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The purpose of this research was to study the effects of resistance training program on shooting ability of 

the second penalty mark of the futsal of the lower secondary school futsal players. Thirty male futsal players of 

Chaiyaphumpakdeechumphon School were purposively selected to be the subjects in this study. They were 

divided into two groups by matching method, each group had fifteen futsal players by using the results of shooting 

ability of the second penalty mark. The experimental group was trained by regular training program and resistance 

training program. The control group was trained by regular training program only. The training program was 8 

weeks and 3 days a week. The obtained data of futsal shooting ability of the second penalty mark were tested 

before, after 4 weeks and after 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 significant. at .05 level. 

Research results were as follows: 

1. After 4 weeks and 8 weeks of experiment, futsal shooting ability of the second penalty mark of the 

futsal in the experimental group were significantly difference better than the control group at .05 

level. 

2. After 4 weeks and 8 weeks of experiment, futsal shooting ability of the second penalty mark of the 

futsal in the experimental group were significantly difference better than before experiment at .05 

level. 

3. After 8 weeks of experiment, futsal shooting ability of the second Penalty mark of the futsal in the 

experimental group were significantly difference better than after four weeks of weeks at .05 level. 

4. After 4 weeks and 8 weeks of the control group , futsal shooting ability of the second penalty mark of 

the futsal were significantly difference better than before experiment at .05 level. 

5. After 4 weeks and 8 weeks of the control group, futsal shooting ability of second penalty mark of the 

futsal players were no significantly difference at .05 level. 
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บทที�  1 

บทนํา 
 
ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

 
กีฬาฟตุบอลจดัได้ว่าเป็นเกมกีฬาที�ยิ�งใหญ่และมีผู้ชมคลั�งไคล้กีฬาชนิดนี 'เป็นจํานวนมาก 

เนื�องจากฟตุบอลเป็นเกมที�สนกุ ดงู่าย มีสีสนัในการเชียร์ โดยเฉพาะในเกมสนามใหญ่ที�เราเรียกว่า 
เกม 11 คน นั 'นเป็นที�นิยมทั 'งในระดบัสโมสร ในลีกของแต่ละประเทศและระดบันานาชาติ นั�นคือ 
การแขง่ขนัฟตุบอลโลก ซึ�งในปัจจบุนันี 'กีฬาฟตุบอลไมไ่ด้แขง่ขนัเพียงแคใ่นสนามใหญ่เท่านั 'นยงัแต่
มีการจดัการแขง่ขนัฟตุบอลในร่มที�เราเรียกวา่ “ฟตุบอล 5 คน” หรือ “ฟตุซอล” (FUTSAL) นั�นเอง 
เมื�อเข้าสูฤ่ดหูนาวประเทศในบางทวีปของโลกที�ประสบกบัปัญหาหิมะตกและสภาพอากาศที�หนาว
มากจนไม่สามารถจัดการแข่งขนักีฬากลางแจ้งต่างๆได้ รวมทั 'งกีฬาฟุตซอลด้วย จึงถือเป็นช่วง
สิ 'นสุดฤดกูาลแข่งขนั แต่เนื�องจากฤดหูนาวมีระยะเวลาที�ยาวนานและสภาพอากาศกลางแจ้งไม่
เอื 'ออํานวยตอ่การเลน่กีฬาฟตุบอล จงึเป็นปัจจยัหนึ�งที�ทําให้คนหนัมาเล่นกีฬาในร่มแทน และนี�คือ
ที�มาของกีฬาฟตุบอล 5 คน หรือที�เรียกวา่ “ฟตุซอล” (FUTSAL)  
 FUTSAL มาจากภาษาสเปน หรือ โปรตเุกส ที�เรียกว่า “FUTBO” หรือ “FUTTEBOL” ตาม
ด้วยภาษาฝรั�งเศสและสเปนคือ “SALA” หรือ “SALON” ที�แปลว่า อินดอร์ หรือในร่มเมื�อรวมกัน 
จงึเป็นคําวา่ “FUTSA” หมายถึง การเตะฟตุบอลในสนามขนาดย่อมในร่ม กลายเป็นคําที�เรียกขาน
กนัแทนคําวา่ “Five-A-Side” หรือฟตุบอล 5 คน ในปัจจบุนัฟุตซอลมีการแข่งขนัมาตั 'งแตใ่นปี ค.ศ.
1930 ณ กรุงมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวยั เป็นเกมที�ชาวอเมริกาใต้นิยมเล่นกนัมาก โดยเฉพาะ
อยา่งยิ�งในประเทศบราซิล ซึ�งประชากรมีทกัษะความสามารถเฉพาะตวัในการเล่นฟุตบอลสงู ด้วย
ลีลาอันเร้าใจจากนักเตะชื�อก้องโลกอย่าง เปเล่ หรือ ซิโก้ ซึ�งต่างเคยเข้าแข่งขันฟุตซอลมาแล้ว
ทั 'งสิ 'น ฟุตซอลของประเทศไทยยงัอยู่ในช่วงเริ�มต้นของการพฒันา ถึงแม้กีฬาฟุตบอลจะเกิดขึ 'นใน
ประเทศไทยมานานแล้วก็ตาม แตมี่กฎ กติกา การเล่นที�แตกตา่งกบัการเล่นฟุตซอลเป็นอย่างมาก 
ในช่วง 20 กว่าปีที�ผ่านมาคงเคยเห็นเด็กๆ เตะลกูฟุตบอลพลาสติกตามลานปนูแข็งๆ ใช้พื 'นที�ไม่
กว้างขวางมากมายนัก มีประตู (Goal) ขนาดเล็กๆฝั� งละประตู ซึ�งคนส่วนใหญ่จะเรียกว่า  
“โกลหนู” ฟุตซอลเป็นการเตะฟุตบอลประเภทหนึ�งที�เล่นง่ายและสะดวก คําว่าง่ายคือ ง่ายในการ
รวบรวมเพื�อนๆไม่กี�คนมาดวลฝีเท้ากัน คําว่าสะดวกนั 'นคือ พื 'นที�แบบไหนก็เล่นได้ เพราะไม่
ต้องการพื 'นที�กว้างขวางนัก ลูกฟุตบอลเป็นฟุตบอลพลาสติกใบเล็กๆ และทําจากวัสดเุป็นประตู
ขนาดเล็กๆ ปัจจบุนัยงัคงมีฟุตบอลโกลหนเูล่นให้เห็นกนัทั�วไป การเล่นแบบนี 'ได้รับอิทธิพลมาจาก

   



 
 

2

ตา่งประเทศ การเตะฟุตบอลโกลหนนูั 'นเป็นทกัษะพื 'นฐานที�ดีเยี�ยมที�มีส่วนช่วยในการพฒันา กีฬา
ฟุตซอลของประเทศ ให้เติบโตได้อย่างรวดเร็ว เพราะเป็นกีฬาที�ลงลึกไปในทุกชุมชนขนาดน้อย
ใหญ่ทั 'งหลาย 

ประเทศไทยได้มีการจดัการแข่งขนัฟุตบอล 5 คน ขึ 'นครั 'งแรกในปี พ.ศ.2540 ด้วยความ
ร่วมมือจากหลายๆฝ่ายที�ชว่ยกนัผลกัดนักีฬาชนิดนี 'ให้ได้รับความนิยมมากขึ 'น ไม่ว่าจะเป็นสมาคม
ฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมย์ กรุงเทพมหานคร การกีฬาแห่งประเทศไทย และ
เดอะมอลล์ กรุ๊ป จํากัด ร่วมการจัดการแข่งขันฟุตบอล 5 คน ในรายการ “STAR IN DOOR 
SOCCER 1997” เมื�อวนัที� 12 – 21 กรกฎาคม 2540  ณ เดอะมอลล์ บางกะปิ โดยมี 12 ทีม
สโมสรชั 'นนําจากไทยแลนด์ลีกเข้าร่วมการแข่งขัน และทีมการท่าเรือแห่งประเทศไทย เป็นทีมที�
ได้รับรางวัลชนะเลิศ ในปีต่อมาได้จัดการแข่งขนัฟุตบอล 5 คน ขึ 'นอีกเป็นครั 'งที� 2 ในครั 'งนี ' “ทีม
กรุงเทพมหานคร” ได้รับรางวลัชนะเลิศ 

ปี พ.ศ.2543 ได้มีการจดัการแข่งขนัฟุตซอลขึ 'นเป็นครั 'งที� 3 โดยมีการแข่งขนัรอบคดัเลือก
ในแตล่ะภาค เพื�อนําทีมชนะเลิศและรองชนะเลิศมาแข่งขนักบัทีมสโมสรชั 'นนําจากไทยลีก ในการ
แขง่ขนัฟตุซอลชิงชนะเลิศแหง่ประเทศไทย ซึ�งจากความสําเร็จในการแขง่ขนัครั 'งนี ' ได้ทําให้กีฬา 
ฟตุซอลเป็นที�นิยมมากยิ�งขึ 'น ตอ่มาประเทศไทยได้มีโอกาสเป็นเจ้าภาพจดัการแขง่ขนัฟตุซอล 
ชิงแชมป์เอเชีย และจากการแข่งขนัดงักล่าวทําให้ประเทศไทยได้อนัดบัสามและได้สิทธิdเดินทางไป
แขง่ขนัฟตุซอลชิงแชมป์โลกรอบสดุท้าย ระหวา่งวนัที� 18 พฤศจิกายน – 3 ธนัวาคม 2543  
ณ ประเทศกัวเตมาลา ในปัจจุบนัฟุตซอล (FUTSAL) เป็นกีฬาที�ได้รับความนิยมและความสนใจ
จากทกุเพศทกุวยั เนื�องจากเป็นกีฬาที�ตื�นเต้น สนกุสนานในทกุๆนาทีของการแข่งขนั และสามารถ
เลน่ได้ตลอดปี ทกุสภาพอากาศทําให้ฟตุซอลกลายเป็นกีฬายอดนิยมในปัจจบุนั  

ในการเล่นกีฬาฟุตซอลนั 'นผู้ เล่นนอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแล้ว จะต้องมี
สมรรถภาพทางกายที�ดีอีกด้วย เพราะกีฬาฟตุซอลเป็นกีฬาที�ต้องใช้การเคลื�อนไหวในรูปแบบตา่งๆ 
มากมาย มีการปะทะกนัและใช้เวลาในการแข่งขนั 40 นาที ซึ�งเป็นเกมการแข่งขนัที�ไม่หยดุนิ�งต้อง
เคลื�อนไหวตลอดเวลา ดงันั 'นนกักีฬาฟุตซอลจะต้องผ่านการฝึกทางด้านร่างกายมาเป็นอย่างดีไม่
ว่าจะเป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อ ความเร็ว ความทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว และความ
แมน่ยํา ในการยิงประต ูเพื�อให้นกักีฬามีความพร้อมในการแขง่ขนั  

การที�นกักีฬาฟุตซอลจะแสดงความสามารถสงูสดุ (Peak  performance) ออกมาได้นั 'นมี
องค์ประกอบที�สําคญัสามสว่นด้วยกนั ได้แก่สมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬา (Physical fitness 
and sport skills ) สมรรถภาพทางจิต ( Mental fitness) และสิ�งแวดล้อม ( Environment ) ซึ�งทั 'ง
สามสว่นนี 'มีความสมัพนัธ์กนัอยา่งยิ�งในการแข่งขนัจะขาดสิ�งหนึ�งสิ�งใดเสียมิได้ เนื�องจากจะส่งผล
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ให้นกักีฬาแสดงความสามารถออกมาได้ไมเ่ตม็ที� จากความสมัพนัธ์นี 'จะเห็นได้ว่า สมรรถภาพทาง
กายและทกัษะของนกักีฬามีความสําคญัและจําเป็นอย่างยิ�งสําหรับนกักีฬาฟุตซอล ในการที�จะ
พฒันาศกัยภาพและขีดความสามารถของนกักีฬาให้สงูขึ 'น และเนื�องจากฟุตซอลเป็นกีฬาที�มีการ
ปะทะ การที�นักกีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขันมากขึ 'น ก็จะทําให้นักกีฬาฟุตซอลมี
ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความคิดคือมีสมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) ก็จะ
พฒันาเพิ�มขึ 'นด้วยและในส่วนประกอบสดุท้ายได้แก่ สิ�งแวดล้อม (Environment) เป็นอีกส่วนหนึ�ง
ซึ�งมีผลตอ่ความสามารถสงูสดุของนกักีฬาฟตุซอลเชน่กนั  

กีฬาฟตุซอลเป็นที�นิยมของประชาชนทั�วไป มีการเลน่กนัอยา่งแพร่หลาย การเล่นกีฬาชนิด
นี 'ต้องอาศยัทกัษะและความชํานาญความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง ความเร็ว และความ
แม่นยํา ในการยิงประตเูพราะการยิงประตทีู�มีความแรง ความเร็ว และความแม่นยํา จะส่งผลต่อ
เกมการแขง่ขนัในเกมนั 'นๆและเป็นปัจจยัสูค่วามสําเร็จได้ 
 สําหรับประเทศไทยเรานั 'น กีฬาฟตุซอลกําลงัเป็นที�นิยมอยา่งมากเพราะใช้ผู้ เล่นจํานวนไม่
มาก ใช้พื 'นที�ในการเล่นจํากดั ในปัจจบุนัประเทศไทยได้จดัการแข่งขนัลีกอาชีพภายในประเทศขึ 'น 
เพื�อให้กีฬาฟุตซอลได้พัฒนาก้าวหน้ายิ�งขึ 'น จะเห็นได้จากผลงานที�ผ่านมาประเทศไทยสร้าง
ผลงานได้เป็นอย่างดี สามารถเป็นตวัแทนของทวีปเอเชียไปแข่งขนัชิงแชมป์โลกที�ประเทศบราซิล
ในปี ค.ศ. 2008 ที�ผ่านมา ในการเล่นฟุตซอล การยิงประตถืูอว่าเป็นสิ�งสําคญัเพราะการยิงประตู
นั 'นจะส่งผลแพ้ ชนะในการแข่งขนัแตล่ะครั 'ง และในการแข่งขนัหากทีมใดทําผิดกติกา รวมเกิน 5
ครั 'ง ฝ่ายตรงข้ามจะได้ยิงลูกโทษจุดที�สอง ซึ�งทีมที�สามารถยิงด้วยความแรง ความเร็วและความ
แมน่ยํา จะสง่ผลในการได้ประต ู(การกีฬาแหง่ประเทศไทย : กตกิาฟตุซอล, 2550) 
 ในปัจจบุนัโรงเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นได้จดัให้มีการเรียนการสอน และได้นําไปจดั
กิจกรรมการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน และส่งเสริมให้นักกีฬาได้เข้าร่วมการแข่งขันระหว่าง
โรงเรียนและในระดับที�สูงขึ 'น ผู้ วิจัยจึงได้ศึกษาและจัดทําโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีต่อ
ความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นที�
ขาดความเร็วและความแม่นยํา เพื�อเพิ�มประสิทธิภาพในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง
ให้สงูขึ 'นและเป็นการปพูิ 'นฐานทกัษะของนกักีฬาฟุตซอลให้พฒันาไปในทิศทางที�ถกูต้อง จะได้เป็น
ผู้ เล่นที�มีคณุภาพต่อไปในอนาคต การที�นกักีฬาฟุตซอลจะแสดงความสามารถสูงสุดได้ จะต้องมี
องค์ประกอบ 3 สว่นคือ 
 1. เทคนิค (Technic) เทคนิคทางกีฬาฟุตซอล อนัได้แก่ ทกัษะพื 'นฐาน เช่น การส่งลกู การ
หยดุลกู การเลี 'ยงลกู การยิงประต ูโดยนําเอาทกัษะเหลา่นี 'มาผสมผสาน กลมกลืน 
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 2. แทคติก (Tactics) คือ กลยุทธ์ของการเล่น การเป็นฝ่ายรับ ฝ่ายรุก ความสัมพันธ์
ระหวา่งผู้ เลน่   
 3. สมรรถภาพทางกายและทางจิต (Condition) การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและ
ทางจิต เป็นส่วนสําคญัที�จะทําให้ทีมประสบผลสําเร็จ ถ้ามีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที�
เหมาะสม และมีสมรรถภาพทางจิตใจที�ดี มีสมาธิในการเลน่ 
 จากเหตผุลที�กล่าวมาข้างต้น นกักีฬาจะมีองค์ประกอบครบทั 'ง 3 ส่วน ได้นั 'นจะต้องมีการ
ฝึกที�ถกูต้องและเหมาะสม ซึ�งจะเป็นแนวทางทําให้นกักีฬามีประสิทธิภาพในการเลน่ 
 อนึ�งกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที�เล่นระหว่าง 2 ทีม โดยแตล่ะทีมจะมีผู้ เล่นทีมละ 5 คน แต่ละ
ทีมจะต้องใช้วิธีการสง่ลกู การหยดุลกู การเลี 'ยงลกู การยิงประต ูทีมใดสามารถยิงประตคููแ่ข่งขนัได้
มากกวา่จะเป็นทีมที�ประสบความสําเร็จในการแขง่ขนั เนื�องจากสนามในการแขง่ขนัฟตุซอล  
มีขนาดเล็กกว่าสนามการแข่งขนัฟุตบอล 11 คน ทําให้ผู้ เล่นมีโอกาสปะทะกนับอ่ยครั 'ง และมีการ
ทําผิดกติกา (ฟาล์ว) จึงมีกติกาที�บทลงโทษทีมที�ทําผิดกติกา เช่นเดียวกบักีฬาบาสเกตบอล คือผู้
เล่นฝ่ายใดทําฟาล์วเกิน 5 ครั 'ง ในแต่ละครึ�งเวลาจะถูกทําโทษ โดยถูกยิงลูกโทษ ณ จุดโทษจุดที�
สอง ไปทกุครั 'งที�ได้กระทําฟาล์ว ซึ�งจะมีผลให้มีโอกาสเสียประต ู 

จากเหตผุลที�กลา่วมา ผู้ วิจยัจงึมีความสนใจที�จะศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มี
ต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนต้น ทั 'งนี 'นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น เป็นวยัที�กําลงัเจริญเตบิโตทางด้านร่างกาย เหมาะ
ที�จะได้รับการฝึกโปรแกรมแรงต้าน เพื�อที�จะพัฒนากล้ามเนื 'อให้มีความแข็งแรง และเป็นปัจจัย
สําคญั ที�จะช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อและทําให้ประสิทธิภาพในการยิงประตูเพิ�ม
สูงขึ 'น นอกจากความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อแล้ว ยังต้องมีการพัฒนาทางด้านทักษะและจิตใจ 
ควบคู่ไปด้วยเพื�อที�จะทําให้นักกีฬามีความพร้อมทุกด้าน ทั 'งในด้านความแรง ความเร็ว ซึ�งจะ
สมัพนัธ์กบัความแม่นยํา ถ้าผลการแข่งขนัทีมใดที�มีฝีมือใกล้เคียงกบัสถานการณ์การได้ยิงประตู
จดุโทษจดุที�สอง อาจจะเป็นการตดัสินผลแพ้ชนะได้ 

 
คาํถามการวิจัย 

 
การฝึกแรงต้านจะมีผลตอ่ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง  ของ

นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น หรือไม ่
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 
1. เพื�อศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีตอ่ความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล  

ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
2. เพื�อเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้าน กบัการฝึกแบบปกตทีิ�มีตอ่ความสามารถในการ 

ยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
 
สมมตฐิานการวิจัย 

 
1. กลุ่มที�ฝึกโปรแกรมการฝึกแรงต้านจะมีความเร็วในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษ                      

จดุที�สอง ได้ดีกวา่กลุม่ที�ฝึกตามปกต ิ 
2. กลุม่ที�ฝึกโปรแกรมการฝึกแรงต้านจะมีความแม่นยําในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษ                      

จดุที�สอง ได้ดีกวา่กลุม่ที�ฝึกตามปกต ิ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
1. การวิจยัครั 'งนี 'มุง่ศกึษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีตอ่

ความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
 2. กลุม่ตวัอยา่งที�ใช้ในการวิจยัครั 'งนี 'เป็นนกัเรียนชายระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรียน 
ชยัภมูิภกัดีชมุพล จงัหวดัชยัภมูิ ปีการศกึษา 2552 
 3. การวิจยัครั 'งนี 'ใช้วิธีการฝึกตามปกตแิละฝึกโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�ผู้ วิจยัพฒันาขึ 'น  
 4. ระยะเวลาที�ใช้ในการฝึกแรงต้าน 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั ใช้เวลาในการฝึกวนัละ 90 นาที 
 5. ตวัแปรที�จะศกึษาในการศกึษาประกอบด้วย 

5.1 ตวัแปรต้นหรือตวัแปรอิสระ (Independent variable) 
        5.1.1 โปรแกรมการฝึกแรงต้าน (กลุม่ทดลอง ฝึกโปรแกรมตามปกติ 
                                   2 วนัฝึกโปรแกรม การฝึกแรงต้าน3วนั) 
           5.1.2  โปรแกรมการฝึกนกักีฬาตามปกต ิ
                                   (กลุม่ควบคมุ ฝึกโปรแกรมตามปกต5ิ วนั) 
             5.2 ตวัแปรควบคมุ 
         5.2.1 เพศ  เฉพาะเพศชาย 
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                     5.2.2 เป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
5.3  ตวัแปรตาม ( Dependent variable) 

           5.3.1 ความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล 
 
ข้อตกลงเบื &องต้น 

 
1. กลุม่ตวัอยา่งทั 'งหมดฝึกเต็มความสามารถและให้ความร่วมมือด้วยความเตม็ใจ 
2. อปุกรณ์และสถานที�ฝึกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกนั 

  3. ในการฝึกทกุครั 'งใช้สถานที�และชว่งเวลาเดียวกนั 
4. การเก็บข้อมลูทกุครั 'งทําโดยผู้ วิจยัชดุเดียวกนัและสภาพแวดล้อมเดียวกนั 
5. ผู้ วิจยัไมส่ามารถควบคมุการประกอบกิจกรรม การพกัผอ่น การบริโภคของผู้ เข้ารับ 

การทดลองได้ 
 
คาํจาํกัดความที�ใช้ในการวิจัย 

 
จุดโทษจุดที�สอง (The second penalty mark) หมายถึง จดุโทษที�ผู้ เล่นฝ่ายหนึ�งฝ่ายใด

ได้กระทําความผิดในการแข่งขันเป็นครั 'งที� 6 จะเสียจุดโทษจุดที�สอง จุดโทษจุดที�สองทําไว้ใน
สนามแข่งขนั โดยวดัจากจุดกึ�งกลางระหว่างเสาประตทูั 'งสองข้างเข้าไปในสนามแข่งขนัระยะ 10 
เมตร 

ความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง หมายถึง การใช้หลงัเท้า
เตะลกูฟตุซอล  ด้วยความเร็วและความแมน่ยํา ไปยงัตําแหนง่ที�ต้องการ 

โปรแกรมการฝึกแรงต้าน หมายถึงโปรแกรมการฝึกที�มีลักษณะการพฒันากล้ามเนื 'อ
โดยใช้การฝึกด้วยนํ 'าหนกั (Weight training)  

ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื�อนที�ของลกูฟุตซอล จากจดุตั 'งเตะ
จดุโทษจดุที�สองไปยงัจดุเป้าหมายได้อยา่งรวดเร็วโดยใช้ระยะเวลาน้อยที�สดุ  

ความแม่นยาํ (Accuracy) หมายถึง ความสามารถในการเตะลกูฟุตซอล ไปยงัตําแหน่งที�
ต้องการได้ถกูต้องแมน่ยํา  
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ประโยชน์ที�คาดว่าจะได้รับ 
 
1.เพื�อให้ทราบผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีตอ่ความสามารถในการยิงประตฟูตุ

ซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
2.เพื�อให้ผู้ ฝึกสอนกีฬาฟตุซอลสามารถนําผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้าน ไปใช้ในการ 

ฝึกซ้อมกีฬาฟตุซอล ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น เพื�อชว่ยให้นกัเรียนมีความสามารถ 
มีทกัษะในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ดียิ�งขึ 'น 
 3.ผู้สอนและผู้ ฝึกสอน รวมทั 'งผู้ ที�สนใจสามารถจะทําการศกึษาวิจยัผลของโปรแกรมการ 
ฝึกแรงต้านตอ่การพฒันาทกัษะด้านตา่งๆในกีฬาประเภทอื�นได้ 
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บทที�  2 
เอกสารและงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 

 
การวิจยัเรื�อง ผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีตอ่ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล  

ณ จุดโทษจุดที�สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นผู้ วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าและรวบรวม
ข้อมูลต่างๆ จากเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง เพื�อนํามาประกอบเป็นแนวทางใน
การศกึษาไว้ดงันี ' 
 
แนวคิดและทฤษฎี 

 
ก.  เอกสาร วารสาร และตําราที�เกี�ยวข้อง 

1. ความสําคญัของพลงักล้ามเนื 'อ 
2. แนวคดิเกี�ยวกบัการพฒันาพลงักล้ามเนื 'อ 
3. กลไกการทํางานของกล้ามเนื 'อขาในการยิงประตฟูตุบอล 
4. วิธีการพฒันาพลงักล้ามเนื 'อตามแนวคดิเกี�ยวกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 
5. วิธีการพฒันาพลงักล้ามเนื 'อตามแนวคดิเกี�ยวกบัการฝึกด้วยนํ 'าหนกั 
6. วิธีการพฒันาพลงักล้ามเนื 'อตามแนวคดิเกี�ยวกบัการฝึกพลยัโอเมตริก กบัการ 

ฝึกด้วยนํ 'าหนกั 
7. หลกัการฝึกแบบใช้แรงต้าน (Resisstance training principle) 
8. หลกัการยิงประต ู

 
ข.  งานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 
 
 1. งานวิจยัในประเทศ 
 2. งานวิจยัตา่งประเทศ 
 

 ค. กรอบแนวคดิในการวิจยั 
 
 
 
 

 



 
 

9

ความสาํคัญของพลังกล้ามเนื &อ 
 
 ในการแข่งขันกีฬานั 'นนักกีฬาจําเป็นต้องมีการพัฒนาพลังกล้ามเนื 'อของตนเพื�อใช้ใน
สถานการณ์ต่างๆของการแข่งขัน ซึ�งอาจจะแตกต่างกันไปบ้างตามชนิดกีฬา บอมพา (Bompa, 
1993) ได้สรุปแบบของพลงักล้ามเนื 'อที�ใช้ในสถานการณ์ของการแขง่ขนักีฬาไว้ดงันี ' 
 1. พลงักล้ามเนื 'อที�ใช้ในการลงสู่พื 'นและเปลี�ยนทิศทาง (Landing/reactive power) ใน
การแข่งขันกีฬาหลายชนิดนั 'น ทักษะในการลงสู่พื 'นเป็นทักษะที�สําคัญอย่างหนึ�ง และมักจะ
ตอ่เนื�องกับทกัษะของการเปลี�ยนทิศทางหรือการกระโดด นกักีฬาจําเป็นต้องใช้พลงักล้ามเนื 'อใน
การควบคมุร่างกายในขณะลงสู่พื 'น และสามารถที�จะปฏิบตัิทกัษะนั 'นได้อย่างรวดเร็วไม่ว่าจะเป็น
การเปลี�ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม พลงักล้ามเนื 'อที�ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรง
กระแทกในขณะลงสู่พื 'น จะมีความสัมพันธ์กับความสูงของการตกลงสู่พื 'นนั 'น การลงสู่พื 'นจาก
ความสูง 80 -100 เซนติเมตรนั 'น ข้อเท้าจะต้องรับนํ 'าหนักประมาณ 6-8 เท่าของนํ 'าหนักตวั ซึ�ง
ในขณะที�ลงสู่พื 'นนั 'นกล้ามเนื 'อจะหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ 'น (Eccentric contraction) นกักีฬาที�
ได้รับการพฒันาพลงักล้ามเนื 'อมาอย่างดีแล้ว ก็จะสามารถควบคมุร่างกายและลดแรงกระแทกใน
ขณะที�ลงสู่พื 'นได้ซึ�งกล้ามเนื 'อจะหดตัวแบบความยาวเพิ�มขึ 'น หลังจากนั 'นถ้ามีการกระโดดขึ 'น
ในทันทีหรือมีการเปลี�ยนทิศทางกล้ามเนื 'อมัดนั 'นจะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 
contraction) สถานการณ์เหล่านี 'จะเกิดขึ 'นในการแข่งขนักีฬาประเภททีมชนิดตา่งๆ และกีฬาที�ใช้
แร็กเก็ต  
 2. พลงักล้ามเนื 'อที�ใช้ในการทุ่ม –พุ่ง -ขว้าง (Throwing power) ในการแข่งขนักีฬาหลาย
ชนิดที�ต้องมีการทุ่ม-พุ่ง-ขว้างอุปกรณ์กีฬาแต่ละชนิดนั 'นต้องการพลังกล้ามเนื 'อเพื�อที�จะสร้าง
ความเร็วให้กบัอปุกรณ์กีฬาเหล่านั 'นจากจดุเริ�มต้นให้เร็วที�สดุเท่าที�จะทําได้ และมีอตัราเร่งเพิ�มขึ 'น
ตลอดระยะทางของการเคลื�อนที�โดยเฉพาะอยา่งยิ�งในกีฬาชนิดที�จะต้องปล่อยอปุกรณ์ออกไปจาก
มือเพื�อให้ได้ระยะทางมากที�สดุ 
 3. พลงักล้ามเนื 'อที�ใช้ในการกระโดดขึ 'นจากพื 'น (Take-off power) ในการแข่งขนักีฬา
หลายชนิดที�มีการกระโดดนั 'น ต้องการพลงักล้ามเนื 'อในลกัษณะแรงระเบิด (Explosive) เพื�อให้
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที�สดุ ซึ�งเป็นการกระโดดในขณะที�วิ�งมาด้วยความเร็วสงูหรือมีการ
ย่อตวัก่อนที�จะกระโดดขึ 'นไปซึ�งถ้ายิ�งย่อตวัลงมากก็จะต้องมีพลงักล้ามเนื 'อมากเพื�อที�จะออกแรง
ยกตัวลอยขึ 'นจากพื 'นได้อย่างรวดเร็ว แต่ถ้านักกีฬามีพลังกล้ามเนื 'อไม่มากพอก็จะทําให้การ
กระโดดนั 'นช้าลงและมีผลให้ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด้วย 
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 4. พลงักล้ามเนื 'อที�ใช้ในการเริ�มต้นเคลื�อนที� (Starting power) ในการแข่งขนักีฬาหลาย
ชนิดที�มีความเร็วต้นของการเคลื�อนที�มีผลต่อประสิทธิภาพของการเคลื�อนไหวนั 'นๆ สถานการณ์
เหล่านี 'จะเกิดขึ 'นในการแข่งขันกีฬาที�มีการต่อสู้  การออกอาวุธได้เร็วกว่าย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้
รวมทั 'งการเริ�มต้นวิ�งออกจากที�ยนัเท้าของนกัวิ�งระยะสั 'น ผู้ ที�มีพลงักล้ามเนื 'อมากกว่าก็จะเริ�มต้นวิ�ง
ได้เร็วกวา่ 
 5. พลังกล้ามเนื 'อที�ใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแข่งขนักีฬา
ประเภททีมชนิดตา่งๆ และกีฬาที�ใช้แร็คเก็ต ที�มีการหลอกล่อคูต่อ่สู้  หรือมีการชะลอความเร็วสลบั
กบัการเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแล้วเปลี�ยนทิศทางต้องการพลงักล้ามเนื 'อเป็นอย่าง
มาก ซึ�งกล้ามเนื 'อจะหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ 'นเพื�อรับแรงกระแทกจากการวิ�งจําเป็นต้องมีพลงั
กล้ามเนื 'อมากพอ ซึ�งการเคลื�อนไหวในลกัษณะนี 'จะเกิดการบาดเจ็บกล้ามเนื 'อได้ง่าย 
 6. พลงักล้ามเนื 'อที�ใช้ในการเร่ง(Acceleration power) ในการแข่งขนักีฬาประเภททีมและ
กีฬาประเภทบุคคลชนิดต่างๆทั 'งที�แข่งขันกันบนบกและในนํ 'าต่างก็มีสถานการณ์ในการเร่ง
ความเร็วด้วยกันทั 'งสิ 'น พลังกล้ามเนื 'อเป็นองค์ประกอบที�สําคัญในการขับเคลื�อนร่างกายไป
ข้างหน้าอยา่งรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงต้านได้ 
 รูปแบบของพลงักล้ามเนื 'อทั 'งหกลกัษณะนี 'เป็นความสามารถของกล้ามเนื 'อที�จะออกแรง
ได้อย่างรวดเร็ว ซึ�งมีพื 'นฐานมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อโดยการทํางานของเส้นใย
กล้ามเนื 'อชนิดที�หดตวัได้เร็ว (Fast twitch fiber) 
 
