicher,2000 อ้างถึงใน คนางค์ ศรีหิรัญ, 2551) พลังเป็น
ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Neuromuscular System) ท่ีจะสร้างให้เกิดแรงสงูสดุ
ท่ีสามารถท าได้ในเวลาท่ีก าหนด ซึง่เวลาจะขึน้อยูก่บัแรงต้านหรือน า้หนกั กีฬาบางชนิดต้องกระท า
ตอ่แรงต้านทานด้วยความเร็วสูงสุด เท่าท่ีจะท าได้เม่ือเร่ิมต้นเคล่ือนไหว เช่น การทุ่มน า้หนกั การ
พุง่แหลน การฝึกประสาทกล้ามเนือ้ โดยการท าให้กล้ามเนือ้ท างานพร้อมเพรียงกนั ก็สามารถสร้าง
ความแข็งแรงได้ โดยท่ีไม่ต้องฝึกระบบกล้ามเนือ้ การเคล่ือนไหวแบบวงจรเหยียดสัน้ โดยการหด
ตวัของกล้ามเนือ้ทัง้การหดตวัแบบความยาวของกล้ามเนือ้เหยียดออกและหดสัน้ ซึ่งวงจรหดสัน้มี 
สองประเภท คือ วงจรเหยียดสัน้แบบยาว เช่น การกระโดดชู๊ตลกูบาสเกตบอล  การกระโดดบล็อก
ลูกวอลเลย์บอล โดยจะใช้มุมของสะโพก เข่า และข้อเท้าท่ีกว้างและใช้เวลามากกว่า 250 
มิลลิวินาที และวงจรเหยียดสัน้ เชน่ ระยะท่ีเท้าสมัผสัพืน้ในการวิ่งเร็วหรือเร่งความเร็ว การกระโดด
สงูหรือการกระโดดไกล โดยใช้มมุท่ีแคบกวา่ ใช้เวลาอยา่งน้อย 100 – 250 มิลลิวินาที 

 วิลค์ และคณะ (Wilk and Others, 1993) กล่าวว่า พลงักล้ามเนือ้ คือ การเพิ่มศกัยภาพ
ของนักกีฬา โดยมีพืน้ฐานอยู่ท่ีความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะท าการหดตัวให้เกิดแรงสูงสุด
ภายในระยะเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุ นอกจากนีปั้จจยัส าคญัคือ ความแข็งแรง และความเร็วท่ีส่งผลให้เกิด
พลังของกล้ามเนือ้ ยังมีปัจจัยเสริมอีก 3 ประการ คือ การอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกซ้อม การ
ประสานงานกนัดีระหวา่งประสาทกล้ามเนือ้ในการเคล่ือนไหว และประสิทธิภาพในการท างานของ
กล้ามเนือ้ 

 พลงังานกล้ามเนือ้จะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว ถ้าพลงักล้ามเนือ้ไม่ดี การควบคมุ
แรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปได้ไมดี่ ดงัตวัอย่าง ในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วย่อมต้องการพลงั
ของกล้ามเนือ้เป็นอย่างมาก เพ่ือท าให้ร่างกายหยุดหรือเปล่ียนทิศทาง และในการพุ่งตวัออกไป
ข้างหน้าหรือการเร่งความเร็วซึ่งขึน้อยู่กับพลังกล้ามเนือ้ ซึ่งย่อมต้องอาศัยความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้และความเร็วด้วย สอดคล้องกบั นิวตนัและเครเมอร์ (Newton and Kraemer,1994) การ
ท างานเป็นแรงระเบดิของกล้ามเนือ้นัน้ เป็นสิ่งจ าเป็นในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวตา่งๆ ได้แก่ การทุ่ม 
การพุ่ง การขว้าง การกระโดด และการตี นอกจากนัน้ยังเป็นสิ่งจ าเป็นในขณะท่ีมีการเปล่ียนทิศ
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ทางการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วหรือในขณะท่ีมีการเร่งความเร็วท่ีเกิดขึน้ในกีฬาตา่งๆ เช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล รักบีฟุ้ตบอล และยิมนาสติก เป็นต้น ซึ่งการเคล่ือนไหวต่างๆนัน้จะมีประสิทธิภาพ
มากน้อยเพียงใดนัน้ย่อมขึน้อยู่กับพลงักล้ามเนือ้ของนกักีฬาแตล่ะคน ในการฝึกเพ่ือพฒันาความ 
คล่องแคล่วว่องไวนัน้จ าเป็นต้องพัฒนาในส่วนของพลังของกล้ามเนือ้และความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ควบคู่กันไปโดยมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นพืน้ฐาน การฝึกเพ่ือพัฒนาพลัง
กล้ามเนือ้ และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สามารถท าได้หลายวิธีด้วยกนั เช่น การฝึกด้วยแรงต้าน 
เป็นต้น 

 3.3  หลักการฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ 

 สรุปผลการศึกษาของแฮคคิเนน และโคมิ (Hakkinen and Komi,1993 อ้างถึงใน บุญช ู
หนสูลงุ, 2552) พบวา่การพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ท่ีเกิดขึน้จากการฝึกนัน้มีพืน้ฐานมาจาก
มีการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทท่ีท าให้กล้ามเนือ้มีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึน้ด้วย
เหตผุลดงัตอ่ไปนี ้
 1.  ใช้เวลาน้อยลงในการระดมหน่วยยนต์ (Motor Unit Recruitment) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
เส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดท่ีหดตวัได้เร็ว 
 2.  เซลล์ประสาทยนต์ (Motor Neurons) มีความอดทนเพิ่มขึน้ในการเพิ่มความถ่ีของการ
ปลอ่ยกระแสประสาท 
 3.  มีความสอดคล้องกนัมากขึน้และดีขึน้ของหน่วยยนต์ (Motor Units)กบัรูปแบบของการ
ปลอ่ยกระแสประสาท 
 4.  กล้ามเนือ้ท างานโดยใช้จ านวนเส้นใยกล้ามเนือ้มากขึน้ในเวลาสัน้ 
 5.  มีการพฒันาการท างานประสานกนัภายในกล้ามเนือ้(Intramuscular Coordination)
หรือมีการท างานประสานกันมากขึน้ระหว่างปฏิกิริยาเร่งการท างานของกล้ามเนือ้ (Excitatory 
Reaction) กบัปฏิกิริยารัง้การท างานของกล้ามเนือ้(Inhibitory Reaction)ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ของ
ระบบประสาทสว่นกลาง 
 6.  มีการพฒันาการท างานประสานกนัระหว่างกล้ามเนือ้ท่ีร่วมกนัท างาน ( Intermuscular 
Coordination) ระหว่างกล้ามเนือ้ท่ีท าหน้าท่ีหดตวัออกแรง (Agonistic Muscles) กบักล้ามเนือ้ท่ี
อยูต่รงกนัข้ามซึ่งท าหน้าท่ีคลายตวั (Antagonistic Muscles)เป็นผลให้กล้ามเนือ้หดตวัออกแรงได้
เร็วขึน้ 
 ดงันัน้การพฒันาพลงัระเบดิของกล้ามเนือ้เพ่ือน าไปใช้ในการแข่งขนักีฬานัน้โปรแกรมการ
ฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกบักีฬาแต่ละชนิด โดยใช้ท่าฝึกท่ีใกล้เคียงกับทกัษะกีฬานัน้ๆให้
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มากท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ กล้ามเนือ้ท่ีได้รับการฝึกในท่าทางท่ีใกล้เคียงกบัทกัษะกีฬามากเท่าใดก็จะ
เกิดประสิทธิภาพมากขึน้เทา่นัน้ 

 นิวตนั และ เครเมอร์ (Newton and Kraemer,1994) กล่าวว่า พลงัระเบิดของกล้ามเนือ้
หมายถึงพลังกล้ามเนือ้ท่ีจะเกิดจากการท่ีกล้ามเนือ้ออกแรงเต็มท่ีอย่างรวดเร็วหนึ่งครัง้ ซึ่งเป็น
ปัจจยัส าคญัของประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวท่ีต้องการความเร็วสงูในขณะท่ีปล่อยอปุกรณ์กีฬา
ออกไป หรือต้องการความเร็วสูงท่ีจดุกระทบ นอกจากนัน้ยงัมีผลตอ่การเคล่ือนไหวท่ีมีการเปล่ียน
ทิศทางอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการเร่งความเร็วในระหว่างการแข่งขนักีฬาชนิดตา่งๆด้วย ในขณะท่ี
นกักีฬาพยายามท่ีจะออกแรงเพื่อท าให้เกิดพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ให้มากท่ีสดุนัน้นกักีฬาจะต้อง
พยายามใช้เวลาในการออกแรงและเร่งความเร็วของส่วนตา่งๆของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลงทัง้นี ้
เกิดจากมีการพฒันากลไกการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีส าคญัสองประการคือ 
 1.  ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงได้มากภายในเวลาสัน้ ซึ่งเรียกว่าอตัราการ
พฒันาแรง (Rate of Force Development) 
 2.  ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงได้มากอย่างต่อเน่ือง ในขณะท่ีความเร็วใน
การหดตวัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ 
 ซึ่งคุณสมบัติอันส าคัญทัง้สองประการนีเ้องเป็นแนวทางในการหายุทธวิธีของการฝึก
เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปได้ว่า การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนือ้นัน้จะต้องมีการ
พฒันาองค์ประกอบ 5 ประการของพลงัระเบดิของกล้ามเนือ้ คือ 
 1.  ความแข็งแรงท่ีความเร็วต ่า (Slow Velocity Strength) 
 2.  ความแข็งแรงท่ีความเร็วสงู (High Velocity Strength) 
 3.  อตัราการพฒันาแรง (Rate of Force Development) 
 4.  วงจรเหยียดตวัออก-หดตวัสัน้ลง (Stretch-Shortening Cycle) 
 5.  การท างานประสานกนัระหวา่งกล้ามเนือ้ท่ีร่วมกนัท างานและทกัษะของการเคล่ือนไหว
(Intermuscular Coordination) 
 องค์ประกอบทัง้ห้าประการนีจ้ะต้องได้รับการพฒันาควบคูก่นัไปจึงจะเกิดพลงัระเบิดของ
กล้ามเนือ้สงูสดุ ดงันัน้ยทุธวิธีของการฝึกท่ีเหมาะสมก็คือ ใช้การผสมผสานวิธีการฝึกแบบตา่งๆเข้า
ด้วยกนัไมใ่ชก่ารฝึกด้วยน า้หนกัหรือการฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งใดอยา่งหนึง่แตเ่พียงอยา่งเดียว 

 วิลสนั (Wilson,1994 อ้างถึงใน บญุช ูหนสูลงุ, 2552) กล่าวว่า เน่ืองจากในการหดตวัของ
กล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์ในทางตรงกันข้ามกบัความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนือ้ดงันัน้จึงไม่
สามารถท่ีจะพฒันาคณุสมบตัทิัง้สองประการนีใ้ห้เพิ่มมากท่ีสดุในเวลาเดียวกนัได้ การพฒันาพลงั
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กล้ามเนือ้ซึ่งเป็นผลจากความแข็งแรงกล้ามเนือ้กบัความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนือ้นีจ้ึงมี 3 
วิธีดงันี ้
 1.  ให้กล้ามเนือ้ออกแรงมากด้วยความเร็วต ่า โดยการฝึกด้วยน า้หนักท่ีใช้ความหนักใน
ระดบัสงู 
 2.  ให้กล้ามเนือ้ออกแรงปานกลางด้วยความเร็วสงู โดยการใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน 
 3.  ให้กล้ามเนือ้ออกแรงปานกลางด้วยความเร็วปานกลางโดยการฝึกด้วยน า้หนกัโดยใช้
น า้หนกัจากภายนอกเพิ่มเข้าไปด้วยความหนกั 30 – 45 % ของความแข็งแรงสงูสดุ 

 เยสซิส (Yessis,1994) กลา่ววา่ ในกีฬาชนิดท่ีต้องใช้พลงักล้ามเนือ้นัน้มีการเคล่ือนไหวใน
ลักษณะท่ีเป็นแรงระเบิด ซึ่งประกอบไปด้วยการเคล่ือนไหวสามส่วนด้วยกัน คือ ความเฉ่ือย 
(Inertia)  โมเมนตมั (Momentum) และความเร่ง(Acceleration) โดยเม่ือมีการเคล่ือนไหวใน
ลกัษณะเป็นแรงระเบิดจะเร่ิมต้นออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยก่อน และการออกแรงนัน้จะต้องไม่
คงท่ีเพ่ือให้เกิดโมเมนตมั และความเร่งตามมา ซึ่งเป็นการท างานในระบบสงูของระบบประสาทท่ี
จะต้องปล่อยกระแสประสาทไปยงักล้ามเนือ้ท่ีออกแรงนัน้ในเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้อีกทัง้ยงั
ต้องการข้อตอ่ท่ีใช้ในการเคล่ือนท่ีหลายๆข้อตอ่มาท างานสมัพนัธ์กนั ซึ่งแตล่ะข้อตอ่ก็จะมีช่วงเวลา
ของการเร่งความเร็ว และช่วงเวลาของการลดความเร็วในการเคล่ือนท่ีของข้อตอ่นัน้ๆแตกตา่งกัน
ไป ในการปฏิบตัิทกัษะกีฬาบางชนิดเป็นการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วด้วยความแข็งแรง(Speed-
Strength) ซึง่ต้องการความเร็วมากกว่าความแข็งแรง ได้แก่วิ่งระยะสัน้ ทกัษะกีฬาบางชนิดต้องใช้
ความแข็งแรงด้วยความเร็ว (Strength – Speed) ซึ่งต้องการความแข็งแรงมากกว่าความเร็ว ได้แก่ 
ยกน า้หนัก ดังนัน้ในการพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ท่ีประกอบไปด้วยการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ และการพฒันาความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนือ้นัน้ร้อยละในการพฒันาแตล่ะส่วน
จะแตกตา่งกนัไปตามลกัษณะของกีฬาแตล่ะชนิด   

 ช ู(Chu,1992) กลา่ววา่ ในร่างกายมนษุย์นัน้มีทัง้เส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้เร็วและเส้นใย
กล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้ช้า เส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้ช้า เรียกว่าชนิด I (Type I ) ซึ่งสามารถออกแรง
เกือบสงูสดุได้ในระยะเวลานาน เป็นเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้เร็วนัน้ แบง่ออกเป็นชนิด IIa (Type 
IIa ) และชนิด IIb (Type IIb ) ซึ่งสามารถออกแรงสงูสดุได้ในระยะเวลาสัน้เป็นเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ี
ใช้ในการท างานแบบใช้ความแข็งแรง และพลงักล้ามเนือ้ เช่น นกัฟุตบอล และนกัวิ่งระยะสัน้ เป็น

ต้น ความแตกตา่งระหว่างเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้ทัง้สองชนิดนีก็้คือ ชนิด IIa มีความอดทนใน
การหดตวัมากกว่า ในขณะท่ีชนิด IIb จะหดตวัก่อนเม่ือเกิดความเม่ือยล้าแล้ว ชนิด IIa ก็จะหด

ตวัแทนตอ่ไป นอกจากนัน้ยงัมีเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิด IIc ซึ่ง(Type IIc ) สามารถพฒันาให้ท างาน
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ได้ทัง้แบบเส้นใยกล้ามเนือ้หดตวัได้เร็ว และแบบเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้ช้า ทัง้นีข้ึน้อยู่กับ
วิธีการฝึก ถึงแม้จะถือได้ว่านกักีฬาประเภทท่ีใช้ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้จะต้องมีเส้นใย
กล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้เร็วมากกว่าเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้ช้าก็ตาม แต่เส้นใยกล้ามเนือ้ทัง้สอง
ลกัษณะนีต้า่งก็มีความส าคญัตอ่การพฒันานกักีฬาในภาพรวมทัง้หมด เส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้
เร็วช่วยให้นกักีฬาสามารถเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วในลกัษณะเป็นแรงระเบิดเส้นใยกล้ามเนือ้ ท่ี
หดตวัได้ช้าจะท าหน้าท่ีรักษาความมัน่คงและทา่ทางของนกักีฬาในขณะท่ีท าการเคล่ือนไหวใดๆท า
ให้เป็นการเคล่ือนไหวท่ีสมบรูณ์ 

 สโตน และบอร์เดน (Stone and Borden,1997 อ้างถึงใน บญุช ูหนสูลงุ, 2552) สรุปว่า 
แนวคิดเก่ียวกับกิจกรรมการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงเป็นสิ่งท่ีส าคญัอันดบัแรกในการเลือกอุปกรณ์ท่ี
เหมาะสมส าหรับการฝึกโดยใช้แรงต้าน ซึ่งความเฉพาะเจาะจงนีเ้ก่ียวข้องกับระบบพลงังานของ
ร่างกาย และกลไกการเคล่ือนท่ีของร่างกาย ในส่วนของกลไกลการเคล่ือนท่ีของร่างกายนัน้ 
ค านงึถึงความคล้ายคลงึกนัระหวา่งกลไกการเคล่ือนท่ีของร่างกายของกิจกรรมการฝึกกบักลไกการ
เคล่ือนท่ีของร่างกายในขณะท่ีแสดงความสามารถออกมาในขณะแข่งขัน ซึ่งประกอบไปด้วย
รูปแบบของการเคล่ือนท่ีโดยใช้แรงสงูสดุ(Peak Force) อตัราการพฒันาแรงการเร่งความเร็วและ
อตัราเร็ว ดงันัน้ถ้ากลไกการเคล่ือนท่ีของร่างกายในขณะฝึกเหมือนกับในขณะแข่งขนั ก็จะมีการ
ถ่ายโยงกลไกการเคล่ือนท่ีของร่างกายได้มากขึน้ ในการพฒันากล้ามเนือ้ของนกักีฬาท่ียงัไม่เคยฝึก
มาก่อนนัน้ การฝึกด้วยน า้หนกัท่ีใช้ความหนกัในระดบัสงูจะให้ประโยชน์มากกว่า ส่วนนกักีฬาท่ีมี
ประสบการณ์ในการฝึกมาแล้วจ าเป็นต้องได้รับการฝึกให้กล้ามเนือ้ออกแรงด้วยความเร็วสงู ซึ่งจะ
เป็นการเพิ่มอตัราการพฒันาแรง และความเร็วในการเคล่ือนท่ี ส าหรับอุปกรณ์ท่ีเหมะสมกับการ
พฒันาพลังกล้ามเนือ้ก็คือ น า้หนักอิสระ (Free Weights) ได้แก่ บาร์เบล (Barbell )ดมัเบล 
(Dumbbell) ซึ่งสามารถจดัท่าฝึกให้ข้อตอ่หลายๆข้อตอ่ได้ท างานประสานกนั และท าให้กลไกการ
เคล่ือนท่ีของร่างกายคล้ายคลงึกบักลไกการเคล่ือนท่ีของร่างกายตามธรรมชาติ 

 เบเกอร์ (Baker,2001) กล่าวว่า ความหนกัท่ีใช้ในการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
นัน้ เป็นท่ียอมรับกันโดยทั่วไปมีสองลักษณะ คือจ านวนครัง้ ท่ียกได้มากท่ีสุด (Repetition 
maximum) และเปอร์เซ็นต์ของน า้หนกัท่ียกได้มากท่ีสดุหนึ่งครัง้(% of 1RM) ส่วนน า้หนกัท่ีใช้ใน
การพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ก็อาจจะใช้ในลักษณะเปอร์เซ็นต์ของพลังกล้ามเนือ้ท่ีได้สูงสุด ดงันัน้
ความหนกัท่ีใช้ในการฝึกก็คือความหนกัท่ีท าให้เกิดพลงักล้ามเนือ้ได้ใกล้เคียงกบัพลงักล้ามเนือ้ท่ีได้
สูงสุดเท่าท่ีจะท าได้ เพราะฉะนัน้ ความหนักท่ีท าให้เกิดพลังกล้ามเนือ้ 80 -100% ของพลัง
กล้ามเนือ้ท่ีได้สงูสดุ อาจจะเป็นเพียงน า้หนกัแค ่40 – 60% ของหนึง่อาร์เอ็ม 
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 ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนือ้นัน้ โดยทั่วไปแล้วจะมีการ
ปรับเปล่ียนปริมาณการฝึกและความหนักของการฝึกภายในแต่ละสัปดาห์ได้แก่ ถ้าก าหนดให้มี
การฝึกสองวันต่อสัปดาห์ ก็จะก าหนดให้มีการฝึกด้วยความหนักในระดบัสูง และความหนักใน
ระดับต ่าอย่างละหนึ่งวัน ถ้าก าหนดให้มีการฝึกสามวันต่อสัปดาห์ก็จะก าหนดให้มีการฝึกด้วย
ความหนักในระดับสูงความหนักในระดบัปานกลางและความหนักในระดบัต ่าอย่างละหนึ่งวัน
เพ่ือให้เกิดความแตกตา่งในความหนกัของการฝึก ซึง่จะเกิดการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ท่ีได้ผลดี 