แนวคิดเกี�ยวกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื &อ  
  
 บอมพา (Bompa, 1993) ได้สรุปผลการศึกษาของแฮคคิเนน และโคมิ (Hakkinen and 
Komi, 1993) พบวา่การพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนื 'อที�เกิดขึ 'นจากการฝึกนั 'นมีพื 'นฐานมาจากมี
การเปลี�ยนแปลงของระบบประสาทที�ทําให้กล้ามเนื 'อมีประสิทธิภาพในการทํางานเพิ�มขึ 'นด้วย
เหตผุลดงัตอ่ไปนี ' 
 1. ใช้เวลาน้อยลงในการระดมหน่วยยนต์ (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอย่างยิ�ง
เส้นใยกล้ามเนื 'อชนิดที�หดตวัได้เร็ว 
 2. เซลประสาทยนต์(Motor neurons) มีความอดทนเพิ�มขึ 'นในการเพิ�มความถี�ของการ
ปลอ่ยกระแสประสาท 
 3. มีความสอดคล้องกนัมากขึ 'นและดีขึ 'นของหน่วยยนต์ (Motor units) กบัรูปแบบของการ
ปลอ่ยกระแสประสาท 
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 4. กล้ามเนื 'อทํางานโดยใช้จํานวนเส้นใยกล้ามเนื 'อมากขึ 'นในเวลาสั 'น 
 5. มีการพฒันาการทํางานประสานกันภายในกล้ามเนื 'อ(Intramuscular coordination) 
หรือมีการทํางานประสานกันมากขึ 'นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการทํางานของกล้ามเนื 'อ (Excitatory 
reaction) กบัปฏิกิริยารั 'งการทํางานของกล้ามเนื 'อ (Inhibitory reaction) ซึ�งเกิดจากการเรียนรู้ของ
ระบบประสาทสว่นกลาง 
 6. มีการพฒันาการทํางานประสานกนัระหว่างกล้ามเนื 'อที�ร่วมกนัทํางาน (Intermuscular 
coordination) ระหว่างกล้ามเนื 'อที�ทําหน้าที�หดตวัออกแรง (Agonistic muscles) กบักล้ามเนื 'อที�
อยู่ตรงกนัข้ามซึ�งทําหน้าที�คลายตวั (Antagonistic muscles) เป็นผลให้กล้ามเนื 'อหดตวัออกแรง
ได้เร็วขึ 'น 
 ดงันั 'นการพฒันาพลงัระเบดิของกล้ามเนื 'อเพื�อนําไปใช้ในการแข่งขนักีฬานั 'นโปรแกรมการ
ฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแต่ละชนิด โดยใช้ท่าฝึกที�ใกล้เคียงกบัทกัษะกีฬานั 'นๆให้
มากที�สดุเทา่ที�จะทําได้ กล้ามเนื 'อที�ได้รับการฝึกในท่าทางที�ใกล้เคียงกบัทกัษะกีฬามากเท่าใดก็จะ
เกิดประสิทธิภาพมากขึ 'นเทา่นั 'น 
 นิวตนั และ เครเมอร์ (Newton and Kraemer, 1994) กล่าวว่า พลงัระเบิดของกล้ามเนื 'อ
หมายถึงพลังกล้ามเนื 'อที�จะเกิดจากการที�กล้ามเนื 'อออกแรงเต็มที�อย่างรวดเร็วหนึ�งครั 'ง ซึ�งเป็น
ปัจจยัสําคญัของประสิทธิภาพในการเคลื�อนไหวที�ต้องการความเร็วสงูในขณะที�ปล่อยอปุกรณ์กีฬา
ออกไป หรือต้องการความเร็วสูงที�จดุกระทบ นอกจากนั 'นยงัมีผลตอ่การเคลื�อนไหวที�มีการเปลี�ยน
ทิศทางอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการเร่งความเร็วในระหว่างการแข่งขนักีฬาชิดต่างๆ ด้วยในขณะที�
นกักีฬาพยายามที�จะออกแรงเพื�อทําให้เกิดพลงัระเบดิของกล้ามเนื 'อให้มากที�สดุนั 'นนกักีฬาจะต้อง
พยายามใช้เวลาในการออกแรงและเร่งความเร็วของสว่นตา่งๆ ของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลงทั 'งนี '
เกิดจากมีการพฒันากลไกการทํางานของกล้ามเนื 'อที�สําคญัสองประการคือ 
 1. ความสามารถของกล้ามเนื 'อที�จะออกแรงได้มากภายในเวลาสั 'น ซึ�งเรียกว่าอตัราการ
พฒันาแรง (Rate of force development) 
 2. ความสามารถของกล้ามเนื 'อที�จะออกแรงได้มากอย่างต่อเนื�อง ในขณะที�ความเร็วใน
การหดตวัของกล้ามเนื 'อเพิ�มขึ 'น 
 ซึ�งคุณสมบัติอันสําคัญทั 'งสองประการนี 'เองเป็นแนวทางในการหายุทธวิธีของการฝึก
เพื�อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปได้ว่า การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื 'อนั 'นจะต้องมีการ
พฒันาองค์ประกอบ 5ประการของพลงัระเบดิของกล้ามเนื 'อ คือ 
 1. ความแข็งแรงที�ความเร็วตํ�า (Slow velocity strength) 
 2. ความแข็งแรงที�ความเร็วสงู (High velocity strength) 
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 3. อตัราการพฒันาแรง (Rate of force development) 
 4. วงจรเหยียดตวัออก-หดตวัสั 'นลง (Stretch-shortening cycle) 
 5. การทํางานประสานกนัระหวา่งกล้ามเนื 'อที�ร่วมกนัทํางานและทกัษะของการเคลื�อนไหว
(Intermuscular coordination) 
 องค์ประกอบทั 'งห้าประการนี 'จะต้องได้รับการพฒันาควบคูก่นัไปจึงจะเกิดพลงัระเบิดของ
กล้ามเนื 'อสงูสดุ ดงันั 'นยทุธวิธีของการฝึกที�เหมาะสมก็คือ ใช้การผสมผสานวิธีการฝึกแบบตา่งๆเข้า
ด้วยกนัไมใ่ชก่ารฝึกด้วยนํ 'าหนกัหรือการฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งใดอยา่งหนึ�งแตเ่พียงอยา่งเดียว 
 วิลสัน (Wilson, 1994) กล่าวว่า เนื�องจากในการหดตวัของกล้ามเนื 'อมีความสัมพันธ์
ในทางตรงกันข้ามกับความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื 'อดังนั 'นจึงไม่สามารถที�จะพัฒนา
คณุสมบตัทิั 'งสองประการนี 'ให้เพิ�มมากที�สดุในเวลาเดียวกนัได้ การพฒันาพลงักล้ามเนื 'อซึ�งเป็นผล
จากความแข็งแรงกล้ามเนื 'อกบัความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื 'อนี 'จงึมีสามวิธีดงันี ' 
 1. ให้กล้ามเนื 'อออกแรงมากด้วยความเร็วตํ�า โดยการฝึกด้วยนํ 'าหนักที�ใช้ความหนกัใน
ระดบัสงู 
 2. ให้กล้ามเนื 'อออกแรงปานกลางด้วยความเร็วสงู โดยการฝึกพลยัโอเมตริกที�ใช้นํ 'าหนกั
ตวัเป็นแรงต้าน 
 3. ให้กล้ามเนื 'อออกแรงปานกลางด้วยความเร็วปานกลางโดยการฝึกพลยัโอเมตริกด้วย
นํ 'าหนกัโดยใช้นํ 'าหนกัจากภายนอกเพิ�มเข้าไปด้วยความหนกั 30 – 45 % ของความแข็งแรงสงูสดุ 
 เยสซิส (Yessis, 1994) กล่าวว่า ในกีฬาชนิดที�ต้องใช้พลงักล้ามเนื 'อนั 'นมีการเคลื�อนไหว
ในลักษณะที�เป็นแรงระเบิด ซึ�งประกอบไปด้วยการเคลื�อนไหวสามส่วนด้วยกัน คือ ความเฉื�อย 
(Inertia) โมเมนตมั (Momentum) และความเร่ง (Acceleration) โดยเมื�อมีการเคลื�อนไหวใน
ลกัษณะเป็นแรงระเบิดจะเริ�มต้นออกแรงเอาชนะความเฉื�อยก่อน และการออกแรงนั 'นจะต้องไม่
คงที�เพื�อให้เกิดโมเมนตมั และความเร่งตามมา ซึ�งเป็นการทํางานในระบบสงูของระบบปราสาทที�
จะต้องปล่อยกระแสประสาทไปยงักล้ามเนื 'อที�ออกแรงนั 'นในเวลาที�สั 'นที�สุดเท่าที�จะทําได้อีกทั 'งยงั
ต้องการข้อตอ่ที�ใช้ในการเคลื�อนที�หลายๆข้อตอ่มาทํางานสมัพนัธ์กนั ซึ�งแตล่ะข้อตอ่ก็จะมีช่วงเวลา
ของการเร่งความเร็ว และช่วงเวลาของการลดความเร็วในการเคลื�อนที�ของข้อตอ่นั 'นๆแตกต่างกัน
ไป ในการปฏิบตัิทกัษะกีฬาบางชนิดเป็นการเคลื�อนไหวอย่างรวดเร็วด้วยความแข็งแรง (Speed 
strength) ซึ�งต้องการความเร็วมากกว่าความแข็งแรง ได้แก่วิ�งระยะสั 'น ทกัษะกีฬาบางชนิดต้องใช้
ความแข็งแรงด้วยความเร็ว (Strength speed) ซึ�งต้องการความแข็งแรงมากกว่าความเร็ว ได้แก่ 
ยกนํ 'าหนัก ดังนั 'นในการพัฒนาพลังกล้ามเนื 'อที�ประกอบไปด้วยการพัฒนาความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื 'อ และการพฒันาความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื 'อนั 'นเปอร์เซ็นในการพฒันาแต่ละ
สว่นจะแตกตา่งกนัไปตามลกัษณะของกีฬาแตล่ะชนิด 
 ช ู (Chu, 1992) กล่าวว่า ในร่างกายมนษุย์นั 'นมีทั 'งเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วและเส้น
ใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้า เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้า เรียกว่าชนิด l (Type l ) ซึ�งสามารถออก
แรงเกือบสูงสุดได้ในระยะเวลานาน เป็นเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วนั 'น แบ่งออกเป็นชนิด lla 
(Type llb) และชนิด llb (Type llb) ซึ�งสามารถออกแรงสูงสุดได้ในระยะเวลาสั 'นเป็นเส้นใย
กล้ามเนื 'อที�ใช้ในการทํางานแบบใช้ความแข็งแรง และพลงักล้ามเนื 'อ เช่น นกัฟุตบอล และนกัวิ�ง
ระยะสั 'น เป็นต้น ความแตกต่างระหว่างเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ทั 'งสองชนิดนี 'ก็คือ ชนิด lla มี
ความอดทนในการหดตวัมากกว่า ในขณะที�ชนิด llb จะหดตวัก่อนเมื�อเกิดความเมื�อยล้าแล้ว ชนิด 
lla ก็จะหดตวัแทนตอ่ไป นอกจากนั 'นยงัมีเส้นใยกล้ามเนื 'อชนิด llc ซึ�ง (Type llc) สามารถพฒันา
ให้ทํางานได้ทั 'งแบบเส้นใยกล้ามเนื 'อหดตวัได้เร็ว และแบบเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้า ทั 'งนี '
ขึ 'นอยูก่บัวิธีการฝึก ถึงแม้จะถือได้วา่นกักีฬาประเภทที�ใช้ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื 'อจะต้องมี
เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วมากกว่าเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้าก็ตาม แตเ่ส้นใยกล้ามเนื 'อทั 'ง
สองลกัษณะนี 'ตา่งก็มีความสําคญัตอ่การพฒันานกักีฬาในภาพรวมทั 'งหมด เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หด
ตัวได้เร็วช่วยให้นักกีฬาสามารถเคลื�อนไหวได้อย่างรวดเร็วในลักษณะเป็นแรงระเบิดเส้นใย
กล้ามเนื 'อที�หดตัวได้ช้าจะทําหน้าที�รักษาความมั�นคงและท่าทางของนักกีฬาในขณะที�ทําการ
เคลื�อนไหวใดๆ ทําให้เป็นการเคลื�อนไหวที�สมบรูณ์ 
 สโตน และบอร์เดน (Stone and Borden, 1997) สรุปว่า แนวคิดเกี�ยวกบักิจกรรมการฝึกที�
เฉพาะเจาะจงเป็นสิ�งที�สําคญัอนัดบัแรกในการเลือกอุปกรณ์ที�เหมาะสมสําหรับการฝึกโดยใช้แรง
ต้าน ซึ�งความเฉพาะเจาะจงนี 'เกี�ยวข้องกบัระบบพลงังานของร่างกาย และกลไกการเคลื�อนที�ของ
ร่างกาย ในส่วนของกลไกลการเคลื�อนที�ของร่างกายนั 'น คํานึงถึงความคล้ายคลึงกนัระหว่างกลไก
การเคลื�อนที�ของร่างกายของกิจกรรมการฝึกกับกลไกการเคลื�อนที�ของร่างกายในขณะที�แสดง
ความสามารถออกมาในขณะแข่งขนั ซึ�งประกอบไปด้วยรูปแบบของการเคลื�อนที�โดยใช้แรงสงูสุด
(Peak force) อตัราการพฒันาแรงการเร่งความเร็วและอตัราเร็ว ดงันั 'นถ้ากลไกการเคลื�อนที�ของ
ร่างกายในขณะฝึกเหมือนกับในขณะแข่งขัน ก็จะมีการถ่ายโยงกลไกการเคลื�อนที�ของร่างกาย
ได้มากขึ 'น ในการพฒันากล้ามเนื 'อของนกักีฬาที�ยงัไม่เคยฝึกมาก่อนนั 'น การฝึกด้วยนํ 'าหนกัที�ใช้
ความหนักในระดับสูงจะให้ประโยชน์มากกว่า ส่วนนักกีฬาที�มีประสบการณ์ในการฝึกมาแล้ว
จําเป็นต้องได้รับการฝึกให้กล้ามเนื 'อออกแรงด้วยความเร็วสงู ซึ�งจะเป็นการเพิ�มอตัราการพฒันา
แรง และความเร็วในการเคลื�อนที� สําหรับอุปกรณ์ที�เหมะสมกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื 'อก็คือ 
นํ 'าหนกัอิสระ (Free weights) ได้แก่ บาร์เบล (Barbell) ดมัพ์เบล (Dumbbell) ซึ�งสามารถจดัท่า
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ฝึกให้ข้อตอ่หลายๆข้อตอ่ได้ทํางานประสานกนั และทําให้กลไกการเคลื�อนที�ของร่างกายคล้ายคลึง
กบักลไกการเคลื�อนที�ของร่างกายตามธรรมชาต ิ
 โอเชีย (O’Shea, 2000) เสนอแนะวา่ ในการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อและพลงั
ของกล้ามเนื 'อโดยการฝึกด้วยนํ 'าหนกันั 'นจะต้องใช้ทา่ฝึกในรูปแบบของกีฬา (Athletic-type) ได้แก่
ทา่เพาเวอร์สแนทช์  (Power snatch) ทา่เพาเวอร์คลีน (Power clean) ทา่พลู (Pulls) และทา่แบก
นํ 'าหนกัยอ่ตวั (Squat) ซึ�งล้วนเป็นทา่ฝึกที�ใช้การยืนที�เป็นอิสระ และใช้กลุม่กล้ามเนื 'อมดัใหญ่ใน
การยก คณุคา่ของการใช้ทา่ฝึกเหลา่นี 'ก็คือ ความสามารถที�จะเลียนแบบการใช้กล้ามเนื 'อมดัใหญ่
และแรงระเบดิที�ต้องการเมื�อมีการขบัขี�จกัรยาน วิ�ง ว่ายนํ 'า กระโดด ทุม่ พุง่ ขว้าง ตี และการแทค 
(Tackling) โดยที�กล้ามเนื 'อออกแรงในปริมาณที�เหมาะสมตลอดชว่งของการเคลื�อนที�ด้วยความเร็ว
ตามระยะทางและเวลาที�ต้องการของกีฬาแตล่ะชนิด ซึ�งทา่ฝึกในรูปแบบของกีฬานี 'จะพฒันาระบบ
ประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiological system) และระบบประสาทจิตวิทยา
(Neuropsychological system) ซึ�งหาไมไ่ด้จากการฝึกเพาะกาย หรือการฝึกโดยใช้เครื�องมือฝึก
ด้วยนํ 'าหนกัทั�วๆไป 
 นอกจากนั 'นโอเชีย ได้แบง่เส้นใยกล้ามเนื 'อออกเป็นสามกลุม่ด้วยกนัคือ 

1. เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้าแบบออกซิเดทีฟ (Slow-twitch oxidative) 
  2. เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast-twitch oxidative) หรือ
เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วชนิดที�อดทนตอ่ความเมื�อยล้า (Fast-twitch fatigue resitant) 
  3. เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วแบบกลยัโคลีติค (Fast-twitch glycolytic) หรือ
ใยกล้ามเนื 'อหดตวัได้เร็วชนิดที�เมื�อยล้าได้ง่าย (Fast-twitch fatigable) 
 ในการฝึกความแข็งแรงนั 'น หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้าแบบออกซิเดทีฟ
จะถูกระดมมาทํางานก่อน ทั 'งนี 'เนื�องจากมีขนาดเล็กและมีจุดเริ�มต้นของการกระเด็นตํ�าจากนั 'น
หนว่ยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วแบบออกซิเดทีฟและหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื 'อ
ที�หดตวัได้เร็วแบบกลยัโคลีติคจะถกูระดมมาทํางานตามลําดบัซึ�งลําดบัของการระดมหน่วยยนต์ที�
กําหนดขึ 'นโดยหลกัของขนาด (Size principle) นี 'จะไม่ครอบคลุมถึงการเคลื�อนที�ที�ใช้พลงัระเบิด
สงูสดุของกล้ามเนื 'อ การเคลื�อนที�ลกัษณะเชน่นี 'หนว่ยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วจะถกู
ระดมมาทํางานเป็นส่วนใหญ่และโอเชีย (O’Shea, 1989) ได้รายงานการศกึษาเกี�ยวกบัเปอร์เซ็นต์
ของเส้นใยกล้ามเนื 'อแต่ละชนิด ที�ถูกระดมมาทํางานในการยกนํ 'าหนกัท่าแบกนํ 'าหนกัย่อตวัของ
นกักีฬาที�ได้รับการฝึกมาแล้ว โดยใช้นํ 'าหนกั 60% 70%  80%  90%  และ100 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
ตามลําดับ อย่างละหนึ�งครั 'ง การศึกษาครั 'งนี 'ได้ใช้เครื�องมือวัดคลื�นไฟฟ้ากล้ามเนื 'อติดไว้ที�
กล้ามเนื 'อ ควอดไดรเซ็พส์ 
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ตารางแสดงเปอร์เซ็นต์ของเส้นใยกล้ามเนื 'อแตล่ะชนิดที�ถกูระดมมาทํางาน ในระดบัความ
หนกัที�แตกตา่งกนั 
 

ชนิดของกล้ามเนื 'อ % ของ 1 อาร์เอ็ม 
60% 70% 80% 90% 100% 

เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้าแบบออกซิเดทีฟ 60% 40% 25% 15% 5% 
เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วแบบออกซิเดทีฟ 30% 40% 40% 25% 25% 
เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วแบบกลยัโคลีตคิ 10% 20% 35% 60% 70% 
แหลง่ข้อมลู : นาทรพี ผลใหญ่, 2545 

โอเชีย ได้สรุปจากผลการศกึษาในครั 'งนี 'วา่ การฝึกความแข็งแรงที�ใช้ทา่ฝึกในรูปแบบของ
กีฬา (Athletic-type) นั 'น ในการพฒันาเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วแบบกลยัโคลีตกิจะต้องใช้
ความหนกัตั 'งแต ่70 % ของ 1 อาร์เอ็มขึ 'นไปถ้าจะทําให้เส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วแบบกลยัโค
ลีตกินี 'ถกูระดมมาทํางานเป็นสว่นใหญ่ก็จะต้องใช้ความหนกัตั 'งแต ่90% ของ 1 อาร์เอ็มขึ 'นไป และ
มีการเคลื�อนที�ในลกัษณะพลงัระเบดิสงูสดุของกล้ามเนื 'อ 
 ฮยัดอค (Hydock, 2001) เสนอแนะว่า ในการพฒันาพลงัสงูสดุของกล้ามเนื 'อและพลงั
ความอดทนของกล้ามเนื 'อสําหรับนกักีฬาที�จําเป็นต้องใช้ในสถานการณ์ตา่งๆของการแข่งขนักีฬา
นั 'นสามารถใช้ท่ายกนํ 'าหนักมาเป็นท่าฝึกได้เป็นอย่างดี ซึ�งในการยกนํ 'าหนักท่าคลีนแอนเจิร์ค
(Clean and jerk) และท่าสแนทช์ (Snatch) นั 'นสามารถทําให้เกิดความหลากหลายได้โดยการเริ�ม
ยกนํ 'าหนกัจากระดบัเหนือเข่า ระดบัเข่า ใต้ระดบัเข่า หรือจากพื 'น ทั 'งนี 'จะต้องยกด้วยความเร็วสูง
ซึ�งพลงักล้ามเนื 'อที�เกิดจากการฝึกด้วยท่ายกนํ 'าหนกันี ' จะมากกว่าพลงักล้ามเนื 'อที�เกิดจากการฝึก
ด้วยท่าฝึกด้วยนํ 'าหนกัที�ใช้กนัตามประเพณีนิยม ซึ�งได้แก่ ท่าแบกนํ 'าหนกัย่อตวั ท่านอนดนับนม้า
นั�งและทา่เดดลิฟท์ (Dead  lift) ซึ�งจะยกด้วยความเร็วตํ�าสิ�งที�ถกูมองข้ามไปหรือไม่ให้ความสําคญั
มากพอในขณะฝึกก็คือ ช่วงเวลาของการดงึนํ 'าหนกั (Pull movement) ซึ�งเป็นช่วงเวลาที�สําคญั
สําหรับการพฒันาพลงักล้ามเนื 'อ ไม่ว่าจะฝึกด้วยท่าคลีนแอนเจิร์คหรือท่าสแนทช์ก็ตาม ช่วงเวลา
ของการดงึนํ 'าหนกัเริ�มต้นจากการดงึครั 'งที� 1 (First pull) ด้วยการออกแรงดงึนํ 'าหนกัขึ 'นจากพื 'นมา
อยูที่�ระดบัเขา่ โดยใช้กล้ามเนื 'อเหยียดเขา่ จากนั 'นกล้ามเนื 'อเหยียดสะโพกจะเริ�มทํางานหวัเข่าก็จะ
งอลงอีกครั 'งโดยอตัโนมตัิเรียกช่วงเวลานี 'ว่า ช่วงงอเข่าครั 'งที� 2 (Second knee bend) และช่วงนี '
เองร่างกายจะอยู่ในท่าเริ�มต้นที�สมบูรณ์ของการดงึครั 'งที� 2 (Second pull) ด้วยลกัษณะเป็นแรง
ระเบดิ 
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 คาร์พ (Karp, 2001) กล่าวว่า มีหลักฐานที�ได้ให้ความเห็นว่าการระดมหน่วยยนต์ที�
กําหนดขึ 'นหลกัของขนาดนั 'นจะมีการเปลี�ยนลําดบัของการระดมหน่วยยนต์มาทํางานโดยที�เส้นใย
กล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วจะถกูระดมมาทํางานก่อนเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้าเมื�อกล้ามเนื 'อหด
ตวัแบบความยาวเพิ�มขึ 'นหรือในขณะที�ทํางานอย่างรวดเร็ว สําหรับกล้ามเนื 'อที�หดตวัแบบความ
ยาวเพิ�มขึ 'นนั 'นการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วจะขึ 'นอยู่กบัความเร็วในการ
ทํางานของกล้ามเนื 'อซึ�งจะต้องทํางานด้วยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสงูเทา่นั 'น 
 เบเกอร์ (Baker, 2001) กล่าวว่า ความหนกัที�ใช้ในการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อ
นั 'นเป็นที�ยอมรับกันโดยทั�วไปมีสองลักษณะ คือจํานวนครั 'งที�ยกได้มากที�สุด (Repetition 
maximum) และเปอร์เซ็นต์ของนํ 'าหนกัที�ยกได้มากที�สดุหนึ�งครั 'ง (% of 1RM) ส่วนนํ 'าหนกัที�ใช้ใน
การพัฒนาพลงักล้ามเนื 'อก็อาจจะใช้ในลักษณะเปอร์เซ็นต์ของพลังกล้ามเนื 'อที�ได้สูงสุด ดงันั 'น
ความหนกัที�ใช้ในการฝึกก็คือความหนกัที�ทําให้เกิดพลงักล้ามเนื 'อได้ใกล้เคียงกบัพลงักล้ามเนื 'อที�
ได้สูงสุดเท่าที�จะทําได้ เพราะฉะนั 'น ความหนักที�ทําให้เกิดพลังกล้ามเนื 'อ 80 -100% ของพลัง
กล้ามเนื 'อที�ได้สงูสดุ อาจจะเป็นเพียงนํ 'าหนกัแค ่40 – 60% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 ในการกําหนดโปรแกรมการฝึกเพื�อพัฒนาพลังกล้ามเนื 'อนั 'น โดยทั�วไปแล้วจะมีการ
ปรับเปลี�ยนปริมาณการฝึกและความหนกัของการฝึกภายในแต่ละสปัดาห์ได้แก่ ถ้ากําหนดให้มี
การฝึกสองวนัต่อสัปดาห์ ก็จะกําหนดให้มีการฝึกด้วยความหนักในระดบัสูง และความหนักใน
ระดบัตํ�าอย่างละหนึ�งวัน ถ้ากําหนดให้มีการฝึกสามวันต่อสัปดาห์ก็จะกําหนดให้มีการฝึกด้วย
ความหนักในระดบัสูงความหนักในระดบัปานกลางและความหนักในระดบัตํ�าอย่างละหนึ�งวัน
เพื�อให้เกิดความแตกตา่งในความหนกัของการฝึก ซึ�งจะเกิดการพฒันาพลงักล้ามเนื 'อที�ได้ผลดี 
 เพียร์สนั (Pearson, 2000) ได้ให้ข้อคิดเห็นเกี�ยวกบัการฝึกโดยใช้แรงต้านของนกักีฬาไว้
ดงันี ' 

1. ในการกําหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านจะต้องคํานงึถึงลกัษณะพื 'นฐาน 
คือการฝึกเกินพิกัดที�มีการเพิ�มขึ 'นไปเรื�อยๆ (Progressive overload) โดยมุ่งไปสู่การพัฒนา
ประสิทธิภาพของระบบประสาท และกล้ามเนื 'อ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 
 2. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพื�อพฒันาความสามารถในทางกีฬาที�ถกูกําหนดขึ 'นมา
นั 'น จะต้องยึดหลกัการฝึกที�เฉพาะเจาะจง (Pninciple of training specificity) เพื�อที�จะฝึกนกักีฬา
ได้ตรงกบัความต้องการของกีฬาแตล่ะชนิด 
 3. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพื�อพฒันาความสามารถในทางกีฬาที�ดีควรจะมีการ
วางแผนการฝึกระยะยาว เพื�อที�จะให้เกิดการพฒันาอย่างเหมาะสม และลดโอกาสของภาวะการ
ซ้อมเกิน 
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 4. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านที�มีการฝึกหลายชดุ (Multiple-sets) จะให้ผลดีกว่าการ
ฝึกชดุเดียว (Single set) ซึ�งไม่มีการแบง่ระยะเวลาของการฝึกเพื�อพฒันาร่างกายตลอดโปรแกรม
การฝึกระยะยาว 
 5. จะต้องให้ความระมัดระวงัเมื�อจะกําหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านสําหรับเด็ก
และผู้สงูอายตุ้องมีการปรับปริมาณของการฝึก ความหนกัของการฝึก และเวลาพกัให้เหมาะสมกบั
แตล่ะบคุคล 
 จากแนวคิดเกี�ยวกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื 'อสามารถนํามาใช้เป็นแนวทางในการจัด
โปรแกรมการฝึกเพื�อพัฒนาพลังกล้ามเนื 'อขาได้เป็นอย่างดี โดยที�ส่วนหนึ�งต้องคํานึงถึงระบบ
พลงังาน (Energy System) หรือแหล่งพลงังาน (Energy source) ที�สอดคล้องกบัการทํางานของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื 'อ และอีกส่วนหนึ�งคือกลไกการทํางานของกล้ามเนื 'อขา เพื�อให้
โปรแกรมการฝึกเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 