 เพียร์สัน (Pearson,2000) ได้ให้ข้อคิดเห็นเก่ียวกับการฝึกโดยใช้แรงต้านของนักกีฬาไว้
ดงันี ้
 1.ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านจะต้องค านึงถึงลกัษณะพืน้ฐานคือการฝึก
เกินพิกดัท่ีมีการเพิ่มขึน้ไปเร่ือยๆ (Progressive Overload) โดยมุ่งไปสู่การพฒันาประสิทธิภาพ
ของระบบประสาท และกล้ามเนือ้ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 
 2.โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพ่ือพัฒนาความสามารถในทางกีฬาท่ีถกูก าหนดขึน้มา
นัน้ จะต้องยดึหลกัการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจง (Principle of Training Specificity) เพ่ือท่ีจะฝึกนกักีฬา
ได้ตรงกบัความต้องการของกีฬาแตล่ะชนิด 
 3.โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพ่ือพฒันาความสามารถในทางกีฬาท่ีดีควรจะมีการวาง
แผนการฝึกระยะยาว เพ่ือท่ีจะให้เกิดการพฒันาอย่างเหมาะสม และลดโอกาสของภาวะการซ้อม
เกิน 
 4. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านท่ีมีการฝึกหลายชดุ (Multiple-Sets)จะให้ผลดีกว่าการ
ฝึกชุดเดียว(single-set) ซึ่งไม่มีการแบ่งระยะเวลาของการฝึกเพ่ือพฒันาร่างกายตลอดโปรแกรม
การฝึกระยะยาว 
 5.จะต้องให้ความระมดัระวงัเม่ือจะก าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านส าหรับเด็กและ
ผู้สงูอายตุ้องมีการปรับปริมาณของการฝึก ความหนกัของการฝึก และเวลาพกัให้เหมาะสมกบัแต่
ละบคุคล 
 จากแนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาพลังกล้ามเนือ้สามารถน ามาใช้เป็นแนวทางในการจัด
โปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ขาได้เป็นอย่างดี โดยท่ีส่วนหนึ่งต้องค านึงถึงระบบ
พลงังาน (Energy System) หรือแหล่งพลงังาน(Energy Source) ท่ีสอดคล้องกบัการท างานของ
ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ และอีกส่วนหนึ่งคือกลไกการท างานของกล้ามเนือ้ขา เพ่ือให้
โปรแกรมการฝึกเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 
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 3.4  การวัดพลังกล้ามเนือ้ขา 

 เฮดริค และแอนเดอร์สนั (Hedrick and Anderson, 1996) ได้สรุปและศกึษาเก่ียวกบัการ
กระโดดขึน้ไปในแนวดิ่ง (Vertical Jump) ว่ามีการกระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งเพ่ือวดัการเปล่ียนแปลง
ทางด้านสรีรวิทยาท่ีเกิดขึน้จากโปรแกรมการฝึก โดยทั่วไปใช้วดัการพฒันาความสามารถในการ
กระโดด ได้แก่ นกักีฬาบาสเกตบอล ซึง่จ าเป็นต้องมีความสามารถในการกระโดดเป็นปัจจยัส าคญั
ในการแข่งขนั นอกจากนีย้งัใช้การวัดพลงักล้ามเนือ้ขาในนกักีฬาท่ีต้องการพลังกล้ามเนือ้ขาใน
ระดบัสงูได้แก่ นกักีฬาฟตุบอล 
 พลงักล้ามเนือ้ขาทัง้หมดท่ีใช้ในการกระโดดขึน้ในแนวดิง่นัน้ มาจาก 
  -  กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดสะโพก 40% 
  -  กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดหวัเขา่ 24.2% 
  -  กลุม่กล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า 35.8% 
 ดงันัน้จงึเป็นแนวทางในการเลือกทา่ฝึกท่ีเหมาะสม ในการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขาจะต้อง
ฝึกกล้ามเนือ้ และข้อต่อหลายๆส่วนท างานต่อเน่ืองกัน โดยเร่ิมจากกล้ามเนือ้เหยียดสะโพก 
กล้ามเนือ้เหยียดหวัเข่า และกล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า ซึ่งต้องท าให้กล้ามเนือ้แตล่ะมดัออกแรงมาก
ในเวลาท่ีรวดเร็ว 

 อมัเบอร์เกอร์ (Umberger, 1998) ได้สรุปกายวิภาคของขาท่ีแสดงให้เห็นของข้อเท็จจริง
สองประการ ซึ่งมีความเก่ียวข้องเป็นอย่างมากตอ่ประสิทธิภาพของการท างานโดยใช้พลงัระเบิด
ของกล้ามเนือ้คือ 
 1.  กล้ามเนือ้ของขาหลายมดัท่ีทอดข้ามข้อตอ่มากกว่าหนึ่งข้อตอ่ ซึ่งมีกล้ามเนือ้ท่ีส าคญั
ได้แก่ เรคตสัฟีมอรีส (Rectus Femoris) แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) แฮมสตริงส์ 
(Hamstrings) ซึ่งประกอบไปด้วย เซมิเมเบรโนซัส (Semimembranosus) เซมิเทนดิโนซัส 
(Semitemdinosus) และไบเซพส์ ฟีมอรีส (Biceps Femoris) 
 2. น า้หนักส่วนใหญ่ของกล้ามเนือ้ขาจะตกอยู่ใกล้กับข้อต่อท่ีอยู่ใกล้กับล าตวัซึ่งก็คือ 
สะโพก น า้หนกัสว่นน้อยของกล้ามเนือ้ขาจะตกอยู่ใกล้กบัข้อตอ่ท่ีอยู่ไกลจากล าตวั ซึ่งก็คือ เข่ากบั
ข้อเท้า ดงันัน้ในการท างานของขา จึงมีการถ่ายโอนพลงัจากกล้ามเนือ้ท่ีอยู่บริเวณสะโพกไปยัง
กล้ามเนือ้ท่ีอยูบ่ริเวณเข้าและข้อเท้า เพ่ือเป็นการชดเชยลกัษณะทางกายวิภาคท่ีถกูก าหนดขึน้ตาม
ธรรมชาตใิห้กล้ามเนือ้บริเวณข้อตอ่ท่ีอยูไ่กลจากล าตวันัน้มีน า้หนกัน้อย 
 ในการกระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งนัน้ กล้ามเนือ้ขามัดต่างๆจะท างานต่อเน่ืองกัน เร่ิมจาก
กล้ามเนือ้เหยียดสะโพก กล้ามเนือ้เหยียดเขา่และกล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้าตามล าดบั จนกว่าเท้าจะ



 
 

25 

พ้นพืน้ ซึ่งกล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวลดลง โดยท่ีก่อนการกระโดดนัน้ จะมีการเตรียมตวั
ด้วยการย่อตวัลง ซึ่งกล้ามเนือ้ดงักล่าวจะมีการหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึน้ ก่อนจะหดตวัแบบ
ความยาวลดลงอยา่งรวดเร็ว 
 กล้ามเนือ้ เรคตสัฟีมอรีส (Rectus Femoris) ทอดข้ามข้อตอ่สะโพก และเข่าทางด้านหน้า
มีหน้าท่ีงอสะโพก และเหยียดเขา่  
 กล้ามเนือ้แฮมสตริงส์ (Hamstrings) ข้ามข้อต่อสะโพกและเข่าทางด้านหลงั มีหน้าท่ีงอ
สะโพกและเหยียดเขา่ 
 กล้ามเนือ้ แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) ทอดข้ามเข่าและข้อเท้าทางด้านหลงั มี
หน้าท่ีเหยียดข้อเท้า 
 ในขณะท่ีเร่ิมต้นออกแรงเพ่ือท่ีจะกระโดดในแนวดิ่ง กล้ามเนือ้เรคตสัฟีมอรีส จะออกแรง
เพ่ือเหยียดเข่า แตเ่น่ืองจากเป็นกล้ามเนือ้ท่ีทอดข้ามสองข้อต่อ จึงมีการออกแรงเพ่ืองอสะโพกใน
เวลาเดียวกนั สว่นกล้ามเนือ้แฮมสตริงส์จะออกแรงเพื่อเหยียดสะโพก ก็จะมีการออกแรงเพ่ืองอเข่า
ในเวลาเดียวกนั การท างานเช่นนีเ้ป็นไปในลกัษณะท่ีปลายข้างหนึ่งของกล้ามเนือ้มีความยาวเพิ่ม
มากขึน้ ส่วนปลายอีกข้างหนึ่งมีความยาวลดลง ดงันัน้ กล้ามเนือ้ เรคตสัฟีมอรีส และ กล้ามเนือ้
แฮมสตริงส์ จะท างานด้วยความเร็วต ่าจึงเกิดแรงมาก และสามารถถ่ายโยงไปยังเข่าได้ ส่ วน
กล้ามเนือ้ แกสตรอคนีเมียส ซึ่งเป็นกล้ามเนือ้ท่ีทอดข้ามสองข้อตอ่เช่นเดียวกนั ก็จะมีการถ่ายโยง
แรงไปยงัข้อเท้าด้วย จากการวิเคราะห์ตามหลกัชีวกลศาสตร์ พบว่า ในปริมาณพลงังานกล้ามเนือ้
ทัง้หมดท่ีใช้ในการเหยียดเข่านัน้ ได้รับการถ่ายโยงมาจากข้อสะโพก โดยผ่านกล้ามเนื อ้เรคตสั ฟี
มอรีส เป็นปริมาณ 21%และในปริมาณกล้ามเนือ้ทัง้หมดท่ีใช้ในการเหยียดข้อเท้านัน้ ได้รับการ
ถ่ายโยงมาจากเข่าโดยผ่านกล้ามเนือ้แกสตรอคนีเมียส เป็นปริมาณ 25%  นอกจากนัน้ อมัเบอร์
เกอร์ ได้เสนอแนะว่า การท่ีวดัพลงักล้ามเนือ้ท่ีข้อตอ่แตล่ะข้อนัน้ คงจะไม่ถกูต้องถ้าใช้การวดัโดย
ให้ข้อต่อแต่ละข้อท างานเป็นอิสระต่อกนั และให้แนวคิดท่ีน่าเช่ือถือว่า วิธีการวดัท่ีน่าจะน ามาใช้
นัน้จะต้องใช้กล้ามเนือ้ขามดัต่างๆท างานต่อเน่ืองกนั  ซึ่งได้แก่ กระโดดขึน้ไปในแนวดิ่ง (Vertical 
Jump) 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวัดพลังกล้ามเนือ้ขาโดยการกระโดดขึน้ไปในแนวดิ่ง ได้แก่เคร่ือง 
Kinematics Measurement System  ซึง่มีขัน้ตอนดงันี ้
 1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบเข้ามายืนบนแผน่ยาง โดยยืนตรงแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล ่
มือเท้าเอว ศีรษะอยูใ่นลกัษณะปกติ 
 2. เม่ือได้ยินเสียงสญัญาณจากตวัเคร่ือง ให้ย่อตวัลงให้เข่าท ามมุประมาณ 90 องศา มือ
เท้าเอว หลงัตรง เท้าทัง้สองข้างแนบกบัพืน้ รักษาสมดลุของร่างกายไว้ไมใ่ห้เสียการทรงตวั 
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 3. จากนัน้ออกแรงกระโดดให้สงูท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ โดยไมใ่ช้มือชว่ยให้เท้าเอวไว้ตลอดช่วง
การทดสอบ 
 4. ขณะท่ีผู้ รับการทดสอบลงสู่พืน้นัน้ให้เท้าทัง้สองข้างสมัผสักบัแผ่นยางพร้อมกนั ไม่ใช้
เช้าข้างใดข้างหนึง่สมัผสัเพียงข้างเดียว 
 5. รักษาสมดลุของร่างกายไมใ่ห้เสียการทรงตวั เม่ือได้ยืนเสียงสญัญาณอีกครัง้ให้ผู้ รับการ
ทดสอบเดนิออกจากแผน่ยางเป็นอนัเสร็จสิน้การทดสอบ 

 การบนัทกึผล ( Record ) 
 1. ให้ท าการทดสอบ 3 ครัง้ แล้วหาคา่เฉล่ีย 
 2. ผลท่ีบนัทกึมีหนว่ยเป็น วตัต์ 

ตอนที่ 4 ทฤษฎีและหลักการฝึกแรงต้าน 
 4.1  หลักการฝึกแรงต้าน ( Resistance Training Principle ) 

 สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแหง่อเมริกา ( ACSM,2002 อ้างถึงใน บญุช ูหนสูลงุ, 2552) ได้
แนะวิธีการฝึกดงัตอ่ไปนี ้
 1.  หลกัความเฉพาะเจาะจง ( Specificity Principle ) 
 การพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนือ้ คือการออกก าลังกายหรือฝึกกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีเราจะ
พฒันาหรือเฉพาะเจาะจงกลุ่มกล้ามเนือ้นัน้ๆ รวมถึงชนิดของการหดตวัของกล้ามเนือ้ และระดบั
ความหนกัของการฝึก เชน่ หากเราต้องการเพิ่มความแข็งแรงหรือพฒันากล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหน้า 
(Biceps) ก็จะเลือกฝึกกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้อง เช่น การท างานของกล้ามเนือ้ในขณะท่ีความยาว
ของกล้ามเนือ้หดตวั (Concentric) และการท างานของกล้ามเนือ้ในขณะท่ีความยาวของกล้ามเนือ้
ยืดตวั (Eccentric) โดยหากต้องการเพิ่มความแข็งแรง ก็ใช้ระดบัความหนกัท่ีสงู จ านวนครัง้ท่ีใช้ใน
การยกน้อย แต่หากต้องการพัฒนาความทนทานของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ระดับความหนักท่ีต ่ากว่า 
จ านวนครัง้ท่ีใช้ยกมากขึน้  
 2.  หลกัของการใช้น า้หนกัมากกวา่ปกต ิ( Overload Principle ) 
 เพ่ือท่ีจะพฒันาความแข็งแรงและความทนทานให้เพิ่มขึน้ กลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีใช้ฝึกจะต้องให้
กล้ามเนือ้นัน้ออกแรงกระท ากบัแรงต้านทานท่ีมากกว่าขนาดปกติ (Overload) ท่ีกล้ามเนือ้นัน้เคย
กระท าอยู่  ซึ่งระดับความหนักท่ีใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงอย่างน้อ ยต้อง 60% ของ
ความสามารถสูงสุด แต่ส าหรับความทนทานใช้ระดบัความหนกัท่ีต ่าท่ี 30% ของความสามารถ
สงูสดุ ซึง่ในระดบัความหนกัท่ีต ่านี ้กลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการออกก าลงักายควรกระท าให้ใกล้เคียง
จดุเร่ิมล้า 
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 3.  หลกัความก้าวหน้า (Progression Principle ) 
 ตลอดช่วงเวลาโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านเพ่ือเป็นการพฒันาความแข็งแรงและความ
ทนทานจะต้องเพิ่มปริมาณ (Volume) หรือความหนกั (Intensity) ท่ีฝึกเพิ่มขึน้ให้เป็นล าดบัๆถ้า
หากเพิ่มขึน้เร็วและมากไปอาจจะท าให้เกิดการบาดเจ็บต่อกล้ามเนือ้และข้อต่อได้ ซึ่งก่อนจะเพิ่ม
แรงต้านหรือน า้หนกั ผู้ออกก าลงักายควรจะสามารถยกจ านวนครัง้ให้ได้มากก่อน  

 เครเมอร์ และคณะ (Kraemer and Others,2008 อ้างถึงใน บุญชู หนูสลุง, 2552)ได้
กล่าวถึงระยะเวลาในการพกัระหว่างรอบ  ว่าควรใช้ระยะเวลา 30 - 60 วินาที เพ่ือวตัถปุระสงค์
ดงันี ้
 1.  คงระดบัความสงูของแลคเตต ( Higher Lactate Levels ) 
การใช้ระยะเวลาพกัระหว่างรอบไม่นานมาก เพ่ือคงระดบัความสงูของแลคเตตในกล้ามเนือ้ขณะ
ฝึก ซึ่งจะท าให้ร่างกายมีความสามารถในการทนต่อการสะสมของกรดแลคติกเพิ่มขึน้ ซึ่งในการ
กระตุ้นการเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้นัน้ จ าเป็นจะต้องมีกรดแลคติกสะสมอยู่ในกล้ามเนือ้ใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม  
 2.  เพิ่มโกรทฮอร์โมน (Increased Growth Hormones) 
จากการศกึษาพบว่า การฝึกแบบใช้แรงต้านท่ีมีการท าซ า้มากแตมี่การพกัน้อย สามารถเพิ่มระดบั
ของโกรทฮอร์โมนได้มากกวา่เม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกท่ีมีชว่งพกัยาวนาน  
 3.  เพิ่มการขยายขนาดของกล้ามเนือ้อย่างสงูสดุ (Maximized Hypertrophy )  
 การเพิ่มการขยายขนาดของกล้ามเนือ้อย่างสงูสดุ เกิดขึน้เม่ือได้รับการพกัอย่างเหมาะสม 
ระหว่างการฝึก ซึ่งการฝึกท่ีระดบัความหนักระหว่าง 8-12 RM จะเป็นช่วงท่ีสามารถพัฒนา
กล้ามเนือ้ได้มากท่ีสดุ  

 ข้อพงึระมดัระวงัในการฝึก 
 สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (ACSM,2002 อ้างถึงใน บุญช ูหนสูลุง, 2552) 
กลา่ววา่ในการฝึกเพ่ือเพิ่มพลงักล้ามเนือ้มีข้อพงึระมดัระวงัหลายอย่างท่ีผู้ ฝึกควรเข้าใจ และปฏิบตัิ
ให้เหมาะสมเพ่ือให้ได้ประโยชน์เตม็ท่ี และลดปัจจยัเส่ียงท่ีอาจเกิดขึน้ได้ ดงันี ้
 1.  การฝึกท่ีมีการเกร็งและกลัน้หายใจ (Valsalva’s Maneuver) ผู้ ท่ีเร่ิมฝึกใหม่มกัจะกลัน้
หายใจขณะออกแรงเกร็งกล้ามเนือ้ การกลัน้หายใจจะท าให้ความดนัในช่องอกและช่องท้องเพิ่มขึน้
ส่งผลให้เลือดด าไหลกลับเข้าหัวใจน้อยลง และท าให้หัวใจบีบส่งเลือดออกได้น้อยลง ความดนั
เลือดจะลดลงชัว่ขณะ แต่เม่ือหายใจออกเต็มท่ีหลังจากท่ีกลัน้ไว้ ความดนัเลือดก็จะกลับสูงขึน้
มากกว่าปกติ ( อาจถึง 200 มิลลิเมตรปรอท ) วิธีการนีจ้ึงควรหลีกเล่ียงโดยเฉพาะ ผู้ ท่ีมีโรค
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เก่ียวกับระบบหัวใจและหลอดเลือด ผู้ มีความดนัเลือดสูง ผู้ ป่วยสูงอายุ ไส้เล่ือน และผู้ ป่วยหลัง
ผา่ตดัชอ่งท้องโดยในขณะฝึกเกร็งกล้ามเนือ้ควรให้ผู้ ฝึกหายใจเข้าออกตามปกติ 
 2. การฝึกหนกัเกิน (Over Work หรือ Over Training) การฝึกหนกัเกินหรือฝึกมากเกินไป
อาจท าให้พลงักล้ามเนือ้ลดลงได้ เช่ือกันว่าอาจเป็นเพราะมีการสลายโปรตีนในกล้ามเนือ้ อาการ
ของการฝึกหนกัเกินคือกล้ามเนือ้จะอ่อนแรงลงกว่าเดิม ดงันัน้ ผู้ ฝึกจึงควรปฏิบตัิตามหลกัการท่ีได้
ให้ไว้และควรมีการประเมินผลการฝึกเป็นระยะๆ 
 3.  ภาวะกระดกูพรุน (Osteoporosis ) ในคนสงูอาย ุผู้ ป่วยท่ีใช้ยาสเตียรอยด์นานๆ และ
ผู้ ป่วยท่ีจ ากัดการเคล่ือนไหวเป็นเวลานาน อาจมีภาวะกระดกูพรุนซึ่งอาจเส่ียงตอ่ภาวะกระดกูหกั
ได้ง่าย ถ้าจ าเป็นต้องฝึกออกก าลงัในคนเหล่านี ้ควรเร่ิมฝึกโดยใช้แรงต้านทานแตน้่อยก่อน แล้วจึง
คอ่ยๆเพิ่มขึน้ในภายหลงั 
 4.  ภาวะปวดระบมกล้ามเนือ้หลงัการออกก าลงักาย (Muscle Soreness After Exercise) 
ภายหลงัการฝึกหนกั หรือฝึกครัง้แรกผู้ ฝึกอาจมีอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ท่ีฝึกนัน้ทนัทีท่ีฝึกเสร็จ 
หรืออาจมีอาการนีห้ลงัจากท่ีฝึกแล้ว 1-2 วันก็ได้ กรณีแรกมีสาเหตจุากการไหลเวียนเลือดไปยัง
กล้ามเนือ้ยังไม่ดี ท าให้กล้ามเนือ้ขาดออกซิเจนชั่วขณะพร้อมกับมีการคัง่ของกรดแล็กติก และ
โพแทสเซียม เม่ือได้พกั 1-2 ชัว่โมงภายหลงัจากฝึกก็จะหายดีเป็นปกติ แตส่ าหรับกรณีหลงันี ้เช่ือ
กนัว่าเกิดจากการมีการฉีกขาดเล็กน้อย ( Microtrauma ) ในใยกล้ามเนือ้และเนือ้เย่ืออ่อนบริเวณ
นัน้ พวกนีใ้ช้เวลานานประมาณไม่เกิน 1 สัปดาห์ ก็จะหายเป็นปกติถ้าได้พกัจากการฝึกหนกันัน้ 
การป้องกนัหรือลดอาการนีอ้าจท าได้โดย ให้ผู้ ฝึกได้ออกก าลงัเบาๆ (Warm Up) และยืดกล้ามเนือ้
สว่นท่ีจะฝึกก่อน แล้วจงึคอ่ยๆเพิ่มแรงต้านทานการฝึกนัน้ท่ีละน้อย เพ่ือให้กล้ามเนือ้และเนือ้เย่ือมี
ความยืดหยุน่พร้อมท่ีจะรับการฝึก     

 ข้อห้ามของการฝึก  
 ภาวะบางอย่างท่ีควรงดการออกก าลงักายหนกัเพราะอาจท าให้ร่างกายเส่ือมโทรมลงได้ 
ได้แก่ 
 1.  มีการอกัเสบชนิดติดเชือ้ เพราะบริเวณท่ีมีการอกัเสบนัน้เซลล์ของเนือ้เย่ือจะมีอตัราเม
แทบอลิซึมสูงกว่าปกติ ร่างกายควรได้รับการพักผ่อน หากออกก าลงักายก็จะยิ่งเร่งเพิ่มอัตราเม
แทบอลิซมึจนมีไข้สงูขึน้ หรือท าอนัตรายตอ่เนือ้เย่ือได้ 
 2. มีอาการปวดข้อ หรือปวดกล้ามเนือ้ในระยะเฉียบพลนั อนัเป็นอาการท่ีบง่บอกว่ามีการ
อกัเสบ หรือบาดเจ็บเฉพาะท่ี กรณีนีค้วรงดหรือลดการฝึกลงเพ่ือมิให้บากเจ็บซ า้ 
 3.  ภาวะความดนัเลือดสงูท่ียงัควบคมุไมไ่ด้ 
 4.  ภาวะกล้ามเนือ้หวัใจตายในระยะเฉียบพลนั   
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 เพียร์สนั (Pearson. 2000) ได้กลา่วถึง การฝึกโดยใช้แรงต้านของนกักีฬาไว้ดงันี ้
 1. ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านจะต้องค านึงถึงลกัษณะพืน้ฐาน  คือ 
การฝึกเกินพิกัดที่มีการเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ (Progressive Overload) โดยมุ่งไปสู่การพฒันา
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 
 2. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพื่อพฒันาความสามารถในทางกีฬาที่ถกูก าหนด
ขึน้มานัน้จะต้องยึดหลกัเฉพาะเจาะจง (Principle  of  Training Specificity) เพ่ือท่ีจะฝึกนกักีฬา
ได้ตรงกบัความต้องการของกีฬาแตล่ะชนิด 
 3. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพ่ือพฒันาความสามารถในทางกีฬาท่ีดี  ควรจะมีการ
วางแผนในการฝึกระยะยาว เพ่ือท่ีจะให้เกิดการพฒันาอย่างเหมาะสม และลดโอกาสของภาวะการณ์
ซ้อมเกิน 
 4. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านทานท่ีมีการฝึกซ้อมหลาย ๆ ชดุ จะให้ผลดีกวา่การฝึกซ้อม 
ชดุเดียว 
 5. จะต้องใช้ความระมดัระวงัเม่ือจะก าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านส าหรับเด็กและ
ผู้สงูอายุ จะต้องมีการปรับปริมาณของการฝึก ความหนกัของการฝึก และเวลาพกัให้เหมาะสมกบั
แตล่ะบคุคล 
 ศริิรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ได้ก าหนดองค์ประกอบท่ีเป็นพืน้ฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
ไว้ดงันี ้
 1. กิจกรรมการออกก าลังกาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึน้อยู่กับจุดมุ่งหมายของการ
ฝึกซ้อม จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงกบัจดุประสงค์ท่ีจะต้องสร้าง  เช่น การสร้างโปรแกรมการฝึก
ความเร็ว ท่ีจะต้องเป็นโปรแกรมพฒันาด้านความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะต้องเป็น
โปรแกรมท่ีพฒันาความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 
 2. ระยะการฝึกในแตล่ะวนัส าหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประลู่และลานควรฝึก 1 - 2
ชัว่โมง แตอ่ยา่งไรก็ตามจะต้องค านึงถึงระดบัความพร้อมของนกักีฬาเป็นสิ่งส าคญั ถ้าฝึกมากหรือ
ฝึกนานเกินไปจะท าให้ร่างกายทรุดโทรม เกิดการบาดเจ็บท่ีกล้ามเนือ้ เอ็น ข้อตอ่ และเกิดความ
เบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม ในทางกลบักนัการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกบัผู้ ฝึก ก็สามารถพฒันาทกัษะท่ี
ฝึกนัน้ได้ดียิ่งขึน้ 
 3. ช่วงเวลาในการฝึกใน 1 สปัดาห์การฝึกแตล่ะสปัดาห์นัน้ขึน้อยู่กบัระยะเวลาในการฝึก
แตล่ะวนั และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนั ตอ่สปัดาห์ 
หรือฝึกให้มากขึน้เป็น 4 วนั ตอ่สปัดาห์ อาจจะเป็นการสญูเปลา่เสียมากกวา่ผลดี 
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 4. ความหนกั - เบาของกิจกรรม การก าหนดความหนกั - เบาของกิจกรรมท่ีจะต้อง
ค านึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของบคุคลนัน้ ๆ ด้วย เพราะกล้ามเนือ้อาจล้าถ้าได้รับการฝึก
การยกน า้หนกัมากเกินไป เพราะฉะนัน้ในการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีควรฝึกแบบเป็นช่วง  ๆ
(Interval Training) โดยใช้ความหนักท่ีใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพกัหรือ การฝึก
แบบตอ่เน่ือง(Continuous Training) ให้ฝึกด้วยความหนกั 60 % - 80 % ของความสามารถสงูสดุ
ด้วยระยะเวลาท่ียาวนานแตช้่า ๆ และนอกจากนีจ้ะต้องเร่ิมจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายาก เบาไปหา
หนกั และจากสว่นยอ่ยไปหาสว่นรวม 
 5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ต้องค านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึน้กับ
ธรรมชาติของคน ๆ นัน้ และขีดจ ากดัความสามารถสงูสดุเฉพาะคน ผู้ ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้า ให้
นกักีฬาท าสถิติให้ดีขึน้เร็วเกินไป และจะต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแตล่ะคนใช้
ระยะไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4 - 6 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ก็ท าให้มีการ
เปล่ียนแปลงและพฒันาในเร่ืองของความแข็งแรงและก าลงัเพิ่มขึน้ 
 6. ระดบัความสามารถของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นสิ่งชีใ้ห้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงได้
เป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพราะจะเปรียบเทียบได้
ว่าดีขึน้มากน้อยเพียงใด ในลกัษณะเดียวกันจ าเป็นต้องมีการทดสอบก่อนการเขียนโปรแกรมว่า
ความสามารถของนกักีฬาอยู่ในระดบัใดนอกจากนัน้คอ่ยปรับเปล่ียนในระยะสปัดาห์ท่ี  2, 3 หรือ   
4 สปัดาห์ ภายหลงัท่ีเร่ิมโปรแกรม นอกจากนี ้การทดสอบความสามารถของนกักีฬา ในแตล่ะช่วง
ของการฝึกก็จะเป็นสิ่งจ าเป็นเชน่เดียวกนั เพราะจะเป็นข้อมลูส าหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึก
ให้มีความเหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถของนกักีฬาให้มากยิ่งขึน้ตอ่ไป 

 4.2  รูปแบบโปรแกรมการฝึกแรงต้าน 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวไว้ว่า ปัจจบุนัโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัได้ถกูบรรจุ
เข้าเป็นส่วนหนึ่งของการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพและการฝึกซ้อมกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศในการ
แขง่ขนั ซึง่เป็นผลของการฝึกท่ีได้มีการเตรียมการอย่างถกูต้องเหมาะสม  จะช่วยพฒันาร่างกายให้
บรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ การฝึกยกน า้หนกักับเคร่ืองมือ หรืออุปกรณ์
ประกอบการฝึก ได้แก่ ดมัเบลล์ หรือเคร่ืองฝึกกล้ามเนือ้เฉพาะส่วน ซึ่งได้กล่าวถึงรายละเอียด
พืน้ฐานการฝึก 4 แบบ เพ่ือเป็นแนวทางประกอบการฝึก ดงันี ้
 โปรแกรมการฝึกแบบท่ี 1 เน้นการพฒันาความอดทน และความตงึตวัของกล้ามเนือ้ช่วย
รักษาทรวดทรง และท าให้กล้ามเนือ้กระชบัได้รูปร่างสดัส่วนสวยงาม โดยไม่ให้กล้ามเนือ้มีขนาด
เปล่ียนแปลง หรือใหญ่ขึน้มากนกั 
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 โปรแกรมการฝึกแบบท่ี 2 เน้นการพฒันาความแข็งแรง หรือสร้างกล้ามเนือ้ให้มีขนาดใหญ่ 
ขึน้ เป็นการฝึกท่ีจ าเป็นต้องอาศยัเทคนิคและวิธีหลายขัน้ตอน เพ่ือให้ได้มาซึ่งความแข็งแรง
สมบรูณ์สงูสดุ 
 โปรแกรมการฝึกแบบท่ี 3 เน้นการพฒันาก าลงักล้ามเนือ้ เพ่ือไปใช้ประโยชน์ ทางด้าน
กิจกรรมกีฬา และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ได้คณุสมบตัิเหมาะสมกับชนิดและประเภท
กีฬาการฝึกโปรแกรมนีจ้ะชว่ยเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้และความเร็วในการเคล่ือนไหว 
 โปรแกรมการฝึกแบบท่ี 4 เน้นการพฒันาระบบการท างานของกล้ามเนือ้แบบใช้ออกซิเจน
หรือพฒันาระบบไหลเวียนโลหิต ตลอดจนเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้ เหมาะส าหรับผู้ ท่ี
ขาดการออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจนอยา่งตอ่เน่ืองสม ่าเสมอ 

 บอมพา (Bompa,1993) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกเพ่ือพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนือ้โดย
การฝึกด้วยน า้หนกั ใช้ระยะเวลาของการฝึก 4 - 6 สปัดาห์ 
ตาราง 1 ความหนกัคดิเป็นเปอร์เซ็นต์ (%) ของหนึง่ อาร์เอ็ม 

เป้าหมายของการฝึก 
 

ความหนกั 
(% ของหนึง่อาร์เอม็) 

จ านวนครัง้ของ 
เป้าหมาย 

จ านวนชดุ 

พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ตัง้แต ่85% ขึน้ไป ไมเ่กิน 6 ครัง้ 2 - 6 
กีฬาท่ีใช้ความพยายามครัง้เดียว 85 - 90 % 1 - 2 ครัง้ 3 - 5 
กีฬาท่ีใช้ความพยายามซ า้ ๆ กนั 75 - 85 % 3 - 5 ครัง้ 3 - 5 
พฒันาเส้นใยขนาดของกล้ามเนือ้ 65 - 85 % 6 - 12 ครัง้ 3 - 6 
พฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้ ตัง้แต ่65 % ลงมา ตัง้แต ่12 ครัง้ ขึน้ไป 2 - 3 

 
 จากการศกึษาสรุปได้ว่า รูปแบบการสร้างโปรแกรมการฝึกยกน า้หนกั มีพืน้ฐานในการฝึก
หลกั ๆ อยู ่4 รูปแบบด้วยกนั คือ เน้นการพฒันาความอดทน เน้นการพฒันาความแข็งแรง เน้นการ 
พฒันาก าลงักล้ามเนือ้ และเน้นพฒันาระบบการท างานของกล้ามเนือ้แบบใช้ออกซิเจน และยงัต้อง
ค านงึถึงน า้หนกัท่ีใช้ ท่าท่ีใช้ จ านวนครัง้ท่ีใช้ตอ่เซต ระยะเวลาในการฝึกตอ่สปัดาห์ และในการฝึก
แต่ละครัง้ ดังนัน้ผู้ ฝึกสอนต้องรู้ขีดความสามารถของนักกีฬาและรูปแบบของการฝึกซ้อมใ ห้
เหมาะสมกับนกักีฬา และผู้วิจยัได้น าหลกัการฝึกยกน า้หนกัจากตารางข้างต้นน ามาเป็นแนวทาง
ในการจดัโปรแกรมในการฝึกในครัง้นี ้
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ตอนที่ 5 รายงานการวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 5.1  งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในประเทศ 

 พรหมเมศ  จกัษุรักษ์ (2535) ท าการศกึษาเร่ืองผลของการฝึกเสริมด้วยน า้หนกัและพลยัโอ
เมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ของกีฬารักบีฟุ้ตบอล โดยมีวตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษา
เปรียบเทียบผลของการเสริมการฝึกด้วยน า้หนกั และการเสริมการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความ
แข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ของนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล กลุม่ตวัอยา่งประชากรเป็นนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล
ระดับเยาวชนทีมชาติ มีอายุระหว่าง 16-19 ปี จ านวน 40 แบ่งนักกีฬาออกเป็นกลุ่มท่ี มี
ความสามารถเท่ากนั 4 กลุ่ม  กลุ่มละ 10 คน  กลุ่มท่ี 1 ฝึกเสริมด้วยน า้หนกั 30 นาที แล้วฝึกแบบ
ปกติอีก 1 ชั่วโมง ในวันจนัทร์ วันพุธ และวันพฤหสับดี  กลุ่มท่ี 2 ฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริก 30 
นาที แล้วฝึกแบบปกติอีก 1  ชัว่โมง ในวนัจนัทร์ วนัพุธ  และวนัพฤหสับดี  กลุ่มท่ี 3 ฝึกเสริมด้วย
น า้หนกัควบคูก่บัพลยัโอเมตริก 30 นาที (โดยฝึกพลยัโอเมตริกก่อน) ทัง้นีจ้ะลดจ านวนชดุของการ
ฝึกเสริมด้วยน า้หนกั และการฝึกเสริมด้วยพลยัโอเมตริก ให้จ านวนครัง้ของท่าฝึกในการฝึกเสริม
ทัง้หมดในแตล่ะแบบเทา่กบัคร่ึงหนึง่ของจ านวนเดมิ แล้วฝึกแบบปกติอีก 1 ชัว่โมง ในวนัจนัทร์  วนั
พธุ และวนัพฤหสับดี  กลุม่ท่ี 4 ฝึกแบบปกติ 1 ชัว่โมง ในวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัพฤหสับดี ใช้เวลา
ในการฝึก 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่  1. หลงัการฝึกเสริมด้วยน า้หนกั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า
คา่เฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา พลงักล้ามเนือ้ขา พลงักล้ามเนือ้แขนและไหล่ ในการ
ทดสอบก่อนและหลงัการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  2. หลงัการฝึก
เสริมด้วยพลยัโอเมตริก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่าคา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้แขนและไหล่ ในการ
ทดสอบก่อนและหลงัการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  3. หลงัการฝึก
เสริมด้วยน า้หนกัควบคูก่ับพลยัโอเมตริก เป็นเวลา 8 สปัดาห์พบว่า คา่เฉล่ียของความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้แขนซ้ายละแขนขวา ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา พลงักล้ามเนือ้ขา และพลงักล้ามเนือ้
แขนและไหล่ ในการทดลองก่อนและหลงัการทดลองมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั  
.05  4. หลงัการฝึกแบบปกติ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า คา่เฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
แขนซ้าย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา พลงักล้ามเนือ้ขา และพลงักล้ามเนือ้แขนและไหล่ ในการ
ทดสอบก่อนและหลงัการทดสอบ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  5. หลงัการฝึก
เสริมด้วยน า้หนกั การฝึกเสริมด้วยพลยัโอเมตริก การฝึกเสริมด้วยน า้หนกัควบคู่กบัพลยัโอเมตริก 
และการฝึกแบบปกติเป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ไม่มี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัท่ีส าคญัท่ีระดบั .05 
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ขนัติ  พุทธพงศ์ (2536) ท าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อ
พลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬา เพ่ือศกึษาผลและเปรียบเทียบการฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อ
ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬา กลุ่มตวัอย่างประชากรเป็นนกักีฬาชายประเภท
บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล และกรีฑา มีอายุระหว่าง 14 - 17 ปี จ านวน 30 คน ทดสอบ
กลุม่ละ 10 คน  กลุม่ท่ี 1 ฝึกแบบปกติ 1 ชัว่โมง ในวนัจนัทร์ ถึงศกุร์  กลุ่มท่ี 2 ฝึกเสริมแบบพลยัโอ
เมตริก 30 นาที แล้วฝึกแบบปกติอีก 1 ชัว่โมง ในวนัองัคารและวนัพฤหสับดี ส่วนวนัจนัทร์ วันพุธ 
และวันศกุร์ ให้ฝึกแบบปกติ 1 ชัว่โมง  กลุ่มท่ี 3 ฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริก 30 นาทีแล้วฝึกแบบ
ปกติอีก 1 ชัว่โมง ในวันจนัทร์  วันพุธ และและวนัศุกร์ ส่วนในวันองัคาร และวันพฤหัสบดีให้ฝึก
แบบปกติ 1 ชัว่โมง  ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัปรากฏว่า  1. หลงัการฝึกเสริมแบบพลยั
โอเมตริกสปัดาห์ละ 2 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ คา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขา ในการทดสอบก่อน
และหลงัการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  2. หลงัการฝึกแบบปกต ิ
การฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 2 วนั และการฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 3 
วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ขา ในการทดสอบก่อนและ
หลงัการทดลองแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  3. หลงัการฝึกแบบปกติ การฝึก
เสริมแบบพลยัโอเมตริก สปัดาห์ละ 2 วนั และการฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็น
เวลา 8 สปัดาห์ พบวา่คา่เฉล่ียความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ขา ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

วนัชัย  บุญรอด  (2538) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วย
การเสริมวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซคิเนติก โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือพฒันาและประเมิน
โปรแกรมการฝึกนักกรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติก  ท่ีมีต่อ
ความสามารถในการวิ่ง 100  เมตร 200 เมตร ทุ่มน า้หนกั ขว้างจกัร  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
และพลงักล้ามเนือ้ กลุม่ตวัอยา่งประชากรเป็นนิสิต ภาควิชา พลศกึษา คณะครุุศาสตร์จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี  จ านวน  84  คน แบ่งนิสิตออกเป็น 12 กลุ่ม โดยการสุ่ม
แบบก าหนดลงกลุ่มละ 7 คน ฝึกตามโปรแกรม ดังนี ้1. โปรแกรมการฝึกวิ่ง  100  เมตร 2.  
โปรแกรมการฝึกวิ่ง  200  เมตร  3.  โปรแกรมการฝึกทุ่มน า้หนกั  4.  โปรแกรมการฝึกขว้างจกัร  
ผลการวิจัยพบว่า 1.  โปรแกรมการฝึกนักกรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  
โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบไอโซคิเนติก  และโปรแกรมการฝึกนกักรีฑา
ของสมาคมกรีฑาสมัครเล่นแห่งประเทศไทย  มีผลต่อความสามารถในการวิ่ง  100  เมตร  ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติระดบั  .05  2.   โปรแกรมการฝึกนักกรีฑาด้วยการเสริม
วิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริก  มีผลตอ่ความสามารถในการวิ่ง  200  เมตร  ดีกว่าโปรแกรมการฝึก
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นกักรีฑาของสมาคมกรีฑาสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย  หลังการฝึกสปัดาห์ท่ี  8   และ  12  อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  และโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการฝึกเสริมวิธีการฝึกแบบไอ
โซคเินตกิ  มีผลตอ่ความสามารถในการวิ่ง  200  เมตร  ดีกวา่โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาของสมาคม
กรีฑาสมคัรเลน่แหง่ประเทศไทย  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  12  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  
3.   โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาของสมาคมกรีฑาสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย  มีผลตอ่ความสามารถ
ในการทุม่น า้หนกั  ดีกวา่โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริก  หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี  8  และ  12  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  และดีกว่าโปรแกรมการฝึก
นกักรีฑาด้วยการฝึกเสริมวิธีการฝึกแบบไอโซคิเนติก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  12  อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั  .05  4.   โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริก  
โปรแกรมการฝึกนักกรีฑาด้วยการฝึกเสริมวิธีการฝึกแบบไอโซคิเนติก  และโปรแกรมการฝึกนัก
กรีฑาของสมาคมกรีฑาสมัครเล่นแห่งประเทศไทย  มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ดีกว่า
โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝึกนกักรีฑา
ด้วยการฝึกเสริมวิธีการฝึกแบบไอโซคเินติก  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