กลา่วโดยสรุป ในการพฒันากล้ามเนื 'อขา จะต้องใช้ท่าฝึกที�ประกอบไปด้วยหลายข้อตอ่ที�
ทําให้กล้ามเนื 'อขามัดต่างๆทํางานต่อเนื�องกันโดยเริ�มจากกล้ามเนื 'อเหยียดสะโพก กล้ามเนื 'อ
เหยียดเข่าและกล้ามเนื 'อเหยียดข้อเท้า ทั 'งนี 'เป็นการทําให้กล้ามเนื 'อแต่ละมดัได้ออกแรงมากใน
เวลาที�รวดเร็วท่าฝึกตา่งๆที�นํามาใช้ได้แก่ ท่าเพาเวอร์สแนทช์ ท่าเพาเวอร์คลีน ท่าพลูและท่าแบก
นํ 'าหนกัยอ่ตวั 

 
กลไกการทาํงานของกล้ามเนื &อขาในการยงิประตูฟุตบอล 
 
 อมัเบอร์เกอร์ (Umberger, 1998) ได้สรุปกายวิภาคของขาที�แสดงให้เห็นถึงข้อเท็จจริง 
สองประการ ซึ�งมีความเกี�ยวข้องเป็นอย่างมากต่อประสิทธิภาพของการทํางานโดยใช้พลงัระเบิด
ของกล้ามเนื 'อคือ 

1. กล้ามเนื 'อของขาหลายมดัที�ทอดข้ามข้อตอ่มากกวา่หนึ�งข้อตอ่  ซึ�งมีกล้ามเนื 'อ 
ที�สําคญัได้แก่  เรคตสั ฟีมอรีส  (Rectus femoris) แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) แฮมสตริง 
(Hamstring)  ซึ� งประกอบด้วย เซมิ เมมเบรโนซัส  (Semimembranosus)  เซมิ เทนดิ โนซัส  
(Semitendinosus) และไบเซพส์  ฟีมอรีส (Biceps femoris)                        
  2. นํ 'าหนกัสว่นใหญ่ของกล้ามเนื 'อขาตกอยูใ่กล้กบัข้อตอ่ที�อยู่ใกล้กบัลําตวัซึ�งก็คือ 
สะโพก นํ 'าหนกัส่วนน้อยของกล้ามเนื 'อขาตกอยู่ใกล้กบัข้อตอ่ที�อยู่ไกลจากลําตวัซึ�งก็คือ เข่ากบัข้อ
เท้า ดงันั 'นการทํางานของขา จงึมีการถ่ายโยงพลงัจากกล้ามเนื 'อที�อยูบ่ริเวณสะโพกไปยงักล้ามเนื 'อ
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ที�อยู่บริเวณเข่าและข้อเท้า เพื�อเป็นการชดเชยลักษณะทางกายวิภาคที�ถูกกําหนดขึ 'นมาตาม
ธรรมชาตใิห้กล้ามเนื 'อบริเวณข้อตอ่ ที�อยูไ่กลจากลําตวันั 'นมีนํ 'าหนกัน้อย 
 ดงันั 'นเมื�อวิเคราะห์ทกัษะการยิงประต ูจะพบว่ากลไกของกล้ามเนื 'อขานั 'นจะเริ�มทํางาน
จากการงอสะโพกตามด้วยเหยียดเข่า โดยที�ถ่ายโยงแรงจากสะโพกไปยงัหวัเข่าโดยผ่านกล้ามเนื 'อ 
เรคตสั ฟีมอรีส (Rectus femoris) ซึ�งกล้ามเนื 'อสําคญัในการงอสะโพกขณะเดียวกนัก็เป็นส่วนหนึ�ง
ของกล้ามเนื 'อควอดไดรเซ็พส์ ฟีมอรีส (Quadriceps femoris) ซึ�งทําหน้าที�เหยียดเขา่อีกด้วย 
 
วิธีการพัฒนาพลังกล้ามเนื &อตามแนวคิดเกี�ยวกับการฝึกพลัยโอเมตริก 
 
 พลัยโอเมตริก (Plyometric) เป็นส่วนหนึ�งของการวงจรเหยียดสั 'น (Stretch Shorten 
Cycle) โยกล้ามเนื 'อหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ 'นก่อนแล้วจึงหดตวัแบบความยาวลดลง แต่จะ
เรียกว่าพลยัโอเมตริกได้ จะต้องเป็นไปในลกัษณะที�หดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ 'นในช่วงสั 'นๆ อย่าง
รวดเร็ว แล้วตามด้วยหดตวัแบบความยาวลดลงอย่างเต็มที�เท่านั 'น (La Chance, 1995) การออก
กําลงักายแบบพลยัโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชื�อที�ว่าการเหยียดตวัออกอย่างรวดเร็วของ
กล้ามเนื 'อก่อนการหดตวัจะทําให้เกิดการหดตวัจะทําให้เกิดผลต่อการหดตวัของกล้ามเนื 'ออย่าง
แรงมากขึ 'นการที�กล้ามเนื 'อเหยียดตวัออกเร็วเท่าใดก็ยิ�งมีการพฒันาแรงหดตวัสั 'นเข้าทนัทีทนัใด
มากยิ�งขึ 'นเทา่นั 'น (Huber, 1987 อ้างถึงในถนอมวงศ์ กฤษฎ์เพ็ชร์ และจรูญ มีสิน, 2536) ดงันั 'นใน
การฝึกพลยัโอเมตริก จึงมีเป้าหมายเพื�อเชื�อมระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อกบัความเร็วของ
การเคลื�อนไหล ซึ�งก็คือการพฒันาพลงักล้ามเนื 'อนั�นเอง 
 ช ู(Chu, 1992) กลา่ววา่จากการวิจยัทางด้านสรีรวิทยาที�เกี�ยวกบัพลยัโอเมตริก ทําให้เกิด
ความเห็นสอดคล้องกันว่า มีปัจจัยที�สําคัญสองประการ ที�ส่งผลต่อพลัยโอเมตริก คือ ความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื 'อ (Muscle  Elasticity) และรีเฟล็กซ์ยืด ( Stretch Reflex) ซึ�งจากการศกึษา
ของแอมสุเซนและบอนด์ ปีเตอร์สนั (Asmussen and Bonde Peterson, 1974) พบว่าขนาดของ
พลงังานที�เกิดจากการหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ 'นของกล้ามเนื 'อ สามารถจะถ่ายโยงไปสู่การหด
ตวัของกล้ามเนื 'อ แบบความยาวลดลงที�ตามมานั 'นได้  แต่ถ้าการหดตวัของกล้ามเนื 'อแบบความ
ยาวเพิ�มขึ 'นนั 'นใช้เวลานานขึ 'น พลงังานที�ถ่ายโยงก็จะมีขนาดลดลง นั�นคือ การหดตวัของกล้ามเนื 'อ
แบบความยาวเพิ�มขึ 'นเพียงเล็กน้อยแต่รวดเร็ว มีแนวโน้มที�จะทําให้เกิดการเคลื�อนไหวที�มี
ประสิทธิภาพมากกว่าและถ่ายโยงพลงังานได้มากกว่า อย่างไรก็ตามช่วงเวลาระหว่างการหดตวั
ของกล้ามเนื 'อแบบความยาวเพิ�มขึ 'นกับการหดตัวของกล้ามเนื 'อแบบความยาวลดลงนี ' จะ
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เหมาะสมที�สดุสําหรับแตล่ะคนนั 'นขึ 'นอยูก่บั อาย ุเพศ ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื 'อและความแข็งของ
พื 'นผิวที�ใช้ในการฝึก 
 อลัเลอไฮลิเกน และโรเจอร์ (Allerheiligen and Rogers, 1995) ได้เสนอแนะการออกแบบ
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกเพื�อเพิ�มพลงักล้ามเนื 'อ ดงันี ' 
 ขั 'นที� 1 ข้อควรพิจารณาก่อนการฝึก 
  -  อายุ เนื�องจากท่าฝึกพลัยโอเมตริกบางท่ามีความหนักอยู่ในระดบัสูง และมี
ความเสี�ยงตอ่การบาดเจ็บในส่วนของกระดกูที�กําลงัเจริญเติบโต จึงมีข้อแนะนําว่านกักีฬาที�มีอายุ
ตํ�ากว่า 16 ปี จะต้องไม่ฝึกในท่าที�มีความหนักอยู่ในระดบัช็อค (Shock) ซึ�งเป็นระดบัสูงสุด ซึ�ง
ได้แก่ ทา่เดพ็ธ์จมัพ์ (Depth Jumps) 
  -  นํ 'าหนกัตวั ผู้ ที�มีนํ 'าหนกัเกิน 220 ปอนด์  ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จมัพ์ จากความสูง
เกินกวา่ 18 นิ 'ว 
  -  อตัราส่วนของความแข็งแรง หมายถึงนํ 'าหนกัที�ยกท่าแบบนํ 'าหนกัย่อตวัได้มาก
ที�สดุหารด้วยนํ 'าหนกัตวั ควรจะมีคา่ระหวา่ง 1.5 ถึง 2.5 จงึเหมาะสําหรับการฝึกพลยัโอเมตริกทั 'งนี '
คา่ของการฝึกแตล่ะแบบ จําเป็นต้องใช้อตัราสว่นของความแข็งแรงแตกตา่งกนัไป 
  - โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบัน ถ้าผู้ ฝึกไม่ได้ฝึกในโปรแกรมการฝึก
ความเร็วอยู่ในขณะนี ' จะต้องจัดให้ฝึกในโปรแกรมดังกล่าวเสียก่อนอย่างน้อย 2 – 4 สัปดาห์ 
ก่อนที�จะฝึกพลยัโอเมตริกเพื�อลดอตัราเสี�ยงตอ่การบาดเจ็บ 
  - ประสบการณ์ถ้าผู้ ฝึกไม่มีประสบการณ์ในการฝึกมาก่อน จะต้องเริ�มจาก
ปริมาณของการฝึกที�มากกว่าปกติ และความหนกัของการฝึกที�น้อยกว่าปกติ และจะต้องค่อยๆ
พฒันาการฝึกไปเรื�อยๆ 
  -  การบาดเจ็บ บริเวณที�บาดเจ็บได้ง่าย ได้แก่ เท้า ข้อเท้า หน้าแข้ง เข่า สะโพก 
และหลงัสว่นลา่ง  ดงันั 'นจงึต้องมีการประเมินการบาดเจ็บเพื�อหลีกเลี�ยงการบาดเจ็บที�จะเกิดขึ 'นใน
ตอนเริ�มต้นของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
                -  พื 'นผิวของสถานที�ฝึก พื 'นผิวตามอุดมคติก็คือพื 'นแบบที�ใช้ในกีฬายิมนาสติก
หรือพรมที�มีความยืดหยุน่ที�สามารถรองรับการกระแทกได้ดี สว่นพื 'นไม้ของสนามบาสเกตบอลหรือ
พื 'นลูย่างสงัเคราะห์ก็พอที�จะใช้ในการฝึกได้ และพื 'นหญ้าก็อาจเป็นพื 'นผิวตามอดุมคตไิด้ 
  -  ข้อพิจารณาทางด้านความปลอดภยั ในการฝึกพลยัโอเมตริกนั 'นจะต้องเน้นให้ผู้
ฝึกปฏิบตัด้ิวยเทคนิคที�ถกูต้อง ซึ�งฝึกสอนจะต้องแนะนํา และแก้ไขให้ถกูต้องซึ�งถ้าผู้ ฝึกสอนละเลย
ก็จะบาดเจ็บได้ง่าย  และจะต้องกําหนดโปรแกรมการฝึกได้อยา่งเหมาะสม 
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 ขั 'นที� 2 ข้อพิจารณาเกี�ยวกบัโปรแกรมการฝึก 
  -  การอบอุ่นร่างกาย จะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนที�จะฝึกพลยัโอเมตริกเสมอ
เพื�อป้องกนัการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ�มขึ 'น 
  -  ชนิดของกีฬา จะต้องเลือกท่าของการฝึกให้มีความสมัพนัธ์กบัทิศทางของการ
เคลื�อนไหวของกีฬาชนิดนั 'น 
  -  ชว่งเวลาของการฝึก จะต้องจดัปริมาณและความหนกัของการฝึกให้สอดคล้อง
กบัชอ่งเวลาของการฝึกที�มีทั 'งนอกฤดกูาลแขง่ขนั ฤดกู่อนแขง่ขนั และฤดแูขง่ขนั 
  -  ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลยัโอเมตริกอยู่ในโปรแกรมการ
ฝึกระหวา่ง 6 – 10 สปัดาห์ 
  -  ความถี�ของการฝึก โดยทั�วไปจะฝึก 1 – 3 ครั 'งตอ่สปัดาห์ 
  -  ลําดบัขั 'นของความหนกั ความหนกัของการฝึกขึ 'นอยู่กบัวงจรเหยียด – สั 'น ซึ�ง
เป็นผลมาจากความสูงของจดุศนูย์ถ่วงของร่างกาย ความเร็วพื 'นราบ นํ 'าหนกัตวั ความพยายาม
ของแตล่ะคน และความสามารถของกล้ามเนื 'อที�จะเอาชนะความต้านทาน 
  - ลําดบัขั 'นของปริมาณ ตามปกติแล้วปริมาณของการฝึกจะนบัจากจํานวนครั 'งที�
ส้นเท้าสัมผัสพื 'นและ หรือ ระยะทางทั 'งหมดในการฝึก ในขณะที�ความหนักของการฝึกเพิ�มขึ 'น
ปริมาณของการฝึกจะต้องลดลง 
  -  เวลาพกั เนื�องจากการฝึกพลยัโอเมตริกนั 'น จะใช้ความพยายามสงูสดุในแตล่ะ
ครั 'ง จึงต้องมีการพกัระหว่างการปฏิบตัิแตล่ะครั 'ง เวลาพกัระหว่างชดุให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่า
เดพ็ธ์จมัพ์อาจจะพกัระหวา่งการปฏิบตัแิตล่ะครั 'ง 15 - 30 วินาที และพกัระหวา่งชดุ 3 – 4 นาที 
  - ความเมื�อยล้า จะเป็นสาเหตทีุ�ทําให้เทคนิค และคณุภาพของการฝึกลดลงอาจ
เป็นเหตใุห้เกิดการบาดเจ็บได้ ความเมื�อยล้านี 'อาจเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกที�ยาวนาน
หรือรวมกนัระหวา่งกบัโปรแกรมการฝึกแบบอื�นๆ เชน่ การวิ�ง หรือการฝึกด้วยนํ 'าหนกั 

ขั 'นที� 3 ลกัษณะของการเคลื�อนไหว 
  -  กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ได้แก่ 
  - กระโดดอยูก่บัที� (Jumps in place) โดยปกตจิะเป็นกระโดดขึ 'นในแนวดิ�ง 
  - ยืนกระโดด (Standing jumps) อาจจะเป็นแนวราบในแนวดิ�งหรือไปทาง
ด้านข้าง 
  - เขยง่ (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบด้วยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบที�มี
เป้าหมายให้ได้ระยะทางมากที�สดุ ได้แก่ 
  - ระยะสั 'น (10 ครั 'ง หรือน้อยกวา่)  
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  -  ระยะไกล (มากกวา่ 10 ครั 'ง) 
  - ช็อค (Shock) เป็นพลยัโอเมตริกที�ระบบประสาทต้องทํางานอย่างหนกั และเกิด
ความเครียดที�กล้ามเนื 'อ และเนื 'อเยื�อเกี�ยวพันเป็นอย่างมากได้แก่ เด็พธ์จัมพ์ ซึ�งมีทั 'งการ
เคลื�อนไหวในแนวดิ�งและแนวราบ 

ขั 'นที�  4  ลําดบัขั 'นของความหนกั 
  - กระโดดจากทา่ยอ่ตวั (Squat jumps)  
  - กระโดดกระตกุเขา่สองข้าง (Double leg tuck jump) 
  - กระโดดแตะปลายเท้า (Pike jumps) 
  - กระโดดจากทา่ยอ่ตวัแยกขา (Split squat jumps) 
  - กระโดดจากทา่ยอ่ตวัแยกขาสลบักนัไป (Cycled split squat jumps) 
  - กระโดดข้ามกรวยหรือสิ�งกีดขวาง (Jumps over cones or barriers) 
  - บอ็กช์จมัพ์ (Box jumps)  
  - ยืนกระโดด (Standing jumps) เป็นท่าฝึกที�เน้นการกระโดดทั 'งในแนวราบและ
แนวดิ�ง โดยกระโดดแตล่ะครั 'งด้วยความพยายามเตม็ที� ในแตล่ะชดุของการฝึกจะกระโดด 
 5 - 10  ครั 'งได้แก่ 
  - ยืนเขยง่ก้าวกระโดด (Standing triple jump)  
  - กระโดดข้ามกรวยหรือสิ�งกีดขวาง (Jumps over cones or barriers)  
  - กระโดดและเขยง่ (Multiple jumps and hops) เป็นท่าฝึกที�เน้นการกระโดดซํ 'าๆ 
กนัคล้ายกบัการรวมกนัระหวา่งกระโดดอยูก่บัที�และยืนกระโดดเข้าด้วยกนัได้แก่ 
  - เขยง่สองขา (Double leg hops)  
  - เขยง่ขาเดียว (Single leg hops)  
  - เขยง่ข้ามรั 'วหรือกรวย (Hurdle or cone hops)  
  - เขยง่จากทา่ยอ่ตวั (Squat hops)  
  - เขยง่ก้าวกระโดดซํ 'า ๆ (Repeat tripple jumps)  
  - เด็พธ์และบ๊อกซ์จมัพ์ (Depth and box jumps) เป็นท่าฝึกที�เน้นการตอบสนอง
ของรีเฟล็กซ์ยืด เนื�องจากต้องยืนอยู่บนกล่องที�สูงจากพื 'น ซึ�งเมื�อกระโดดลงมาสู่พื 'นจะทําให้ได้รับ
อิทธิพลจากแรงดงึดดูของโลกมากขึ 'นความสงูของกล่องจะขึ 'นอยู่กบัขนาดรูปร่างของนกักีฬา และ
จดุหมายของโปรแกรมการฝึกในแตล่ะชว่งของการฝึก ได้แก่ 
  -  เดพ็ธ์จมัพ์สองขา (Double leg depth jumps)  
  -  เดพ็ธ์จมัพ์ขาเดียว (Single leg depth jumps) 
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-  การฝึกด้วยบอ็กซ์ (Box drills) ได้แก่การใช้สองขา ขาเดียว สลบัขา และ  
กระโดดคลอ่ม (Double leg, single leg single leg alternate, and straddle jumps)  
  -  กระโดดในแนวราบ (Bounding) เป็นท่าฝึกที�เน้นการเคลื�อนไหวในแนวราบ
ด้วยความเร็ว โดยปกตจิะใช้ระยะทางมากกวา่ 30 เมตร ได้แก่ 
  -  กระโดดในแนวราบสลบัขา (Alternate leg bounds)  
  -  กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (Combination leg bounds)  
  - กระโดดในแนวราบขาเดียว (Single leg bounds)  
  -  กระโดดในแนวราบสองขา (Dounble leg bounds) 

ขั 'นที�  5  การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก มีขั 'นตอน 16 ขั 'น ดงันี ' 
สิ�งที�ควรพิจารณาด้านร่างกาย ได้แก่ 

1) อาย ุ 
2) นํ 'าหนกัตวั 
3) อตัราสว่นของความแข็งแรง 
4) โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อในปัจจบุนั 
5) โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจบุนั 
6) ประสบการณ์ 
7) การบาดเจ็บ 

โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั 'นที� 1 สิ�งที�ควรพิจารณาทางด้านกีฬา ได้แก่ 
8) ชนิดของกีฬา 
9) ชว่งเวลาของการฝึก 
10)  ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
11)  ความต้องการเฉพาะของกีฬานั 'นๆ  

โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั 'นที� 2 กําหนดโปรแกรม ได้แก่ 
12)  จํานวนของวนัที�ใช้ฝึกใน 1 สปัดาห์ 

            -  อาจเป็น 1, 2, 3 หรือ 4 วนั 
         13) วนัที�ใช้ฝึก 
    - อาจเป็น วนัจนัทร์ และวนัพฤหสับดี 
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      14) ปริมาณของการฝึก 
    -  หมายถึงจํานวนครั 'งที�เท้าสมัผสัพื 'น 
     น้อยกวา่ 80 ครั 'ง  ตํ�า 
     80 – 120 ครั 'ง  ปานกลาง 
      120 – 160 ครั 'ง        สงู 
     มากกวา่ 160 ครั 'ง    สงูมาก  

15) ความหนกัของการฝึก 
ตํ�า 
ตํ�าจนปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลางจนถึงสงู 
สงู 
ช็อค  (Shock intensity)  

16) ลําดบัของการฝึก  
จากง่ายไปหายาก 
จากตํ�าไปหาสงู 

 
ข้อดีของการฝึกพลัยโอเมตริก 
 
 1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตัิในลกัษณะแรงระเบิดมากกว่าการฝึกด้วย
นํ 'าหนกั  ดงันั 'นการออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพฒันาพลงักล้ามเนื 'อด้วย จากการศกึษาของ
แฮคคิเนน และคณะ  (Hakkinen and et al., 1985) พบว่า ในลกัษณะของการฝึกพลยัโอเมตริก
นั 'นทําให้สามารถเพิ�มอตัราส่วนการพฒันาแรงและพลงักล้ามเนื 'อได้ดีกว่าการฝึกด้วยนํ 'าหนกัตาม
ประเพณีนิยม 
 2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะไม่มีการผ่อนแรงลดอตัราความเร็วในระยะที�จะสดุช่วง
ของการเคลื�อนที�เหมือนที�เกิดขึ 'นกับการฝึกด้วยนํ 'าหนักซึ�งนํ 'าหนักจะหยุดอยู่ที�สุดช่วงของการ
เคลื�อนไหวพอดี  ดงันั 'นพลยัโอเมตริกจงึเป็นการออกแรงมากและเพิ�มอตัราความเร็วตลอดช่วงของ
การเคลื�อนที�ซึ�งเหมือนกบัลกัษณะของกีฬาสว่นใหญ่ 
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 3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตัิในลกัษณะที�มีอตัราความเร็วสงูกว่าการฝึก
ด้วยนํ 'าหนัก  ทําให้สามารถถ่ายโยงลักษณะของการเคลื�อนที� ด้วยอัตราความเร็วสูง ไปยัง
สถานการณ์ในการแขง่ขนัจริงได้ 
 4. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการเคลื�อนไหวในลกัษณะของวงจรเหยียด – สั 'น ซึ�ง
เป็นที�ยอมรับว่าเหมือนกบัการทํางานของกล้ามเนื 'อในกีฬาส่วนใหญ่ จากการศกึษาของชมิดไบล
เชอร์ และคณะ (Schmidtbleicher and et al., 1988) พบว่ากิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการ
สนบัสนนุความสามารถในการใช้งวงจรเหยียดสั 'น โดยการใช้ประโยชน์ของพลงังานที�เกิดจากการ
เหยียดตวัออกของกล้ามเนื 'อ และรีเฟล็กซ์ยืดมากขึ 'น 
 
ข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก 
  
 1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกทําให้เกิดแรงกระแทกในระดบัสูงเมื�อจะลงสู่พื 'น ซึ�งแรง
กระแทกขนาด 3 – 4 เท่าของนํ 'าหนักตวันั 'นทําให้เกิดการบาดเจ็บในระบบกล้ามเนื 'อและโครง
กระดกูได้ ถ้าไมมี่การเตรียมพื 'นฐานความแข็งแรงมาก่อน และใช้พื 'นรองรับที�ลดแรงกระแทกได้ 

2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกตามแบบที�ใช้ทั�วไปนั 'น ในการฝึกสว่นลา่งของร่างกาย 
ก็จะใช้นํ 'าหนักตวัเป็นนํ 'าหนักในการฝึก ส่วนในการฝึกส่วนบนของร่างกายก็จะใช้เมดิซินบอล 
ขนาด 3 – 10 กิโลกรัมเป็นนํ 'าหนกัในการฝึก 
 การฝึกส่วนล่างของร่างกายโดยใช้นํ 'าหนักตัวนั 'น ไม่สามารถกําหนดอย่างแน่นอนได้
ถึงแม้ว่าจะมีผู้พยายามศึกษาจนได้ความสูงของกล่องในการฝึกท่าเด็พธ์จัมพ์ของผู้ ที�มีนํ 'าหนัก
ต่างๆ กันทั 'งนี 'ยังมีปัจจัยด้านเพศ อายุ ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื 'อ ตลอดจนความแข็งแรงเข้ามา
เกี�ยวข้องด้วย 
 การฝึกส่วนบนของร่างกายโดยใช้เมติซินบอลขนาด 3 – 10 กิโลกรัม ไม่มีเหตุผลทาง
วิทยาศาสตร์มารองรับ ซึ�งจากการวิจัยพบว่าพลังกล้ามเนื 'อจะพัฒนาได้ดีที�สุดเมื�อใช้นํ 'าหนัก
ประมาณ 30 - 40 % ของความแข็งแรงสงูสดุ 
 3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกมีความจํากัดในด้านจํานวนของท่าฝึก โดยที�ท่าฝึกส่วน
ใหญ่เป็นท่าฝึกสําหรับส่วนล่างของร่างกายที�เน้นกล้ามเนื 'อที�ทําหน้าที�เหยียดสะโพกและขาส่วน
การใช้เมดิซินบอลนั 'น ความหนักของเมดิซินบอลยังไม่เพียงพอต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื 'อ
นอกจากนั 'นลกัษณะของการเคลื�อนไหวบางอยา่งยงัไมส่ามารถใช้การฝึกพลยัโอเมตริกได้ 
 4. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกมีความจํากัดในด้านการใช้ผลย้อนกลับ (Feedback) 
จากการฝึกได้จากการสํารวจทา่ฝึกจํานวน 89 ท่าที�แนะนําโดยช ู(Chu,1992) พบว่ามีเพียง 12 ท่า
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เทา่นั 'น ที�สามารถให้ผลย้อนกลบัจากการฝึกได้ เชน่ จํานวนครั 'งที�สมัผสั หรือเวลาที�ใช้ในการปฏิบตัิ
แตไ่มส่ามารถให้ผลย้อนกลบัในด้านพลงักล้ามเนื 'อได้ว่าในการปฏิบตัิแตล่ะครั 'งของท่าฝึกนั 'น พลงั
กล้ามเนื 'อจะมีคา่เท่าไร ไม่เหมือนกบัการฝึกด้วยนํ 'าหนกัที�สามารถทราบคา่ของความหนกัในการ
ปฏิบตัแิตล่ะครั 'งของทา่ฝึกได้ แม้วา่การฝึกพลยัโอเมตริกในบางท่า จะสามารถวดัความสงูของการ
ปฏิบตัิได้ แตก็่เป็นการให้ผลย้อนกลบัเพียงเล็กน้อยเท่านั 'น การฝึกพลยัโอเมตริกจึงเปรียบเสมือน
การฝึกคนตาบอด 
 5. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบตัิในลักษณะที�ใช้อัตราความเร็วสูง ดงันั 'น
ความแข็งแรงที�เกิดขึ 'นจะน้อยกวา่การฝึกด้วยนํ 'าหนกั 

กล่าวโดยสรุป พลยัโอเมตริกเป็นการทํางานของกล้ามเนื 'อ ในลกัษณะที�กล้ามเนื 'อหดตวั
แบบความยาวเพิ�มขึ 'นในช่วงสั 'น ๆ อย่างรวดเร็ว แล้วตามด้วยการหดตวัของกล้ามเนื 'อแบบความ
ยาวลดลงอย่างเต็มที�เท่านั 'น  ทําให้เกิดการตอบสนองที�อยู่นอกอํานาจจิตใจที�เรียกว่า รีเฟล็กซ์ยืด 
ซึ�งเป็นรีเฟล็กซ์ที�มีความเร็วที�สดุในร่างกาย  เพราะเป็นรีเฟล็กซ์ที�มีจดุประสานจดุเดียว  
( Monosynaptic reflex) กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริก ที�ใช้ในการฝึกส่วนล่างของร่างกาย โดยใช้
นํ 'าหนักในระดับช็อค (Shock) ซึ�งได้แก่ เด็พธ์จัมพ์และบ็อกซ์จัมพ์นั 'น จําเป็นต้องคํานึงความ
แข็งแรงที�สมัพนัธ์กบันํ 'าหนกัตวั ทั 'งนี 'ในการกระโดดลงสู่พื 'นนั 'น จะได้รับอิทธิพลจากแรงดงึดดูของ
โลกด้วย ผู้ ที�มีนํ 'าหนกัตวัเทา่กนัแตมี่ความแข็งแรงไมเ่ทา่กนั ก็ไม่ควรกระโดดลงจากกล่องที�มีความ
สงูเทา่กนั ความแข็งแรงที�สมัพนัธ์กบันํ 'าหนกัตวัสําหรับสว่นลา่งของร่างกายก็หาได้จากการทดสอบ
ค่าหนึ�งอาร์เอ็มของการยกนํ 'าหนักท่าแบกนํ 'าหนักย่อตวั แล้วหารด้วยนํ 'าหนักตวั ดงันั 'นค่าของ
ความแข็งแรงที�สมัพนัธ์กบันํ 'าหนกัตวัในทางปฏิบตัิจะหมายถึงความสามารถในการยกนํ 'าหนกัท่า
แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวัได้เป็นกี�เทา่ของนํ 'าหนกัตวั  ซึ�งจะเป็นตวัเลขที�นําไปใช้เปรียบเทียบความแข็งแรง
ระหวา่งบคุคลได้ กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริก ที�ใช้ในการฝึกส่วนบนของร่างกายนั 'น โดยทั�วไปจะ
ใช้ เมดิซินบอลขนาด 3 – 10 กิโลกรัม เป็นนํ 'าหนกัในการฝึกซึ�งก็มีข้อจํากัดตรงที�ไม่มีเหตผุลทาง
วิทยาศาสตร์มารองรับนั 'น สามารถใช้นํ 'าหนกัตวัเป็นนํ 'าหนกัแทนได้ แตเ่ป็นนํ 'าหนกัตวัที�รองรับด้วย
มือและเท้า ได้แก่ ทา่ดนัพื 'น (Push up) และการหาคา่ความแข็งแรงที�สมัพนัธ์กบันํ 'าหนกัตวัก็หาได้
จากความสามารถในการยกนํ 'าหนกัทา่นอนดนับนม้านั�ง ได้เป็นกี�เทา่ของนํ 'าหนกัตวัเชน่เดียวกนั 
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วิธีการพัฒนาพลังกล้ามเนื &อตามแนวคิดเกี�ยวกับการฝึกด้วยนํ &าหนัก 
 