ภูสิต  ถาดา (2540) ได้ท าการศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบผลระหว่างการฝึกเสริม  ไอโซคิ
เนตกิควบคูพ่ลยัโอเมตริกกบัไอโซโทนิก  ไอโซเมตริกควบคูก่บัพลยัโอเมตริก  ท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้
ขาและแขน  โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลและเปรียบเทียบระหว่างการฝึกเสริมไอโซโทนิกควบคู่
กบัพลยัโอเมตริกกบัไอโซโทนิก  ไอโซเมตริกควบคูก่ับพลยัโอเมตริก  ท่ีมีต่อพลงักล้ามเนือ้ขาและ
แขน  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล  และรักบีฟุ้ตบอล  ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
มหาสารคาม  มีอายุระหว่าง 18-22 ปี โดยวิธีการสุ่มแบบเจาะจง จ านวน 65 คน แบ่งนักกีฬา
ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบก าหนดลงกลุ่มละ 15 คน แล้วน าทัง้ 3 กลุ่ม มาท าการสุ่มอย่าง
ง่าย เพ่ือเลือกโปรแกรมการฝึกดงันี ้ 1.  กลุ่มควบคมุ ฝึกปกติ 90 นาที ในวนัจนัทร์ พธุ และวนัศกุร์  
2.  กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกเสริมด้วยน า้หนกัไอโซโทนิกควบคู่พลยัโอเมตริก 30 นาที (โดยฝึกพลยัโอ
เมตริกก่อน ) แล้วฝึกปกติอีก 60 นาที ในวนัจนัทร์ พุธ และวนัศกุร์  3.  กลุ่มทดลองท่ี 2  ฝึกเสริม
น า้หนกัแบบไอโซโทนิก แบบไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก 30  นาที ( โดยพลยัโอเมตริกก่อน ) 
แล้วฝึกอีก 60 นาที ในวนัจนัทร์ พุธ และวนัศกุร์ ใช้เวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า     
1.  หลงัการฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยน า้หนกัแบบไอโซโทนิกควบคู่พลยัโอเมตริก การฝึกแบบ
ปกตแิละฝึกเสริมด้วยน า้หนกัแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก เป็นเวลา  6  สปัดาห์  
พบว่า พลงักล้ามเนือ้แขนและขา ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและแขนเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั  .05  2.  หลงัการฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยน า้หนกัแบบไอโซโทนิกควบคูพ่ลยั
โอเมตริก การฝึกแบบปกตแิละฝึกเสริมด้วยน า้หนกัแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก 
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เป็นเวลา 6 สปัดาห์  พบวา่  คา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้แขนและขา  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและ
แขนเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือทดสอบเป็นรายคูพ่บว่า ค่าเฉล่ีย พลงั
กล้ามเนือ้แขนและขาของกลุ่มควบคมุ ซึ่งฝึกแบบปกติกบักลุ่มทดลองท่ี 2 ซึ่งเป็นการฝึกแบบปกติ
และฝึกเสริมด้วยน า้หนกัแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก  มีความแตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ส่วนกลุ่มควบคมุซึ่งฝึกแบบปกติกับกลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึกแบบ
ปกติและฝึกเสริมด้วยน า้หนกัแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก ไม่มีความแตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และพบวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 2 ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  3.  หลังการฝึกแบบปกติ การฝึกเสริมด้วย
น า้หนักแบบไอโซโทนิกควบคู่พลัยโอเมตริก และการฝึกเสริมด้วยน า้หนักแบบไอโซโทนิก ไอโซ
เมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า คา่เฉล่ียความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขนและขา
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือทดสอบเป็นรายคู่ พบว่า 
คา่เฉล่ียความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขนและขาของกลุม่ควบคมุ ซึ่งฝึกแบบปกติกบักลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่ง
ฝึกแบบปกติ และฝึกเสริมด้วยน า้หนกัแบบไอโซโทนิก ควบคู่พลยัโอเมตริก กบักลุ่มทดลองท่ี 2 ซึ่ง
ฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยน า้หนักแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคู่พลัยโอเมตริก มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  และพบว่า  กลุ่มทดลองท่ี  1  กบักลุ่มทดลองท่ี  
2  ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

สมภพ สาครดี (2540) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อพลัง
กล้ามเนือ้ขาของนกักีฬายกน า้หนกัในท่าสแนทช์โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลและเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬายกน า้หนกัในท่าสแนทช์ 
กลุ่มตัวอย่างประชากร เป็นนักกีฬายกน า้หนักของจังหวัดกาญจนบุรี  ทัง้ชายและหญิง มีอายุ
ระหว่าง 17 – 23 ปี จ านวน 20 คน แบ่งนกักีฬาออกเป็นกลุ่มท่ีมีคา่เฉล่ียไม่แตกต่างกนั จ านวน 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน   กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมยกน า้หนกัเพียงอย่างเดียว 90 นาที 
ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลองฝึกพลัยโอเมตริก 30 นาที แล้วฝึกตาม
โปรแกรมยกน า้หนกัอีก 90 นาที ในวนัจนัทร์ วนพธุ และวนัศกุร์ ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ทัง้นี ้
ในการฝึกพลยัโอเมตริก จะไม่มีการเปล่ียนแปลงกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการฝึก ผลการวิจยั
พบวา่  1.  หลงัการฝึกตามโปรแกรมยกน า้หนกัเพียงอย่างเดียวและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บั
การฝึกตามโปรแกรมยกน า้หนกั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า คา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขาในการ
เหยียดเข่าข้างท่ีถนดั ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั  .05  2.  หลังการฝึกตามโปรแกรมยกน า้หนักเพียงอย่างเดียวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
พบวา่คา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขาในการเหยียดเข่าข้างท่ีไม่ถนดังอเข่าข้างท่ีถนดั งอเข่าข้างท่ีไม่
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ถนัดและความสามารถในการยกน า้หนักท่าสแนทช์ ในการทดสอบก่อนและหลังการทดลองไม่
แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  3. หลังการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึก
โปรแกรมยกน า้หนกัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่าคา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขาในการเหยียดเข่าข้าง
ท่ีไม่ถนดัและความสามารถในการยกน า้หนกัท่าสแนทช์  ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง 
ไม่แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 4.หลงัการฝึก พลยัโอเมตริกควบคูก่ับการฝึก
ตามโปรแกรมยกน า้หนกัเป็นเวลา 4 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ พบว่าคา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขา
ในการงอเข่าข้างท่ีถนดั และงอเข่าข้างท่ีไม่ถนดัในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ถาวร กมทุศรี (2541) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกยกน า้หนกัในระดบัความหนกั
ตา่งกันท่ีมีต่อพลงักล้ามเนือ้ขา โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความแตกต่างของ
การฝึกยกน า้หนกัในระดบัความหนกัตา่งกนัท่ีระดบั 60% 70% และ 80% ของหนึ่งอาร์เอ็มท่ีมีตอ่
พลงักล้ามเนือ้ขา และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร กลุ่มตวัอย่างประชากรเป็นนกัศกึษา
ชายระดบัปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 
มหาวิทยาลยัมหิดล ปีการศึกษา 2540  อายุระหว่าง 18 – 20 ปี โดยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย 
จ านวน 40 คน ทดสอบพลงักล้ามเนือ้เหยียดขาข้างท่ีถนดั พลงักล้ามเนือ้เหยียดขาข้างท่ีไม่ถนดั
และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร แล้วน าค่าพลังกล้ามเนือ้เหยียดขาข้างท่ีถนดั มาแบ่ง
นกัศกึษาออกเป็นกลุ่มท่ีมีคา่เฉล่ียไม่แตกตา่งกนั จ านวน 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 ควบคมุ 
(ร่วมกิจกรรมตามปกติ)  กลุ่มท่ี 2 ฝึกยกน า้หนักท่ีระดบั 60% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 40 นาที ในวัน
จนัทร์ พธุ และวนัศกุร์  กลุ่มท่ี 3 ฝึกยกน า้หนกัท่ีระดบั 70% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร์ 
พุธ และวันศุกร์  กลุ่มท่ี 4 ฝึกยกน า้หนกัท่ีระดบั 80% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร์ พุธ 
และวนัศุกร์  ใช้เวลาในการฝึก  9  สปัดาห์  ทัง้ในการยกน า้หนกัจะต้องปฏิบตัิอย่างรวดเร็วตาม
สญัญาณของเคร่ืองให้จงัหวะ โดยมีการควบคมุความหนกัด้วยการหาคา่หนึ่งอาร์เอ็มทกุ3 สปัดาห์ 
ผลการวิจยัพบว่า 1.  หลงัการฝึกยกน า้หนกัท่ีระดบั 60% ของหนึ่งอาร์เอ็ม การฝึกยกน า้หนกัท่ี
ระดบั 70% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  และการฝึกยกน า้หนักท่ีระดบั 80% ของหนึ่งอาร์เอ็ม เป็นเวลา 9 
สัปดาห์ พบว่าค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนือ้ขา ในการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง  มีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  2.  หลงัการฝึกยกน า้หนกัท่ีระดบั 60 % ของ
หนึง่อาร์เอ็ม การฝึกยกน า้หนกัท่ีระดบั 70% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  และการฝึกยกน า้หนกัท่ีระดบั 80% 
ของหนึ่งอาร์เอ็ม เป็นเวลา 9 สปัดาห์ พบว่าค่าเฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขา ไม่มีความแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 นิวฒัน์ บญุสม (2544) ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้  
โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายท่ีก าลังศึกษาอยู่ในสถาบัน
โรงเรียนนายร้อยต ารวจ จังหวัดนครปฐม จ านวน 20 คน แบ่ง กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มท่ีฝึกการเล่นกีฬาฟุตบอลตามปกติ จ านวน 10 คน และกลุ่มท่ีฝึกการเล่นกีฬาฟุตบอลและ
เสริมด้วยการฝึกแบบผสมผสาน จ านวน 10 คน ผลการทดลองพบว่า พลงักล้ามเนือ้ระหว่างกลุ่มท่ี
ฝึกการเล่นกีฬาฟุตบอลตามปกติ และกลุ่มท่ีฝึกการเล่น กีฬาฟุตบอลและเสริมการฝึกแบบ
ผสมผสาน ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 8 และ 10 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 พลงักล้ามเนือ้ของกลุ่มท่ีฝึกการเล่นกีฬาฟุตบอลตามปกติ ก่อนการฝึก , หลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 4, 8 และ 10 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 พลงักล้ามเนือ้กลุ่มท่ี
ฝึกการเล่นกีฬาฟุตบอลและเสริมด้วยการฝึกแบบผสมผสาน ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 
8 และ 10 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และระยะเวลาในการฝึกมีอย่างน้อย 1 
คู่ท่ีแตกต่างกัน พลงักล้ามเนือ้ของกลุ่มท่ีฝึกการเล่นกีฬาฟุตบอลและเสริมด้วยการฝึกแบบผสม 
ผสาน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ 10 แตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 

 ดนยั ดวงภมุเมศร์ (2545) ได้ศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกยกน า้หนกั 6 RM การฝึกยก
น า้หนกั 12  RM และการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่ก าลงัของกล้ามเนือ้ขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย เพศชาย โรงเรียนไชยฉิมพลีวิทยาคมกรุงเทพมหานคร โดยการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง จ านวน 60 คน แบง่กลุ่มตวัอย่างแบบสุ่มออกเป็น3 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน คือ กลุ่มการ
ฝึกยกน า้หนกั 6 RM กลุ่มการฝึกยกน า้หนกั 12  RM และกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริก ทัง้ 3 กลุ่ม 
ได้รับการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ กลุ่มตวัอย่างได้รับการทดสอบก าลงัของ
กล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6, 8และ 10 โดยการทดสอบความสามารถใน
การยืนกระโดดแตะฝาผนงั ของ Johnson และ Nelson(1979) Vertical Power Jump Test  สรุป
ได้ว่า  1. คา่เฉล่ียก าลงัของกล้ามเนือ้ขาระหว่างกลุ่มการฝึกยกน า้หนกั 6 RM กลุ่มการฝึกยก
น า้หนกั 12 RM และกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6, 8 และ 10 ไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   2. คา่เฉล่ียก าลงัของกล้ามเนือ้ขา ภายในกลุ่มการฝึกยก
น า้หนกั 6 RM กลุ่มการฝึกยกน า้หนกั 12 RM และกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4, 6, 8 และ 10 เพิ่มขึน้มากกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 นิธิพงศ์ กิมาวหา (2548)  ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลของการฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกั
แบบปรับแรงต้านท่ีมีต่อการพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตชายของ
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ส านกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา อาสาสมคัรเข้ารับการทดลองจ านวน 40 คน ท่ีมีความแข็งแรง
พืน้ฐาน ในระดบัท่ีสามารถออกแรงจากเคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้านระดบัท่ี 3 ในท่าเลค 
เพรส (Leg Press) ได้ระหวา่ง 1.5-2 เท่าของน า้หนกัตวั แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 
10 คน กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้านระดบัท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 
ฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้านระดบัท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วย
น า้หนกัแบบปรับแรงต้านระดบัท่ี 3 กลุ่มทดลองท่ี 4 ฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรง
ต้านทัง้ 3 ระดบั ท าการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ท าการทดสอบพลงัระเบิดของ
กล้ามเนือ้ขา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ หลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ 1. กลุ่มทดลองท่ีฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้านระดบัท่ี 
1 กลุม่ทดลองท่ีฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้านระดบัท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ีฝึกโดยใช้
เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้านระดบัท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ีฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกั
แบบปรับแรงต้านทัง้ 3 ระดบั มีพลังระเบิดของกล้ามเนือ้ขามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2. กลุ่มทดลองท่ีฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้าน
ระดบัท่ี 3 มีพลงัระเบดิของกล้ามเนือ้ขามากกว่ากลุ่มทดลองท่ีฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบ
ปรับแรงต้านระดบัท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ีฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้านระดบัท่ี 2 
และกลุ่มทดลองท่ีฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้านทัง้ 3 ระดบั อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 กิตตพิงษ์ เพ็งศรี (2549)  ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่ความแข็งแรง
และพลังกล้ามเนือ้ขา  กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงท่ีก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียน
เทศบาลศรีสวสัดิ์จงัหวดัมหาสารคาม ซึ่งได้มาโดยการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 6 คน คือ กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคมุ ฝึกวอลเลย์บอลเพียงอย่างเดียว 
กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ทดลอง ฝึกวอลเลย์บอลควบคูก่บัการฝึกพลยัโอเมตริก โดยใช้เวลาในการฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 1 ชัว่โมง และมีการทดสอบความแข็งแรง
และพลงัของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  
ผลการวิจยัพบว่า 1. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของ
นกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคัญ แตห่ลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญั   
2. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พลงัของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุ่ม
ควบคมุและกลุ่มทดลองไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมี
พลงัของกล้ามเนือ้ขาสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญั   3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของ
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นกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุม่ควบคมุก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั แต่กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 สงูกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญั และมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สงูกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญั  4. พลงัของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬา
วอลเลย์บอลหญิงกลุ่มควบคมุก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญั แตก่ลุม่ทดลองมีพลงัของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 สงูกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญั แตมี่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 ไม่ตา่ง
จากหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญั 

 ศราวุฒิ คณุาธรรม (2549) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกเชิงซ้อนโดยใช้เวลาพัก
ระหว่างการฝึกด้วยน า้หนักและการฝึกพลัยโอเมตริกแตกต่างกันท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลัง
กล้ามเนือ้ขากลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชายของส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงก รณ์
มหาวิทยาลยั จ านวน 36 คน อายุระหว่าง 18 – 22 ปี ซึ่งได้มาด้วยการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบ
เจาะจง เร่ิมฝึกพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 2 สปัดาห์ (วนัจนัทร์ และวนัพฤหสับดี) โดย
ท าการฝึกด้วยน า้หนกัโดยใช้ทา่แบกน า้หนกัยอ่ตวัให้เขา่เป็นมมุ 135 องศา จากนัน้ท าการแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็นสามกลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ด้วยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย โดยแบ่งการฝึกออกเป็น
สามกลุม่ดงันี ้กลุม่ทดลองท่ี1 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนเวลาพกัระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกั
และการฝึกพลยัโอเมตริกไม่เกิน 30 วินาที กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนเวลา
พกัระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกัและการฝึกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนเวลาพกัระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริก 3 – 4 นาที 
โดยใช้เวลาในการฝึกทัง้สิน้ 6 สัปดาห์ และทุกคนจะฝึก 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ (วันจันทร์ และวัน
พฤหสับดี) โดยจะท าการทดสอบ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา พลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ขา พลงั
ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 ผลการวิจยัหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์พบวา่   1.  การฝึกเชิงซ้อนเวลาพกัระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริกไม่
เกิน 30 วินาที การฝึกเชิงซ้อนเวลาพกัระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริก 1 – 2 
นาที และการฝึกเชิงซ้อนเวลาพกัระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริก 3 – 4 นาที 
มีผลต่อการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนือ้ขา พลังความอดทนของกล้ามเนือ้ขา  และความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาต่อน า้หนกัตวั ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  2.  
การฝึกเชิงซ้อนเวลาพกัระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริกไม่เกิน 30 วินาที การ
ฝึกเชิงซ้อนเวลาพกัระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริก 1 – 2 นาที และการฝึก
เชิงซ้อนเวลาพกัระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริก 3 – 4 นาที มีผลต่อการ
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พัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนือ้ขา พลังความอดทนของกล้ามเนือ้ขา และความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาตอ่น า้หนกัตวั เพิ่มขึน้จากก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 บุญชู หนูสลุง (2552) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีต่อ
ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจดุท่ีสอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล ระดบัมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน  30 คน
แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ทดลองฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติและฝึกซ้อมโปรแกรมการ
ฝึกแรงต้าน กลุ่มควบคมุฝึกซ้อมโปรแกรมตามปกติ โดยท าการฝึก ค8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนั
จนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ มีการทดสอบความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ  จุดโทษจดุท่ีสอง 
ก่อนการทดลอง หลงัการการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า 
1. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการมา
ยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจุดท่ีสอง มากกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
2. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการยิง
ประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุท่ีสอง มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
3. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุท่ี
สอง มากกวา่หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  4. หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ 
จุดโทษจุดท่ีสอง มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  5. หลังการ
ทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีความสามารถในการยิงประตฟูุต
ซอล ณ จดุโทษจดุท่ีสอง ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 วิฑรูย์ ยมะสมิต (2552) ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลการฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้วยน า้หนกั ท่ีมีตอ่
ความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนกัเรียนเตรียมทหาร กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียน
ชัน้ปีท่ี 1 ท่ีมีอาย ุ15 – 17 ปี จ านวน 30 นาย แบ่งเป็นกลุ่มควบคมุ 15 นาย และกลุ่มทดลอง15 
นาย ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคมุ ฝึกกายบริหารของกองทพักบ กลุ่มทดลอง ฝึก
โปรแกรมกล้ามเนือ้ต้นขาด้วยน า้หนกั ท าการฝึกเป็นเวลา 8  สปัดาห์ๆละ 3 วนั (จนัทร์,พธุ, ศกุร์)
ตัง้แตเ่วลา 05.30 – 07.00 น. ทดสอบเพ่ือเก็บข้อมลูความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50  เมตร
ของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้เคร่ืองมือวดัความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขา (Back Leg Dynamometer) และทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที)ผลการวิจยั
พบว่า1. ก่อนการฝึก ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา ไม่แตกตา่งกนั  2. หลงัการฝึก
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สปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง ความสามารถใน
การวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ไม่แตกตา่งกนั  3. หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง ความสามารถในการวิ่ง 50 
เมตร และวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

5.2  งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในต่างประเทศ 

 อดมัส์  และคณะ  (Adams and et al., 1992)  ได้ท าการศกึษาเร่ือง  ผลของการฝึกด้วย
น า้หนกัท่าแบกน า้หนกัย่อตวั พลยัโอเมตริก  และการฝึกด้วยน า้หนกัท่าแบกน า้หนกัย่อตวัควบคู่ 
พลยัโอเมตริก เป็นเวลา 6  สปัดาห์  ท่ีมีผลตอ่พลงักล้ามเนือ้  กลุ่มตวัอย่างประชากร  จ านวน  48  
คน  ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึน้ในแนวดิง่  แล้วแบง่ออกเป็น  4  กลุม่  เทา่ ๆ กนัดงันี ้
กลุม่ท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุม  กลุ่มท่ี  2 ฝึกด้วยน า้หนักท่าแบกน า้หนักย่อตัวอย่างเดียว  กลุ่มท่ี  3 
ฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว  กลุม่ท่ี  4 ฝึกด้วยน า้หนกัท่าแบกน า้หนกัย่อตวัควบคูพ่ลยัโอเมตริกท า
การฝึก  2  วนัตอ่สปัดาห์  เป็นเวลา  6  สปัดาห์  ผลการวิจยัพบว่า  กลุ่มท่ี  4  ท่ีฝึกด้วยน า้หนกัท่า
แบกน า้หนกัย่อตวัควบคู่พลยัโอเมตริก  พฒันาพลงักล้ามเนือ้ขาในการกระโดดขึน้ในแนวดิ่งได้ดี
ท่ีสดุ 
 ดุคและอีลียาฮู  (Duke and Eliyahu,1992 อ้างถึงใน บุญชู หนูสลุง, 2552) ได้
ท าการศึกษาเร่ือง การพฒันาความสามารถทางกีฬาในด้านการกระโดดในแนวดิ่ง   กลุ่มตวัอย่าง
ประชากรเป็นนกักีฬาระดบัมหาวิทยาลยั  จ านวน  10  คน  ทดสอบความสามารถในการกระโดด
ขึน้ในแนวดิ่ง  แล้วแบง่นกักีฬาออกเป็น  2  กลุ่มกลุ่มท่ี  1 ฝึกด้วยน า้หนกัอย่างเดียว กลุ่มท่ี  2 ฝึก
ด้วยน า้หนกัควบคู่พลยัโอเมตริก ท าการฝึก  3  วนัต่อสปัดาห์  เป็นเวลา  6  สปัดาห์  ผลการวิจยั
พบวา่  กลุม่ท่ี  2  ท่ีฝึกด้วยน า้หนกัควบคูพ่ลยัโอเมตริก  พฒันาความสามารถในการกระโดดขึน้ใน
แนวดิง่ได้ดีกวา่ 

 ลวัเบอร์  (Luaber,1993)  ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกพลยัโอเมตริก  ท่ีมีต่อความ
แข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ขา  เพ่ือเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยน า้หนกั  การฝึกพลยัโอเมตริกและ
การฝึกด้วยน า้หนักควบคู่พลัยโอเมตริก  กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักศึกษาหญิง ของ
มหาวิทยาลยัมิชิแกน  จ านวน  39  คน  ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่งแล้วแบง่
ออกเป็น  4  กลุ่ม  ดงันีก้ลุ่มท่ี  1 เป็นกลุ่มควบคมุ  กลุ่มท่ี  2 ฝึกด้วยน า้หนกัควบคูพ่ลยัโอเมตริก  
กลุม่ท่ี  3 ฝึกด้วยน า้หนกัอยา่งเดียว  กลุม่ท่ี  4 ฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว  ผลการวิจยัพบว่า กลุ่ม
ท่ี  2 ท่ีฝึกด้วยน า้หนกัควบคูพ่ลยัโอเมตริก มีพลงักล้ามเนือ้ขาในการกระโดดขึน้ในแนวดิง่ดีท่ีสดุ 
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 ยงั และเอลเลียต (Young and Elliott, 2001)  ได้ศกึษาผลของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้
แบบหยุดนิ่งค้างไว้ (Static Stretching) , ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาท 
(PNF) และการหดตวัสงูสดุ (Maximun Voluntary Contraction) ท่ีมีผลตอ่พลงัระเบิด (Explosive 
Force Production) และการกระโดด (Jump Performance) โดยท าการศึกษาในกล้ามเนือ้ช่วง
ล่างของร่างกาย (Lower Body Musculature) ผู้ เข้าร่วมการวิจยัคือ กลุ่มนกัศึกษามหาวิทยาลยั
เพศชายจ านวน 14 คน แบง่ออกเป็น 4 กลุ่ม  แตล่ะกลุ่มท าการฝึกแบบตา่งๆดงันี ้กลุ่มท่ี 1 ฝึกการ
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบหยดุนิ่งค้างไว้ (Static Stretching) กลุ่มท่ี 2 ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนือ้
แบบกระตุ้นระบบประสาท (PNF)  กลุ่มท่ี 3 ฝึกการหดตวัสงูสดุ และกลุ่มสดุท้ายคือ กลุ่มควบคมุ
หรือกลุ่มท่ีไม่ได้ท าการฝึกรูปแบบใดๆหลังจากการฝึกต่างๆผู้ เข้าร่วมการวิจัยจะถูกทดสอบ
ความสามารถในการกระโดด 2 ครัง้เพ่ือหาพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ช่วงล่าง  ผลการวิจยัพบว่า 
Drop Jump Performance ของผู้ เข้าร่วมการวิจยัในกลุ่มท่ีท าการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบหยดุ
นิ่งค้างไว้ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ในขณะท่ี  Drop Jump Performance ของผู้ เข้าร่วมการ
วิจยักลุ่มท่ีท าการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาท  และกลุ่มท่ีฝึกการหดตวั
สงูสดุไม่เปล่ียนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ยงั และเอลเลียต  จึงให้ค าแนะน าว่าในนกักีฬาท่ี
ต้องใช้พลงัระเบดิจากกล้ามเนือ้ชว่งลา่งของร่างกาย  ควรท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ด้วยวิธีการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาท  เน่ืองจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ด้วยวิธีนีจ้ะไม่มี
ผลกระทบตอ่ความสามารถในการแสดงทกัษะของนกักีฬา  ในขณะท่ีหากใช้การฝึกการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้แบบหยุดนิ่งค้างไว้จะส่งผลในทางลบต่อการใช้พลังระเบิดจากกล้ามเนือ้ช่วงล่างของ
ร่างกายของนกักีฬาได้ 

 นิโคล-ริชาร์ดสนั และคณะ (Nickols-Richardson and et al.,2007) ศกึษาการท างานของ
กล้ามเนือ้ในขณะท่ีความยาวของกล้ามเนือ้หดตวั (Concentric) และการท างานของกล้ามเนือ้ใน
ขณะท่ีความยาวของกล้ามเนือ้ยืดตวั (Eccentric) โดยใช้เคร่ืองไอโซไคเนติก (Isokinetic) ในการ
ฝึกแบบใช้แรงต้านโดยใช้ระยะเวลาในการเข้าร่วมทัง้หมด 5 เดือน แบ่งเป็นการท างานของ
กล้ามเนือ้ในขณะท่ีความยาวของกล้ามเนือ้หดตวั จ านวน 37 คนและการท างานของกล้ามเนือ้ใน
ขณะท่ีความยาวของกล้ามเนือ้ยืดตวั จ านวน 33 คน โดยท าการฝึกบริเวณขาและแขน พบว่าความ
แข็งแรงในการท างานของกล้ามเนือ้แบบ Concentric และ Eccentric ในการฝึกกล้ามเนือ้ขา
เพิ่มขึน้จาก 18.6% เป็น 28.9% และกล้ามเนือ้แขนเพิ่มขึน้จาก 12.5% เป็น 24.6% โดยมีการ
เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัหลงัได้รับการฝึก นอกจากนีย้งัพบว่ามีการเพิ่มขึน้ของเนือ้เย่ือกล้ามเนือ้ 
และแร่ธาตบุางชนิดของกระดกูในวยัรุ่นหญิงด้วย 
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 สรุปจากการสงัเคราะห์งานวิจยัทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ ได้พบวา่มีการศกึษาตวัแปร
ท่ีเก่ียวข้องกบังานวิจยัเร่ืองนีห้ลายเร่ือง ทัง้นีผู้้วิจยัได้รวบรวมข้อสรุปและหลกัการส าคญัตา่งๆ มา
เป็นกรอบแนวคิด  เพ่ือมาท าการปรับปรุงและพฒันาโปรแกรมการฝึกแรงต้าน  เพ่ือน ามาพฒันา
งานวิจัยการฝึกกีฬาฟุตบอลเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางด้านพลังของกล้ามเนือ้ขา ให้นักกีฬามี
ศกัยภาพมากยิ่งขึน้ ทัง้ในเร่ืองของการฝึกซ้อมและการแข่งขันรวมไปถึงการน าข้อมูลต่างๆท่ีได้
ศกึษาไปพฒันาการวิจยัท่ีศกึษาเก่ียวกบัการฝึกแรงต้านตอ่ไป 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

  

 

ทกัษะในกฬีาฟุตบอล 
 

หลักการฝึกเพื่อพัฒนา 
พลังกล้ามเนือ้ 

 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ 
พลังกล้ามเนือ้ 

 

หลักการฝึกแรงต้าน 
 

กลไกการท างานของกล้ามเนือ้ขา 
 

ความส าคัญของพลังกล้ามเนือ้
ขาในกีฬาฟุตบอล 

 

พลังกล้ามเนือ้ขา 

การเรียนการสอนฟุตบอลโดย
ใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน 
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บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นี ้ มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการเรียนการสอนโดยใช้
โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟุตบอลระดบัระดบัอดุมศกึษา โดยมี
ขัน้ตอนวิธีด าเนินการดงันี ้

ประชากร 

 นกักีฬาฟุตบอลเพศชายของมหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา ท่ีศกึษาอยู่ใน ปีการศกึษา 
2554 จ านวน 120 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาฟุตบอลเพศชายของมหาวิทยาลยัราชภัฏ
นครราชสีมา ท่ีศกึษาอยู่ใน ปีการศกึษา 2554 จ านวน 40 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Selection) และจดักลุ่มก าหนดให้มีพลงักล้ามเนือ้ขาท่ีใกล้เคียงกัน (Match Group 
Method) เพ่ือแบง่เป็นกลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน และทดสอบความแตกตา่งของ
ค่าเฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขา  เพ่ือให้แต่ละกลุ่มมีเส้นพืน้ฐาน(Baseline) ก่อนการทดลองไม่
แตกตา่งกนัโดยมีวิธีการดงันี ้               
 1. วิธีการ Match Group Method ด าเนินการโดยน าค่าเฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ในการ
กระโดดในแนวดิง่ (Vertical Jump) มาเรียงล าดบัดงัแผนภาพ 

กลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10 
 … 

 
 2. เม่ือแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นสองกลุ่มแล้วจึงท าการจับฉลากโดยการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Sampling) ได้ผลดงันี ้
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 กลุ่มท่ี 1  เป็น กลุ่มทดลอง  คือ  กลุ่มท่ีมีการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึก
แรงต้าน จ านวน 20 คน 
 กลุม่ท่ี 2  เป็น กลุม่ควบคมุ  คือ  กลุม่ท่ีมีการเรียนการสอนฟตุบอลโดยใช้ฝึกด้วยโปรแกรม
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกต ิจ านวน 20 คน 

 3.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักล้ามเนือ้ขาระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคมุด้วยคา่ “ที” (t-test) ท่ีระดบันยัส าคญั .05  เพ่ือก าหนดเป็นเส้นพืน้ฐาน (Baseline)ก่อน
การทดลอง 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1.  แผนการเรียนการสอนฟตุบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน  
 โปรแกรมการฝึกแรงต้านของกลุม่ทดลองนอกเหนือจากการฝึกซ้อมตามปกต ิมีการฝึก 
8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วันพธุ และวนัศกุร์ โดยท าการฝึกก่อนการฝึกตามปกติ ใช้เวลา

30 นาที ตัง้แตเ่วลา 17.15 - 17.45 น.  เสร็จแล้วผู้วิจยัได้น าโปรแกรมนีไ้ปให้ผู้ เช่ียวชาญ 5 ท่าน 
ประเมินคณุภาพ  ตรวจสอบ แก้ไข และให้ข้อเสนอแนะ แล้วน ามาปรับปรุง แก้ไข ตามค าแนะน า
ของผู้ เช่ียวชาญ ให้เหมาะสมกับกลุ่มทดลอง ซึ่งผลการประเมินคณุภาพของเคร่ืองมือวิจัยได้ค่า 
IOC เท่ากับ 0.86 ซึ่งมีคณุภาพท่ีสามารถน าไปเป็นโปรแกรมการฝึกได้ (รายละเอียดปรากฏใน
ภาคผนวก ข ) 
 2.  แผนการเรียนการสอนฟตุบอลโดยใช้การสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ 

      3.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู  ได้แก่ 
  3.1 เคร่ืองมือ Contact Mat - Kinematics Measurement System ใช้ส าหรับวดั
พลงักล้ามเนือ้ขาโดยการกระโดดเต็มแรงในแนวดิ่ง (Vertical Jump) โดยให้ทดสอบ 3 ครัง้ 
บนัทกึผลการกระโดดแตล่ะครัง้แล้วหาคา่เฉล่ียของพลงัในการกระโดด (มีหนว่ยเป็น วตัต์) 

  3.2 ใบบนัทกึผลการทดสอบ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 1. ผู้ วิจัยท าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจาก จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   ถึง
มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา เพ่ือขอความอนเุคราะห์ให้นกักีฬาฟุตบอลเป็นกลุ่มตวัอย่างใน
การรับการทดลอง 
 2. จดัเตรียมสถานท่ี อปุกรณ์ ตารางฝึก เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 3. ท าการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection)  
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 4. ท าการทดสอบพลงักล้ามเนือ้ขา ของนกักีฬาฟุตบอลระดบัอดุมศกึษาของกลุ่มตวัอย่าง
ทัง้หมด พร้อมเก็บข้อมูล  และแบ่งเป็นกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน โดยทัง้สอง
กลุม่ไมมี่ความแตกตา่งกนัโดยใช้ปริมาณคา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขาเป็นตวัก าหนด 
 5. ก าหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ผู้วิจยัอธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้ เข้า
รับการทดสอบจนเป็นท่ีเข้าใจ 
 6. ให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆละ 
3 วนั โดย กลุ่มทดลองจะฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้าน ก่อนท าการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอล  ส่วน
กลุม่ควบคมุจะฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามปกติ 
 7. รวบรวมข้อมลูท่ีได้จากการทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์  
มาวิเคราะห์เพ่ือสรุปผลการวิจยั และเสนอแนะความคดิเห็นท่ีได้จากการวิจยัในครัง้นี ้

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมในการวิเคราะห์ข้อมลู เพ่ือหาคา่ตา่งๆดงันี ้
 1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของพลงั
กล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
 2. ทดสอบความแตกตา่งของพลงักล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ จากการ
ทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดยใช้สถิติการ
ทดสอบคา่ “ที” (t-test) 
 3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวดัซ า้ (One-Way Analysis of Variance 
with Repeated Measures) ของพลงักล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ระหว่างก่อน
การทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
 4. ถ้าพบวา่มีความแตกตา่งจากการวดัซ า้อย่างมีนยัส าคญั จะเปรียบเทียบความแตกตา่ง
เป็นรายคู ่ด้วยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) 
 5. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 6. น าเสนอข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิกราฟ 
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แผนผังแสดงขัน้ตอนการท าวิจัย 
 

 
 
 

ใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) 
ทดสอบครัง้ท่ี 1 ท าการทดสอบพลงักล้ามเนือ้ขาก่อนการทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
    (โปรแกรมการฝึกแรงต้าน)                        (โปรแกรมการฝึกตามปกต)ิ 

 
ใช้โปรแกรมการฝึกซ้อมรูปแบบเดียวกนั 

 ทดสอบครัง้ท่ี 2 ท าการทดสอบหาพลงักล้ามเนือ้ขาหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 

 
 
 
 
 
    (โปรแกรมการฝึกแรงต้าน)                        (โปรแกรมการฝึกตามปกต)ิ 

 
ใช้โปรแกรมการฝึกซ้อมรูปแบบเดียวกนั 

 
 ทดสอบครัง้ท่ี 3 ท าการทดสอบหาพลงักล้ามเนือ้ขาหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

 
 
 

นกักีฬาฟตุบอลของมหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา ระดบัปริญญาตรี จ านวน 40 คน 

กลุม่ทดลอง จ านวน 20 คน  กลุม่ควบคมุ จ านวน 20คน  

กลุม่ทดลอง จ านวน 20 คน  กลุม่ควบคมุ จ านวน 20คน  

กลุม่ทดลอง จ านวน 20 คน  กลุม่ควบคมุ จ านวน 20คน  
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แผนการด าเนินการวิจัย 

 

 
 
 
 
 

ล าดับ 
ขัน้ตอนการ 
ท าวิจัย 

เดือน (พ.ศ. 2554-2555) 
กค สค กย ตค พย ธค มค กพ มีค เมย พค 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 
 

5 
 

6 
7  
8 
9 
 

10 
 
 

11 
 

12 

น าเสนอหวัข้อ
วิทยานิพนธ์ 
เสนอโครงร่าง
วิทยานิพนธ์ 
สอบโครงร่าง 
วิทยานิพนธ์ 
บณัฑิตวิทยาลยั 
วิทยาลยัอนมุตัิ 
โครงร่าง 
สร้างเคร่ืองมือ  
ตรวจสอบเคร่ืองมือ 
เก็บรวบรวมข้อมลู 
วิเคราะห์ข้อมลู 
สรุปผลการวิจยั 
ขออนมุตัิสอบ
วิทยานิพนธ์ 
ปรับปรุงแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะของ
กรรมการ 
เสนอเพื่อเผยแพร่
บทความ
ผลงานวิจยั 
สง่วิทยานิพนธ์ฉบบั 
สมบรูณ์ 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  
 การวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของการเรียนการสอน
ฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีต่อพลังกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาฟุตบอลระดับ
ระดบัอดุมศกึษา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8  สปัดาห์ ของ
ทัง้ 2 กลุม่ โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิ  ดงันี ้

 
ตารางท่ี 1  แสดงการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสว่นสงู น า้หนกัและอาย ุ
       ของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ 
 

ข้อมลูพืน้ฐาน 
 กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

n = 40 คน n = 20 คน n = 20 คน 

  SD   SD   SD 
สว่นสงู (เซนตเิมตร) 172.35 3.223 171.2 2.441 173.5 3.547 
น า้หนกั (กิโลกรัม) 66.55 6.52 66.05 7.837 67.05 5.031 
อาย ุ(ปี) 21.825 1.083 22.2 0.894 21.45 1.146 

 
 
จากตารางท่ี 1 พบว่า คา่เฉล่ียของส่วนสงู น า้หนกั และอายขุองกลุ่มประชากรทัง้หมด มี

ค่าเฉล่ียเท่ากับ 172.35 เซนติเมตร 66.55กิโลกรัม และ 21.825  ปี ตามล าดับ   ค่าเฉล่ียของ
ส่วนสูง น า้หนัก และอายุของกลุ่มทดลองทัง้หมด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 171.2 เซนติเมตร  66.05
กิโลกรัม และ 22.2 ปี ตามล าดบั  คา่เฉล่ียของสว่นสงูน า้หนกั และอายขุองกลุ่มควบคมุ  มีคา่เฉล่ีย
เทา่กบั 173.5เซนตเิมตร 67.05  กิโลกรัม และ 21.45 ปี ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 2  แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงักล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลอง 
       และกลุม่ควบคมุ 

 

พลงักล้ามเนือ้ขา 
(วตัต์) 

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 
n = 20 คน n = 20 คน 

  SD   SD 
ก่อนการทดลอง 1,647,268.2 155,362.43 1,650,859.5 154,310.51 
หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

1,707,275.45 156,987.29 1,651,786.25 165,502.617 

หลงัการทดลอง 
8  สปัดาห์ 

1,787,041.9 158,246.056 1,653,808.5 163,852.734 

 
 

จากตารางท่ี 2 พบว่า คา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขาในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลอง  4 สัปดาห์และหลังการทดลอง  8 สัปดาห์  มีค่า เฉ ล่ีย เท่ากับ  1,647,268.2  
1,707,275.45 และ 1,787,041.9 วตัต์ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา่เท่ากบั 155,362.43 
156,987.29  และ 158,246.056  ตามล าดบั ในกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 
มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 1,650,859.5  1,651,786.25  และ  1653808.5  วตัต์ ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคา่เทา่กบั 154,310.51   165,502.617 และ 163852.734    ตามล าดบั 
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ตารางที่ 3   แสดงคา่เฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ “ที” (t-test)จากการวิเคราะห์ความ
       แตกต่างของค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนือ้ขาก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4  
         สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลอง กบักลุม่ควบคมุ 
 

พลงักล้ามเนือ้ขา 
(วตัต์) 

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ   
n = 20 คน n = 20 คน   

  SD   SD t p 
ก่อนการทดลอง 1,647,268.2 155,362.43 1,650,859.5 154,310.51 -0.073 0.942 
หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

1,707,275.45 156,987.29 1,651,786.25 165,502.617 1.088 0.284 

หลงัการทดลอง  
8 สปัดาห์ 

1,787,041.9 158,246.056 1,653,808.5 163,852.734 2.679 0.011* 

*p <.05       
 
 
 จากตารางท่ี 3 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียพลัง
กล้ามเนือ้ขา เท่ากับ 1,647,268.2  และ 1,650,859.5  วัตต์  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉล่ียพลงักล้ามเนือ้ขา เท่ากับ 1,707,275.45  และ 1,651,786.25 
วตัต์  หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีคา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้ขา เท่ากับ 
1,787,041.9  และ  1,649,603.5  วตัต์ 
 เม่ือน าผลการทดสอบท่ีได้มาวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้ขาพบว่า 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลอง มีพลงักล้ามเนือ้ขามากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 4   แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของพลงักล้ามเนือ้ 
                     ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ 
                  ทดลอง 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS Df MS F p 
ระหวา่งบคุคล 1.967 2 9.833 136.256 0.000* 
ภายในบคุคล 2.742 38 7.217   
รวม 4.709 40    

* p <.05      

 
 
 จากตารางท่ี 4 พบว่า ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ของพลงั
กล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ พบวา่ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็น
รายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี ดงัแสดงผลในตารางท่ี 5 
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ตารางที่  5  แสดงผลการทดสอบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉลี่ยของพลงักล้ามเนือ้ขาก่อนการ
       ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยวิธีของ 
       แอล เอส ดี ของ กลุม่ทดลอง 
 

การทดลอง  ก่อนการ หลงัการทดลอง หลงัการทดลอง 
พลงักล้ามเนือ้ขา  ทดลอง 4 สปัดาห์ 8 สปัดาห์ 

(วตัต์)    1,647,268.2 1,707,275.45 1,787,041.9 
ก่อนการทดลอง 1,647,268.2 - -60007.25* -139773.7* 
หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

1,707,275.45  - -79766.45* 

หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ 

1,787,041.9   - 

* p <.05     
 
 
 จากตารางท่ี 5 พบวา่ ก่อนและหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีพลงักล้ามเนือ้ขา
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีพลงั
กล้ามเนือ้ขามากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และหลงัการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีพลังกล้ามเนือ้ขาแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 6   แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของพลงักล้ามเนือ้ขา 
                  ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ 
                  ควบคมุ 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS Df MS F p 
ระหวา่งบคุคล 9.097 2 4.548 0.386 0.683 
ภายในบคุคล 4.482 38 1.180   
รวม 13.579 40    