 การฝึกด้วยนํ 'าหนกัตามประเพณีนิยมมีเป้าหมายเพื�อพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อ
จงึเรียกได้อีกอยา่งหนึ�งวา่ การฝึกความแข็งแรงตามประเพณีนิยม (Traditional strength training) 
จากการศึกษาของเบอร์เกอร์ (Berger, 1962) พบว่า การใช้ความหนกัในระดบัสูง คือ 80-90 % 
ของหนึ�งอาร์เอ็ม ในจํานวน 4-8 ครั 'ง เป็นผลทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อเพิ�มขึ 'นมากที�สดุ 
 เหตผุลของการค้นพบนั 'น ชมิดไบลเชอร์ (Schmidbleicher,1988) ได้อธิบายว่าตั 'งอยู่บน
รากฐานของทฤษฎีแห่งขนาดของการระดมหน่วยยนต์ (Size theory of motor unit recruitment) 
หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้าซึ�งมีขนาดเล็กจะถูกระดมให้มาทํางานก่อน ส่วน
หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้เร็วซึ�งมีขนาดใหญ่ จะถกูระดมมาทํางานก็ตอ่เมื�อมีการ
เคลื�อนไหวที�เร็วและต้องออกแรงมากเทา่นั 'น ด้วยเหตนีุ 'จงึต้องใช้ความหนกัในระดบัสงูมาใช้ในการ
ฝึกเพื�อพัฒนาความสามารถในการเคลื�อนไหวทางการกีฬา ซึ�งเป็นหลักประกันว่าหน่วยยนต์ทั 'ง
ของเส้นใยกล้ามเนื 'อที�หดตวัได้ช้า และหน่วยยนต์ที�หดตวัได้เร็วจะถกูระดมมาทํางานทั 'งหมด เมื�อ
ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื 'อเพิ�มขึ 'นก็จะส่งผลให้พลงักล้ามเนื 'อเพิ�มขึ 'นด้วยดงัที�รูเธอร์ฟอร์ด 
และคณะ (Rutherford and et al.,1986) ได้รายงานว่า ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื 'อมี
ความสมัพนัธ์อยา่งสงูกบัพลงักล้ามเนื 'อ เนื�องจากความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนื 'อมีลกัษณะที�
แตกตา่งกนั เบมและเซล (Behm and Sale,1993) ได้แนะนําว่า พลงักล้ามเนื 'อและความสามารถ
ในการเคลื�อนไหวทางการกีฬานั 'นจะสามารถพัฒนาได้ดีที�สุดโดยใช้การฝึกความแข็งแรงตาม
ประเพณีนิยม ที�ใช้ความหนกัในระดบัสงู ด้วยการพยายามยกนํ 'าหนกันั 'นในลกัษณะแรงระเบิด ซึ�ง
เป็นสิ�งสําคญัในการพฒันาการทํางานของระบบประสาท จึงทําให้ความสามารถในการเคลื�อนไหว
ทางการกีฬาดีขึ 'น 
 สคอเอนเฟลด์  (Schoenfeld, 2002) กล่าวว่า เนื�องมาจากการฝึกด้วยนํ 'าหนกัที�ใช้ความ
หนักในระดบัสูงและจํานวนน้อยครั 'งนั 'น จําเป็นต้องใช้กล้ามเนื 'อหดตวัแบบความยาวลดลงใน
ลกัษณะเป็นแรงระเบดิ ทั 'งนี 'ปรากฏหลกัฐานที�ได้มีผู้ศกึษาค้นพบวา่ หนว่ยยนต์มีจดุเริ�มต้นของการ
ถกูกระตุ้นสงูจะถกูระดมมาทํางานในขณะที�หน่วยยนต์ที�มีจดุเริ�มต้นของการถกูกระตุ้นตํ�าจะถกูรั 'ง
หรือยบัยั 'งไมใ่ห้ทํางาน 
 ชมิดไบลเชอร์  (Schmidbleicher, 1992) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกพลงักล้ามเนื 'อ โดยการ
ฝึกด้วยนํ 'าหนกั (Weight trainning) โดยใช้ระยะเวลาของการฝึก 6-8 สปัดาห์ ดงันี ' 
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 1. วิธีการฝึกให้กล้ามเนื 'อหดตวัเต็มที� (Maximal concentric contraction) ลักษณะ
สําคญัของวิธีนี ' คือ การให้กล้ามเนื 'อหดตวัเต็มที�แบบความยาวลดลงอย่างรวดเร็วในช่วงเวลาสั 'น 
โดยการออกแรงเอาชนะนํ 'าหนกัในลกัษณะตา่งๆ ดงันี ' 
    1.1 หดตัวเกือบเต็มที�แบบความยาวลดลง (Near maximalconcentric 
contraction) 
 ความหนกั 90 95 97 100 100 (+1 กก.) % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 'ง 3 1 1 1 1  ครั 'ง 
 จํานวนชดุ     5  ชดุ 
 เวลาพกั      3-5  นาที 
 จงัหวะของการยก    เร็ว 
 ความถี�ของการฝึก    3       ครั 'งตอ่สปัดาห์ 
  1.2 หดตวัเตม็ที�แบบความยาวลดลง (Maximal concentric contraction)   
 ความหนกั     100  % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 'ง     1  ครั 'ง 
 จํานวนชดุ     5  ชดุ 
 เวลาพกั      3-5  นาที 
 จงัหวะของการยก    เร็ว 
 ความถี�ของการฝึก    3        ครั 'งตอ่สปัดาห์ 
  1.3 หดตวัเต็มที�แบบความยาวลดลง - ความยาวเพิ�มขึ 'น (Concentric eccentric 
maximal contraction)   
 ความหนกั     70-90  % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 'ง     6 - 8   ครั 'ง 
 จํานวนชดุ     3 - 5  ชดุ 
 เวลาพกั      5  นาที 
 จงัหวะของการยก    เร็ว        (เฉพาะขณะหดสั 'นลง) 
 ความถี�ของการฝึก    3      ครั 'งตอ่สปัดาห์ 
 วิธีการฝึกให้กล้ามเนื 'อหดตวัได้เต็มที�ในลกัษณะตา่งๆ เหล่านี ' เน้นที�จงัหวะของการยก ซึ�ง
จะต้องพยายามออกแรงให้เร็วที�สดุเท่าที�จะทําได้ เพื�อให้นํ 'าหนกัที�นํามาใช้ฝึกนั 'นเคลื�อนที�ไปอย่าง
เร็ว แต่แท้จริงแล้วไม่สามารถที�จะเคลื�อนที�ไปอย่างรวดเร็วตามที�ต้องการได้ เนื�องจากนํ 'าหนกัที�
นํามาใช้ฝึกนั 'นมีความหนกันั�นเอง 
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 2. วิธีการฝึกแบบผสม (Mixed method) ลกัษณะสําคญัของวิธีนี ' คือ การพฒันาความ
แข็งแรงสูงสดุของกล้ามเนื 'อ และพลงักล้ามเนื 'อในโปรแกรมการฝึกเดียวกนั โดยออกแรงเอาชนะ
นํ 'าหนกัในลกัษณะตา่ง ๆ ดงันี ' 
  2.1  วิธีการฝึกความแข็งแรงแบบรวดเร็ว (Speed strength method)  
             ความหนกั     30-50  % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 'ง     7  ครั 'ง 
 จํานวนชดุ     5  ชดุ 
 เวลาพกั      3-5  นาที 
 จงัหวะของการยก    เร็ว  (เฉพาะขณะความยาวลดลง) 
  2.2 วิธีการฝึกแบบปิรามิด (Pyramid method)  
ความหนกั 80 85 90 95 100 95 85%     ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
จํานวนครั 'ง 7 5 3 2 1 2 5 ครั 'ง 
จํานวนชดุ      7  ชดุ 
เวลาพกั       3-5  นาที 
จงัหวะของการยก     เร็ว    

 บอมพา  (Bompa, 1993) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกพลงักล้ามเนื 'อ โดยการฝึกด้วยนํ 'าหนกั 
(Weight training) ดงันี ' 

1. วิธีการฝึกแบบไอโซโทนิก (Isotonic method) โดยการพยายามที�จะทําให้นํ 'าหนกั 
เคลื�อนที�ให้เร็วที�สดุเทา่ที�จะทําได้ตลอดชว่งของการเคลื�อนที� นํ 'าหนกัที�ใช้นั 'นเป็นแรงต้านภายนอก  
(External  resistance) สว่นแรงที�จะเอาชนะความเฉื�อยของนํ 'าหนกัที�ใช้นั 'นเป็นความ แข็งแรง
ภายใน (Internal strength) ซึ�งจะต้องมากกว่าแรงต้านทานภายนอก ถ้าความแข็งแรงภายใน
เพิ�มขึ 'นก็จะสามารถทําให้นํ 'าหนกัเคลื�อนที�ด้วยความเร่งเพิ�มขึ 'น ชว่งการเคลื�อนที�ที�ลําบากที�สดุก็คือ
ชว่งเริ�มต้นของการเคลื�อนที� ดงันั 'นความแข็งแรงสงูสดุจงึมีความสําคญัตอ่การฝึกพลงักล้ามเนื 'อ 
โดยเฉพาะอยา่งยิ�งจะทําให้เกิดการเริ�มต้นเคลื�อนที�ในลกัษณะเป็นแรงระเบิดเพิ�มขึ 'น และที�สําคญั
ไปกวา่นั 'นก็คือ จะต้องมีความสามารถที�จะใช้ความแข็งแรงสงูสดุนั 'นด้วยความเร็วสงู โปรแกรม
การฝึกดงันี ' 
             ความหนกั 
  นกักีฬาที�ใช้ความพยายามซํ 'าๆ กนั 30 - 50 %   ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
  นกักีฬาที�ใช้ความพยายามครั 'งเดียว 50 - 80 %   ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
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  จํานวนครั 'ง    4 - 10  ครั 'ง 
  จํานวนชดุ    3 - 6  ชดุ 
  เวลาพกั     2 - 6  นาที 
  จงัหวะของการยก   เร็ว    
  ความถี�ของการฝึก   2 – 3    ครั 'งตอ่สปัดาห์ 
 2. วิธีการฝึกแบบพลงัต้าน (Power resisting method) โดยการสลบัความหนกัของการ
ฝึก ซึ�งใช้นํ 'าหนกัมากก่อน เพื�อเป็นการกระตุ้นการทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนื 'อ แล้ว
ตามด้วยการใช้นํ 'าหนักน้อยในทันทีโดยใช้จังหวะการยกที�เร็วเป็นลักษณะของแรงระเบิด มี
โปรแกรมฝึก ดงันี ' 
 ความหนกั 
  นํ 'าหนกัมาก    80 - 90 %   ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
  นํ 'าหนกัน้อย    30 - 50 %   ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 'ง     
  นํ 'าหนกัมาก    2 – 4   ครั 'ง 
  นํ 'าหนกัน้อย    2 – 4    ครั 'ง 
  รวม     4 – 8    ครั 'ง 
  จํานวนชดุ    3 - 5  ชดุ 
  เวลาพกั     2 - 4  นาที 
 จงัหวะของการยก    
  นํ 'าหนกัมาก    ช้า 
  นํ 'าหนกัน้อย    เร็ว 
  ความถี�ของการฝึก   1 – 2    ครั 'งตอ่สปัดาห์ 
ข้อดีของการฝึกด้วยนํ 'าหนกั 
 การใช้ความหนกัในระดบัสงู คือ 80 – 90 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม จะเป็นการรับประกนัได้ว่า
ความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อจะต้องเพิ�มขึ 'นอย่างแน่นอน (Berger, 1962) จึงทําให้พลงักล้ามเนื 'อ
เพิ�มขึ 'นด้วย เนื�องจากความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) มีความสัมพันธ์สูงกับพลัง
กล้ามเนื 'อ (Ruetherford et al., 1986) 
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ข้อเสียของการฝึกด้วยนํ 'าหนกั 
 เอลเลียท, วิลสนั และเคอร์ (Elliot, Wilson  and  Kerr, 1989) พบว่า ถ้ายกนํ 'าหนกัในท่า
เบนช์เพรส  (Bench  press) ด้วยความเร็วเต็มที� โดยใช้ความหนกั 1 อาร์เอ็ม จะมีช่วงของการลด
ความเร็วเป็น 24 %    จากอตัราความเร็วของการทํางานในลกัษณะหดสั 'นเข้า แตถ้่าลดความหนกั
ลงเหลือ 81 % ของ 1 อาร์เอ็ม  กลับทําให้ช่วงของการลดความเร็วเพิ�มขึ 'นเป็น 52 % ทั 'งนี '
เนื�องมาจากเมื�อเริ�มยกด้วยอตัราความเร็วสงูขึ 'นนั 'น  ก็ต้องผอ่นความเร็วลงในระยะที�จะสดุช่วงของ
การเคลื�อนที�เพื�อให้นํ 'าหนกั หยดุนิ�งอยูที่�จดุสิ 'นสดุการเคลื�อนที�พอดี 
 จากสตูร   Power  =  Strenght  x Speed 
 จะเห็นได้ว่า ถ้าต้องการให้พลงักล้ามเนื 'อเพิ�มขึ 'น จะต้องทําให้ความแข็งแรงเพิ�มขึ 'น หรือ
ความเร็วเพิ�มขึ 'น หรือทั 'งความแข็งแรง และความเร็วเพิ�มขึ 'น ดงันั 'นพลงักล้ามเนื 'อที�เพิ�มขึ 'นจากการ
ฝึกด้วยนํ 'าหนกัตามแบบที�ใช้ทั�วไป จงึมีข้อจํากดั 
 ในขณะที�นิวตนัและเครเมอร์ (Newton  and  Kraemer,1994) ให้ความเห็นว่า การที�
ผู้ เชี�ยวชาญในการฝึกความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายหลายท่านเชื�อว่าในขณะที�ความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื 'อเพิ�มขึ 'น จะทําให้พลังกล้ามเนื 'อและความสามารถในการเคลื�อนไหว
เพิ�มขึ 'นนั 'นเป็นเรื�องที�ถกูต้อง แตถ้่าพิจารณาให้ลกึซึ 'งไปกวา่นั 'นจะเห็นได้ว่าความแข็งแรงสงูสดุของ
กล้ามเนื 'อนั 'นเป็นการทํางานของกล้ามเนื 'อด้วยอัตราความเร็วตํ�าซึ�งเป็นองค์ประกอบหนึ�งที�
สนับสนุนให้เกิดการเคลื�อนไหวในลักษณะพลังระเบิด เป็นการเคลื�อนไหวโดยเริ�มจากอัตรา
ความเร็วเป็นศนูย์หรือจากอตัราความเร็วตํ�า ดงันั 'น ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื 'อจึงมีส่วนช่วย
พฒันาพลงักล้ามเนื 'อในระยะเริ�มต้นของการเคลื�อนไหวเทา่นั 'น 
 อยา่งไรก็ตามในขณะที�กล้ามเนื 'อเริ�มหดตวัสั 'นลงด้วยอตัราความเร็วที�สงูนั 'น ความแข็งแรง
สูงสุดของกล้ามเนื 'อที�ทํางานด้วยอตัราความเร็วตํ�าก็จะส่งผลแต่เพียงเล็กน้อยต่อความสามารถ
ของกล้ามเนื 'อในการที�จะออกแรงมากขึ 'นในอตัราความเร็วที�สงูดงักลา่ว 

จากข้อมูลดงักล่าวอาจจะสรุปได้ว่า การฝึกด้วยนํ 'าหนกัตามประเพณีนิยม โดยการใช้
ความหนักในระดับสูงและกล้ามเนื 'อทํางานด้วยอัตราความเร็วตํ�า จะนําไปสู่การพัฒนาความ
แข็งแรงสูงสุดเป็นหลกั และการพฒันาลดลงเมื�อกล้ามเนื 'อทํางานด้วยอตัราความเร็วสูงขึ 'น ส่วน
การฝึกด้วยนํ 'าหนกัโดยการใช้ความหนกัในระดบัตํ�าลงมา และกล้ามเนื 'อทํางานด้วยอตัราความเร็ว
สูงขึ 'น จะนําไปสู่การพัฒนากล้ามเนื 'อให้ออกแรงทํางานด้วยอัตราความเร็วได้สูงมากขึ 'น และมี
อตัราการพฒันาความแข็งแรงสูงขึ 'น ถึงแม้ว่าการปรับตวัของกล้ามเนื 'อจะเกิดขึ 'นจากการฝึกด้วย
อตัราความเร็วใด ๆ นั 'นความสามารถที�เปลี�ยนไปก็ใช่ว่าจะเป็นไปตามหลักการนี 'เสมอไป ทั 'งนี '
เนื�องมาจากลักษณะทางธรรมชาติที�สลับซบัซ้อนของการทํางานแบบพลงัระเบิดของกล้ามเนื 'อ 
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และการรวมกันระหว่างความต้องการของการออกแรงที�ช้าและเร็วภายในความสมบูรณ์ของการ
เคลื�อนไหวแต่ละครั 'งยิ�งไปกว่านั 'นก็ยากที�จะสังเกตผลของการปรับตวัในผู้ ที�ไม่เคยได้รับการฝึก  
เนื�องจากมีตวัแปรแทรกซ้อนต่างๆ ที�ส่งผลกระทบต่อการพฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื 'อ  
การปรับตวัของกล้ามเนื 'อขึ 'นอยู่กบัสภาวะของการฝึกของแต่ละคน อาจไม่เป็นไปตามหลกัการที�
กล้ามเนื 'อจะพฒันาการออกแรงทํางานในอตัราความเร็วที�ฝึกนั 'น คนที�มีพื 'นฐานความแข็งแรงตํ�า
อาจพฒันาตลอดการฝึกไมว่า่จะใช้ความหนกัของการฝึกในระดบัใด หรือใช้วิธีการฝึกแบบใด   

การปรับตวัของกล้ามเนื 'อในองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ�ง (แรงสงู  พลงัสงู) จะเกิดขึ 'น
หลังจากมีพื 'นฐานการฝึกความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื 'อเท่านั 'น หรืออีกนัยหนึ�งถ้านักกีฬามี
พื 'นฐานความแข็งแรงเพียงพอแล้ว  การพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนื 'อโดยการฝึกด้วยนํ 'าหนัก
ตามประเพณีนิยมก็จะไม่ส่งผลดี  ดงันั 'นจึงต้องคิดค้นวิธีการฝึกที�เฉพาะเจาะจงมากกว่านี ' การ
พฒันาพลังกล้ามเนื 'อของนักกีฬาที�เคยได้รับการฝึกมาแล้ว  คงจะต้องใช้ยุทธวิธีการฝึกเชิงซ้อน
มากกว่าที�จะใช้ตามแนวคิดที�ผ่านมา กีฬาประเภทที�ต้องใช้พลงักล้ามเนื 'อจะต้องอาศยัความเร็ว
และความสมัพนัธ์ระหวา่งระบบประสาทกบักล้ามเนื 'อในการปฏิบตัิทกัษะกีฬาบางประเภทที�มีการ
เคลื�อนไหวอยา่งรวดเร็วด้วยความแข็งแรงซึ�งต้องการความเร็วมากกว่าความแข็งแรง เช่น วิ�งระยะ
สั 'น กีฬาบางประเภทเป็นการเคลื�อนไหวอย่างแข็งแรงด้วยความเร็ว เช่น ยกนํ 'าหนัก ถึงแม้ว่า
จะต้องมีการรวมกนัระหวา่งทั 'งความเร็วและความแข็งแรงก็ตาม เปอร์เซ็นต์ของการรวมกนัระหว่าง
กนัจะแตกตา่งกนัไปตามลกัษณะเฉพาะของกีฬาแตล่ะประเภท 
 ดงันั 'นอาจกล่าวได้ว่า การฝึกด้วยนํ 'าหนักตามประเพณีนิยม โดยการใช้ความหนักใน
ระดบัสงูและกล้ามเนื 'อทํางานด้วยอตัราความเร็วตํ�า จะนําไปสู่การพฒันาความแข็งแรงสงูสดุเป็น
หลกั และการพฒันาลดลงเมื�อกล้ามเนื 'อทํางานด้วยอตัราความเร็วสงูขึ 'น ส่วนการฝึกด้วยนํ 'าหนกั
โดยการใช้ความหนกัในระดบัตํ�าลงมา และกล้ามเนื 'อทํางานด้วยอตัราความเร็วสูงขึ 'น จะนําไปสู่
การพฒันากล้ามเนื 'อให้ออกแรงทํางานด้วยอตัราความเร็วได้สูงมากขึ 'น ถึงแม้ว่าการปรับตวัของ
กล้ามเนื 'อจะเกิดขึ 'นจากการฝึกด้วยอัตราความเร็วใดๆนั 'นความสามารถที�เปลี�ยนไปก็ใช่ว่าจะ
เป็นไปตามหลักการนี 'เสมอไป ทั 'งนี 'เนื�องมาจากลักษณะทางธรรมชาติที�สลับซับซ้อนของการ
ทํางานแบบพลงัระเบิดของกล้ามเนื 'อ และการรวมกันระหว่างความต้องการของการออกแรงที�ช้า
และเร็วภายในความสมบูรณ์ของการเคลื�อนไหว แต่ระครั 'งยิ�งไปกว่านั 'นก็ยากที�จะสงัเกตผลของ
การปรับตวัในผู้ ที�ไม่เคยได้รับการฝึก เนื�องจากมีตวัแปรแทรกซ้อนต่างๆ ที�จะส่งผลกระทบตอ่การ
พฒันาความแข็งแรง และพลงักล้ามเนื 'อ การปรับตวัของกล้ามเนื 'อในองค์ประกอบใดองค์ประกอบ
หนึ�ง (แรงสูง พลงัสูง) จะเกิดขึ 'นหลงัจากมีพื 'นฐานการฝึกความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื 'อเท่านั 'น 
หรืออีกนยัหนึ�งถ้านกักีฬามีพื 'นฐานความแข็งแรงเพียงพอแล้ว การพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนื 'อ
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โดยการฝึกด้วยนํ 'าหนักตามประเพณีนิยมก็จะไม่ส่งผลดี ดังนั 'นจึงต้องคิดค้นวิธีการฝึกที�
เฉพาะเจาะจงมากกวา่นี ' 
 
วิธีการพัฒนาพลังกล้ามเนื &อตามแนวคิดการรวมกันระหว่างการฝึกพลัยโอเมตริกกับการ
ฝึกด้วยนํ &าหนัก 
 
 เอ็บเบนและวตัต์ (Ebben and Watt, 1998) ได้สํารวจเอกสารตา่งๆ ที�ได้มีผู้กล่าวถึงการ
รวมกนัระหวา่งการฝึกพลยัโอเมตริกกบัการฝึกด้วยนํ 'าหนกั ไว้ดงันี ' 
 ชมิดไบลเชอร์ (Schmidtbleicher, 1992) ลงความเห็นว่า ความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื 'อกับพลงักล้ามเนื 'อ ไม่ได้แยกออกจากกันอย่างแท้จริง และพลงักล้ามเนื 'อก็เป็นผลจาก
การใช้วิธีการฝึกเพื�อเพิ�มความแข็งแรงสงูสดุ และการฝึกโดยใช้วงจรเหยียดสั 'น 
 ยงั (Young, 1993) เสนอแนะวา่ คนเราต้องการที�จะฝึกทั 'งแบบที�ใช้นํ 'าหนกัมากและแบบที�
ใช้นํ 'าหนกัน้อย เพื�อพฒันาการเคลื�อนไหวอยา่งรวดเร็วด้วยความแข็งแรง 

วิลสนัและคณะ (Wilson and et al., 1993) เสนอแนะวา่ การฝึกด้วยนํ 'าหนกัตาม 
ประเพณีนิยม การฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกด้วยนํ 'าหนักแบบเคลื�อนที� (Dynamic weigth 
trainning) ควรจะนํามารวมกนัระหวา่งกนัเพื�อเพิ�มประสิทธิภาพการเคลื�อนไหวของนกักีฬา 
 สโตน (Stone, 1993) เตือนว่าในการฝึกจะต้องเน้นไปที�การพัฒนาพลงักล้ามเนื 'อและ
ความเร็วในระยะสดุท้ายของการฝึก ซึ�งในการฝึกนั 'นจะต้องใช้ความเร็วเฉพาะ และเหมาะสมกับ
ความเร็วในการแขง่ขนั ยิ�งไปกวา่นั 'นการฝึกความแข็งแรงโดยใช้นํ 'าหนกัมากแตเ่พียงอย่างเดียวจะ
ทําให้ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื 'อเพิ�มขึ 'นในระยะเริ�มแรกของการฝึก แตจ่ะมีผลทําให้ลดการ
พฒันาพลงักล้ามเนื 'อในระยะหลงั 
 นิวตนั และเครเมอร์ (Newton and Kraemer, 1994) กล่าวว่า วิธีการฝึกแบบผสม (Mixed  
method training) กบัการฝึกด้วยนํ 'าหนกัแตเ่พียงอย่างเดียว สามารถฝึกได้ทั 'งความแข็งแรงของ
กล้ามเนื 'อ และความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื 'อ ซึ�งเป็นองค์ประกอบของพลังสูงสุดของ
กล้ามเนื 'อ 
 เยสซิส (Yessis, 1995) กล่าวว่า กีฬาส่วนใหญ่ต้องการรวมตวัระหว่างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื 'อกับความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื 'อ ส่วนจะสมัพนัธ์กันเพียงใดนั 'นขึ 'นอยู่กับชนิด
ของกีฬา และตําแหนง่ที�เลน่ 
 ช ู(Chu, 1996) ได้เน้นยํ 'าถึงความสมัพนัธ์ของการรวมกนัระหว่างการฝึกด้วยนํ 'าหนกัและ
การฝึกพลยัโอเมตริก และแนะนําวา่การฝึกโดยใช้แรงต้าน ตามอดุมคตแิล้วเป็นสิ�งที�คูก่บัการฝึก 
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พลยัโอเมตริก 
 เอ็บเบนและวตัต์ (Ebben and Watt, 1998) ได้สํารวจเอกสารต่างๆที�ได้มีผู้กล่าวถึง
ความสมัพนัธ์ระหว่างการฝึกด้วยนํ 'าหนกักับการฝึกพลยัโอเมตริก สรุปได้ว่า ก่อนที�จะฝึกพลยัโอ
เมตริก จําเป็นต้องผา่นการฝึกด้วยนํ 'าหนกัมาก่อน ซึ�งมีผู้ เสนอแนะดงันี ' 
 เบาเออร์ และคณะ (Bauer and et al., 1990) และช ู(Chu, 1992) แนะนําให้ฝึก 
พลยัโอเมตริกหลงัจากที�ได้พฒันาความแข็งแรงมาแล้ว 
 ช ู(Chu, 1992) แนะนําให้ฝึกพลยัโอเมตริก หลงัจากมีประสบการณ์ในการฝึกกระโดดขั 'น
พื 'นฐาน และฝึกด้วยนํ 'าหนกั 
 อลัเลอไฮลิเก็น (Allerheiligen, 1994) และวาเธน (Wathen, 1993) ได้เสนอแนะวิธีการ
ทดสอบความแข็งแรง ในระดบัที�ฝึกพลยัโอเมตริกตอ่ไปได้ โดยมีเกณฑ์ดงันี ' 
 ส่วนล่างของร่างกาย สามารถแบกนํ 'าหนักย่อตวัได้ 1.5 – 2.5 เท่าของนํ 'าหนักตวั หรือ 
แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวัด้วยนํ 'าหนกัขนาด 60% ของนํ 'าหนกัตวัได้ 5 ครั 'ง ภายในเวลาไมเ่กิน 5 วินาที   
 เฮดริค (Hedrick, 1994) แนะนําให้ฝึกพลยัโอเมตริก หลงัจากการฝึกวิ�งเร็ว และฝึกด้วย
นํ 'าหนกัมาแล้ว 4 – 6 สปัดาห์ 
 อลัเลอไฮลิเก็น (Allerheiligen, 1994) แนะนําให้ฝึกพลยัโอเมตริก หลงัจากการฝึกวิ�งเร็ว
และฝึกด้วยนํ 'าหนกัมาแล้วหลายสปัดาห์หรือหลายเดือน 
 สรุปได้ว่า การฝึกด้วยนํ 'าหนกัเป็นการเตรียมตวัก่อนที�จะฝึกพลยัโอเมตริก เพื�อลดโอกาส
ของการบาดเจ็บและชว่ยพฒันาความแข็งแรงพื 'นฐาน และเตรียมระบบกล้ามเนื 'อและโครงกระดกู 
(Musculoskeletal) ให้รับแรงกระแทกที�หนกัได้ 