* p <.05      

 
 
 จากตารางท่ี 6 พบว่า ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ของพลงั
กล้ามเนือ้ขาของกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ พบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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แผนภูมิท่ี 1  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพลงักล้ามเนือ้ขา ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม         
         ควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
 
 

 
 

 
 

1,647,268.20 

1,707,275.45 

1,787,041.90 

1,650,859.50 1,651,786.25 1,653,808.50 

1,550,000.00

1,600,000.00

1,650,000.00

1,700,000.00

1,750,000.00

1,800,000.00

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ 

พลังกล้ามเนือ้ขา 
(วัตต์) 

ระยะเวลาการทดลอง 

กลุม่ทดลอง 

กลุม่ควบคมุ 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการเรียนการสอนฟุตบอล
โดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีต่อพลังกล้ามเนือ้ขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย
ระดบัอุดมศกึษาของมหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสีมา เพศชาย จ านวน 40 คน โดยวิธีการเลือก
กลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) จากนัน้ท าการแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น
สองกลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 20 คน ด้วยวิธี Match Group Method ท าการ
ฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในส่วนของการทดสอบผลการทดลองนัน้ ได้มีการทดสอบผลการ
ทดลองทัง้หมด 3 ครัง้ คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 
สปัดาห์ โดยท าการเก็บรวบรวมผลของพลงักล้ามเนือ้ขา ของนกักีฬาฟตุบอลชายระดบัอดุมศกึษา 
 น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์หาค่าเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” (t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ( One-
Way Analysis of Variance with Repeated Measures ) หากพบว่ามีความแตกต่างจึง
เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคู ่ด้วยวิธีของ แอล เอส ดี 

ผลการวิจัยพบว่า 

 1. ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์  กลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนือ้ขา
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีพลงักล้ามเนือ้
ขาแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 3. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  กลุ่มทดลองมีพลงักล้ามเนือ้ขา มากกว่าก่อนการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
 4. ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สปัดาห์  กลุ่มควบคมุมีพลงักล้ามเนือ้ขาไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 5. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีพลงักล้ามเนือ้
ขาไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 6. ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  กลุ่มควบคมุมีพลงักล้ามเนือ้ขาไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 7. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีพลงักล้ามเนือ้ขาไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 8. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  กลุ่มทดลองมีพลงักล้ามเนือ้ขา มากกว่ากลุ่มควบคมุ อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05                                                                                                                                                       

อภปิรายผลการวิจัย 

1.  ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์  กลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนือ้ขา
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กบัหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีพลงักล้ามเนือ้ขา แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  จาก
ผลการวิจยันีแ้สดงให้เห็นว่า การเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีผลต่อ
การพัฒนาของพลังกล้ามเนือ้ขา ท าให้พลังกล้ามเนือ้ขา เพิ่มขึน้ได้จริง ทัง้นีเ้ป็นเพราะว่ากลุ่ม
ทดลอง ได้ท าการฝึกซ้อมเพ่ือเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ซึ่งเป็นไปตามหลกัของการฝึกซ้อมทางด้าน
สรีรวิทยาของ บอมพา (Bompa,1993)  ทางด้านกฎของการใช้ความหนกัมากกว่าปกติ (Law of 
Overload) ท่ีวา่ร่างกายจะมีการพฒันาขึน้ ถ้าร่างกายมีการฝึกงาน หรือได้รับการกระตุ้นท่ีมากกว่า
ปกติ ซึ่งในการวิจยัครัง้นี ้กลุ่มทดลอง ได้ท าการฝึกท่ีมากกว่าปกติ และทุกๆ 2 สปัดาห์ จะมีการ
ปรับงาน และเพิ่มงานในการ ดงันัน้ เม่ือท าการฝึกซ้อมจะสามารถท าให้เกิดการพฒันาพลงัเพิ่มขึน้ 
ดงัเชน่งานวิจยัของ บญุช ูหนสูลงุ (2552) ท่ีได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ี
มีต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดท่ีสอง ของนักเ รียนระดบัมัธยมศึกษา
ตอนต้น กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนโรงเรียนชยัภูมิภกัดีชมุพล ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น จ านวน 30 
คนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติและฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกแรง
ต้าน กลุ่มควบคมุฝึกซ้อมโปรแกรมตามปกติ โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั มีการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ  จดุโทษจดุท่ีสอง ก่อนการทดลอง หลงัการการทดลอง 4 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล  ณ จุดโทษจุดท่ีสอง 
มากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ทัง้นีก้ารเพิ่มขึน้ของพลงักล้ามเนือ้
ขา ของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกแรงต้าน ซึ่งจะช่วยกระตุ้นและพัฒนาการท างานของ
กล้ามเนือ้ให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ทัง้ในแง่ความแรงและความเร็วในการหดตัวและ
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องค์ประกอบส าคัญอ่ืนๆต่อการท างานของกล้ามเนือ้ได้แก่ การท างานประสานกันอย่างมี
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ และพลงักล้ามเนือ้ 

  2.  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีพลังกล้ามเนือ้ขาไม่
แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  จากผลการวิจยันีอ้าจเป็นผลมาจากการเรียน
การสอนฟุตบอลตามโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติของผู้ ฝึกสอน ท่ีมีการฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอ
และในโปรแกรมการฝึกซ้อมนัน้อาจมีรูปแบบการฝึกท่ีช่วยในการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขา ดงัเช่น
งานวิจยัของกิตติพงษ์ เพ็งศรี (2549)  ท่ีได้ท าการศกึษาเร่ืองผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อ
ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ขา  กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง โดยกลุ่มควบคมุ 
ฝึกวอลเลย์บอลเพียงอย่างเดียว ส่วนกลุ่มทดลอง ฝึกวอลเลย์บอลควบคูก่บัการฝึกพลยัโอเมตริก 
โดยใช้เวลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั และมีการทดสอบ
ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8  ผลการวิจยัพบว่า  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พลงัของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬา
วอลเลย์บอลหญิงกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั  และกลุ่มทดลองมี
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่ตา่งจากหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมี
นยัส าคญั  

3.  จากสมมติฐานของการวิจยัท่ีว่า การเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรง
ต้านท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ขา ท าให้พลงักล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ ซึ่งผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีได้รับการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน มีพลัง
กล้ามเนือ้ขา มากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

จากผลการวิจยัครัง้นีแ้สดงให้เห็นวา่ การเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรง
ต้านท่ีมีผลต่อการพัฒนาของพลังกล้ามเนือ้ขา ท าให้พลังกล้ามเนือ้ขา เพิ่มขึน้ได้จริง ทัง้นีเ้ป็น
เพราะว่ากลุ่มทดลอง ได้ท าการฝึกซ้อมเพ่ือเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ซึ่งเป็นไปตามหลกัของการ
ฝึกซ้อมทางด้านสรีรวิทยาของ บอมพา (Bompa,1993)  ทางด้านกฎของการใช้ความหนกัมากกว่า
ปกติ (Law of Overload) ท่ีว่าร่างกายจะมีการพฒันาขึน้ ถ้าร่างกายมีการฝึกงาน หรือได้รับการ
กระตุ้นท่ีมากกว่าปกติ ซึ่งในการวิจยัครัง้นี ้กลุ่มทดลอง ได้ท าการฝึกท่ีมากกว่าปกติ และทุกๆ 2 
สปัดาห์ จะมีการปรับงาน และเพิ่มงานในการ ดงันัน้ เม่ือท าการฝึกซ้อมจะสามารถท าให้เกิดการ
พฒันาพลงัเพิ่มขึน้สอดคล้องกบัแนวคิดของ คิม (Kim,1999) ท่ีว่า พลงั หมายถึง แรง x ความเร็ว
(ความเร็ว = ระยะทาง/เวลา) พลงั คือ ความสามารถของแรงระเบดิ และพลงัในการเคล่ือนไหวโดย
การท างานร่วมกันของกล้ามเนือ้ ดงันัน้ การเพิ่มพลัง ความเร็ว และก าลัง จะต้องเพิ่มโดยการ
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พัฒนาความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนือ้ สอดคล้องกับแนวคิดของ สนธยา สีละมาด 
(2547)  ได้ให้ความหมายว่า พลัง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ 
(Neuromuscular System) หรือการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตวัของกล้ามเนือ้อย่างรวดเร็ว 
พลังเป็นผลของแรงกล้ามเนือ้ (Muscular Force) และอัตราความเร็ว (Velocity) ของการ
เคล่ือนไหว เพราะฉะนัน้พลงัจะเทา่กบัแรงคณูด้วยอตัราความเร็ว (P = F x V) ด้วยเหตผุลดงักล่าว
การฝึกของกลุ่มทดลอง ท าให้เกิดการพฒันาของกล้ามเนือ้ท่ีช่วยให้เกิดการหดตวัได้เร็วขึน้ ก าลงั
กล้ามเนือ้ขาจงึเพิ่มขึน้หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

 4. จากสมมติฐานของการวิจยัท่ีว่า การเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรง
ต้านของกลุ่มทดลองมีผลท าให้พลงักล้ามเนือ้ขา มากกว่าการเรียนการสอนฟุตบอลตามปกติของ
กลุ่มควบคมุ ซึ่งผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกด้วยการ
เรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านส่งผลต่อพลังกล้ามเนือ้ขามากกว่ากลุ่ม
ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ผลการทดลองจงึเป็นไปตามสมมตฐิาน 
 จากการวิจยัครัง้นีแ้สดงว่า การเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมี
ต่อพลงักล้ามเนือ้ขา เป็นโปรแกรมการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 8 สปัดาห์ กลุ่ม
ทดลองท่ีได้รับการเรียนการสอนฟตุบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีผลตอ่พลงักล้ามเนือ้ขา
มากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ทัง้นีก้ารเพิ่มขึน้ของ
พลงักล้ามเนือ้ขา ของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกแรงต้าน ซึ่งจะช่วยกระตุ้นและพฒันาการ
ท างานของกล้ามเนือ้ให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ทัง้ในแง่ความแรงและความเร็วในการหดตวั
และองค์ประกอบส าคญัอ่ืนๆต่อการท างานของกล้ามเนือ้ได้แก่ การท างานประสานกันอย่างมี
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ และพลงักล้ามเนือ้ ซึ่งสอดคล้องกบั แนวคิดของ 
ชมิดท์ไบลเชอร์ (Schmidtbleicher, 1992) ลงความเห็นว่า ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้กับ
พลงักล้ามเนือ้ไม่ได้แยกจากกนัอย่างแท้จริง และพลงักล้ามเนือ้ก็เป็นผลจากการใช้ วิธีการฝึกเพ่ือ
เพิ่มความแข็งแรงให้สูงสุด และการฝึกโดยใช้วงจรเหยียด -สัน้ และยังสอดคล้องกับแนวคิดของ 
พิชิต  ภูติจนัทร์ (2547) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ก าลงัสูงสุดของกล้ามเนือ้
มัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพ่ือต้านกับแรงต้านทานเป็นท่ียอมรับกันว่าการพัฒนา ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้สามารถสร้างได้โดยการฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงต่อสู้กับความต้านทาน
หรือน า้หนกัท่ีสงูขึน้แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านส่งผลตอ่การพฒันาความ
แข็งแรง และก าลงั  เม่ือวิเคราะห์การกระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งนัน้ กล้ามเนือ้ขามดัต่างๆจะท างาน
ต่อเน่ืองกัน เร่ิมจากกล้ามเนือ้เหยียดสะโพก กล้ามเนือ้เหยียดเข่าและกล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า
ตามล าดบั จนกวา่เท้าจะพ้นพืน้ ซึ่งกล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวลดลง โดยท่ีก่อนการกระโดด
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นัน้ จะมีการเตรียมตวัด้วยการย่อตวัลง ซึ่งกล้ามเนือ้ดงักล่าวจะมีการหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึน้ 
ก่อนจะหดตัวแบบความยาวลดลงอย่างรวดเร็ว  ซึ่งจากโปรแกรมการฝึกแรงต้านนีไ้ด้เน้นการ
พฒันากลุม่กล้ามเนือ้ดงักลา่วเกือบทัง้หมด  จึงท าให้ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มกล้ามเนือ้นี ้
ดีขึน้  แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้รับการฝึกท่ีเน้นการพฒันากล้ามเนือ้กลุ่มนี ้ จึงสรุปได้ว่าการ
เรียนการสอนฟตุบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีจะมีผลตอ่พลงักล้ามเนือ้ขามากกว่าการฝึก
ตามปกตใินแตล่ะวนัของนกักีฬา 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1.จากการวิจยั พบว่า ผลของการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน
ท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลองมีผลท าให้พลงักล้ามเนือ้ขา เพิ่มมากขึน้กว่าการเรียนการ
สอนฟุตบอลตามปกติในกลุ่มควบคมุ ในระยะเวลาฝึก 4 สปัดาห์  ดงันัน้โปรแกรมนีจ้ึงเหมาะกับ
การฝึกท่ีมีเวลาในการฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขนั  ซึ่งก็จะช่วยให้นกักีฬามีพลงักล้ามเนือ้ขาเพิ่ม
มากขึน้เป็นผลท าให้การแสดงทกัษะตา่งๆมีประสิทธิภาพ เพิ่มมากขึน้ด้วย   ซึ่งปัจจยัดงักล่าวจะ
สง่ผลดตีอ่ประสิทธิภาพในการแขง่ขนั  

2. ในการฝึกช่วง สปัดาห์แรก นกักีฬาจะมีปัญหาเก่ียวกบัท่าทางในการฝึกแรงต้าน ดงันัน้
ครูผู้ ฝึกสอนจึงต้องอธิบายและฝึกซ้อมให้นกักีฬาเกิดความเข้าใจและมีความช านาญ เพ่ือผลของ
การฝึกซ้อมจะมีประสิทธิภาพสงูสดุ 

3. ผู้ชว่ยผู้วิจยัควรจะเป็นผู้ ท่ีมีความรู้และความเข้าใจในหลกัการฝึกแรงต้าน  และมีความ
เข้าใจในตวัโปรแกรมท่ีใช้ด้วยเพ่ือผลของการฝึกซ้อมจะมีประสิทธิภาพสงูสดุ 

4. ในการวิจยัครัง้นี ้ใช้การวดัผลเพียงแคด้่านเดียวจึงอาจท าให้ไม่ครอบคลมุและไม่ทราบ
ถึงพฒันาการด้านอ่ืนๆท่ีเกิดขึน้  จงึควรมีการศกึษาในด้านอ่ืนๆด้วย 

5. ในกีฬาฟุตบอลมีการใช้พลงักล้ามเนือ้ขาหลายรูปแบบ  การใช้การกระโดดเต็มแรงใน
แนวดิ่ง (Vertical Jump) เป็นตวัชีว้ดัพลงักล้ามเนือ้ขา  อาจไม่ครอบคลุมทกัษะทัง้หมดในกีฬา
ฟตุบอล  ซึง่ในกีฬาฟตุบอลอาจวดัได้ด้วยวิธีอ่ืน เชน่ พลงัในการเตะลกูฟตุบอล เป็นต้น 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาผลของการเรียนการสอนโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีต่อพลัง
กล้ามเนือ้ในกีฬาชนิดอ่ืนๆ เช่น กีฬาบาสเกตบอล  ซอฟท์บอล  วอลเลย์บอล หรือแม้แต่กีฬา
ประเภทบคุคล เชน่ กีฬาแบดมินตนัและกีฬาปิงปอง  เป็นต้น 
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 2. ควรมีการศึกษาผลของการเรียนการสอนโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีต่อพลัง
กล้ามเนือ้ขาท่ีเหมาะสมกับอายุ เพศ เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด และเพ่ือป้องกันการเกิดการ
บาดเจ็บท่ีอาจะเกิดขึน้ 
 3. ควรมีการวัดผลของการเรียนการสอนโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีต่อพลัง
กล้ามเนือ้ทกุๆ 2 สปัดาห์  เพ่ือท าให้ทราบถึงพฒันาการของพลงักล้ามเนือ้ส่วนนัน้ๆอย่างละเอียด 
และเพ่ือเป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมให้มีประสิทธิภาพสูงสุดและใช้
ระยะเวลาอนัสัน้ 
 4. ควรมีการวดัผลในหลายๆด้าน เชน่ ความทนทานของกล้ามเนือ้ ความเร็ว ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้  เพ่ือท าให้ทราบถึงพัฒนาการท่ีเกิดจากโปรแกรมการฝึกนัน้อย่างละเอียดและ
ครอบคลมุ 
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รายการอ้างอิง 
ภาษาไทย 

การกีฬาแห่งประเทศไทย. วิทยาศาสตร์การกีฬาส าหรับผู้ ฝึกสอนกีฬาและนกักีฬา. กรุงเทพฯ:
 การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2535. 
กิตตพิงษ์ เพ็งศรี. ผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ขา. วิทยานิพนธ์
 ปริญญามหาบณัฑิต,ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศกึษา  มหาวิทยาลยั 
 ศรีนครินทรวิโรฒ, 2549. 
ขนัต ิพทุธพงศ์. ผลของการฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีผลตอ่พลงักล้ามเนือ้ขาของนกัศกึษา. 
 วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์
 มหาวิทยาลยั, 2536.  
คนางค์ ศรีหิรัญ. ผลฉับพลนัของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยกุต์ท่ีมีตอ่ความออ่นตวั และ
 พลงักล้ามเนือ้. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์
 มหาวิทยาลยั, 2551. 
เจริญ กระบวนรัตน์. เทคนิคการฝึกความเร็ว. คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา, มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 
 2538. 
เจริญ กระบวนรัตน์. หลกัการฝึกยกน า้หนกัเพ่ือความสดุยอดของนกักีฬา. กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์
 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 2545. 
เจริญ กระบวนรัตน์.  เอกสารประกอบการเรียนวิชาหลกัการและเทคนิคการฝึกกีฬา. คณะ
 วิทยาศาสตร์การ กีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 2546. 
ชศูกัดิ์ เวชแพศย์ และ กนัยา ปาละวิวธัน์. สรีรวิทยาการออกก าลงักาย. พิมพ์ครัง้ท่ี 4. กรุงเทพฯ :
 ธรรกมลการพิมพ์, 2536. 
ดนยั ดวงภมุเมศร์.  ผลของการฝึกยกน า้หนกั 6 RM การฝึกยกน า้หนกั 12 RM และการฝึกพลยัโอ
 เมตริก ท่ีมีตอ่ก าลงัของกล้ามเนือ้ขา. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, ภาควิชาพลศกึษา 
 คณะศกึษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 2545. 
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์. สรีรวิทยาการออกก าลงักาย. ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์  
 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2540. 
ถาวร กมทุศรี. ผลการฝึกยกน า้หนกัในระดบัความหนกัตา่งกนัท่ีมีตอ่ก าลงักล้ามเนือ้ขา. 
 วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 
 2541. 
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นิธิพงศ์ กิมาวหา. ผลของการฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้าน ท่ีมีตอ่การพฒันา
 พลังระเบิดของกล้ามเนือ้ขา. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต , ภาควิชาพลศึกษา  
 คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2548. 
นิวฒัน์ บญุสม. ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, 
 ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศกึษา  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 2544. 
บญุช ู หนสูลงุ. ผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุ
 โทษจดุท่ีสอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น.วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, 
 ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2552. 
ปณิธาน หงส์ทอง.การเปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกดค้างไว้กบัแบบพีเอ็น
 เอฟท่ีมีตอ่การพฒันาความอ่อนตวัของนกักีฬายิมนาสตกิ. วิทยานิพนธ์ปริญญา
 มหาบณัฑิต, ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2547. 
ประโยค สทุธิสง่า. การบริหารเชิงยทุธ์สู่ความเป็นเลิศของโค้ชฟุตบอล. กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิช, 
 2541. 
ปรีตวิฒัน์ วรรณบษุปวิช. ผลของการฝึกฟุตบอลบนพืน้ท่ีสงูสลบักบัการฝึกบนพืน้ท่ีราบท่ีมีตอ่
 ปริมาณเซลล์เม็ดเลือดแดงของนกักีฬาฟตุบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย. วิทยานิพนธ์
 ปริญญามหาบณัฑิต,  สาขาวิชาพลศกึษา ภาควิชาหลกัสตูรการสอนและเทคโนโลยี
 การศกึษา คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2552. 
พงษ์เอก สกุใส. การพฒันาโปรแกรมการฝึกเพ่ือปรับปรุงจดุเร่ิมล้าในนกักีฬาฟตุบอล. วิทยานิพนธ์
 ปริญญามหาบณัฑิต,  ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 
 2548. 
พรหมเมศ จกัษุรักษ์. ผลของการฝึกเสริมด้วยน า้หนกัและพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและ
 พลงักล้ามเนือ้ของนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, ภาควิชาพลศกึษา 
 คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2535. 
พลศกึษา,กรม. คูมื่อการปฏิบตังิานงานบริการทดสอบสมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพฯ: ส านกัวิชา
 วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา, 2552. 
พิชิต ภตูจินัทร์.  การฝึกยกน า้หนกัเบือ้งต้น. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร์.2547. 
ภสูิต ถาดา. การเปรียบเทียบผลระหวา่งการฝึกเสริมไอโซโทนิค ควบคูพ่ลยัโอเมตริก ไอโซเมตริก 
 ควบคูพ่ลยัโอเมตริก ท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ขาและแขน. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, 
 ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2540. 
มน ูอนนัตชยัศริิ. คูมื่อการสอนฟตุบอลส าหรับเยาวชน. กรุงเทพฯ: กรมการศาสนา, 2541. 
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วนัชยั บญุรอด. การพฒันาโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริก
 และไอโซคเินตคิ. วิทยานิพนธ์ปริญญาดษุฎีบณัฑิต, ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ 
 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2538. 
วิฑรูย์ ยมะสมิต. ผลการฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้วยน า้หนกั ท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความเร็วในการ
 วิ่ง 50 เมตร ของนกัเรียนเตรียมทหาร ปีการศกึษา 2551. วิทยานิพนธ์ปริญญา
 มหาบณัฑิต,  สาขาวิชาพลศกึษา  คณะพลศกึษา  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 2552. 
วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง. ทบทวน  Antomy [ออนไลน์]. 2549.แหล่งท่ีมา: 
 http://www.bcnlp.ac.th/Anatomy/page/apichat/index2.html [9 พฤศจิกายน 2554] 
วิษณุ  ตุวยานนท์, พันต ารวจโท. เพาะกาย [ออนไลน์] .2543 แหล่งท่ีมา:http://www.tuvaya 
 non.net/index1.html [9 พฤศจิกายน 2554] 
ศราวฒุิ คณุาธรรม. การศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ้อนโดยใช้เวลาพกัระหวา่งการฝึก
 ด้วยน า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริกแตกตา่งกนัท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้
 ขา. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, ส านกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์
 มหาวิทยาลยั, 2549. 
ศริิรัตน์ หิรัญรัตน์. สมรรถภาพทางกายและทางกีฬา. กรุงเทพฯ: โรงเรียนกีฬาเวชศาสตร์ ภาควิชา
 ศลัศาสตร์ออโธปิดกิส์และกายภาพบ าบดั คณะแพทยศาสตร์ ศริิราชพยาบาล
 มหาวิทยาลยัมหิดล, 2539. 
ศลิปชยั  สวุรรณธาดา. จิตวิทยาการกีฬา. กรุงเทพฯ: เอกสารประกอบการบรรยาย. คณะครุศาสตร์ 
 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2532. 
สนธยา สีละมาด.  หลกัการฝึกกีฬาส าหรับผู้ ฝึกสอนกีฬา. กรุงเทพฯ: จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั,
 2547. 
สมภพ สาครดี. ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่ก าลงักล้ามเนือ้ขา ของนกักีฬายกน า้หนกัใน
 ทา่สแน็ท. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต,  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ภาควิชา
 วิทยาศาสตร์การกีฬา บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 2540. 
อภิลกัษณ์ เทียนทอง. ผลของการฝึกกระโดดเท้าคูข้่ามรัว้ท่ีระยะหา่งระหวา่งรัว้ตา่งกนัตอ่ความเร็ว
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แผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลตามปกต ิสัปดาห์ที่ 1 - 2 
 

วัน สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 
จนัทร์ 1.การอบอุน่

ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
การวิง่แบบตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บัท่ี 
และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกูลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งซกิแซก   
2. วิ่งหนัข้างซกิแซก 
3. วิ่งหนัข้างยกเขา่สงู 
4. วิ่งซอยเท้าข้ามสิง่กีดขวาง 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 4:4 
2.  เลน่แบบ 3:3 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาที 
 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง 
ไปกลบั 12 ม. 
จ านวน 
4 รอบ 

 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

องัคาร 1.การอบอุน่
ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
การวิง่แบบตา่งๆ 
3.ทกัษะการเลน่
ลกูฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
4. การเข้าท า
ประต ู
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งซกิแซก   
2. วิ่งหนัข้างซกิแซก 
3. วิ่งหนัข้างยกเขา่สงู 
4. วิ่งซอยเท้าข้ามสิง่กีดขวาง 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  เดาะลกูฟตุบอล 
2.  การโหมง่ลกูฟตุบอล 
3.  การยิงประต ู
ขัน้น าไปใช้  
1.  ฝึกรูปแบบการเข้าท าประต ู
   1.1  เข้าท าจากด้านข้าง 
   1.2  ท าช่ิง 
   1.3  อ้อมหลงั 
2. เลน่แบบมีฝ่ายรุก-รับ  
   เมื่อฝ่ายรุกท าประตไูด้ ให้สลบัฝ่ายกนั 
   รุก-รับ 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 

20 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง 
ไปกลบั 12 ม. 
จ านวน 
4 รอบ 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พธุ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งซกิแซก   
2. วิ่งหนัข้างซกิแซก 
3. วิ่งหนัข้างยกเขา่สงู 
4. วิ่งซอยเท้าข้ามสิง่กีดขวาง 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง 
ไปกลบั 12 ม. 
จ านวน 
4 รอบ 

 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พฤหสั 1.การอบอุน่
ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
การวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.ทกัษะการเลน่
ลกูฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
4. การเข้าท า
ประต ู
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งซกิแซก   
2. วิ่งหนัข้างซกิแซก 
3. วิ่งหนัข้างยกเขา่สงู 
4. วิ่งซอยเท้าข้ามสิง่กีดขวาง 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  เดาะลกูฟตุบอล 
2.  การโหมง่ลกูฟตุบอล 
3.  พกัลกูฟตุบอลด้วยอก 
4.  วอลเลย์่ 
ขัน้น าไปใช้  
1.  ฝึกรูปแบบการเข้าท าประต ู
   1.1  ท าประตดู้วยการโหมง่ 
   1.2  ท าประตดู้วยการพกัอกแล้วยิง 
   1.3  ท าประตดู้วยการวอลเลย์ 
   1.4  ท าประตดู้วยการฮาฟวอลเลย์ 
2. เลน่แบบมีฝ่ายรุก-รับ  
   เมื่อฝ่ายรุกท าประตไูด้ ให้สลบัฝ่ายกนั 
   รุก-รับ 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง 
ไปกลบั 12 ม. 
จ านวน 
4 รอบ 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

ศกุร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งซกิแซก   
2. วิ่งหนัข้างซกิแซก 
3. วิ่งหนัข้างยกเขา่สงู 
4. วิ่งซอยเท้าข้ามสิง่กีดขวาง 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง 
ไปกลบั 12 ม. 
จ านวน 
4 รอบ 

 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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แผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลตามปกต ิสัปดาห์ที่ 3 - 4 
 

วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

จนัทร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่
แบบตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้ 
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 5 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้   
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 4:4 
2.  เลน่แบบ 3:3 
ขัน้สรุป 
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 

 
40 นาที 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง 2,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 5 รอบ   

 
ระยะหา่ง 10 ม. 

 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 

ระยะหา่ง 20 ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

องัคาร 1.การอบอุน่
ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
การวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.ทกัษะการเลน่
ลกูฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
4. การเข้าท า
ประต ู
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 5 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้   
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  เดาะลกูฟตุบอล 
2.  การโหมง่ลกูฟตุบอล 
3.  การยิงประต ู
ขัน้น าไปใช้  
1.  ฝึกรูปแบบการเข้าท าประต ู
   1.1  เข้าท าจากด้านข้าง 
   1.2  ท าช่ิง 
   1.3  อ้อมหลงั 
2. เลน่แบบมีฝ่ายรุก-รับ  
   เมื่อฝ่ายรุกท าประตไูด้ ให้สลบัฝ่ายกนั 
   รุก-รับ 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 

40 นาที 
 
 

 
20 นาที 

 
 
 
 
 
 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง2,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 5 รอบ   
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พธุ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม 
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 5 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้   
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง2,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 5 รอบ 

 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 

ระยะหา่ง 20 ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พฤหสั 1.การอบอุน่
ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
การวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.ทกัษะการเลน่
ลกูฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
4. การเข้าท า
ประต ู
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 5 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้   
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  เดาะลกูฟตุบอล 
2.  การโหมง่ลกูฟตุบอล 
3.  พกัลกูฟตุบอลด้วยอก 
4.  วอลเลย์่ 
ขัน้น าไปใช้  
1.  ฝึกรูปแบบการเข้าท าประต ู
   1.1  ท าประตดู้วยการโหมง่ 
   1.2  ท าประตดู้วยการพกัอกแล้วยิง 
   1.3  ท าประตดู้วยการวอลเลย์ 
   1.4  ท าประตดู้วยการฮาฟวอลเลย์ 
2. เลน่แบบมีฝ่ายรุก-รับ  
   เมื่อฝ่ายรุกท าประตไูด้ ให้สลบัฝ่ายกนั 
   รุก-รับ 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 

20 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง2,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 5 รอบ  
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

ศกุร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 5 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้   
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง2,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 5 รอบ 

 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 

ระยะหา่ง 20 ม. 
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แผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลตามปกต ิสัปดาห์ที่ 5 - 6 
 

วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

จนัทร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งตามแนวทแยงของสนาม เร็วสลบัช้า 
2. ซอยเท้าอยูก่บัท่ีแล้วเปลีย่นทศิทาง   
    อยา่งเร็ว 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 4:4 
2.  เลน่แบบ 3:3 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 

ระยะหา่ง 20 ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

องัคาร 1.การอบอุน่
ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
การวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.ทกัษะการเลน่
ลกูฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
4. การเข้าท า
ประต ู
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม 
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งตามแนวทแยงของสนาม เร็วสลบัช้า 
2. ซอยเท้าอยูก่บัท่ีแล้วเปลีย่นทศิทาง   
    อยา่งเร็ว 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  เดาะลกูฟตุบอล 
2.  การโหมง่ลกูฟตุบอล 
3.  การยิงประต ู
ขัน้น าไปใช้  
1.  ฝึกรูปแบบการเข้าท าประต ู
   1.1  เข้าท าจากด้านข้าง 
   1.2  ท าช่ิง 
   1.3  อ้อมหลงั 
2. เลน่แบบมีฝ่ายรุก-รับ  
   เมื่อฝ่ายรุกท าประตไูด้ ให้สลบัฝ่ายกนั 
   รุก-รับ 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 

40 นาที 
 
 

 
20 นาที 

 
 
 
 
 
 
 

15 นาที 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พธุ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งตามแนวทแยงของสนาม เร็วสลบัช้า 
2. ซอยเท้าอยูก่บัท่ีแล้วเปลีย่นทศิทาง   
    อยา่งเร็ว 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

20 นาที 
 
 

15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 

ระยะหา่ง 20 ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พฤหสั 1.การอบอุน่
ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
การวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.ทกัษะการเลน่
ลกูฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
4. การเข้าท า
ประต ู
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งตามแนวทแยงของสนาม เร็วสลบัช้า 
2. ซอยเท้าอยูก่บัท่ีแล้วเปลีย่นทศิทาง   
    อยา่งเร็ว 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  เดาะลกูฟตุบอล 
2.  การโหมง่ลกูฟตุบอล 
3.  พกัลกูฟตุบอลด้วยอก 
4.  วอลเลย์่ 
ขัน้น าไปใช้  
1.  ฝึกรูปแบบการเข้าท าประต ู
   1.1  ท าประตดู้วยการโหมง่ 
   1.2  ท าประตดู้วยการพกัอกแล้วยิง 
   1.3  ท าประตดู้วยการวอลเลย์ 
   1.4  ท าประตดู้วยการฮาฟวอลเลย์ 
2. เลน่แบบมีฝ่ายรุก-รับ  
   เมื่อฝ่ายรุกท าประตไูด้ ให้สลบัฝ่ายกนั 
   รุก-รับ 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 

 
40 นาที 

 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 นาที 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

ศกุร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งตามแนวทแยงของสนาม เร็วสลบัช้า 
2. ซอยเท้าอยูก่บัท่ีแล้วเปลีย่นทศิทาง   
    อยา่งเร็ว 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 

ระยะหา่ง 20 ม. 
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แผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลตามปกต ิสัปดาห์ที่ 7 - 8 
 

วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

จนัทร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 10 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้  
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 4:4 
2.  เลน่แบบ 3:3 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง 4,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 7 รอบ   

 
ระยะหา่ง 10 ม. 

 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 

ระยะหา่ง 20 ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

องัคาร 1.การอบอุน่
ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
การวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.ทกัษะการเลน่
ลกูฟตุบอล 
แบบตา่งๆ 
4. การเข้าท า
ประต ู
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 10 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้  
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  เดาะลกูฟตุบอล 
2.  การโหมง่ลกูฟตุบอล 
3.  การยิงประต ู
ขัน้น าไปใช้  
1.  ฝึกรูปแบบการเข้าท าประต ู
   1.1  เข้าท าจากด้านข้าง 
   1.2  ท าช่ิง 
   1.3  อ้อมหลงั 
2. เลน่แบบมีฝ่ายรุก-รับ  
   เมื่อฝ่ายรุกท าประตไูด้ ให้สลบัฝ่ายกนั 
   รุก-รับ 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 

40 นาที 
 
 
 

20 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง4,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 7 รอบ 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พธุ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 10 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้  
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง4,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 7 รอบ 

 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 

ระยะหา่ง 20 ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พฤหสั 1.การอบอุน่
ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
การวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.ทกัษะการเลน่
ลกูฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
4. การเข้าท า
ประต ู
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 10 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้   
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  เดาะลกูฟตุบอล 
2.  การโหมง่ลกูฟตุบอล 
3.  พกัลกูฟตุบอลด้วยอก 
4.  วอลเลย์่ 
ขัน้น าไปใช้  
1.  ฝึกรูปแบบการเข้าท าประต ู
   1.1  ท าประตดู้วยการโหมง่ 
   1.2  ท าประตดู้วยการพกัอกแล้วยิง 
   1.3  ท าประตดู้วยการวอลเลย์ 
   1.4  ท าประตดู้วยการฮาฟวอลเลย์ 
2. เลน่แบบมีฝ่ายรุก-รับ  
   เมื่อฝ่ายรุกท าประตไูด้ ให้สลบัฝ่ายกนั 
   รุก-รับ 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง4,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 7 รอบ 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

ศกุร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยการวิง่แบบ
ตา่งๆ 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่ง 10 รอบสนาม  
2. วิ่ง สปีดสัน้   
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป 
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 
 

ระยะทาง4,000ม. 
ระยะทาง 50 ม.
จ านวน 7 รอบ 

 
ระยะหา่ง 10 ม. 

 
 
 

ระยะหา่ง 10 ม. 
 

ระยะหา่ง 20 ม. 
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แผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน สัปดาห์ที่ 1 - 2 
 

วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

จนัทร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและการ
คลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพด้วย
โปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บัท่ี 
และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 4:4 
2.  เลน่แบบ 3:3 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
 

20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 80%ของ1RM 
จ านวน 4-6 ครัง้ 

ตอ่ 1เซต  
จ านวน2เซต 

 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พธุ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 80%ของ1RM 

จ านวน 4-6 ครัง้ ตอ่ 
1เซต  

จ านวน2เซต 
 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

ศกุร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 80%ของ1RM 

จ านวน 4-6 ครัง้ ตอ่ 
1เซต  

จ านวน2เซต 
 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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แผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน สัปดาห์ที่ 3 - 4 
 

วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

จนัทร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 4:4 
2.  เลน่แบบ 3:3 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 85%ของ1RM 

จ านวน 4-6 ครัง้ ตอ่ 
1เซต  

จ านวน2เซต 
 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พธุ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 85%ของ1RM 

จ านวน 4-6 ครัง้ ตอ่ 
1เซต  

จ านวน2เซต 
 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

ศกุร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 85%ของ1RM 

จ านวน 4-6 ครัง้ ตอ่ 
1เซต  

จ านวน2เซต 
 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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แผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน สัปดาห์ที่ 5 - 6 
 

วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

จนัทร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม 
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้ 
1.  เลน่แบบ 4:4 
2.  เลน่แบบ 3:3 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 90%ของ1RM 

จ านวน 4-6 ครัง้ ตอ่ 
1เซต  

จ านวน2เซต 
 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พธุ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย(30นาที) 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 90%ของ1RM 

จ านวน 4-6 ครัง้ ตอ่ 
1เซต  

จ านวน2เซต 
 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

ศกุร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 90%ของ1RM 
จ านวน 4-6 ครัง้ 

ตอ่ 1เซต  
จ านวน2เซต 

 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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แผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน สัปดาห์ที่ 7 - 8 
 

วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

จนัทร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 4:4 
2.  เลน่แบบ 3:3 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 95%ของ1RM 
จ านวน 4-6 ครัง้ 

ตอ่ 1เซต  
จ านวน2เซต 

 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

พธุ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 

40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 95%ของ1RM 

จ านวน 4-6 ครัง้ ตอ่ 
1เซต  

จ านวน2เซต 
 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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วัน 
สาระการ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน เวลา หมายเหตุ 

ศกุร์ 1.การอบอุน่
ร่างกายและ
การคลายอุน่ 
2.การพฒันา
สมรรถภาพ
ด้วยโปรแกรม 
การฝึกแรงต้าน 
3.การใช้ฝ่าเท้า
ควบคมุลกู
ฟตุบอลอยูก่บั
ที่ และเคลือ่นท่ี 
4. การสง่ลกู
ฟตุบอลแบบ
ตา่งๆ 
5.การเลน่ทีม 
 

ขัน้เตรียม  
1. ยืดเหยยีดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
2. อบอุน่ร่างกาย 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
1. ทา่ดมัเบลล์ลงัจ์  (Dumbbells  Lunge ) 
2. ทา่ดมัเบลล์สคอวท  (Dumbells  Squat) 
3. ทา่สเตรจเลกเดดลฟิ (Straight Leg   Deadlift) 
4. ทา่แสตนดิคาร์ฟไรส์ (Standing Calf Raises) 
5. ทา่ครันช์ (Crunch) 
ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบัติ  
1.  การเลีย้งลกูฟตุบอลรูปแบบตา่งๆ  
   1.1  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   1.2  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
   1.3  เลีย้งลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้า 
2.  การสง่ลกูฟตุบอล 
   2.1  สง่ลกูฟตุบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
   2.2  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะใกล้ 
   2.3  สง่ลกูฟตุบอลด้วยหลงัเท้าระยะไกล 
ขัน้น าไปใช้  
1.  เลน่แบบ 2:1 
2.  เลน่แบบ 4:2 
ขัน้สรุป  
1.  คลายอุน่ 
2.  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ  
3. ประชมุทีม 

15 นาที 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 

 
40 นาที 

 
 
 
 
 
 
 

 
20 นาที 

 
 

15 นาที 

 
 
 

ทกุทา่ใช้น า้หนกั 
ที่ 95%ของ1RM 

จ านวน 4-6 ครัง้ ตอ่ 
1เซต  

จ านวน2เซต 
 
 
 

ระยะหา่ง10ม. 
 
 
 

ระยะหา่ง10 ม. 
 