นอกจากนี 'ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544) ได้กลา่วถึงการฝึกด้วยนํ 'าหนกัและการฝึก 
พลยัโอเมตริกวา่ การฝึกทั 'งสองตา่งก็มีผลตอ่การพฒันากล้าม เนื 'อดงันั 'นในระยะหลงัจึงมีการวิจยั
เกี�ยวกับการรวมกันระหว่างการฝึกด้วยนํ 'าหนกักบัการฝึกพลยัโอเมตริกเพื�อให้ได้ประโยชน์สูงสุด 
ซึ�งสรุปวา่ การฝึกจะมีสามรูปแบบได้แก่ 
  1. การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํ 'าหนัก (Combined plyometric 
training and weight  training) เป็นการรวมกนัในลกัษณะที�ฝึกตามโปรแกรมพลยัโอเมตริก ก่อน
แล้วตามด้วยฝึกตามโปรแกรมการฝึกนํ 'าหนักในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝึกตาม
โปรแกรมฝึกด้วยนํ 'าหนกัแล้วฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในวนัเดียวกันหรือรวมกันใน
ลกัษณะการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกคนละวนักับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วย
นํ 'าหนกั ซึ�งไมว่า่จะเป็นการรวมกนัในลกัษณะใดก็ตาม ผลการวิจยัพบว่ามีผลทําให้พลงักล้ามเนื 'อ
เพิ�มขึ 'นมากกวา่การฝึกด้วยนํ 'าหนกัอยา่งเดียวหรือการฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว 
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  2. การฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ 'าหนกั (Plyometric training with weight) เป็นการ
รวมกนัในลกัษณะที�เป็นรูปแบบหนึ�งของการฝึกพลยัโอเมตริก แต่ใช้นํ 'าหนกัจากภายนอกเพิ�มเข้า
ไปโดยการแบกนํ 'าหนกั 30% ของความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื 'อ ซึ�งผลการวิจยัพบว่ามีผลทําให้
พลงักล้ามเนื 'อขาเพิ�มขึ 'นมากกว่าการฝึกด้วยนํ 'าหนกัหรือการฝึกพลยัโอเมตริกแต่เพียงอย่างเดียว 
และยงัได้เรียกวิธีการฝึกแบบนี 'วา่ การฝึกแบบพลงัสงูสดุ (Wilson and et al., 1993) 
  3. การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) เป็นการรวมกนัโดยฝึกด้วยนํ 'าหนกัแล้ว
ตามด้วยฝึกพลยัโอเมตริกทนัทีในแต่ละชุดของการฝึก จากการวิจยัของเวอโคชานสกีและทตัยัน 
(Verkhoshanskyn and tatyan,1973 อ้างถึงใน Ebbenson and Watts,1988) ที�เปรียบเทียบการ
ฝึกเชิงซ้อนกบัการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกด้วยนํ 'าหนกั ทั 'งในลกัษณะที�ฝึกตามโปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตริกก่อนและในลกัษณะที�ฝึกตามโปรแกรมที�ฝึกด้วยนํ 'าหนกัมาก่อน แตไ่ม่ปรากฏ
ผลการวิจยั แม้กระนั 'นก็ตามการฝึกเชิงซ้อนได้เป็นที�ยอมรับกันมากขึ 'นโดยอาศยัแนวคิดที�ว่าการ
ฝึกด้วยนํ 'าหนกัที�ใช้ความหนกัในระดบัสงูเป็นการฝึกกล้ามเนื 'อชนิด llb และทําให้เส้นใยกล้ามเนื 'อ
ชนิด llc ได้ทํางานแบบเส้นใยกล้ามเนื 'อชนิด llb ซึ�งหลงัจากฝึกด้วยนํ 'าหนกัให้ใช้การฝึกพลยัโอ
เมตริกทนัทีในแต่ละชุดการฝึก ซึ�งเป็นการเคลื�อนไหวแบบแรงระเบิดด้วย ท่าที�ใช้กลุ่มกล้ามเนื 'อ
เดียวกันกับท่าของการฝึกด้วยนํ 'าหนกัที�ใช้กระตุ้นกล้ามเนื 'อในขั 'นแรกแล้วและสามารถนําทกัษะ
การเคลื�อนไหวของกีฬาชนิดตา่งๆมาฝึกในลกัษณะของการฝึกพลยัโอเมตริกเพื�อใช้พลงักล้ามเนื 'อ
ที�พฒันาขึ 'นจากการฝึกเชิงซ้อนในการเลน่กีฬาได้ในทนัที 
 
หลักการฝึกแบบใช้แรงต้าน (Resisstance training principle) 
 
สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแหง่อเมริกา (ACSM, 2002) ได้แนะวิธีการฝึกดงัตอ่ไปนี ' 
 1. หลกัความเฉพาะเจาะจง (Specificity principle) การพฒันาสมรรถภาพกล้ามเนื 'อ คือ
การออกกําลังกายหรือฝึกกลุ่มกล้ามเนื 'อที�เราจะพัฒนาหรือเฉพาะเจาะจงกลุ่มกล้ามเนื 'อนั 'นๆ 
รวมถึงชนิดของการหดตวัของกล้ามเนื 'อ และระดบัความหนกัของการฝึก เช่น หากเราต้องการเพิ�ม
ความแข็งแรงหรือพัฒนากล้ามเนื 'อต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ก็จะเลือกฝึกกลุ่มกล้ามเนื 'อที�
เกี�ยวข้อง เชน่ การทํางานของกล้ามเนื 'อในขณะที�ความยาวของกล้ามเนื 'อหดตวั(Concentric) และ
การทํางานของกล้ามเนื 'อในขณะที�ความยาวของกล้ามเนื 'อยืดตวั (Eccentric)โดยหากต้องการเพิ�ม
ความแข็งแรง ก็ใช้ระดบัความหนักที�สูง จํานวนครั 'งที�ใช้ในการยกน้อย แต่หากต้องการพัฒนา
ความทนทานของกล้ามเนื 'อที�ใช้ระดบัความหนกัที�ตํ�ากวา่ จํานวนครั 'งที�ใช้ยกมากขึ 'น  
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 2. หลักของการใช้นํ 'าหนักมากกว่าปกติ (Overload principle) เพื�อที�จะพัฒนาความ
แข็งแรงและความทนทานให้เพิ�มขึ 'น กลุ่มกล้ามเนื 'อที�ใช้ฝึกจะต้องให้กล้ามเนื 'อนั 'นออกแรงกระทํา
กับแรงต้านทานที�มากกว่าขนาดปกติ (Overload) ที�กล้ามเนื 'อนั 'นเคยกระทําอยู่ ซึ�งระดบัความ
หนกัที�ใช้ในการพฒันาความแข็งแรงอยา่งน้อยต้อง 60% ของความสามารถสงูสดุ แตสํ่าหรับความ
ทนทานใช้ระดบัความหนกัที�ตํ�าที� 30% ของความสามารถสงูสดุ ซึ�งในระดบัความหนกัที�ตํ�านี ' กลุ่ม
กล้ามเนื 'อที�ใช้ในการออกกําลงักายควรกระทําให้ใกล้เคียงจดุเริ�มล้า 
 3. หลกัความก้าวหน้า (Progression principle) ตลอดช่วงเวลาโปรแกรมการฝึกด้วยแรง
ต้านเพื�อเป็นการพฒันาความแข็งแรงและความทนทานจะต้องเพิ�มปริมาณ (Volume) หรือความ
หนัก (Intensity) ที�ฝึกเพิ�มขึ 'นให้เป็นลําดบัๆถ้าหากเพิ�มขึ 'นเร็วและมากไปอาจจะทําให้เกิดการ
บาดเจ็บต่อกล้ามเนื 'อและข้อต่อได้ ซึ�งก่อนจะเพิ�มแรงต้านหรือนํ 'าหนัก ผู้ ออกกําลังกายควรจะ
สามารถยกจํานวนครั 'งให้ได้มากก่อน 

ดงันั 'นจึงสรุปได้ว่า การฝึกด้วยนํ 'าหนกั การฝึกเฉพาะเจาะจง หรือการฝึกด้วยแรงต้าน มี
ผลตอ่การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อ โดยเฉพาะมดักล้ามเนื 'อที�ได้รับการฝึกฝน ตลอดจน
ทําให้สามารถแสดงทกัษะกีฬาอยา่งมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการฝึกที�มีลกัษณะการเคลื�อนไหวที�
ใกล้เคียงกับทักษะที�ใช้จริง ก็จะทําให้สามารถนําทักษะที�ได้รับการฝึกนั 'นมาใช้ได้ทันทีและเมื�อ
นํามาพฒันากล้ามเนื 'อส่วนล่างของร่างกาย ก็จะส่งผลให้การแสดงทกัษะกีฬามีประสิทธิภาพสูง
กวา่กลุม่ที�ไมไ่ด้รับการฝึก 

ระยะเวลาในการพกัระหว่างรอบ การพกัระหว่างรอบโดยใช้ระยะเวลา 30-60 วินาที มี
วตัถปุระสงค์ดงันี '  

1. คงระดบัความสงูของแลคเตต (Higher lactate levels)การใช้ระยะเวลาพกัระหวา่ง 
รอบไม่นานมาก เพื�อคงระดบัความสูงของแลคเตตในกล้ามเนื 'อขณะฝึก ซึ�งจะทําให้ร่างกายมี
ความสามารถในการทนต่อการสะสมของกรดแลคติกเพิ�มขึ 'น ซึ�งในการกระตุ้นการเพิ�มขนาดของ
กล้ามเนื 'อนั 'น จําเป็นจะต้องมีกรดแลคติกสะสมอยู่ในกล้ามเนื 'อในปริมาณที�เหมาะสม (Fleck and 
Kraemer, 2004) 

2. เพิ�มโกรทฮอร์โมน (Increased growth hormones) จากการศกึษาพบว่า การฝึกแบบ
ใช้แรงต้านที�มีการทําซํ 'ามากแตมี่การพกัน้อย สามารถเพิ�มระดบัของโกรทฮอร์โมนได้มากกว่าเมื�อ
เปรียบเทียบกบัการฝึกที�มีชว่งพกัยาวนาน (Kraemer and Ratamess, 2008)  
 3. เพิ�มการขยายขนาดของกล้ามเนื 'ออย่างสงูสดุ (Maximized Hypertrophy) การเพิ�มการ
ขยายขนาดของกล้ามเนื 'ออย่างสูงสุด เกิดขึ 'นเมื�อได้รับการพกัอย่างเหมาะสม ระหว่างการฝึก ซึ�ง
การฝึกที�ระดบัความหนกัระหวา่ง 8-12 RM จะเป็นชว่งที�สามารถพฒันากล้ามเนื 'อได้มากที�สดุ  
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ข้อพงึระมดัระวงัในการฝึก 
 สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (ACSM, 2002) กล่าวว่าในการฝึกเพื�อเพิ�มพลงั
กล้ามเนื 'อมีข้อพึงระมัดระวังหลายอย่างที�ผู้ ฝึกควรเข้าใจ และปฏิบัติให้เหมาะสมเพื�อให้ได้
ประโยชน์เตม็ที� และลดปัจจยัเสี�ยงที�อาจเกิดขึ 'นได้ ดงันี ' 
 1. การฝึกที�มีการเกร็งและกลั 'นหายใจ (Valsalvas Maneuver) ผู้ ที�เริ�มฝึกใหม่มกัจะกลั 'น
หายใจขณะออกแรงเกร็งกล้ามเนื 'อ การกลั 'นหายใจจะทําให้ความดันในช่องอกและช่องท้อง
เพิ�มขึ 'นสง่ผลให้เลือดดําไหลกลบัเข้าหวัใจน้อยลง และทําให้หวัใจบีบส่งเลือดออกได้น้อยลง ความ
ดนัเลือดจะลดลงชั�วขณะ แตเ่มื�อหายใจออกเต็มที�หลงัจากที�กลั 'นไว้ ความดนัเลือดก็จะกลบัสงูขึ 'น
มากกวา่ปกต ิ(อาจถึง 200 มิลลิเมตรปรอท) วิธีการนี 'จึงควรหลีกเลี�ยงโดยเฉพาะ ผู้ ที�มีโรคเกี�ยวกบั
ระบบหวัใจและหลอดเลือด ผู้ มีความดนัเลือดสูง ผู้ ป่วยสูงอาย ุไส้เลื�อน และผู้ ป่วยหลงัผ่าตดัช่อง
ท้องโดยในขณะฝึกเกร็งกล้ามเนื 'อควรให้ผู้ ฝึกหายใจเข้าออกตามปกต ิ
 2. การฝึกหนกัเกิน (Over work หรือ Over training) การฝึกหนกัเกินหรือฝึกมากเกินไป
อาจทําให้พลงักล้ามเนื 'อลดลงได้ เชื�อกนัว่าอาจเป็นเพราะมีการสลายโปรตีนในกล้ามเนื 'อ อาการ
ของการฝึกหนกัเกินคือกล้ามเนื 'อจะอ่อนแรงลงกว่าเดิม ดงันั 'น ผู้ ฝึกจึงควรปฏิบตัิตามหลกัการที�ได้
ให้ไว้และควรมีการประเมินผลการฝึกเป็นระยะๆ 

3. ภาวะกระดกูผพุรุน (Osteoporosis) ในคนสูงอาย ุผู้ ป่วยที�ใช้ยาสเตียรอยด์นานๆ และ
ผู้ ป่วยที�จํากดัการเคลื�อนไหวเป็นเวลานาน อาจมีภาวะกระดกูพรุนซึ�งอาจเสี�ยงตอ่ภาวะกระดกูหกั
ได้ง่าย ถ้าจําเป็นต้องฝึกออกกําลงัในคนเหล่านี ' ควรเริ�มฝึกโดยใช้แรงต้านทานแตน้่อยก่อน แล้วจึง
คอ่ยๆเพิ�มขึ 'นในภายหลงั 
 4. ภาวะปวดระบมกล้ามเนื 'อหลงัการออกกําลงักาย (Muscle soreness after exercise) 
ภายหลงัการฝึกหนกั หรือฝึกครั 'งแรกผู้ ฝึกอาจมีอาการปวดเมื�อยกล้ามเนื 'อที�ฝึกนั 'นทนัทีที�ฝึกเสร็จ 
หรืออาจมีอาการนี 'หลงัจากที�ฝึกแล้ว 1-2 วนัก็ได้ กรณีแรกมีสาเหตจุากการไหลเวียนเลือดไปยงั
กล้ามเนื 'อยังไม่ดี ทําให้กล้ามเนื 'อขาดออกซิเจนชั�วขณะพร้อมกับมีการคั�งของกรดแล็กติก และ
โพแทสเซียม เมื�อได้พกั 1-2 ชั�วโมงภายหลงัจากฝึกก็จะหายดีเป็นปกติ แตสํ่าหรับกรณีหลงันี ' เชื�อ
กนัว่าเกิดจากการมีการฉีกขาดเล็กน้อย ( Microtrauma ) ในใยกล้ามเนื 'อและเนื 'อเยื�ออ่อนบริเวณ
นั 'น พวกนี 'ใช้เวลานานประมาณไม่เกิน 1 สปัดาห์ ก็จะหายเป็นปกติถ้าได้พกัจากการฝึกหนกันั 'น 
การป้องกนัหรือลดอาการนี 'อาจทําได้โดย ให้ผู้ ฝึกได้ออกกําลงัเบาๆ (Warm up) และยืดกล้ามเนื 'อ
สว่นที�จะฝึกก่อน แล้วจงึคอ่ยๆเพิ�มแรงต้านทานการฝึกนั 'นที�ละน้อย เพื�อให้กล้ามเนื 'อและเนื 'อเยื�อมี
ความยืดหยุน่พร้อมที�จะรับการฝึก     

ข้อห้ามของการฝึก  
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สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแหง่อเมริกา ( ACSM, 2002) กลา่ววา่มีภาวะ 
บางอยา่งที�ควรงดการออกกําลงักายหนกัเพราะอาจทําให้ร่างกายเสื�อมโทรมลงได้ ได้แก่ 
 1. มีการอกัเสบชนิดติดเชื 'อ เพราะบริเวณที�มีการอกัเสบนั 'นเซลล์ของเนื 'อเยื�อจะมีอตัราเม
แทบอลิซึมสูงกว่าปกติ ร่างกายควรได้รับการพกัผ่อน หากออกกําลงักายก็จะยิ�งเร่งเพิ�มอตัราเม
แทบอลิซมึจนมีไข้สงูขึ 'น หรือทําอนัตรายตอ่เนื 'อเยื�อได้ 
 2. มีอาการปวดข้อ หรือปวดกล้ามเนื 'อในระยะเฉียบพลนั อนัเป็นอาการที�บง่บอกว่ามีการ
อกัเสบ หรือบาดเจ็บเฉพาะที� กรณีนี 'ควรงดหรือลดการฝึกลงเพื�อมิให้บากเจ็บซํ 'า 
 3. ภาวะความดนัเลือดสงูที�ยงัควบคมุไมไ่ด้ 
 4. ภาวะกล้ามเนื 'อหวัใจตายในระยะเฉียบพลนั 
  
หลักการยงิประตู 
 
 1. การควบคมุลกูบอล ผู้ เล่นจะไม่สามารถควบคมุการยิงได้ไม่ว่าจะยิงเบา ยิงแรง หรือ 
ยิงได้แมน่ยําถ้าการควบคมุลกูบอลยงัทําได้ไมดี่ 
 2. ในการยิงที�ดีตาจะต้องมองลกูบอล สายตาไม่มองที�เป้าหมายเมื�อจะยิง เมื�อสามารถ
ควบคมุลกูบอลให้พร้อมที�จะยิงได้แล้ว จึงเลือกเป้าหมายที�จะยิงลกูบอลออกไปในการยิงประตนูั 'น
ขาข้างที�ไมไ่ด้ใช้ยิงประตจุะต้องอยูข้่างลกูบอล หวัอยู่เหนือลกูบอล ในการเตะที�ดีจะต้องเหวี�ยงเท้า
ไปด้านหลงัก่อนแล้วจึงเหวี�ยงไปด้านหน้า ในการเตะที�ดีนั 'นหวัเข่าจะต้องอยู่เหนือลกูฟุตบอลก่อน
จะยืดเหยียดขาข้างที�เตะออกไป และนิ 'วหวัแม่เท้าจะต้องชี 'ตํ�าลง ขาข้างที�ไม่ได้เตะลูกจะต้องอยู่
กลางลกูฟตุบอล และเปลี�ยนนํ 'าหนกัจากข้างที�ไม่ได้เตะไปยงัขาที�ใช้ในการเตะลกู และส่งเท้าตาม
ไปข้างหลงัจากลกูพุง่ออกไปแล้ว 
 ซอนเดอร์ ( Saunder, 1974) กล่าวถึงการยิงประตูว่า ความสามารถในการทําให้ลูก
บอลไปสูต่าขา่ยนั 'นเป็นคณุสมบตัขิองผู้ เลน่ทกุคนโดยเฉพาะในตําแหนง่กองหน้า 
 เดนเยอร์ (Denyer, 1976) กล่าวว่า การยิงประตูมีความสําคัญในการเล่นฟุตบอล 
โดยเฉพาะขณะที�ทีมเป็นฝ่ายรุกเพราะถ้าไม่สามารถยิงประตไูด้ในการแข่งขันก็ไม่มีทางที�ทีมจะ
เป็นฝ่ายชนะในการแข่งขนันั 'นจะมีโอกาสยิงประมาณ 15 ครั 'ง หรือมากกว่านั 'น ดงันั 'นถ้าการยิง
ประตูไม่เข้าประตเูลยก็จะไม่เปลี�ยนการยิงนั 'นเป็นคะแนนได้เลย การยิงประตูนั 'นสามารถยิงได้
ตั 'งแตบ่ริเวณเขตโทษและการยิงที�ดีนั 'นควรจะไมมี่ผู้ เลน่กีดขวางในการยิงประต ู
 รอย และ วอล์กเกอร์ (Roy and Walker, 1979) กล่าวว่า ในการแข่งขนัฟุตบอลนั 'น
คะแนนที�ได้จากการยิงประตนูั 'นมีความสําคญัเพราะจะมีผลในการหาผู้ชนะ การฝึกยิงประตนูั 'นไม่
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เพียงแตจ่ะต้องให้ฝึกจากการยิงเทา่นั 'น แตจ่ะต้องเสริมสร้างพลงั ควบคูไ่ปกบัสมรรถภาพทางกาย
ด้วย ในการยิงประตนูั 'นจะพฒันามาจากการเทคนิค ทกัษะการส่งลูกบอล โดยมาใช้ในโอกาสยิง
ประต ูกฎพื 'นฐานของการยิงประตคืูอ 
 1. เท้าที�ไมไ่ด้เตะลกูจะต้องอยูข้่างกบัลกูบอล  
 2. หวัจะต้องอยูเ่หนือลกูฟตุบอล และตามองที�ลกูบอล 
 3. การยิงประตขูาจะต้องเหวี�ยงไปข้างหน้า 
 4. นํ 'าหนกัของตวัจะต้องทิ 'งไปที�ขาที�ไมไ่ด้เตะบอล 
 5. ขาที�ยิงประตูออกไปจะต้องส่งเท้าตาม และนิ 'วหัวแม่เท้าชี 'ไปข้างหน้าในลักษณะ
ตํ�าลง ในกลไกนี 'จะทําให้บอลพุง่หมนุไปข้างหน้าและตํ�าลง และในการยิงประตทีู�ดีนั 'นผู้ เล่นจะต้อง
ยิงด้วยพลงัและความแมน่ยําในการยิงประตเูพื�อให้ลกูบอลผา่นผู้ รักษาประตเูข้าประตไูป 
 ประโยค สุทธิสง่า (2538) กล่าวว่า การยิงประตหูมายถึง การใช้ส่วนต่างๆของเท้าทั 'ง
สองเตะลกูให้เข้าประต ูซึ�งควรจะยิงให้แรงที�สดุเป็นนิสยั ส่วนการจะยิงไป ณ จดุใดของประตนูั 'นก็
ขึ 'นอยูก่บัโอกาส 
 นิพนธ์ กิติกุล (2527) กล่าวว่า การยิงประตคืูอ การนําเทคนิคการเตะบอลทั 'งหมดใน
ส่วนที�เป็นเทคนิคในการที�ส่งลูกบอลนั 'น มาประยุกต์ใช้สําหรับการยิงประตูเช่นเดียวกัน และ
จดุมุ่งหมายการยิงประตนูั 'นคล้ายกับการส่งลูกบอลมาก โดยสาเหตทีุ�ว่าทั 'งการส่งลูกและการยิง
ประตูนั 'น ปราถนาที�จะส่งลูกบอลไปยังจุดหมายเฉพาะด้วยความแม่นยํา และการยิงประตูจะ
ประกอบด้วยสิ�งสําคญัใหญ่ๆ 2 ประการ คือ 
 ความแมน่ยําและพลงั 
 เชิดชยั โชครัตนชยั (2529) ได้กลา่วถึงหลกัทั�วไปในการยิงประตวูา่ 
  1. ใช้เทคนิคการเตะลกูที�ง่ายๆแตแ่มน่ยํา 
  2. ตามองดทีู�ลกูตลอดเวลา 
  3. ยิงรวดเร็ว มีความรุนแรงและแมน่ยํา 
  4. ชําเลืองมองดกูรอบประตกู่อนยิง 
  5. พยายามยิงให้เลียดไปกบัพื 'นจะทําให้ผู้ รักษาประตรัูบได้ยากกวา่ลกูโดง่ 
  6. ยิงมมุกว้างหรือเสาไกลเสมอ 
  7. ถ้าไมมี่มมุยิง หรือคดิวา่ไมมี่โอกาสได้ประต ูอยา่ยิง 
  8. มีสมาธิควบคมุอารมณ์ในขณะที�ยิงประตไูมก่ลวัคูต่อ่สู้  
  9. การยิงประตทีู�แมน่ยํามีความสําคญักวา่การยิงประตทีู�รุนแรง 
         10. ไมรี่บร้อนจนเกินไปในขณะที�ยิงประต ู
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 สิทธี วนิชชาชีวะ (2530) ได้กล่าวถึงการยิงประตูว่าหมายถึง การส่งลูกบอลให้ไปสู่
เป้าหมายที�ต้องการ ซึ�งการยิงประตมีูลกัษณะคล้ายกบัการสง่ลกู จะแตกตา่งที�ความรุนแรงเทา่นั 'น 
 หลกัทั�วไปการยิงประตมีูดงันี ' 
  1. ความแมน่ยํา 
  2. พลงั 
  3. การตั 'งสมาธิให้จดจอ่กบัการยิงประตแูละจงัหวะ 
  4. การยิงประตทีู�ถกูต้อง ซึ�งจดุสมัผสัระหว่างเท้ากบัลกูบอล จะเป็นช่วงกลางหรือ
คอ่นไปทางด้านบนเล็กน้อย  
 
งานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 
 
 จากการศกึษาค้นคว้าเอกสาร และงานวิจยัที�เกี�ยวข้องกบัการวิจยัทั 'งภายในประเทศและ
ตา่งประเทศ สรุปดงันี ' 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 

ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์  (2531)  ได้ทําการวิจยัเรื�อง  ผลของการฝึกด้วยนํ 'าหนกัท่าแบก
นํ 'าหนกัยอ่ตวัและ พลยัโอเมตริกเป็นเวลา  6  สปัดาห์  ที�มีตอ่พลงักล้ามเนื 'อกลุ่มตวัอย่างประชากร
เป็นนกัศึกษาชาย  15  คนและหญิง  2  คน  ที�ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ 'าหนกัขั 'นสงู  ใน
ภาคฤดหูนาว  นกัศึกษา  9  คน  ฝึกด้วยนํ 'าหนักท่าแบกนํ 'าหนกัย่อตวั  และอีก  8  คน  ฝึกด้วย
นํ 'าหนกัทา่แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวัควบคูพ่ลยัโอเมตริกทา่เดพ็ธ์จมัพ์  และบ๊อกซ์จมัพ์ดงันี ' 
   

กลุม่ที�ฝึกด้วยนํ 'าหนกัทา่แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวั 
  สปัดาห์ที�  1-2    70%  ของความสามารถ 8-10  ครั 'ง 3 ชดุ 
  สปัดาห์ที�  3-4  80%  ของความสามารถ 5       ครั 'ง 3 ชดุ 
  สปัดาห์ที�  5-6  90   ของความสามารถ  3         ครั 'ง  3 ชดุ 
 กลุม่ที�ฝึกด้วยนํ 'าหนกัทา่แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวัควบคูฝึ่กพลยัโอเมตริก 
  สปัดาห์ที�  1-2 แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวั  70% ของความสามารถ 10 ครั 'ง 2 ชดุ 
   เดพ็ธ์จมัพ์  จากความสงู  .71  เมตร 5  ครั 'ง  2  ชดุ 
   บ๊อกซ์จมัพ์  จากความสงู  .71  เมตร 5  ครั 'ง  2  ชดุ 
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สปัดาห์ที�  3-4 แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวั  80%ของความสามารถ 5 ครั 'ง 2 ชดุ 
   เดพ็ธ์จมัพ์  จากความสงู  .71  เมตร 5  ครั 'ง 3  ชดุ 
   บ๊อกซ์จมัพ์  จากความสงู  .71  เมตร 5  ครั 'ง   3  ชดุ  
  สปัดาห์ที�  5-6 แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวั  90%ของความสามารถ 2 ครั 'ง 2 ชดุ 
   เดพ็ธ์จมัพ์  จากความสงู  .71  เมตร 7  ครั 'ง 3  ชดุ 
   บ๊อกซ์จมัพ์  จากความสงู  .71  เมตร 7  ครั 'ง   3  ชดุ 
ใช้เวลาในการทดลอง  6  สปัดาห์  ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. หลงัจากฝึกด้วยนํ 'าหนกัท่าแบกนํ 'าหนกัย่อตวั  และการฝึกด้วยนํ 'าหนกัท่าแบกนํ 'าหนกั
ย่อตวัควบคู่พลัยโอเมตริก  เป็นเวลา  6  สปัดาห์  พบว่า  ไม่มีความแตกต่างกันอย่างนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ�ระดบั .05  ของการฝึกทั 'ง  2  โปรแกรม 
 2. หลงัการฝึกด้วยนํ 'าหนกัทา่แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวัควบคูพ่ลยัโอเมตริก  เป็นเวลา  6  สปัดาห์  
พบว่า  ค่าเฉลี�ยของพลังกล้ามเนื 'อขาในการกระโดดขึ 'นในแนวดิ�งที�ทดสอบได้ก่อนและหลังการ
ทดลอง  มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั  .05 
 3. หลงัการฝึกด้วยนํ 'าหนกัท่าแบกนํ 'าหนกัย่อตวั  และการฝึกด้วยนํ 'าหนกัท่าแบกนํ 'าหนกั
ย่อตัวควบคู่พลัยโอเมตริก  เป็นเวลา  6  สัปดาห์  พบว่า ค่าเฉลี�ยของความแข็งแรงและพลัง
กล้ามเนื 'อขาทอ่นบนด้านหน้ามีการเปลี�ยนแปลงดีขึ 'นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 
 พรหมเมศ  จกัษุรักษ์ (2535) ได้ทําการศกึษาเรื�องผลของการฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัและ 
พลยัโอเมตริกที�มีตอ่ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื 'อของกีฬารักบี 'ฟุตบอล โดยมีวตัถปุระสงค์ เพื�อ
ศกึษาเปรียบเทียบผลของการเสริมการฝึกด้วยนํ 'าหนกั และการเสริมการฝึกพลยัโอเมตริกที�มีต่อ
ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื 'อของนกักีฬารักบี 'ฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างประชากรเป็นนกักีฬารักบี '
ฟุตบอลระดับเยาวชนทีมชาติและระดับโรงเรียนที�กําลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนเตรียมทหารปี
การศกึษา 2534 มีอายรุะหวา่ง 16-19 ปี จํานวน 40 คน  ทดสอบความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื 'อ 
แล้วแบง่นกักีฬาออกเป็นกลุม่ที�มีความสามารถเทา่กนั 4 กลุม่  กลุม่ละ 10 คน 
 กลุ่มที� 1 ฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกั 30 นาที แล้วฝึกแบบปกติอีก 1 ชั�วโมง ในวนัจนัทร์ วนัพุธ 
และวนัพฤหสับดี 
 กลุ่มที� 2 ฝึกเสริมด้วยพลยัโอเมตริก 30 นาที แล้วฝึกแบบปกติอีก 1  ชั�วโมง ในวนัจนัทร์ 
วนัพธุ  และวนัพฤหสับดี 
 กลุม่ที� 3 ฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัควบคูก่บัพลยัโอเมตริก 30 นาที (โดยฝึกพลยัโอเมตริกก่อน) 
ทั 'งนี 'จะลดจํานวนชุดของการฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกั และการฝึกเสริมด้วยพลยัโอเมตริก ให้จํานวน
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ครั 'งของทา่ฝึกในการฝึกเสริมทั 'งหมดในแตล่ะแบบเทา่กบัครึ�งหนึ�งของจํานวนเดิม แล้วฝึกแบบปกติ
อีก 1 ชั�วโมง ในวนัจนัทร์  วนัพธุ และวนัพฤหสับดี 
 กลุ่มที� 4 ฝึกแบบปกติ 1 ชั�วโมง ในวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัพฤหสับดี ใช้เวลาในการฝึก 8 
สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. หลงัการฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่าคา่เฉลี�ยของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื 'อขา พลังกล้ามเนื 'อขา พลังกล้ามเนื 'อแขนและไหล่ ในการทดสอบก่อนและหลังการ
ทดลองมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัที�ระดบั .05 
 2. หลังการฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริก เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี�ยของพลัง
กล้ามเนื 'อแขนและไหล่ ในการทดสอบก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัที�ระดบั .05 
 3. หลงัการฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัควบคูก่บัพลยัโอเมตริก เป็นเวลา 8 สปัดาห์พบว่า คา่เฉลี�ย
ของความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อแขนซ้ายละแขนขวา ความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อขา พลงักล้ามเนื 'อ
ขา และพลังกล้ามเนื 'อแขนและไหล่ ในการทดลองก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัสําคญัที�ระดบั  .05 
 4. หลังการฝึกแบบปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี�ยของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื 'อแขนซ้าย ความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อขา พลงักล้ามเนื 'อขา และพลงักล้ามเนื 'อแขนและ
ไหล ่ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดสอบ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัที�ระดบั .05 
 5. หลงัการฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกั การฝึกเสริมด้วยพลยัโอเมตริก การฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกั
ควบคูก่บัพลยัโอเมตริก และการฝึกแบบปกตเิป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า คา่เฉลี�ยของความแข็งแรง
และพลงักล้ามเนื 'อไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนบัที�สําคญัที�ระดบั .05 

ขนัติ  พทุธพงศ์ (2536) ได้ทําการศกึษาเรื�องผลของการฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกที�มีตอ่
พลงักล้ามเนื 'อขาของนกักีฬา โดยมีวตัถปุระสงค์ เพื�อศกึษาผลและเปรียบเทียบการฝึกเสริม 
แบบพลยัโอเมตริกที�มีต่อความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื 'อขาของนกักีฬา กลุ่มตวัอย่างประชากร
เป็นนักกีฬาชายประเภทบาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล และกรีฑา ของโรงเรียนสาธิต
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ( ฝ่ายมธัยม ) ปีการศึกษา 2534 มีอายรุะหว่าง 14 - 17 ปี จํานวน 30 
คน ทดสอบกลุม่ละ 10 คน 
 กลุม่ที� 1 ฝึกแบบปกต ิ1 ชั�วโมง ในวนัจนัทร์ ถึงศกุร์ 
 กลุ่มที� 2 ฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริก 30 นาที แล้วฝึกแบบปกติอีก 1 ชั�วโมง ในวนัองัคาร
และวนัพฤหสับดี สว่นวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ให้ฝึกแบบปกต ิ1 ชั�วโมง 
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 กลุม่ที� 3 ฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริก 30 นาทีแล้วฝึกแบบปกตอีิก 1 ชั�วโมง ในวนัจนัทร์   
วนัพธุ และและวนัศกุร์ สว่นในวนัองัคาร และวนัพฤหสับดีให้ฝึกแบบปกต ิ1 ชั�วโมง 
 ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัปรากฏวา่ 
  1. หลังการฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาห์ละ 2 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
คา่เฉลี�ยของพลงักล้ามเนื 'อขา ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลองมีความแตกตา่งกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
  2. หลงัการฝึกแบบปกต ิการฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 2 วนั และการ
ฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ค่าเฉลี�ยของความแข็งแรงและ
พลงักล้ามเนื 'อขา ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั  0.5 
  3. หลงัการฝึกแบบปกต ิการฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริก สปัดาห์ละ 2 วนั และการ
ฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่าคา่เฉลี�ยความแข็งแรงและ
พลงักล้ามเนื 'อขา ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

 
วนัชยั  บุญรอด  (2538) ได้ทําการศึกษาเรื�อง การพฒันาโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วย

การเสริมวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซคิเนติก โดยมีวตัถปุระสงค์เพื�อพฒันาและประเมิน
โปรแกรมการฝึกนักกรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติก  ที�มีต่อ
ความสามารถในการวิ�ง 100  เมตร 200 เมตร ทุ่มนํ 'าหนกั ขว้างจกัร  ความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อ
และพลังกล้ามเนื 'อ กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนิสิต ภาควิชา พลศึกษา คณะคุรุศาสตร์
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2537  ที�ผ่านมาเรียนหรือกําลงัเรียนวิชาเทคนิคและทกัษะ
กรีฑาลู่หรือเทคนิคและทกัษะกรีฑาลานมาแล้ว  มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี จํานวน 84  คน แบ่ง
นิสิตออกเป็น 12 กลุม่ โดยการสุม่แบบกําหนดลงกลุม่ละ 7  คน ฝึกตามโปรแกรม ดงันี ' 

 โปรแกรมการฝึกวิ�ง 100 เมตร 
  1. กลุ่มฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริก  ฝึกด้วยนํ 'าหนัก  30 นาที  ฝึกแบบพลัยโอ
เมตริก  25  นาที และฝึกทกัษะกรีฑา วิ�ง 100 เมตร อีก 50 นาที ในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศกุร์ 
สว่นวนัองัคาร และวนัพฤหสับดี  ให้ฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง 100 เมตร 55 นาที 
  2. กลุ่มฝึกเสริมด้วยไอโซคิเนติก  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั 30 นาที  ฝึกแบบไอโซคิเนติก 
10 นาที  แล้วฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง 100 เมตร อีก 50 นาที  ในวนัจนัทร์  วนัพธุ  และวนัศกุร์  ส่วนวนั
องัคาร  และ วนัพฤหสับดี  ให้ฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง 100 เมตร 55 นาที 
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  3. กลุม่ควบคมุ  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั 55 นาที แล้วฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง 100 เมตร อีก 50 
นาที ในวันจันทร์  วนัพุธ และวนัศกุร์ ส่วนวนัองัคารและวันพฤหัสบดี ให้ฝึกทักษะกรีฑาวิ�ง 100 
เมตร 55 นาที ดงันั 'นจงึเห็นได้วา่ การฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง  100  เมตร  จะเพิ�มขึ 'นจาก  50  นาที  เป็น  
55  นาที  และจาก  55  นาที  เป็น  60  นาที  ในสปัดาห์ที�  11  และ 12 
 โปรแกรมการฝึกวิ�ง  200  เมตร 
  1. กลุม่ฝึกเสริมด้วยพลยัโอเมตริก  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั  30  นาที  ฝึกแบบ 
พลยัโอเมตริก  25  นาที  และฝึกทกัษะกรีฑา  วิ�ง  200  เมตร  อีก  50  นาที  ในวนัจนัทร์  วนัพุธ  
และวนัศกุร์  สว่นวนัองัคาร  และวนัพฤหสับดี  ให้ฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง  200  เมตร  55  นาที 
  2. กลุ่มฝึกเสริมด้วยไอโซคิเนติก  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั  30  นาที  ฝึกแบบไอโซคิเนติก  
10  นาที  แล้วฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง  200  เมตร  อีก  50  นาที  ในวนัจนัทร์  วนัพธุ  และวนัศกุร์  ส่วน
วนัองัคาร  และวนัพฤหสับดี  ให้ฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง  200  เมตร  55  นาที   
  3. กลุม่ควบคมุ  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั  55  นาที  แล้วฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง 200  เมตร  อีก  
50  นาที  ในวนัจนัทร์  วนัพธุ  และวนัศกุร์  ส่วนวนัองัคาร  และวนัพฤหสับดี  ให้ฝึกทกัษะกรีฑาวิ�ง  
200  เมตร  55  นาที ทั 'งนี 'การฝึกทักษะกรีฑาวิ�ง  200  เมตรจะเพิ�มขึ 'นจาก  50  นาที  เป็น  55 
นาที  และจาก  55  นาที  เป็น  60  นาที  ในสปัดาห์ที�  11   และ  12 
 โปรแกรมการฝึกทุม่นํ 'าหนกั 
  1. กลุ่มฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริก  ฝึกทักษะทุ่มนํ 'าหนัก  50  นาที  ฝึกด้วย
นํ 'าหนกั  30  นาที  แล้วฝึกแบบพลยัโอเมตริก  25  นาที  ในวนัจนัทร์ และวนัศกุร์  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั  
30  นาที  ฝึกแบบพลยัโอเมตริก  25  นาที  และฝึกทกัษะทุ่มนํ 'าหนกั  50  นาที  ในวนัองัคาร และ
วนัพฤหสับดี  สว่นในวนัพธุ  ให้ฝึกทกัษะทุม่นํ 'าหนกั  50  นาที 

2. กลุม่ฝึกเสริมด้วยไอโซคเินตกิ ฝึกทกัษะทุม่นํ 'าหนกั 50 นาที ฝึกด้วยนํ 'าหนกั   
30  นาที  แล้วฝึกแบบไอโซคิเนติก 10 นาที ในวนัจนัทร์ และวนัศกุร์  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั 30 นาที ฝึก
แบบไอโซคิเนติก 10 นาที  และฝึกทกัษะทุ่มนํ 'าหนกั 50 นาที  ในวนัองัคาร และวนัพฤหสับดี ส่วน
ในวนัพธุ ให้ฝึกทกัษะทุม่นํ 'าหนกั 50 นาที 

3. กลุม่ควบคมุ  ฝึกทกัษะทุม่นํ 'าหนกั  50  นาที แล้วฝึกด้วยนํ 'าหนกั  55  นาที   
ในวนัจนัทร์  วนัพธุ ละวนัศกุร์  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั  55  นาที  แล้วฝึกทกัษะทุ่มนํ 'าหนกั 50 นาที ในวนั
องัคารและวนัพฤหสับดี  สว่นในวนัพธุ  ให้ฝึกทกัษะทุม่นํ 'าหนกั  50  นาที 

โปรแกรมการฝึกขว้างจกัร 
1. กลุม่ฝึกเสริมด้วยพลยัโอเมตริก  ฝึกขว้างจกัร  50  นาที  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั  30   
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นาที  แล้วฝึกแบบพลัยโอเมตริก  25  นาที  แล้วฝึกขว้างจักร  50  นาที  ในวันอังคารละวัน
พฤหสับดี สว่นในวนัพธุ  ให้ฝึกทกัษะขว้างจกัร  50  นาที 

2. กลุม่ฝึกเสริมด้วยไอโซคเินตกิ  ฝึกทกัษะขว้างจกัร  50  นาที  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั   
30  นาที  แล้วฝึกแบบไอโซคเินตกิ 10  นาที  ในวนัจนัทร์ และวนัศกุร์  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั 30 นาที ฝึก
แบบไอโซคเินตกิ  10  นาที  และฝึกขว้างจกัร  50  นาที  ในวนัองัคาร และวนัพฤหสับดี  ส่วนในวนั
พธุ  ให้ฝึกขว้างจกัร  50  นาที 
  3. กลุม่ควบคมุ  ฝึกทกัษะขว้างจกัร  50  นาที  แล้วฝึกด้วยนํ 'าหนกั  55  นาที  ใน
วนัจนัทร์  วนัพุธ ละวันศกุร์  ฝึกด้วยนํ 'าหนกั  55  นาที แล้วฝึกขว้างจกัร  50 นาที  ในวนัอังคาร 
และวนัพฤหสับดี ส่วนในวนัพธุให้ฝึกทกัษะขว้างจกัร  50  นาที โดยที�กลุ่มควบคมุทั 'ง  4  กลุ่มนั 'น 
ฝึกตามโปรแกรมของสมาคมกรีฑาสมัครเล่นแห่งประเทศไทยที�ได้ปรับปรุงให้เหมาะสมกับนัก
กรีฑาที�เริ�มเลน่ ใช้เวลาในการฝึก  12  สปัดาห์  ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริก  โปรแกรมการฝึก
นกักรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบไอโซคเินตกิ  และโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาของสมาคมกรีฑา
สมัครเล่นแห่งประเทศไทย  มีผลต่อความสามารถในการวิ�ง 100 เมตร ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตริะดบั  .05 
 2. โปรแกรมการฝึกนักกรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  มีผลต่อ
ความสามารถในการวิ�ง  200  เมตร  ดีกว่าโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาของสมาคมกรีฑาสมคัรเล่น
แห่งประเทศไทย  หลงัการฝึกสัปดาห์ที�  8  และ 12  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และ
โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการฝึกเสริมวิธีการฝึกแบบไอโซคิเนติก  มีผลต่อความสามารถใน
การวิ�ง  200  เมตร  ดีกว่าโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาของสมาคมกรีฑาสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย  
หลงัการฝึกสปัดาห์ที�  12  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 3. โปรแกรมการฝึกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑาสมัครเล่นแห่งประเทศไทย  มีผลต่อ
ความสามารถในการทุม่นํ 'าหนกั  ดีกว่าโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลยั
โอเมตริก  หลงัการฝึกสปัดาห์ที�  8  และ  12  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั  .05  และดีกว่า
โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการฝึกเสริมวิธีการฝึกแบบไอโซคิเนติก  หลงัการฝึกสัปดาห์ที�  12  
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั  .05 
 4. โปรแกรมการฝึกนกักรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริก โปรแกรมการฝึก
นกักรีฑาด้วยการฝึกเสริมวิธีการฝึกแบบไอโซคิเนติก และโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาของสมาคม
กรีฑาสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อดีกว่าโปรแกรมการฝึกนัก
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กรีฑาด้วยการเสริมวิธีการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝึกนักกรีฑาด้วยการฝึกเสริม
วิธีการฝึกแบบไอโซคเินตกิ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
  

ภสูิต  ถาดา (2540) ได้ทําการศกึษาเรื�อง  การเปรียบเทียบผลระหวา่งการฝึกเสริม 
ไอโซคิเนติกควบคู่พลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิก  ไอโซเมตริกควบคู่กับพลัยโอเมตริก ที�มีต่อพลัง
กล้ามเนื 'อขาและแขน  โดยมีวตัถปุระสงค์เพื�อศกึษาผลและเปรียบเทียบระหวา่งการฝึกเสริม 
ไอโซโทนิกควบคูก่ับพลยัโอเมตริกกับไอโซโทนิก  ไอโซเมตริกควบคู่กับพลยัโอเมตริก ที�มีต่อพลงั
กล้ามเนื 'อขาและแขน  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอล  และรักบี 'ฟุตบอล  ของวิทยาลยัพลศกึษา
จังหวัดมหาสารคาม  ปีการศึกษา  2540  มีอายุระหว่าง 18-22 ปี โดยวิธีการสุ่มแบบเจาะจง 
จํานวน 65 คน ทดสอบพลังกล้ามเนื 'อขาและแขน นําผลการทดสอบมาเรียงลําดบัตั 'งแต่ 1– 65 
แล้วตดันกักีฬาที�มีพลงักล้ามเนื 'อขาและแขนที�ดีที�สดุและตํ�าที�สดุ 10 ลําดบัแรกและหลงัออก  
คดัเอาลําดบัที� 11-55 จํานวน 45 คน แล้วแบง่นกักีฬาออกเป็น 3 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบกําหนดลง
กลุม่ละ 15 คน แล้วนําทั 'ง 3 กลุม่ มาทําการสุม่อยา่งง่าย เพื�อเลือกโปรแกรมการฝึกดงันี ' 

1. กลุม่ควบคมุ ฝึกปกต ิ90 นาที ในวนัจนัทร์ พธุ และวนัศกุร์ 
2. กลุม่ทดลองที� 1 ฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัไอโซโทนิกควบคูพ่ลยัโอเมตริก 30 นาที (โดยฝึก 

พลยัโอเมตริกก่อน) แล้วฝึกปกตอีิก 60 นาที ในวนัจนัทร์ พธุ และวนัศกุร์ 
3. กลุ่มทดลองที� 2  ฝึกเสริมนํ 'าหนกัแบบไอโซโทนิก แบบไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก 

30  นาที (โดยพลยัโอเมตริกก่อน) แล้วฝึกอีก 60 นาที ในวนัจนัทร์ พธุ และวนัศกุร์ ใช้เวลาในการ
ฝึก 6 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ 

1. หลงัการฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัแบบไอโซโทนิกควบคูพ่ลยัโอเมตริก การ
ฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก เป็นเวลา 6  
สปัดาห์  พบว่า พลงักล้ามเนื 'อแขนและขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อขาและแขนเพิ�มขึ 'นอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั  .05 

2. หลงัการฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัแบบไอโซโทนิกควบคูพ่ลยัโอเมตริก การ
ฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก เป็นเวลา 6 
สัปดาห์  พบว่า  ค่าเฉลี�ยพลังกล้ามเนื 'อแขนและขา  ความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อขาและแขน
เพิ�มขึ 'นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ .05 และเมื�อทดสอบเป็นรายคู่พบว่า ค่าเฉลี�ย พลัง
กล้ามเนื 'อแขนและขาของกลุ่มควบคมุ ซึ�งฝึกแบบปกติกบักลุ่มทดลองที� 2 ซึ�งเป็นการฝึกแบบปกติ
และฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก  มีความแตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05  ส่วนกลุ่มควบคมุซึ�งฝึกแบบปกติกับกลุ่มทดลองที� 1 ซึ�งฝึกแบบ
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ปกติและฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูพ่ลยัโอเมตริก ไม่มีความแตกตา่ง
กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ .05 และพบว่า กลุ่มทดลองที� 1 กับกลุ่มทดลองที� 2 ไม่มี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

3. หลงัการฝึกแบบปกต ิการฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัแบบไอโซโทนิกควบคูพ่ลยัโอเมตริก และ
การฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนักแบบไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคู่พลัยโอเมตริก เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
พบว่า คา่เฉลี�ยความแข็งแรงกล้ามเนื 'อแขนและขามีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05 และเมื�อทดสอบเป็นรายคู่ พบว่า ค่าเฉลี�ยความแข็งแรงกล้ามเนื 'อแขนและขาของกลุ่ม
ควบคมุ ซึ�งฝึกแบบปกติกบักลุ่มทดลองที� 1 ซึ�งฝึกแบบปกติ และฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัแบบไอโซโท
นิก ควบคู่พลยัโอเมตริก กบักลุ่มทดลองที� 2 ซึ�งฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยนํ 'าหนกัแบบไอโซโท
นิก ไอโซเมตริกควบคู่พลัยโอเมตริก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั  .05  
และพบว่า  กลุ่มทดลองที�  1  กับกลุ่มทดลองที�  2  ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั .05 
  

สมภพ สาครดี (2540) ได้ทําการศึกษาเรื�อง ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที�มีต่อพลัง
กล้ามเนื 'อขาของนกักีฬายกนํ 'าหนกัในท่าสแนทช์โดยมีวตัถปุระสงค์เพื�อศกึษาผลและเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งของการฝึกพลยัโอเมตริกที�มีตอ่พลงักล้ามเนื 'อขาของนกักีฬายกนํ 'าหนกัในทา่ 
สแนทช์กลุ่มตวัอย่างประชากร เป็นนกักีฬายกนํ 'าหนกัของจงัหวดักาญจนบุรี ทั 'งชายและหญิง มี
อายรุะหว่าง 17 – 23 ปี จํานวน 20 คน ทดสอบพลงักล้ามเนื 'อขาในการเหยียดเข่าข้างที�ถนดั การ
เหยียดเข่าข้างที�ไม่ถนดั การงอเข่าข้างที�ถนดั การงอเข่าข้างที�ไม่ถนดัและความสามารถในการยก
นํ 'าหนกัทา่สแนทซ์ แล้วนําคา่พลงักล้ามเนื 'อขาในการเหยียดเข่าข้างที�ถนดัมาแบง่นกักีฬาออกเป็น
กลุม่ที�มีคา่เฉลี�ยไมแ่ตกตา่งกนั จํานวน 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน  
 กลุ่มที� 1 กลุ่มควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมยกนํ 'าหนกัเพียงอย่างเดียว 90 นาที ในวนัจนัทร์ 
วนัพธุ และวนัศกุร์ 
 กลุ่มที� 2 กลุ่มทดลองฝึกพลัยโอเมตริก 30 นาที แล้วฝึกตามโปรแกรมยกนํ 'าหนกัอีก 90 
นาที ในวนัจนัทร์ วนพธุ และวนัศกุร์ ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ทั 'งนี 'ในการฝึกพลยัโอเมตริก จะ
ไมมี่การเปลี�ยนแปลงกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการฝึก ผลการวิจยัพบวา่ 

1. หลงัการฝึกตามโปรแกรมยกนํ 'าหนกัเพียงอยา่งเดียวและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บั
การฝึกตามโปรแกรมยกนํ 'าหนกั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า คา่เฉลี�ยของพลงักล้ามเนื 'อขาในการ
เหยียดเข่าข้างที�ถนัด ในการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั  .05 
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 2. หลงัการฝึกตามโปรแกรมยกนํ 'าหนกัเพียงอยา่งเดียวเป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่าคา่เฉลี�ย
ของพลังกล้ามเนื 'อขาในการเหยียดเข่าข้างที�ไม่ถนัดงอเข่าข้างที�ถนัด งอเข่าข้างที�ไม่ถนัดและ
ความสามารถในการยกนํ 'าหนักท่าสแนทช์ ในการทดสอบก่อนและหลังการทดลองไม่มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 3. หลังการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกโปรแกรมยกนํ 'าหนักเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
พบว่าค่าเฉลี�ยของพลงักล้ามเนื 'อขาในการเหยียดเข่าข้างที�ไม่ถนัดและความสามารถในการยก
นํ 'าหนักท่าสแนทช์  ในการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 4. หลงัการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกตามโปรแกรมยกนํ 'าหนกัเป็นเวลา 4 สปัดาห์ 
และ 8 สปัดาห์ พบวา่คา่เฉลี�ยของพลงักล้ามเนื 'อขาในการงอเขา่ข้างที�ถนดั และงอเข่าข้างที�ไม่ถนดั
ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
  

ถาวร กมุทศรี (2541) ได้ทําการศึกษาเรื�อง ผลของการฝึกยกนํ 'าหนกัในระดบัความหนกั
ตา่งกันที�มีต่อพลงักล้ามเนื 'อขา โดยมีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตา่งของ
การฝึกยกนํ 'าหนกัในระดบัความหนกัตา่งกนัที�ระดบั 60% 70% และ 80% ของหนึ�งอาร์เอ็มที�มีตอ่
พลงักล้ามเนื 'อขา และความเร็วในการวิ�งระยะทาง 30 เมตร กลุ่มตวัอย่างประชากรเป็นนกัศึกษา
ชายระดบัปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหิดล ปีการศึกษา 2540  อายุระหว่าง 18 – 20 ปี โดยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย 
จํานวน 40 คน ทดสอบพลงักล้ามเนื 'อเหยียดขาข้างที�ถนดั พลงักล้ามเนื 'อเหยียดขาข้างที�ไม่ถนดั
และความเร็วในการวิ�งระยะทาง 30 เมตร แล้วนําค่าพลงักล้ามเนื 'อเหยียดขาข้างที�ถนัด มาแบ่ง
นกัศกึษาออกเป็นกลุม่ที�มีคา่เฉลี�ยไมแ่ตกตา่งกนั จํานวน 4 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน 
 กลุม่ที� 1 ควบคมุ (ร่วมกิจกรรมตามปกต)ิ 
 กลุม่ที� 2 ฝึกยกนํ 'าหนกัที�ระดบั 60% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร์ พธุ  
และวนัศกุร์ 
 กลุม่ที� 3 ฝึกยกนํ 'าหนกัที�ระดบั 70% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร์ พธุ  
และวนัศกุร์ 
 กลุม่ที� 4 ฝึกยกนํ 'าหนกัที�ระดบั 80% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร์ พธุ  
และวนัศกุร์ 
ใช้เวลาในการฝึก  9  สปัดาห์  ทั 'งในการยกนํ 'าหนกัจะต้องปฏิบตัิอย่างรวดเร็วตามสญัญาณของ
เครื�องให้จงัหวะ โดยมีการควบคมุความหนกัด้วยการหาคา่หนึ�งอาร์เอ็มทกุ3 สปัดาห์  
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ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. หลงัการฝึกยกนํ 'าหนกัที�ระดบั 60% ของหนึ�งอาร์เอ็ม การฝึกยกนํ 'าหนกัที�ระดบั 70% 
ของหนึ�งอาร์เอ็ม และการฝึกยกนํ 'าหนกัที�ระดบั 80% ของหนึ�งอาร์เอ็ม เป็นเวลา 9 สปัดาห์ พบว่า
คา่เฉลี�ยของพลงักล้ามเนื 'อขา ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง มีความแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 2. หลงัการฝึกยกนํ 'าหนกัที�ระดบั 60 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม การฝึกยกนํ 'าหนกัที�ระดบั 70% 
ของหนึ�งอาร์เอ็ม และการฝึกยกนํ 'าหนกัที�ระดบั 80% ของหนึ�งอาร์เอ็ม เป็นเวลา 9 สปัดาห์ พบว่า
คา่เฉลี�ยของพลงักล้ามเนื 'อขา ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
  

นาทรพี ผลใหญ่ ( 2545 ) ได้ทําการศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึก
เสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีต่อความสามารถในการยิงประตฟูุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลชายวิทยาลยัพลศึกษากรุงเทพ เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 30 คน ทํา
การสุ่มอย่างง่ายเพื�อเลือกกลุ่มตวัอย่างในการวิจัย จํานวน 20 คน เลือกกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองใช้โปรแกรมฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ท่า เลก เพรส 
(Leg Press ) เป็นการออกแรงเหยียดขา ดนัแผ่นเท้าเหยียดไปให้มากที�สดุ จนเข่าตงึ ผ่อนแรงขา
กลบัแล้วปฏิบตัซํิ 'าความเร็วปานกลาง ทา่ เลก เพรส จะทําให้นกักีฬาได้รับการพฒันากล้ามเนื 'อต้น
ขาหน้า แข็งแรงมากยิ�งขึ 'นมากกวา่การฝึกตามปกต ิทําการฝึกสปัดาห์ละ 2 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
ร่วมกับการฝึกปกติ และกลุ่มควบคมุฝึกตามปกติ ทดสอบความสามารถในการยิงประตฟูุตบอล 
วดัความแรง และความแม่นยําในการยิงประต ูความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อเหยียดเข่าทั 'งสองข้าง 
ก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ นําผลที�ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ หาค่าเฉลี�ย ส่วน
เบี�ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตา่งก่อน และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ และระหว่าง
กลุม่การทดลอง ด้วยคา่”ที” (t-test) ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. ความแรงเฉลี�ยในการยิงประตขูองขาข้างที�ถนดัก่อน และหลงัการทดลอง ทั 'งสองกลุ่ม
ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ความแรงเฉลี�ยในการยิงประตขูองขาข้าง
ที�ไมถ่นดัในกลุม่ทดลองมากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05  
 2. ความแม่นยําเฉลี�ยในการยิงประตขูองขาข้างที�ถนดัและขาข้างที�ไม่ถนดั ก่อนและหลงั
การทดลอง ทั 'งสองกลุม่ ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อเหยียดเขา่ข้างที�ถนดั และข้างที�ไมถ่นดั หลงัการทดลองของ
ทั 'งสองกลุม่มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 และกลุ่มทดลองมีความ
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แข็งแรงของกล้ามเนื 'อเหยียดเข่าของทั 'งสองข้างมากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05 
 

อรนชุ ศรีเขียวพงษ์ (2546) ทําการวิจยัผลของการฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตวัที�มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกัฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยัเป็นนกัฟุตบอลเพศชาย
ของโรงเรียนกีฬาจงัหวดัอ่างทอง ที�มีอายรุะหว่าง 13 – 14 ปี จํานวน 40 คน ซึ�งได้มาจากการสุ่ม
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) โดยให้กลุ่มตวัอย่างทําการทดสอบความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการกําหนดสมาชิกเข้ากลุ่ม 
(Randomly assignment) คือ กลุม่ควบคมุ ซึ�งฝึกฟตุบอลอยา่งเดียว กลุ่มทดลองที� 1 ฝึกโปรแกรม
ความแข็งแรงร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองที� 2 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มทดลองที� 3 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัควบคู่กับการฝึกความ
แข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล ตามลําดบั ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 
50 นาที นําผลที�ได้มาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance 
ANOVA) และทําการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของ ตูกี ซึ�ง
กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8 
กลุ่มควบคมุที�ฝึกฟุตบอลอย่างเดียวกับกลุ่มทดลองที�ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัควบคู่กับการฝึก
ความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล มีความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 เมื�อนําคา่เฉลี�ยของความคล่องแคล่วว่องไว ของตวัอย่างทั 'ง 4 กลุ่ม
มาศึกษา พบว่า กลุ่มที�ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัควบคูก่ับการฝึกความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรม
การฝึกฟตุบอล มีคา่เฉลี�ยความคล่องแคล่วว่องไว ลดลงมากกว่ากลุ่มที�ฝึกโปรแกรมความแข็งแรง
ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มที�ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล 
กลุ่มที�ฝึกฟุตบอลอย่างเดียวตามลําดับ ผลการวิจัยครั 'งนี 'จะช่วยให้ผู้ ที�เกี�ยวข้องสามารถเลือก
โปรแกรมการฝึกที�เหมาะสม ซึ�งจะเป็นการชว่ยพฒันาความสามารถของนกักีฬาฟตุบอลตอ่ไป 

 
เฉลิมวุฒิ อาภานุกุล (2548) ทําการวิจัยผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบ

ผสมผสานการฝึกด้วยนํ 'าหนกักบัการฝึกการเคลื�อนที�ในลกัษณะแรงระเบิดที�มีตอ่การพฒันาความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬารักบี 'ฟตุบอล กลุม่ตวัอยา่งประชากรเป็นนกักีฬารักบี 'ฟุตบอลชายของ
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 30 คน อายรุะหว่าง 18 – 22 ปี ด้วยการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบ
เจาะจงจากนกักีฬารักบี 'ฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จากนั 'นทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน ด้วยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย แล้วสุ่มวิธีการทดลองให้แต่ละกลุ่ม
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ดงันี ' กลุ่มควบคมุ ฝึกตามปกติ กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึก
ด้วยนํ 'าหนกักบัการฝึกการเคลื�อนที�ในลกัษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติ โดยฝึก 2 วนัตอ่สปัดาห์ 
คือ วนัองัคารและวนัศกุร์ ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ โดยทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
พลงัระเบดิของกล้ามเนื 'อขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตวัแบบเคลื�อนที�ของ
สะโพก ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง สปัดาห์ที� 4 และหลงัการทดลอง สปัดาห์ที� 8 นําผลที�
ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า ที (t-test) 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 'า (One-way analysis of variance with repeated 
measures) ถ้าพบความแตกตา่งจงึเปรียบเทียบความตา่งรายคู ่โดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey a)  
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน
การฝึกด้วยนํ 'าหนักกับการฝึกการเคลื�อนที�ในลักษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติ มีความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวมากกวา่กลุม่ควบคมุที�ฝึกตามปกต ิอยา่งมีนยัสําคญัที�ระดบั .05 
 2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน
การฝึกด้วยนํ 'าหนักกับการฝึกการเคลื�อนที�ในลักษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติ มีความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว พลงัระเบิดของกล้ามเนื 'อขาและความสามารถในการเร่งความเร็วมากกว่ากลุ่ม
ควบคมุที�ฝึกตามปกต ิอยา่งมีนยัสําคญัที�ระดบั .05 
 3. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมด้วย
การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยนํ 'าหนกักบัการฝึกการเคลื�อนที�ในลกัษณะแรงระเบิดและ
ฝึกตามปกติ มีความคล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดของกล้ามเนื 'อขา ความสามารถในการเร่ง
ความเร็วและความอ่อนตวัแบบเคลื�อนที�ของสะโพก มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัที�
ระดบั .05 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
   