ระยะหา่ง20ม. 
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ภาคผนวก  ข 
ท่าที่ใช้ในโปรแกรมการฝึกแรงต้าน 
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ท่าที่ใช้ในโปรแกรมการฝึกแรงต้าน 
 
แบบฝึกที่ 1  ท่า ลังจ์  ( Lunge ) 
 
ท่าเตรียม 

 1.  ยืนตรง วางคานบาร์เบลล์ไว้บนบา่  
     ยืนให้เท้าหา่งกนัเทา่กบัความกว้างของบา่ 
      
  
วิธีปฏิบัต ิ

 1. ก้าวเท้าซ้ายออกไปข้างหน้า (ให้เท้าขวาอยูก่บัท่ี)  
     จนกระทัง่  ให้ต้นขาซ้ายอยูข่นานกบัพืน้ (ตามภาพ) 
     หวัเขา่ด้านซ้ายอยูใ่นแนวตัง้ แนวเดียวกบันิว้เท้า 
 2. จากนัน้รีบดนัตวัขึน้โดยเร็ว ให้กลบัไปอยูใ่น 
     ท่าจงัหวะท่ี 1  
 3. ก้าวเท้าขวาออกไปข้างหน้า (ให้เท้าซ้ายอยูก่บัท่ี)  
     จนกระทัง่  ให้ต้นขาขวาอยูข่นานกบัพืน้  
     หวัเขา่ด้านขวาอยูใ่นแนวตัง้ แนวเดียวกบันิว้เท้า 
     แล้วกลบัมายืนในจงัหวะท่ี 1 นบัเป็น "1" 
 4. บริหารซ า้อีกแล้วนบัวา่ "2" "3" ตามล าดบั จนครบ 
 
  
กล้ามเนือ้ที่ได้รับการพัฒนา 

1.กล้ามเนือ้สะโพก  (Gluteus Maximus )   

2.กลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps Femoris )  

3.กลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั ( Hamstring ) 
4.กล้ามเนือ้น่อง  (Gastrocnemius ) 

5.กล้ามเนือ้หน้าแข้ง (Tibialis Anterior) 
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แบบฝึกที่ 2 ท่า สคอวท  ( Squat ) 
 
ท่าเตรียม 

 1. ยืนตรง วางคานบาร์เบลล์ไว้บนบา่  
     ยืนให้เท้าหา่งกนัเทา่กบัความกว้างของบา่ 
  
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 1. งอหวัเขา่แล้วยอ่ตวัลง  แล้วหยดุในจงัหวะท่ี 
     ต้นขาขนานกบัพืน้แล้วกลบัมายืนในจงัหวะ 
     ท่ี 1 นบัเป็น "1" 
 2. ผอ่นแรงขากลบัพร้อมกบัเร่ิมหายใจเข้า  
     แล้วปฏิบตัซิ า้ด้วยความเร็ว 
 3. บริหารซ า้อีกแล้วนบัวา่ "2" "3" ตามล าดบั  
     จนครบ 
  
 
กล้ามเนือ้ที่ได้รับการพัฒนา 

1. กล้ามเนือ้หวัไหล ่(Deltoid)  

2. กลุม่กล้ามเนือ้แขน (Biceps Brachii , Triceps Brachii , 

    Brachialis) 
3.กล้ามเนือ้หน้าอก (Pectoralis Major) 

4. กล้ามเนือ้หลงั (Trapezius , Lastissimus dorsi ) 

5. กล้ามเนือ้สะโพก  (Gluteus Maximus )   
6. กลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps Femoris ) 
7. กล้ามเนือ้นอ่ง  (Gastrocnemius ) 
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แบบฝึกที่ 3 ท่า สเตรจ เลก เดดลิฟ (Straight Leg Deadlift) 
 
ท่าเตรียม 

 1.ยืนส้นเท้าและปลายเท้าชิดกนั จบับาร์ไว้ในมือทัง้สองข้าง 
     หนัฝ่ามือเข้าหาตวั 
  
  
 
วิธีปฏิบัต ิ

 1. คอ่ยๆก้มตวัลง พร้อมกบัเร่ิมหายใจออก งอเขา่ได้นิดหนอ่ย 
     แตห่ลงัต้องตรงตลอดเวลา 

 2. ก้มลงไปจนถึงจดุต ่าสดุ จนรู้สกึตงึท่ี กล้ามต้นขาด้านหลงั  
     หายใจออกหมดปอดพอดี 
 3. คอ่ยๆยืดตวักลบัขึน้มาพร้อมกบัเร่ิมหายใจเข้า จนเม่ือกลบั 
     มาในทา่จงัหวะท่ี 1 นบัว่า "" 
 4. บริหารซ า้อีกแล้วนบัวา่ "2" "3" ตามล าดบั  
     จนครบ  
 
 
 
กล้ามเนือ้ที่ได้รับการพัฒนา 

1. กล้ามเนือ้เช่ือมคอและหลงั (Spienius)  

2. กล้ามเนือ้หลงั (Trapezius , Lastissimus dorsi , 

    Erector Spinae )     
3.กล้ามเนือ้สะโพก  (Gluteus Maximus )   

4. กลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั ( Hamstring ) 
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แบบฝึกที่ 4  ท่า แสตนดงิ คาร์ฟ ไรส์ (Standing Calf Raises) 
 
ท่าเตรียม 

 1. วางบาร์เบลล์ไว้บนบา่  วางปลายเท้าไว้บนก้อนอิฐ 
     ยืนตวัตรงขาเหยียดตรง งอเขา่ได้เล็กน้อย  ยืนเท้า  
     ห่างกนัพอประมาณ สว่นส้นเท้าปล่อยให้อยู่ต ่า 
     กวา่ปลายเท้า ให้รักษาความสมดลุในการทรงตวัให้ดี  
  
 
วิธีปฏิบัต ิ

 1. ยกเส้นเท้าขึน้ช้าๆจนถึงจดุสงูสดุพร้อมกบัเร่ิมหายใจออก 
      แล้วให้ค้างอยูใ่นจงัหวะนี ้2 วินาที  
 2. คอ่ยๆลดส้นเท้าลงพร้อมกบัเร่ิมหายใจเข้า  
     จนมาอยูใ่นจงัหวะท่ี 1 แล้วนบัวา่ "1"  
 3.บริหารซ า้อีกแล้วนบัวา่ "2" "3" ตามล าดบั  
     จนครบ 
 
 
 
กล้ามเนือ้ที่ได้รับการพัฒนา 

1. กลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Vastus Medialis ,  

    Vastus Lateralis , Rectus Femoris ) 

2. กล้ามเนือ้นอ่ง  (Gastrocnemius ) 
3. เอ็นร้อยหวาย (Archilles Tendon) 
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แบบฝึกที่ 5  ท่า ครันช์ (Crunch) 
 
ท่าเตรียม 

 1.นอนกบัพืน้ จดัให้หวัเขา่ท ามมุ 90 องศา  
    มือทัง้สองข้างกอดแผน่น า้หนกัไว้ท่ีหน้าอก 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 1. ม้วนหน้าท้องสว่นบน ให้เคล่ือนตวัขึน้เป็นเส้นโค้ง 
     พร้อมกบั หายใจออก  

 2. เม่ือถึงจดุสงูสดุ ให้ค้างอยู่ประมาณ 1 วินาที  
     แล้วจงึคอ่ยๆ วางตวัลงไป พร้อมกบัเร่ิมหายใจเข้า  
     จนมาอยูใ่นจงัหวะท่ี 1 แล้วนบัวา่ "1"   
  3. บริหารซ า้อีกแล้วนบัวา่ "2" "3" ตามล าดบั  
     จนครบ 
 
กล้ามเนือ้ที่ได้รับการพัฒนา 

1. กล้ามเนือ้หน้าอก (Pectoralis Major) 
2. กล้ามเนือ้หน้าท้องด้านหน้า (Rectus Abdominis ) 

3. กล้ามเนือ้หน้าท้องด้านข้าง (External Abdominal Oblique) 

4. กล้ามเนือ้เหนือซ่ีโครง( Serratus anterior) 

5. กล้ามเนือ้หลงัด้านข้าง ( Lastissimus dorsi )  
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ภาคผนวก  ค 
ประมวลภาพการเรียนการสอนฟุตบอลตามปกตแิละ 

การเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     
 

 
109 

ประมวลภาพการเรียนการสอนฟตุบอลตามปกติและการเรียนการสอนฟตุบอล 
โดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้   
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2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  (ตวัอยา่งเชน่) 
2.1  วิ่งซอยเท้าข้ามสิ่งกีดขวาง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

2.2  วิ่งหนัข้างซิกแซก 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

2.3  วิ่งสปีดสัน้ 
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2.4  วิ่งรอบสนาม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

2.5  การว่ิงหนัข้างยกเขา่สงู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.6  การฝึกแรงต้าน 
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3. การพฒันาทกัษะสว่นบคุคล  (ตวัอยา่งเชน่) 
3.1  การยิงประต ู
 
 

 
 
 
 
 
 
 

3.2  การเดาะลกูฟตุบอล 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

3.3  การพกัลกูฟตุบอลด้วยอก 
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3.4  การสง่บอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
 

 

 
 
 

4. การพฒันาการฝึกประเภททีม    (ตวัอยา่งเชน่) 
4.1  การเข้าท าประต ู
 
 
 
 
 
 

 
 
 

4.2  การเลน่แบบสลบัรุก - รับ 
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4.3  การเลน่แบบ  4:2 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
5. การสรุป    (ตวัอยา่งเชน่) 
5.1  การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (คลายอุน่) 
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ภาคผนวก  ง 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบพลังกล้ามเนือ้ขา 
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เคร่ืองมือวัดพลังกล้ามเนือ้ขา  (Contact Mat - Kinematics Measurement System) 
  

 
 
 เคร่ืองมือ Contact Mat - Kinematics Measurement System ใช้ส าหรับวดัพลัง
กล้ามเนือ้ขาโดยการกระโดดเต็มแรงในแนวดิ่ง (Vertical Jump) โดยให้ทดสอบ 3 ครัง้ บนัทึกผล
การกระโดดแตล่ะครัง้แล้วหาคา่เฉล่ียของพลงัในการกระโดด (มีหน่วยเป็น วตัต์)   ในการกระโดด
ในแตล่ะครัง้จะให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนบนแผ่นทดสอบ  มือทัง้สองข้างจบัท่ีเอว  ระหว่างลอยใน
อากาศห้ามงอขา  และลงสูพื่น้ในลกัษณะเขา่เหยียดตรงให้ได้มากท่ีสดุ 
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ภาคผนวก  จ 
ผลการการวัดพลังกล้ามเนือ้ขา 
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กลุ่ม 1 (กลุ่มทดลอง) 

No. ช่ือ อาย ุ นน. สงู ก่อน กลาง หลงั 

1 นายสมพร  อินทจนัทร์  24 70 173 1968925 2009690 2081029 

2 นายอธุรณ์  มตัตติศานงั  23 92 175 1873806 1980960 2105974 

3 นายพงษ์โชต ิ สกลุสตูร  21 69 172 1806835 1880503 1977612 

4 นายทวชิา  พลอยกระโทก  22 73 171 1769952 1858519 1947087 

5 นายสนธยา เสมราบ  22 73 170 1769952 1840806 1858519 

6 นายธีรวฒัน์  จีบโพธ์ิ  22 68 173 1747628 1747628 1846629 

7 นายจิรายทุธ  กกัขนุทด  22 65 175 1733555 1755636 1765099 

8 นายวชัระ  แฝกโคกสงู  23 64 172 1706863 1768981 1843523 

9 นายรัษฎากร  วนัด ี 22 70 168 1697157 1761702 1833041 

10 นายทศพร  วงศ์มะเกลอืเก่า  23 62 169 1653480 1677551 1728702 

11 นายจตรุวิทย์  หอยมขุ  22 66 173 1632127 1699389 1792276 

12 นายมนตรี มิกขนุทด  22 66 172 1600097 1670563 1782667 

13 นายชินวตัร  ลอืโสภา  22 61 172 1597185 1671193 1780726 

14 นายปฐว ี ฦาหาญ  20 58 168 1546714 1572047 1603009 

15 นายชาญชยั จดักระโทก  22 60 168 1541861 1588450 1678716 

16 นายกฤษฎา  กริชนอก  23 60 169 1512743 1591362 1655421 

17 นายธาราวชิ  สนีาค 23 65 174 1512743 1610531 1698856 

18 นายนคร  เงินท้วม 22 65 167 1481199 1556905 1676774 

19 นายประสทิธ์ิ  นากร  21 58 173 1462272 1515752 1594565 

20 นายอยัการ  พนัหมวด 23 56 170 1330270 1387341 1490613 
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กลุ่ม 2 (กลุ่มควบคุม) 

No. ช่ือ อาย ุ นน. สงู ก่อน กลาง หลงั 

1 นายณฐัวฒุ ิ ชะนะชาญ  22 70 172 1968925 1972322 1975119 

2 นายภานพุงศ์  มกุขนุทด  22 69 174 1907292 1907292 1907590 

3 นายณฐัพงษ์  สตุนนท์  20 65 165 1796644 1790335 1790180 

4 นายนพพร  นาใหม ่ 22 69 173 1773349 1780046 1780046 

5 นายเจษฎา ศรีนารอด  21 70 176 1765099 1765099 1765496 

6 นายณฐัวฒุ ิ ประภาสา 22 70 175 1765099 1775290 1775687 

7 นายสรุศกัดิ ์ กิจขนุทด  24 70 178 1731128 1765099 1765099 

8 นายประจวบแก้วพิภพ 22 71 175 1721422 1755878 1755878 

9 นายสมัพนัธ์  นครไธสง  20 70 172 1663186 1697157 1697957 

10 นายศรยทุธ  พรรณขาม  22 76 178 1658333 1662021 1663710 

11 นายกิตติกร  องักระโทก  22 60 173 1629215 1632127 1633039 

12 นายวนัเฉลมิ  ดีขนุทด 23 68 177 1615627 1622227 1626627 

13 นายสชุาติ  ดสุติา  21 70 175 1595244 1598641 1599244 

14 นายกฤษฎา  มุง่ยนกลาง  20 72 177 1570979 1570979 1572473 

15 นายเฉลมิโชค  สกุแสง 22 62 169 1533126 1536134 1537143 

16 นายอาณฐั  ป้องขนัธ์  20 67 175 1526817 1526817 1527825 

17 นายนฤพงศ์ ฉดูกระโทก  22 63 167 1496728 1466154 1467039 

18 นายสรัุตน์  พลูสขุ  22 64 170 1489449 1458389 1470490 

19 นายสชุาติ  เคลือ่นเมืองปัก  20 55 176 1413257 1386565 1389257 

20 นายจรูญ  มุง่อ้อมกลาง  20 60 173 1396271 1367153 1376271 
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ภาคผนวก  ฉ 
แบบประเมินคุณภาพเคร่ืองมือ 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการวิจัย  

เร่ือง ผลของการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน 
ที่มีต่อพลังกล้ามเนือ้ขา ของนักกีฬาฟุตบอลระดับอุดมศึกษา 

 
ในการศกึษาวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์ท่ีส าคญัคือ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ

เรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีต่อพลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟุตบอล
ระดบัอดุมศกึษา  ซึง่พลงักล้ามเนือ้ขา เป็นองค์ประกอบส าคญัท่ีท าให้นกักีฬาแสดงทกัษะได้อย่าง
เตม็ศกัยภาพ และเป็นปัจจยัท่ีส าคญัตอ่การพฒันาทกัษะของนกักีฬาฟุตบอลระดบัอดุมศกึษาโดย
ศกึษาทัง้ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุม่ควบคลมุและกลุม่ทดลอง 

 ซึ่งประกอบด้วยแผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลตามปกติแบบรายสปัดาห์จ านวน 4 
แผน และแผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน อีก 4 แผน ทัง้หมด 8 
สปัดาห์ โดยกลุ่มควบคมุท าการฝึกซ้อมตามปกติ 5 วนั วนัจนัทร์ - วนัศกุร์  กลุ่มทดลองท าการ
เรียนการสอนตามปกติ วนัอังคาร และวนัพฤหสั  และท าการเรียนการสอนตามโปรแกรมการฝึก
แรงต้าน 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  เพ่ือให้ได้เคร่ืองมือท่ีมีคุณภาพและสามารถ
น าไปใช้ในการวิจยัได้จริง ผู้วิจยัจึงใคร่ขอความอนเุคราะห์จากท่านผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจสอบ
เคร่ืองมือท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ ก่อนท่ีจะน าเคร่ืองมือท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขและเสนอแนะจากท่าน
ผู้ทรงคณุวฒุิไปใช้ในการฝึกฟตุบอลแก่ผู้ เข้าร่วมการวิจยั 
  
แผนการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอล  มีขัน้ตอนดังนีคื้อ 

ขัน้ท่ี 1. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และบริหารร่างกาย    
 ขัน้ท่ี 2. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย   

ขัน้ท่ี 3. การพฒันาทกัษะสว่นบคุคล  
ขัน้ท่ี 4. การพฒันาการฝึกประเภททีม   
ขัน้ท่ี 5. การสรุป 
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ดงันัน้ ผู้วิจยัใคร่ขอให้ทา่นผู้ทรงคณุวฒุิได้พิจารณาตรวจสอบเคร่ืองมือในแตล่ะด้านโดย

ผู้วิจยัได้ก าหนด คะแนนในแตล่ะข้อ มีรายละเอียด ดงันี ้

+ 1 หมายถึง   เห็นด้วยว่าเคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
   0 หมายถึง   ไมแ่นใ่จวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
 - 1 หมายถึง   ไมเ่ห็นด้วยวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
 

อนึง่ หากทา่นผู้ทรงคณุวฒุิมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิประการใด โปรดเขียน
รายละเอียดเพิ่มเตมิในช่องข้อคิดเห็นและเสนอแนะเพิ่มเตมิด้วย เพ่ือให้การพิจารณาปรับปรุง
เคร่ืองมือเป็นไปได้อย่างดีย่ิงขึน้ และผู้วิจยัใคร่ขอขอบพระคณุทา่นเป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสนีด้้วย 
 
 
 
 

(......................................................) 
                 นางสาวไอยย์ศรัย  พีรภาพรกลุ

             ผู้วิจยั 

 
       

                                 
 (........................................................................)  

        ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. สมบรูณ์ อินทร์ถมยา 

                อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกั    
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แบบประเมินคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย  เร่ือง ผลของการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้
โปรแกรมการฝึกแรงต้านท่ีมีต่อพลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาฟุตบอลระดบัอุดมศึกษา  ขอความ
กรุณาท่านผู้ทรงคุณวุฒิได้อ่านรายละเอียดของโปรแกรม ตามเอกสารท่ีแนบมานีแ้ล้วประเมิน
ความคดิเห็นพร้อมให้ข้อคดิเห็นเพิ่มเตมิหรือข้อเสนอแนะ (ถ้ามี) จกัขอบพระคณุอยา่งสงู 
 

 
ข้อความ 

ระดับความคดิเห็น ความ
คิดเหน็ 
เพิ่มเติม 

เหน็ด้วย 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหน็ด้วย 
- 1 

1.   แผนการเรียนการสอนกีฬาฟตุบอลโดยใช้โปรแกรม        
  การฝึกแรงต้านท่ีผู้วิจยัเสนอสามารถสง่ผลตอ่การ     
  พฒันาพลงักล้ามเนือ้ขาได้ 

    

2.   แผนการเรียนการสอนมีความชดัเจน เข้าใจงา่ย และ   
  สามารถปฏิบตัิได้ 

    

3.   แผนการเรียนการสอนมีความหลากหลายครอบคลมุ  
  การพฒันาทกัษะและนา่สนใจ 

    

4.  ความหนกัของแผนการเรียนการสอนกีฬาฟตุบอลโดย   
 ใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านมคีวามเหมาะสม 
 

    

4.1  สปัดาห์ที่  1-2     

4.2  สปัดาห์ที่  3-4     

4.3  สปัดาห์ที่  5-6     

4.4  สปัดาห์ที่ 7-8     

5.    ความถ่ีของแผนการเรียนการสอนกีฬาฟตุบอลโดยใช้  
   โปรแกรมการฝึกแรงต้านตอ่สปัดาห์มคีวามเหมาะสม 
 

    

6.    ระยะเวลาของแผนการเรียนการสอนกีฬาฟตุบอล   
   โดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านจ านวน 8  สปัดาห์มี   
   ความเหมาะสม 
 

    

7.   แผนการเรียนการสอนกีฬาฟตุบอลโดยใช้โปรแกรม 
  การฝึกแรงต้านมีระยะเวลาพกัระหวา่งการฝึกที่ 
  เหมาะสมส าหรับนกักีฬาฟตุบอลระดบัอดุมศกึษา 
 

    

8.    แผนการเรียนการสอนมกีารอบอุน่ร่างกาย บริหาร       
   ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ที่เหมาะสม 
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ข้อเสนอแนะ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
                                                           
                                                                           
 
        
 

 
 
 
 
 
 

 
ข้อความ 

ระดับความคดิเห็น 

เห็นด้วย 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหน็ด้วย 
- 1 

ความ
คิดเหน็ 
เพิ่มเติม 

9.   แผนการเรียนการสอนมีการคลายอุน่ท่ีเหมาะสม     

10.    แผนการเรียนการสอนกีฬาฟตุบอลโดยใช้โปรแกรม    
         การฝึกแรงต้านสามารถสง่เสริมและพฒันาพลงั   
         กล้ามเนือ้ขาที่จะสง่ผลตอ่การกระโดดในแนวดิ่ง  

( Vertical Jump ) ได้ 

    

ผูท้รงคุณวุฒิ.......................................................... 
                 (..........................................................) 
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ภาคผนวก  ช 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 

 
1.  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชยั สวุรรณธาดา 
     คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
2.  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.วนัชยั  บญุรอด 
     คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
3.  อาจารย์ ดร.จฑุา  ติงศภทัิย์ 
     คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
4.  อาจารย์ ดร.นาทรพี  ผลใหญ่ 
     ภาควิชาพลศกึษา  คณะศกึษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
5.  อาจารย์บญุช ู หนสูลงุ 
     หวัหน้าผู้ ฝึกสอนทีมมาแชร์ ชยัภมูิ เอฟซี  
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ภาคผนวก  ซ 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการท าวิจัย 
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หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการท าวิจัย 
 
1. หนงัสือขอความอนเุคราะห์ใช้สถานท่ีในการวิจยัมหาวิยาลยัราชภฏันครราชสีมา 
2.  หนงัสือขอความอนเุคราะห์ยืมอปุกรณ์ในการทดลองวิจยั 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
 
ประวตัสิว่นตวั นางสาวไอยย์ศรัย  พีรภาพรกลุ  เกิดวนัท่ี 24 มถินุายน พ.ศ.2531  
  สถานท่ีอยูปั่จจบุนั 77/113  ราชเทวีทาวเวอร์ ถนนพญาไท แขวงถนนพญาไท 
  เขตราชเทวี  กรุงเทพมหานคร  
  บดิาช่ือ นายวรชยั  อนนัตชินะ 
  มารดาช่ือ นางพรเพ็ญ  อนนัตชินะ 
  พ่ีชายช่ือ นายพลภมร  พีรภาพรกลุ 
  พ่ีสาวช่ือ นางสาวปริมปราง  พีรภาพรกลุ 
 
ประวตักิารศกึษา ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นจากโรงเรียนราชโบริกานเุคราะห์ 
  ปีการศกึษา 2545 
  ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายจากโรงเรียนเบญจมราชทูิศราชบรีุ 
  ปีการศกึษา 2548 
   ส าเร็จการศกึษาปริญญาวิทยาศาสตร์บณัฑิตส านกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
   จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2552  
   เข้าศกึษาระดบัมหาบณัฑิตคณะครุศาสตร์  ภาควิชาหลกัสตูรและการสอน   
  สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  เม่ือปีการศกึษา 2553 
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