เพนนี (Penny, 1970) ได้ทํา การศกึษาผลของการฝึกวิ�งแบบมีแรงต้านทาน (resistance 
running) ที�มีตอ่ความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื 'อ และความคล่องแคล่วว่องไว 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาจํา นวน 120 คน แบง่เป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 30 ใช้เวลาในการฝึก 6 
สปัดาห์ละ 4 วนั ๆ ละ 50 นาที กลุ่มแรกที�วิ�งแบบมีแรงต้านทาน และออกกํา ลงัขาแบบไอโซโทนิค 
กลุ่มที� 2 ฝึกวิ�งแบบมีแรงต้านทาน และออกกํา ลงั แบบไอโซเมตริก กลุ่มที� 3 ฝึกวิ�งแบบต้านทาน
และฝึกวิ�งเร็ว กลุม่ที� 4 ฝึกวิ�งแบบมีแรงต้านทานอยา่งเดียว ทํา การทดสอบความแข็งแรง ความเร็ว 
ความอดทนของกล้ามเนื 'อ และความคล่องแคล่วว่องไว ในสปัดาห์ที� 2,4 และ 5 ผลปรากฏว่า 
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ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื 'อ และความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มที� 1,2 
และ 3 ซึ�งเป็นกลุ่มทดลองเพิ�มขึ 'นอย่างรวดเร็ว มีการพฒันาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน
ของกล้ามเนื 'อ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวตลอดระยะเวลาการฝึก 

 
 คลทัช์และคณะ (Clutch and et al., 1983)  ได้ทําการศกึษาเรื�อง  ผลของเด็พธ์จมัพ์และ
การฝึกด้วยนํ 'าหนักที�มีต่อความแข็งแรงของขาและการกระโดดขึ 'นในแนวดิ�ง  กลุ่มตัวอย่าง
ประชากร  จํานวน  32  คน  ซึ�งเป็นนกัศึกษาที�ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ 'าหนกั  จํานวน  
16  คน  และนกักีฬาวอลเลย์บอลชายของมหาวิทยาลยั  จํานวน  16  คน  แล้วแบ่งออกเป็น  2  
กลุม่  โดยการสุม่  (Randomly  assignment) 
 กลุม่ที�  1  ฝึกเดพ็ธ์จมัพ์ควบคูก่ารฝึกด้วยนํ 'าหนกั 
  เดพ็ธ์จมัพ์ ชดุที�  1  จากความสงู .75  เมตร 10  ครั 'ง 
    ชดุที�  2  จากความสงู 1.10  เมตร 10  ครั 'ง 
    ชดุที�  3  จากความสงู .75  เมตร 10  ครั 'ง 
    ชดุที�  4  จากความสงู 1.10  เมตร 10  ครั 'ง 
  ฝึกด้วยนํ 'าหนักท่าเดดลิฟท์  นอนดนับนม้านั�ง  และแบกนํ 'าหนักย่อตวัให้ต้นขา
ขนานกบัพื 'น  (Parallel squat) ความหนกั 80% ของหนึ�งอาร์เอ็ม  6  ครั 'ง  3  ชดุ 
 กลุม่ที�  2  ฝึกด้วยนํ 'าหนกัเพียงอยา่งเดียว 
  ฝึกด้วยนํ 'าหนักท่าเดดลิฟท์  นอนดนับนม้านั�งและแบกนํ 'าหนักย่อตวัให้ต้นขา
ขนานกบัพื 'น  (Parallel squat) ความหนกั 80% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 6  ครั 'ง  3  ชดุ ทําการฝึก  2  ครั 'ง
ต่อสปัดาห์  เป็นเวลา  16  สปัดาห์  สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลนั 'น  มีการฝึกกีฬาวอลเลย์บอล
เพิ�มเตมิอีก  5  วนัตอ่สปัดาห์  วนัละ  2  ชั�วโมงครึ�ง  ผลการวิจยัพบว่ากลุ่มที�ฝึกด้วย นํ 'าหนกัอย่าง
เดียว  (ได้ได้ฝึกเดพ็ธ์จมัพ์ หรือไม่ได้ฝึกกีฬาวอลเลย์บอล) จะมีความสามารถในการกระโดดขึ 'นใน
แนวดิ�งไม่เพิ�มขึ 'นอย่างมีนยัสําคญั  ส่วนกลุ่มที�ฝึกเด็พธ์จมัพ์ควบคูก่ารฝึกด้วยนํ 'าหนกัหรือฝึกด้วย
นํ 'าหนกัอย่างเดียว  แตมี่การฝึกกีฬาวอลเลย์บอลเพิ�มเติมจะมีความสามารถในการกระโดดขึ 'นใน
แนวดิ�งเพิ�มขึ 'นอยา่งมีนยัสําคญั 
 
 ดคุและอีลียาฮู  (Duke and  Eliyahu, 1992)  ได้ทําการศกึษาเรื�อ พลยัโอเมตริกการ
พฒันาความสามารถทางกีฬาในด้านการกระโดดในแนวดิ�งกลุ่มตวัอย่างประชากรเป็นนักกีฬา
ระดบัมหาวิทยาลยั  จํานวน  10  คน  ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ 'นในแนวดิ�ง  แล้วแบง่
นกักีฬาออกเป็น  2  กลุม่ 
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  กลุม่ที�  1   ฝึกด้วยนํ 'าหนกัอยา่งเดียว 
  กลุม่ที�  2 ฝึกด้วยนํ 'าหนกัควบคูพ่ลยัโอเมตริก 
 ทําการฝึก  3  วันต่อสปัดาห์  เป็นเวลา  6  สัปดาห์  ผลการวิจยัพบว่า  กลุ่มที�  2  ที�ฝึก
ด้วยนํ 'าหนกัควบคูพ่ลยัโอเมตริก  พฒันาความสามารถในการกระโดดขึ 'นในแนวดิ�งได้ดีกวา่ 
 
 อดมัส์  และคณะ  (Adams and et al., 1962)  ได้ทําการศกึษาเรื�อง  ผลของการฝึกด้วย
นํ 'าหนกัทา่แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวั  พลยัโอเมตริก  และการฝึกด้วยนํ 'าหนกัท่าแบกนํ 'าหนกัย่อตวัควบคูพ่
ลยัโอเมตริก เป็นเวลา 6  สปัดาห์  ที�มีผลต่อพลงักล้ามเนื 'อ  กลุ่มตวัอย่างประชากร  จํานวน  48  
คน  ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ 'นในแนวดิ�ง  แล้วแบง่ออกเป็น  4  กลุม่  เทา่ ๆ กนัดงันี ' 
 กลุม่ที� 1 เป็นกลุม่ควบคมุ 
 กลุม่ที� 2 ฝึกด้วยนํ 'าหนกัทา่แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวัอยา่งเดียว 
 กลุม่ที� 3 ฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว 
 กลุม่ที� 4 ฝึกด้วยนํ 'าหนกัทา่แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวัควบคูพ่ลยัโอเมตริก 
 ทําการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์  เป็นเวลา 6 สัปดาห์  ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที� 4 ที�ฝึกด้วย
นํ 'าหนกัท่าแบกนํ 'าหนกัย่อตวัควบคู่พลยัโอเมตริก  พฒันาพลงักล้ามเนื 'อขาในการกระโดดขึ 'นใน
แนวดิ�งได้ดีที�สดุ 
 
 ลวัเบอร์  (Luaber, 1993) ได้ทําการศกึษาเรื�องผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที�มีตอ่ความ
แข็งแรงและพลงักล้ามเนื 'อขา  เพื�อเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยนํ 'าหนกั การฝึกพลยัโอเมตริกและ
การฝึกด้วยนํ 'าหนักควบคู่พลัยโอเมตริก กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักศึกษาหญิงของ
มหาวิทยาลยัมิชิแกน  จํานวน  39  คน  ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ�งแล้ว
แบง่ออกเป็น  4  กลุม่  ดงันี ' 
 กลุม่ที�  1 เป็นกลุม่ควบคมุ 
 กลุม่ที�  2 ฝึกด้วยนํ 'าหนกัควบคูพ่ลยัโอเมตริก 
 กลุม่ที�  3 ฝึกด้วยนํ 'าหนกัอยา่งเดียว 
 กลุม่ที�  4 ฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว 
 ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มที�  2 ที�ฝึกด้วยนํ 'าหนกัควบคู่พลยัโอเมตริก มีพลงักล้ามเนื 'อขาใน
การกระโดดขึ 'นในแนวดิ�งดีที�สดุ 
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 วิลสนั  และคณะ  (Wilson and et al., 1993) ได้ทําการศกึษาเรื�อง ภาระงานของการฝึกที�
เหมาะสมที�สดุสําหรับการพฒันาความสามารถในการเคลื�อนไหวทางกีฬา โดยมีวตัถปุระสงค์เพื�อ
เปรียบเทียบวิธีการฝึก 3 แบบ ที�มีผลต่อการพฒันาความสามารถในการเคลื�อนไหวทางกีฬาใน
ลกัษณะของการวิ�ง การกระโดด และการขี 'จกัรยาน กลุ่มตวัอย่างประชากรเป็นผู้ ที�อยู่ในระหว่าง
การฝึกด้วยนํ 'าหนกั มีประสบการณ์ในการฝึกมาแล้วไมตํ่�ากว่า 1 ปี และสามารถแบกนํ 'าหนกัย่อตวั
ได้มากกว่านํ 'าหนักตัว จํานวน 64 คน ทดสอบความสามารถในการเคลื�อนไหวทางกีฬา
ประกอบด้วย 

- ยืนกระโดดสูงในลักษณะย่อตัวลงแล้วกระโดดขึ 'นทันที (Countermovement  
jump) 

- ยืนกระโดดสงูในลกัษณะยอ่ตวัลงค้างไว้แล้วกระโดด  (Static  jump) 

- แรงเหยียดขาแบบไอโซคเินตกิ  (Isokinetic  leg  extension) 
- วิ�ง  30  เมตร  ( 30 – m  sprint) 

- พลงัสงูสดุในการขี�จกัรยานต์  6  วินาที  (6 – s  Cycle  peak  force) 
- แรงสงูสดุแบบไอโซเมตริกในทา่แบกนํ 'าหนกัยอ่ตวั (Mazimum isometric  force) 

- อตัราการพฒันาแรง  (Rate  of  force  development) 
แล้วแบง่ออกเป็นกลุม่ที�มีความสามารถไมแ่ตกตา่งกนั  4  กลุม่  กลุม่ละ  16  คน 
 กลุม่ที�  1  ฝึกด้วยนํ 'าหนกัตามแบบที�ใช้ทั�วไป  โดยใช้นํ 'าหนกั  6 – 10 อาร์เอ็ม   
ฝึกสปัดาห์ละ  2  วนั  ดงันี ' 
 สปัดาห์ที�  1-2   จํานวน 3 ชดุ 
 สปัดาห์ที�  3   จํานวน 4  ชดุ 
 สปัดาห์ที�  4   จํานวน 5  ชดุ 
 สปัดาห์ที�  5-10    จํานวน 6  ชดุ 
 กลุม่ที�  2  ฝึกพลยัโอเมตริก  โดยใช้เด็พธ์จมัพ์  จํานวน  6-10  ครั 'ง   ฝึกสปัดาห์ละ  2  วนั  
ดงันี ' 
 สปัดาห์ที�  1-2 จํานวน  3 ชดุ จากความสงู .20 เมตร 
 สปัดาห์ที�   3 จํานวน  4 ชดุ จากความสงู .40 เมตร 
 สปัดาห์ที�   4  จํานวน  5   ชดุ จากความสงู .60 เมตร 
 สปัดาห์ที�  5-10 จํานวน  6 ชดุ จากความสงู .80 เมตร 
 กลุ่มที�   3  ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยนํ 'าหนัก  โดยกระโดดในจากท่าย่อตัว  ใช้นํ 'าหนัก
ประมาณ  30 %  ของความแข็งแรงสงูสดุ  จํานวน  6-10  ครั 'ง  ฝึกสปัดาห์ละ  2  วนั  ดงันี ' 
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 สปัดาห์ที�  1-2 จํานวน  3 ชดุ 
 สปัดาห์ที�    3 จํานวน  4 ชดุ 
 สปัดาห์ที�   4  จํานวน  5   ชดุ 
 สปัดาห์ที�  5-10 จํานวน  6 ชดุ 
 กลุม่ที�  4  เป็นกลุม่ควบคมุ  ให้ทํากิจกรรมในชีวิตประจําวนัตามปกตติลอด  10  สปัดาห์ 
ทดสอบความสามารถในการเคลื�อนไหวทางกีฬา  หลังจากฝึกสัปดาห์ที�  5  และหลังการฝึก
สปัดาห์ที�  10  ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. หลงัการฝึกเป็นเวลา  5  สปัดาห์  พบวา่คา่เฉลี�ยของความสามารถในการยืนกระโดดสงู
ในลกัษณะย่อตวัลงแล้วกระโดดขึ 'นทนัที  ของกลุ่มที�  3  ซึ�งฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ 'าหนกัเพิ�มขึ 'น
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05  และหลงัจากฝึก  10  สปัดาห์  พบว่าคา่เฉลี�ยของกลุ่มที�  1  
ซึ�งฝึกด้วยนํ 'าหนกัตามแบบที�ใช้ทั�วไป  กลุม่ที�  2  ซึ�งฝึกพลยัโอเมตริกและกลุม่ที�  3  ซึ�งฝึก 
พลยัโอเมตริกด้วยนํ 'าหนกัมีคา่เฉลี�ยเพิ�มขึ 'นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั  .05 
 2. หลงัการฝึกเป็นเวลา 5 สปัดาห์ พบว่าคา่เฉลี�ยของความสามารถในการยืนกระโดดสูง
ในลกัษณะย่อตวัลงค้างไว้แล้วกระโดด ของกลุ่มที� 3 ซึ�งฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ 'าหนกัเพิ�มขึ 'นอย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และหลงัการฝึก 10 สปัดาห์ พบว่าคา่เฉลี�ยของกลุ่มที� 1 ซึ�งด้วย
นํ 'าหนกัตามแบบที�ใช้ทั�วไป และกลุ่มที� 3 ซึ�งฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ 'าหนกัมีคา่เฉลี�ยเพิ�มขึ 'นอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 3. หลงัการฝึกเป็นเวลา 5 สปัดาห์ และ 10 สปัดาห์ พบว่า ค่าเฉลี�ยของความสามารถใน
การออกแรงเหยียดขาแบบไอโซคิเนติก ของกลุ่มที� 3 ซึ�งฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ 'าหนกัเพิ�มขึ 'นอย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05  
 4. หลงัการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาห์ พบว่า คา่เฉลี�ยของความสามารถในการวิ�ง 30 เมตร 
ของกลุม่ที� 3 ซึ�งฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ 'าหนกัเพิ�มขึ 'นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 
 5. หลงัการฝึกเป็นเวลา 5 สปัดาห์ พบวา่ คา่เฉลี�ยของแรงสงูสดุแบบไอโซเมตริกในทา่ 
สควอทของกลุม่ที� 1 ซึ�งฝึกด้วยนํ 'าหนกัตามแบบที�ใช้ทั�วไปเพิ�มขึ 'นอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั  
.05 
 6. หลงัการฝึกเป็นเวลา 5 สปัดาห์ พบว่า ค่าเฉลี�ยของแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในท่าส
คอทของกลุ่มที� 1 ซึ�งฝึกด้วยนํ 'าหนกัตามแบบที�ใช้ทั�วไปเพิ�มขึ 'นอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 
.05 อนึ�งแรงสงูสดุแบบไอโซเมตริกในท่าแบกนํ 'าหนกัย่อตวัและอตัราพฒันาแรงไม่สามารถทําการ
ทดสอบหลงการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาห์ได้ เนื�องจากผู้ รับการทดลองเกิดอาการบาดเจ็บในขณะ
ทดสอบหลงัการฝึกเป็นเวลา  5  สปัดาห์ 
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คลาร์กและคณะ (Clark et al,1998) ได้ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างแบบทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว   (T ball forehand test) ซึ�งเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะด้านของกีฬา
เทนนิสกบัการทดสอบความเร็วในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ในนกักีฬาเทนนิสเยาวชน
ทั 'งเพศชายและเพศหญิง พบว่า ในเพศชายค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์ที�ได้จะอยู่ในระดบัสูง 
(r=0.55-0.94) และในเพศหญิงคา่สมัประสิทธิสหสมัพนัธ์จะอยู่ในระดบัปานกลาง(r=0.35-0.65) 
นอกจากนั 'น จากความสมัพนัธ์ดงักล่าวจะพบว่า คา่สมัประสิทธิสหสมัพนัธ์ระหว่างการทดสอบ
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการทดสอบความเร็วที�ระยะ 20 เมตร จะมีคา่สมัประสิทธิสหสมัพนัธ์สงู
ที�สดุรองลงมา คือที�ระดบั 10 เมตร และ 5 เมตร ตามลําดบัทั 'งเพศชายและเพศหญิง 
 
ตารางสรุปการพฒันาของความสามารถในการเคลื�อนไหวทางกีฬา ภายหลงัการฝึก  10  สปัดาห์ 

 
รายการทดสอบ ฝึกด้วย

นํ 'าหนกั (%) 
ฝึกพลยัโอ

เมตริก  (%) 
ฝึกพลยัโอ
เมตริกด้วย

นํ 'าหนกั  (%) 

ควบคมุ  (%) 

ยืนกระโดดสงูในลกัษณะย่อ
ตวัลงแล้วกระโดดขึ 'นทนัที 

5 10* 18* ไม่
เปลี�ยนแปลง 

ยืนกระโดดสงูในลกัษณะย่อ
ตวัลงค้างไว้แล้วกระโดด 

7 ไม่
เปลี�ยนแปลง 

15* ไม่
เปลี�ยนแปลง 

แรงเหยียดขาแบบไอโซคิ
เนตกิ 

ไม่
เปลี�ยนแปลง 

ไม่
เปลี�ยนแปลง 

7* ไม่
เปลี�ยนแปลง 

วิ�ง  30  เมตร ไม่
เปลี�ยนแปลง 

ไม่
เปลี�ยนแปลง 

1.5** ไม่
เปลี�ยนแปลง 

พลงัสงูสดุในการขี�จกัรยาน  
6  วินาที 

6 ไม่
เปลี�ยนแปลง 

5* ไม่
เปลี�ยนแปลง 

แรงสงูสดุแบบไอโซเมตริก
ในทา่แบกนํ 'าหนกัย่อตวั 

16 ไม่
เปลี�ยนแปลง 

ไม่
เปลี�ยนแปลง 

ไม่
เปลี�ยนแปลง 

  *   P <   .05 
  ** P <   .01 
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 จากการศึกษาผลการวิจัยที�เกี�ยวกับการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยนํ 'าหนัก  จะเห็นได้ว่า
ความสามารถในการเคลื�อนไหวทางกีฬาบางประการมีการเปลี�ยนแปลงเกิดขึ 'นภายใน  5  สปัดาห์
ความสามารถในการเคลื�อนไหวทางกีฬาบางประการมีการเปลี�ยนแปลงเกิดขึ 'นภายใน  10  
สปัดาห์ 

กลา่วโดยสรุป จากการวิเคราะห์และสงัเคราะห์งานวิจยัทั 'งในประเทศและตา่งประเทศ 
ผู้ วิจยัได้นําผลการวิจยัมาเป็นกรอบการวิจยัในการพฒันาโปรแกรมการฝึกแรงต้านในเรื�องตา่งๆ
ดงัตอ่ไปนี ' 

1. เพื�อพฒันากล้ามเนื 'อสว่นที�เป็นองค์ประกอบที�สง่ผลด้านความเร็วในการยิงประต ู
ฟตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 

2. เพื�อพฒันากล้ามเนื 'อสว่นที�เป็นองค์ประกอบที�สง่ผลด้านความแมน่ยําในการยิงประต ู
ฟตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
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บทที�  3 
วิธีดาํเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั 'งนี ' มีวัตถุประสงค์เพื�อพัฒนาโปรแกรมการฝึกแรงต้าน เพื�อศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง ของ
นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  โดยมีขั 'นตอนวิธีดําเนินการดงันี ' 
 
ประชากร 
  

ได้แก่นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น ของโรงเรียนชยัภมูิภกัดีชมุพล จงัหวดัชยัภมูิ  
ปีการศกึษา 2552   เพศชาย จํานวน 1,255 คน 

 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
 
 กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจัยครั 'งนี 'เป็นนักเรียนระดบัมัธยมศึกษาตอนต้น ของโรงเรียน
ชยัภมูิภกัดีชมุพล จงัหวดัชยัภมูิ ปีการศกึษา 2552 เพศชาย จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบ 
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และทําการแบง่เป็นกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 
15 คน ด้วยวิธีการจบัคู ่(Matching) โดยใช้ผลการทดสอบวดัความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล 
ณ จดุโทษจดุที�สอง ก่อนการทดลองมาทําการแบง่กลุ่มให้แตล่ะกลุ่มมีคา่พื 'นฐาน (Baseline) ที�ไม่
แตกตา่งกนัโดยการทดสอบคา่ที (t-test) โดยมีโปรแกรมการฝึกดงันี ' 
 กลุม่ที� 1 กลุม่ทดลอง ฝึกซ้อมตามปกตแิละ ฝึกโปรแกรมการฝึกแรงต้าน 
 กลุม่ที� 2 กลุม่ควบคมุฝึกซ้อมโปรแกรมตามปกต ิ
 
ตัวแปรที�ใช้ในการวิจัย 
 

1. ตวัแปรต้น (Independent Variable) คือ โปรแกรมการฝึกตามปกติ และโปรแกรมการ
ฝึกแรงต้าน  

2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) คือ ความสามารถด้านความเร็วและความแม่นยํา
ในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
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เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝึกตามปกต ิ

2. โปรแกรมการฝึกแรงต้าน  
โปรแกรมการฝึกแรงต้านของกลุม่ทดลองนอกเหนือจากการฝึกซ้อมตามปกต ิมีการฝึก 

8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ โดยให้ผู้ เชี�ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบ แก้ไข 
ให้ข้อเสนอแนะและประเมินคณุภาพ แล้วนํามาปรับปรุง แก้ไข ตามคําแนะนําของผู้ เชี�ยวชาญได้
คา่ IOC เทา่กบั 1  
 3. การวดัผลการยิงประตฟูตุซอลด้วยชดุทดสอบการยิงประต ูณ จดุโทษ Performance 
test for football goal shooter at penalty point by laser beam test set เป็นเครื�องทดสอบที�ใช้
ในการวดัประสิทธิภาพในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุเตะโทษจดุที�สอง ของกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ โดยให้ผู้ เข้ารับการทดลองยิงประตฟูตุซอล ณ จดุเตะโทษจดุที�สอง โดยให้ทดสอบ 3 ครั 'ง 
บนัทกึผลการยิงประตแูล้วหาคา่เฉลี�ยคะแนนในการยิงประต ู
 4. เครื�องจบัความเร็วลกูฟตุซอล   JUGS Professional sports radar 

5. อปุกรณ์ประกอบการวิจยั 
5.1. ลกูฟตุซอล จํานวน 20 ลกู 

  5.2. ประตฟูตุซอล พร้อมตาขา่ย 
  5.3. กรวย จํานวน 20 อนั 
  5.4. เสื 'อเอี 'ยม จํานวน 15 ชดุ 
 
วิธีดาํเนินการวิจัย 
 

1. ศึกษาเอกสาร ตําราบทความและรายงานการวิจยัตา่งๆที�เกี�ยวข้องกบัหลกัการฝึกการ
ยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษ 

2. สร้างเครื�องมือ โปรแกรมการฝึกแรงต้านโดยอ้างอิงจากข้อมลูที�ได้ศกึษามานําเครื�องมือ 
มาให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 5 ทา่น ตรวจสอบและประเมินคณุภาพและปรับปรุงแก้ไข มีคา่ 
 IOC เทา่กบั 1  

3. นําเครื�องมือที�ได้รับมาตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไขแล้วนําไปทดลองใช้ (Try out ) กบั 
กลุม่ตวัอยา่งอื�นที�ไมไ่ด้เกี�ยวข้องกบัการทดลอง 
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4. แบบทดสอบการยิงประตฟูตุซอลด้วยชดุทดสอบการยิงประต ูณ จดุโทษ  
Performance test for football goal shooter at penalty point by laser beam test set 
 (ศริิศกัดิd มสุิผล, 2551) 
 5. เครื�องจบัความเร็วลกูฟตุซอล JUGS Professional sports radar 
  
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 1. ผู้ วิจยัทําหนงัสือขอความร่วมมือในการทําวิจยัจากบณัฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลยัถึงผู้ อํานวยการโรงเรียนชยัภูมิภกัดีชมุพล จงัหวดัชยัภูมิ เพื�อขอความอนเุคราะห์ให้
นกัเรียนเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการทดลอง 
 2. จดัเตรียมสถานที� อปุกรณ์ ตารางฝึก เพื�อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 3. ทําการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
selection) และแบง่เป็นกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยทั 'งสองกลุ่มไม่มีความ
แตกตา่งกนั 
 4. กําหนดระยะเวลาในการฝึก อธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้ เข้ารับการทดสอบจนเป็นที�
เข้าใจ 
 5. ทดสอบความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของกลุม่ตวัอยา่งทั 'ง  
2 กลุม่ ก่อนการฝึกตามโปรแกรมและหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

6. ให้กลุ่มทดลองทําการฝึกตามปกติและเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านเป็นเวลา 8 
สปัดาห์ๆละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ โดยใช้สถานที�คือ สนามฟุตซอลโรงเรียนชยัภูมิ
ภกัดีชมุพล จงัหวดัชยัภมูิ สว่นกลุม่ควบคมุฝึกซ้อมโปรแกรมตามปกต ิ
 7. รวบรวมข้อมลูที�ได้จากการทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก8 
สปัดาห์ มาวิเคราะห์เพื�อสรุปผลการวิจยัตอ่ไป 
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สรุปขั &นตอนในการดาํเนินการวิจัย 
 

 
 
 

ใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
 
 

 
ทดสอบครั 'งที� 1 ทําการทดสอบก่อนการทดลอง 

 
 
 
                      กลุม่ทดลอง       กลุม่ควบคมุ 
         ฝึกโปรแกรมตามปกตแิละ ฝึกโปรแกรมการฝึกแรงต้าน                ฝึกโปรแกรมตามปกต ิ
          

           ทดสอบครั 'งที� 2 ทําการทดสอบหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
 
 
 
                           กลุม่ทดลอง               กลุม่ควบคมุ 
         ฝึกโปรแกรมตามปกตแิละ ฝึกโปรแกรมการฝึกแรงต้าน                ฝึกโปรแกรมตามปกต ิ
 
    ทดสอบครั 'งที� 3 ทําการทดสอบหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
 

 
 
 
 
 

กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนของโรงเรียนชยัภมูิภกัดีชมุพล ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น จํานวน 30  คน 

กลุม่ทดลอง 15 คน กลุม่ควบคมุ 15 คน 

กลุม่ทดลอง 15 คน กลุม่ควบคมุ 15 คน 

กลุม่ทดลอง 15 คน กลุม่ควบคมุ 15 คน 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 นําข้อมลูที�ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร์ เพื�อหาคา่สถิตแิละใช้สถิต ิ
ในการวิเคราะห์ข้อมลู เพื�อหาคา่ตา่งๆดงันี ' 

1. หาคา่เฉลี�ย (Mean) และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคะแนน
ความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ จาก
การทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
 2. ทดสอบความแตกตา่งของความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง  
ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดยใช้สถิตกิารทดสอบคา่ “ที” (t-test) 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวดัซํ 'า (One-way analysis of variance  
with repeated measures) โดยวดัความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง  
ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์  
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

4. ถ้าพบว่ามีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ จะเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ด้วยวิธีการของ
แอล เอส ดี (LSD) 

5. ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 6. นําเสนอข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิกราฟ 
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บทที�  4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยัครั 'งนี 'ผู้ วิจยัได้เก็บรวบรวมข้อมลูและนําเสนอข้อมลูการวิจยัเรื�อง ผลของโปรแกรม

การฝึกแรงต้านที�มีตอ่ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษาตอนต้น ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์
ของทั 'ง 2 กลุม่ โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิ ดงัตอ่ไปนี ' 
ตารางที� 1 การเปรียบเทียบคา่เฉลี�ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษ  
                จดุที�สอง ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 

 
รายการ 

การทดลอง กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 
ความสามารถในการยิงประต ู
ฟตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง 

n=15 n=15 
 SD  SD 

 
ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ก่อนการทดลอง 81.87 1.68 81.47 1.41 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 85.80 0.77 82.87 1.64 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 96.47 1.46 83.00 1.51 

 
ความแมน่ยํา 

(คะแนน) 

ก่อนการทดลอง 2.13 1.06 1.87 1.06 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 4.00 0.53 2.53 0.64 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 4.73 0.46 2.67 0.72 

 
จากตารางที� 1 พบว่า กลุ่มทดลอง มีคา่เฉลี�ยของความเร็วในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุด

โทษจุดที�สอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ เท่ากับ 
81.87, 85.80 และ96.47 กิโลเมตรตอ่ชั�วโมง ด้านความแม่นยํา เท่ากบั 2.13, 4.00 และ 4.73 
คะแนนตามลําดับ ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานด้านความเร็ว มีค่าเท่ากับ 1.68, 0.77 และ1.46 
กิโลเมตรตอ่ชั�วโมง ด้านความแมน่ยํา 1.06, 0.53 และ0.046 คะแนน ตามลําดบั  

กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี�ยความเร็วในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 81.47, 82.87 และ 
83.00 กิโลเมตรต่อชั�วโมง ด้านความแม่นยํา 1.87, 2.53 และ 2.67 คะแนน ตามลําดบั ส่วน
เบี�ยงเบนมาตรฐานด้านความเร็ว มีคา่เท่ากบั 1.41, 1.64 และ1.51 กิโลเมตรตอ่ชั�วโมง ด้านความ
แมน่ยํา มีคา่เทา่กบั 1.06, 0.64 และ 0.72 คะแนน ตามลําดบั 
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ตารางที� 2  คา่เฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน และคา่ “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกตา่ง 

ของค่าเฉลี�ย ของคะแนนความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ระหว่าง
กลุม่ทดลอง และกลุม่ ควบคมุ 

 
 

รายการ 
 
 

การทดลอง กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ  
 
t 

 
   ความสามารถในการยิง

ประตฟูตุซอล ณ จดุโทษ
จดุที�สอง 

n=15 n=15 
 SD  SD P 
    

 
ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ก่อนการทดลอง 81.87 1.68 81.47 1.41 0.706 0.486 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 85.80 0.77 82.87 1.64 6.258 0.000* 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 96.47 1.46 83.00 1.51 24.83 0.000* 

 
ความ

แมน่ยํา 
(คะแนน) 

ก่อนการทดลอง 2.13 1.06 1.87 1.06 0.689 0.497 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 4.00 0.53 2.53 0.64 0.681 0.000* 
 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

 
4.73 

 
0.46 

 
2.67 

 
0.72 

 
9.347 

 
0.000* 

     *p< .05  
 จากตารางที� 2 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีคา่เฉลี�ยความเร็ว 
เทา่กบั 81.87 และ 81.47 กิโลเมตรตอ่ชั�วโมง มีคา่เฉลี�ยของคะแนนความแม่นยําเท่ากบั 2.13 และ
1.87 คะแนน ตามลําดบั หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี�ย
ความเร็ว เท่ากับ 85.80 และ 82.87 กิโลเมตรต่อชั�วโมง มีค่าเฉลี�ยของคะแนนความแม่นยํากับ 
4.00 และ2.53 คะแนน ตามลําดบั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มี
คา่เฉลี�ยความเร็ว เทา่กบั 96.47 และ83.00 กิโลเมตรตอ่ชั�วโมง มีคา่เฉลี�ยของคะแนนความแม่นยํา
เทา่กบั 4.73 และ2.67 คะแนนตามลําดบั 
 เมื�อนําผลการทดสอบที�ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี�ยความเร็วและคะแนน
ความแม่นยําในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง พบว่า หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และ
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลอง มีความเร็วและความแม่นยําในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุ
โทษจดุที�สองมากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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ตารางที� 3  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซํ 'าของความเร็วในการยิงประต ู 
       ฟตุซอล  ณ จดุโทษจดุที�สอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และ หลงั 
       การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลอง 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS Df MS F 

ระหวา่งบคุคล  65.91 14 4.71  

ภายในบคุคล  1724.00 30 57.47  

ระหวา่งการทดลอง  1712.044 2 856.022 2004.81* 

ที�เหลือ   11.956 28 0.427  

รวม   1789.91 44 40.68  

*p<.05  
 จากตารางที� 3 พบวา่ ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 'าของความเร็ว
ในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 
.05 จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี ดงัแสดงผลในตารางที� 4 
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ตารางที� 4  ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี�ยของความเร็วในการยิงประตฟูตุซอล ณ  
     จดุโทษจดุที�สอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง  
     8 สปัดาห์ โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุม่ทดลอง 

 

    ก่อนการ 
หลงัการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สปัดาห์ 8 สปัดาห์ 
                                            (กิโลเมตร/ชั�วโมง) 81.87 85.80 96.47 
ก่อนการทดลอง  81.87 - -3.93* -14.60* 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 85.80  - -10.67* 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 96.47   - 

*p<.05 
 
 จากตารางที� 4 พบว่า หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความเร็วในการยิงประตู
ฟุตซอล ณ จดุโทษจุดที�สอง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และ
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความเร็วในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง 
มากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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ตารางที� 5  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซํ 'าของคะแนนความแมน่ยําใน 
     การ ยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์  
     และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลอง 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F 

ระหวา่งบคุคล  13.91 14 0.99  

ภายในบคุคล  62.67 30 2.09  

ระหวา่งการทดลอง  53.91 2 26.96 86.20* 

ที�เหลือ   8.76 28 0.31  

รวม   76.58 44 1.74  

*p<.05  
 จากตารางที� 5 พบว่า ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 'าของคะแนน
ความแม่นยําในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ�ระดบั .05 จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี ดงัแสดงผลในตาราง 
ที� 6 
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ตารางที� 6  ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี�ยของความแมน่ยําในการยิงประต ู

      ฟตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ 
      ทดลอง 8 สปัดาห์ โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุม่ทดลอง 

 

    ก่อนการ 
หลงัการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สปัดาห์ 8 สปัดาห์ 
                                          (คะแนน) 2.13 4.00 4.73 

ก่อนการทดลอง  2.13 - -1.87* -2.60* 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 4.00  - -0.73* 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 4.73   - 

*p<.05 
 จากตารางที� 6 พบว่า หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนความแม่นยําใน
การยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�
ระดบั .05 หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความแมน่ยําในการยิงประตฟูุตซอล ณ 
จดุโทษจดุที�สอง มากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ พบว่ามีความแตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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ตารางที� 7  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซํ 'าของความเร็วในการยิงประต ู
     ฟตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ 
     ทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS Df MS F 

ระหวา่งบคุคล  93.11 14 6.65  

ภายในบคุคล  26.00 30 0.87  

ระหวา่งการทดลอง  21.64 2 10.82 69.57* 

ที�เหลือ   4.36 28 0.16  

รวม   119.11 44 2.70  

*p<.05  
 จากตารางที� 7 พบวา่ ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 'าของความเร็ว
ในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง ของควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 
.05 จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี ดงัแสดงผลในตารางที� 8 
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ตารางที�  8  ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี�ยของความเร็วในการยิงประตฟูตุซอล 
   ณ จดุโทษจดุที�สอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 
   8 สปัดาห์ โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุม่ควบคมุ 

 

    ก่อนการ 
หลงัการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สปัดาห์ 8 สปัดาห์ 
                                            (กิโลเมตร/ชั�วโมง) 81.47 82.87 83.00 
ก่อนการทดลอง  81.47 - -1.40* -1.53* 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 82.87  - -0.13 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 83.00   - 

*p<.05 
 จากตารางที� 8 พบว่า หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีความเร็วในการยิงประตู
ฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 หลงั
การทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ควบคมุมีความเร็วในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง มากกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 แต่เมื�อเปรียบเทียบกับหลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ พบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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ตารางที� 9  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซํ 'าของคะแนนความแมน่ยํา 
     ในการ ยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4  
     สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F 

ระหวา่งบคุคล  21.64 14 1.55  

ภายในบคุคล  12.67 30 0.42  

ระหวา่งการทดลอง  5.51 2 2.76 10.78* 

ที�เหลือ   7.16 28 0.26  

รวม   34.31 44 0.71  

*p<.05  
 จากตารางที� 9 พบว่า ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 'าของความ
แม่นยําในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง ของกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั .05 จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี ดงัแสดงผลในตารางที� 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 



 
 

72 

ตารางที�  10  ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี�ยของความแมน่ยําในการยิงประต ู       
   ฟตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ 
   ทดลอง 8 สปัดาห์ โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุม่ควบคมุ 

 

    ก่อนการ 
หลงัการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สปัดาห์ 8 สปัดาห์ 
                                          (คะแนน) 1.87 2.53 2.67 

ก่อนการทดลอง  1.87 - -0.67* -0.80* 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 2.53  - -0.13 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 2.67   - 

*p<.05 
 จากตารางที� 10 พบว่า หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีคะแนนความแม่นยําใน
การยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�
ระดบั .05 หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีคะแนนความแม่นยําในการยิงประตฟูุตซอล 
ณ จุดโทษจุดที�สอง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 แต่หลังการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีคะแนนความแม่นยําในการยิง
ประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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แผนภูมิที� 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบคา่เฉลี�ยความเร็วในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที� 
        สอง ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4  

       สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
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แผนภูมิที� 2 กราฟแสดงการเปรียบเทียบคา่เฉลี�ยของคะแนนความแมน่ยําในการยิงประต ู
        ฟตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง  

       หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
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บทที�  5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจยัครั 'งนี 'เป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาผลของโปรแกรมการ
ฝึกแรงต้านที�มีตอ่ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียนระดบัชั 'น
มธัยมศกึษาตอนต้น กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยัครั 'งนี 'เป็นนกัเรียนระดบัชั 'นมธัยมศกึษาตอนต้น 
ของโรงเรียนชยัภูมิภักดีชุมพล ปีการศึกษา 2552 เพศชาย จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) จากนั 'นทําการแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็นสอง
กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธี Match group methodทําการฝึก
เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ในสว่นของการทดสอบผลการทดลองนั 'น ได้มีการทดสอบผลการทดลอง
ทั 'งหมด 3 ครั 'ง คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดย
ทําการเก็บรวบรวมผลของความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของนกัเรียน
ระดบัชั 'นมธัยมศกึษาตอนต้น 
 นําข้อมูลที�ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” (t-test) วิเคราะห์ความแปรปวนทางเดียวชนิดวัดซํ 'า (One-way 
analysis of variance with repeated measures) หากพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยเป็นรายคู ่ด้วยวิธีของ แอล เอส ดี 
 
ผลการวิจัยพบว่า 
 
 1. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถ
ในการมายิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจุดที�สอง มากกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05 
 2. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถ
ในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05 
 3. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุด
โทษจดุที�สอง มากกวา่หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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4. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีความสามารถ
ในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05 
 5. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีความสามารถ
ในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

                                                                                                                                                       
อภปิรายผลการวิจัย 
  
 1. การฝึกโปรแกรมการฝึกแรงต้านของกลุ่มทดลองมีผลทําให้ความสามารถในการยิง
ประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง มากกว่าการฝึกตามปกติของกลุ่มควบคมุ ซึ�งผลการวิจยัพบว่า 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที�ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกแรงต้านส่งผลตอ่ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง มากกว่ากลุ่ม
ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ผลการทดลองจึงเป็นไปตามสมมติฐาน ข้อที� 1 และ
ข้อที�2 

จากการวิจยัครั 'งนี 'แสดงว่า โปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีตอ่ความสามารถในการยิงประตู
ฟตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง เป็นโปรแกรมการฝึกที�มีประสิทธิภาพ ซึ�งภายในระยะเวลา 4 สปัดาห์ 
กลุ่มทดลองที�ได้รับการฝึกแรงต้านด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านมีผลต่อความสามารถในการยิง
ประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง มากกว่ากลุ่มควบคมุที�ฝึกตามปกติ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05 ทั 'งนี 'การเพิ�มขึ 'นของความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ของกลุ่ม
ทดลองเป็นผลมาจากการฝึกแรงต้าน ซึ�งจะช่วยกระตุ้นและพัฒนาการทํางานของกล้ามเนื 'อให้
ทํางานด้วยการหดตัวอย่างมีประสิทธิภาพ ทั 'งในแง่ความแรงและความเร็วในการหดตัวและ
องค์ประกอบสําคัญอื�นๆต่อการทํางานของกล้ามเนื 'อได้แก่ การทํางานประสานกันอย่างมี
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื 'อ พลงักล้ามเนื 'อ เวลาปฏิกิริยา ความเร็วและความ
แม่นยํา ซึ�งสอดคล้องกบั อมัเบอร์เกอร์ (Umberger,1998) ได้สรุปกายวิภาคของขาที�แสดงให้เห็น
ถึงข้อเท็จจริง สองประการ ซึ�งมีความเกี�ยวข้องเป็นอย่างมากตอ่ประสิทธิภาพของการทํางานโดย
ใช้พลงัระเบดิของกล้ามเนื 'อคือ 

1. กล้ามเนื 'อของขาหลายมดัที�ทอดข้ามข้อตอ่มากกว่าหนึ�งข้อตอ่  ซึ�งมีกล้ามเนื 'อที�สําคญั
ได้แก่  เรคตสั ฟีมอรีส (Rectus femoris) แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) แฮมสตริง 
(Hamstring) ซึ� งประกอบด้วย เซมิ เมมเบรโซนัส (Semimembaranosus) เซมิ เทนดิโนซัส 
(Semitendinosus) และไบเซพส์  ฟีมอรีส  ( Biceps  femoris )                        
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 2. นํ 'าหนกัสว่นใหญ่ของกล้ามเนื 'อขาตกอยู่ใกล้กบัข้อตอ่ที�อยู่ใกล้กบัลําตวัซึ�งก็คือ สะโพก 
นํ 'าหนักส่วนน้อยของกล้ามเนื 'อขาตกอยู่ใกล้กับข้อต่อที�อยู่ไกลจากลําตัวซึ�งก็คือ เข่ากับข้อเท้า 
ดงันั 'นการทํางานของขา จงึมีการถ่ายโยงพลงัจากกล้ามเนื 'อที�อยูบ่ริเวณสะโพกไปยงักล้ามเนื 'อที�อยู่
บริเวณเข่าและข้อเท้า เพื�อเป็นการชดเชยลกัษณะทางกายวิภาคที�ถกูกําหนดขึ 'นมาตามธรรมชาติ
ให้กล้ามเนื 'อบริเวณข้อตอ่ ที�อยูไ่กลจากลําตวันั 'นมีนํ 'าหนกัน้อย 
 ดงันั 'นเมื�อวิเคราะห์ทกัษะการยิงประต ูจะพบว่ากลไกของกล้ามเนื 'อขานั 'นจะเริ�มทํางาน
จากการงอสะโพกตามด้วยการเหยียดเข่า โดยที�ถ่ายโยงแรงจากสะโพกไปยังหัวเข่าโดยผ่าน
กล้ามเนื 'อ เรคตสั ฟีมอรีส  (Rectus femoris) ซึ�งกล้ามเนื 'อสําคญัในการงอสะโพกขณะเดียวกนัก็
เป็นสว่นหนึ�งของกล้ามเนื 'อควอดไดรเซ็พส์ ฟีมอรีส (Quadriceps femoris) ซึ�งทําหน้าที�เหยียดเข่า
อีกด้วย แสดงให้เห็นวา่ การฝึกแรงต้านด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีตอ่ความสามารถในการยิง
ประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สองนี 'มีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกตามปกติในแต่ละวันของ
นกักีฬา 

2. จากสมมติฐานของการวิจยัที�ว่า การฝึกแรงต้านด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีต่อ
ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจดุที�สองทําให้ความสามารถในการยิงประตฟูุต
ซอล ณ จุดโทษจุดที�สองเพิ�มขึ 'น ซึ�งผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองที�ได้รับการฝึกแรงต้านด้วยโปรแกรมการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษ
จุดที�สอง มีคะแนนความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง มากกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองก็ยงัมี
ความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง มากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 อีกด้วย 

จากผลการวิจยัครั 'งนี 'แสดงให้เห็นว่า การฝึกแรงต้านด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีต่อ
ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ทําให้ความสามารถในการยิงประตฟูุต
ซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง เพิ�มขึ 'นได้จริง ซึ�งสอดคล้องตามแนวคิดของ นิวตัน และ เครเมอร์ 
(Newton and Kraemer, 1994) ที�กล่าวว่า พลงัระเบิดของกล้ามเนื 'อหมายถึงพลงัของกล้ามเนื 'อที�
จะเกิดจากกล้ามเนื 'อออกแรงเต็มที�อย่างรวดเร็วหนึ�งครั 'ง ซึ�งเป็นปัจจยัสําคญัของประสิทธิภาพใน
การเคลื�อนไหวที�ต้องการความเร็วสงูในขณะที�ปล่อยอปุกรณ์กีฬาออกไป หรือต้องการความเร็วสงู
ที�จุดกระทบ นอกจากนั 'นยงัมีผลต่อการเคลื�อนไหวที�มีการเปลี�ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ตลอดจน
การเร่ง ความเร็วในระหว่างการแข่งขนักีฬาชนิดตา่งๆด้วย ในขณะที�นกักีฬาพยายามที�จะออกแรง
เพื�อทําให้เกิดพลงัระเบิดของกล้ามเนื 'อให้มากที�สดุนั 'นนกักีฬาจะต้องพยายามใช้เวลาในการออก
แรงและเร่งความเร็วของสว่นตา่งๆของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลงทั 'งนี 'เกิดจากมีการพฒันากลไก 
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การทํางานของกล้ามเนื 'อที�สําคญัสองประการคือ 
  1. ความสามารถของกล้ามเนื 'อที�จะออกแรงได้มากภายในระยะเวลาสั 'น ซึ�ง
เรียกวา่อตัราการพฒันาแรง (Rate of force development) 
  2. ความสามารถของกล้ามเนื 'อที�จะออกแรงได้มากอย่างต่อเนื�อง ในขณะที�
ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนื 'อเพิ�มขึ 'น ซึ�งคณุสมบตัิสําคญัทั 'งสองประการนี 'เองเป็นแนวทาง
ในการหายทุธวิธีของการฝึกเพื�อให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ แสดงว่า การฝึกแรงต้านด้วยโปรแกรม
การฝึกแรงต้านที� มีต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สองทําให้
ความสามารถในการยิงประตดู้วยความเร็ว ความแมน่ยําเพิ�มขึ 'น 

3. จากผลการวิจยั พบวา่ หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8  
สปัดาห์ กลุม่ควบคมุมีความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง มากกว่าก่อนการ
ทดลอง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ไม่แตกตา่งกนั
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดบั .05 อาจเป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติของผู้
ฝึกสอน ที�มีการฝึกซ้อมอย่างสมํ�าเสมอและในโปรแกรมการฝึกซ้อมนั 'นอาจมีรูปแบบการฝึกที�ช่วย
ในการพัฒนาองค์ประกอบของความเร็วและความแม่นยํา ซึ�งสอดคล้องกับ Headquarters 
department of the army (1998) ที�กล่าวถึงหลกัความสมํ�าเสมอในการฝึกว่าการที�จะทําให้ผล
ของการฝึกประสบความสําเร็จนั 'นจะต้องพยายามฝึกให้ได้ 10 ครั 'งต่อสปัดาห์ หรือพยายามฝึก
อย่างน้อย 3 ครั 'งต่อสปัดาห์ จากเหตผุลข้างต้นนี 'จึงทําให้หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคุมมีความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง 
มากกวา่ก่อนการทดลอง แตห่ลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุ
มีความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั .05 อาจเนื�องมาจากว่าโปรแกรมที�ฝึกตามปกติของผู้ ฝึกสอน ไม่ได้เน้นเฉพาะเจาะจง
ในการฝึกเพื�อพฒันาความเร็วและความแม่นยํา  แตเ่ป็นการฝึกเพื�อพฒันาสมรรถภาพทั�วๆไป จึง
ทําให้ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

จากการวิจยัพบว่า โปรแกรมการฝึกแรงต้านเป็นโปรแกรมการฝึกที�นกักีฬาจะต้องได้รับ
การฝึกอย่างสมํ�าเสมอ เพราะการพฒันาขีดความสามารถของนกักีฬานั 'นจะต้องได้รับการฝึกที�
ถกูต้อง โดยเฉพาะโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�ผู้ วิจยัได้จดัทําขึ 'น เป็นการฝึกแรงต้านโดยใช้การฝึก
ด้วยนํ 'าหนกั ( Weight training) จํานวน 4 แบบคือ 
 1. ท่า เลก เพรส (Leg Press) เป็นการออกแรงเหยียดขา ดนัแผ่นเท้าเหยียดไปให้มาก
ที�สุด จนเข่าตึง ผ่อนแรงขากลบัแล้วปฏิบตัิซํ 'าความเร็วปานกลาง ท่า เลก เพรส จะทําให้นกักีฬา
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ได้รับการพฒันากล้ามเนื 'อต้นขาหน้า แข็งแรงมากยิ�งขึ 'นมากกว่าการฝึกตามปกติ ซึ�งจะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ด้านความเร็วและความแมน่ยํา 

2. ทา่ เลก เคอร์ล (Leg Curt) เป็นการออกแรงเหยียดขา ออกแรงกดขาลงด้านล่าง ให้เข่า
ทํามุม 90 องศา ผ่อนแรงขากลับแล้วปฏิบตัิซํ 'าด้วยความเร็วปานกลาง ท่า เลก เคอร์ล จะทําให้
นักกีฬาได้รับการพัฒนากล้ามเนื 'อขาหลัง ให้มีความแข็งแรงมากขึ 'นกว่าปกติ ซึ�งจะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ด้านความเร็ว และความแมน่ยํา 

3. ท่า แอบดอมินอล (Abdominal) เป็นการออกแรงบริเวณหน้าท้อง ก้มลําตวัไปข้างหน้า 
แล้วปล่อยลําตวักลบัมาที�จดุเริ�มต้น ปฏิบตัิซํ 'าด้วยความเร็วปานกลาง ท่า แอบดอมินอล จะทําให้
นักกีฬาได้รับการพัฒนากล้ามเนื 'อหน้าท้อง ให้มีความแข็งแรงมากขึ 'นกว่าปกติ ซึ�งจะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ด้านความเร็ว และความแมน่ยํา 
 4. ท่า เอ็กเทนชนั (Leg Extension) เป็นการออกแรงเตะขาไปด้างหน้า จนขาเหยียดตรง 
ผ่อนแรงขาลงจุดเริ�มต้นแล้วปฏิบตัิซํ 'าด้วยความเร็วปานกลาง ท่า เอ็กเทนชัน จะทําให้นักกีฬา
ได้รับการพฒันากล้ามเนื 'อหน้าท้องและกล้ามเน้อหน้าขา ให้มีความแข็งแรงมากขึ 'นกว่าปกติ ซึ�งจะ
สง่ผลตอ่ประสิทธิภาพในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง ด้านความเร็ว และความแมน่ยํา 
 จากโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�กล่าวข้างต้น พบว่า การได้รับโปรแกรมการฝึกแรงต้าน จะ
ชว่ยทําให้เพิ�มประสิทธิภาพด้านความเร็วและความแม่นยําในการยิงประตฟูุตซอง ณ จดุโทษจดุที�
สอง ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นมากขึ 'น ทั 'งนี 'นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น เป็นวยั
ที�กําลงัเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย เหมาะที�จะได้รับการฝึกโปรแกรมแรงต้าน เพื�อที�จะพัฒนา
กล้ามเนื 'อให้มีความแข็งแรง และเป็นปัจจยัสําคญั ที�จะชว่ยพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อและ
ทําให้ประสิทธิภาพในการยิงประตเูพิ�มสูงขึ 'น นอกจากความแข็งแรงของกล้ามเนื 'อแล้ว ยงัต้องมี
การพฒันาทางด้านทกัษะและจิตใจ ควบคูไ่ปด้วยเพื�อที�จะทําให้นกักีฬามีความพร้อมทกุด้าน ทั 'ง
ในด้านความแรง ความเร็ว ซึ�งจะสมัพนัธ์กบัความแมน่ยํา 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1. จากการวิจยั พบว่า การฝึกแรงต้านด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีตอ่ความสามารถ
ในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง ของกลุ่มทดลองมีผลทําให้ความสามารถในการยิง
ประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจดุที�สอง เพิ�มมากขึ 'นกว่าการฝึกปกติในกลุ่มควบคมุ ซึ�งใช้ระยะเวลาฝึก
เพียง 4 สปัดาห์ ก็เห็นผล และยงัเป็นโปรแกรมที�เหมาะสมและสอดคล้องกับโปรแกรมการฝึกใน
ระยะแข่งขนัที�สําคญั ( Competition period ) หรือหากมีเวลาในการฝึกซ้อมก่อนการแข่งขนัที�
ยาวนานก็สามารถเพิ�มระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมแรงต้านนี 'เป็น 8 สัปดาห์ ซึ�งก็จะช่วยให้
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นกักีฬามีความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ด้วยความเร็ว และมีความแม่นยําเพิ�มมากขึ 'นเป็น
ผลทําให้ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง เพิ�มมากขึ 'นด้วยเช่นกัน ซึ�ง
ปัจจยัดงักล่าวจะส่งผลดีต่อประสิทธิภาพของการแข่งขนัฟุตซอล และจะช่วยทําให้ทีมประสบผล
สําเร็วจากการแขง่ขนัได้ 

2. ในการฝึกชว่ง 1–2 สปัดาห์แรก นกักีฬาจะมีปัญหาเกี�ยวกบัทา่ทางในการยิงประต ู
ฟุตซอล และการควบคมุร่างกายของนกักีฬาเอง ดงันั 'นครูผู้ ฝึกสอนจึงต้องฝึกซ้อมให้นกักีฬาเกิด
ความชํานาญ เพื�อผลของการฝึกซ้อมจะมีประสิทธิภาพสงูสดุ 

 
ข้อเสนอแนะสาํหรับการทาํวิจัยครั&งต่อไป 
 
            1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีต่อ
ความสามารถในการยิงประตหูรือทําคะแนนในกีฬาชนิดอื�นๆ เช่น กีฬาบาสเกตบอล วอลเลย์บอล 
หรือแม้แตกี่ฬาประเภทบคุคล เชน่ กีฬาแบดมินตนั เป็นต้น 
 2.  ควรมีการศึกษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านที� มีต่อ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง ที�เหมาะสมกับอายุ เพศ เพื�อให้เกิด
ประสิทธิภาพสงูสดุ และเพื�อป้องกนัการเกิดการบาดเจ็บที�อาจะเกิดขึ 'น 
 3.  ควรมีการนําผลการฝึกแรงต้านมาทดลองใช้เป็นโปรแกรมการฝึกจริงแล้วทําการ
เปรียบเทียบกบัการฝึกตามปกตขิองนกักีฬา เพื�อเป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม
ให้มีประสิทธิภาพสงูสดุและใช้ระยะเวลาอนัสั 'น 
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รายการอ้างอิง 
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โปรแกรมการฝึกแรงต้านที�มีต่อความสามารถในการยงิประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง 

ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
 
วัตถุประสงค์  : เพื�อพฒันาความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง 

ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
ระยะเวลาในการฝึก  :  ฝึก 8 สปัดาห์     

กลุ่มควบคุม  
- ทําการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ วนัจนัทร์- วนัศกุร์ 
กลุ่มทดลอง 
- ทําการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ วนัองัคารและวนัพฤหสับดี 
- ทําการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกแรงต้าน วนัจนัทร์ วนัพธุและวนั
ศกุร์ 
  โดยทําการฝึกให้เสร็จสิ 'นก่อนการฝึกปกตใินแตล่ะวนั  ใช้เวลาในการฝึก
วนัละ 90 นาที 

 
ผู้เข้ารับการฝึก  :   นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น กลุม่ควบคมุ 15 คน  

กลุม่ทดลอง 15 คน 
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               โปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกตวัินอังคารและวันพฤหัสบดี( สัปดาห์ที�1-8) 
 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ 
(10นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟุตซอลจํานวน  
5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า อยู่กับที�ให้
ได้มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลับ
ซ้ายและขวา ให้ลูกบอลอยู่ระหว่างเท้าทั 'ง 2 
ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
( 20 นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 4 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 4 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 4 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เขา่สงูข้ามกรวย จํานวน 4 รอบ   

1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ 
(10นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟุตซอลจํานวน  
5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า อยู่กับที�ให้
ได้มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลับ
ซ้าย และขวา ให้ลูกบอลอยู่ระหว่างเท้าทั 'ง 2 
ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 ( 20 นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 4 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 4 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 4 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เขา่สงูข้ามกรวย จํานวน 4 รอบ   
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3.การพัฒนาทักษะการเล่นส่วนบุคคล 
  ( 30 นาที) 
  3.1 การเลี 'ยงลกูบอล 
    3.1.1 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.1.2 การเลี 'ยงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้าน
นอก 
    3.1.3 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
  3.2 การสง่ลกูบอล 
    3.2.1 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.2.2 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
    3.2.3 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
  3.3 การยิงประต ู
    3.3.1 การยิงประตใูนระยะ 15 เมตร 
    3.3.2 การยิงประตดู้านริมเส้นทั 'ง 2 ข้าง 
    3.3.3 การยิงประต ูณ จดุโทษจดุที�สอง 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   

5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ  
( 10 นาที )  
    5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้  
มือทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
    5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป  
ข้างหน้ามือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบั   
ปลายนิ 'ว เท้าขวา ดึงเข้าหาลําตวัทําสลับกัน 
ขวา-ซ้าย 

3.การพัฒนาทักษะการเล่นส่วนบุคคล  
 ( 30 นาที) 
  3.1 การเลี 'ยงลกูบอล 
    3.1.1 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.1.2 การเลี 'ยงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้าน
นอก 
    3.1.3 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
  3.2 การสง่ลกูบอล 
    3.2.1 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.2.2 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
    3.2.3 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
  3.3 การยิงประต ู
    3.3.1 การยิงประตู จากการเปิดบอล
ด้านข้าง 
    3.3.2 การยิงประตเูมื�อลกูบอลอยูใ่นอากาศ 
    3.3.3 การยิงประต ูณ จดุโทษจดุที�สอง 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   

5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ  
( 10 นาที )  
   5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้  
มือทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
   5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป 
ข้างหน้า มือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบั 
ปลายนิ 'ว เท้าขวา ดึงเข้าหาลําตวัทําสลับกัน 
ขวา-ซ้าย 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
  5.3 นั�งคกุเขา่ หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
    ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป 
    ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
    เท้าขึ 'น มือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวั  
    ไปข้างหน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
    และลําตวัทอ่นบนขึ 'นงอเขา่โน้มขึ 'นเข้าหา 
    ศีรษะ ปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบ   
    สมัผสัพื 'น 
 

  5.3 นั�งคกุเขา่ หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
   ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป 
  ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
  เท้าขึ 'นมือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวั 
  ไปข้างหน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
   และลําตวัทอ่นบนขึ 'นงอเขา่โน้มขึ 'นเข้าหา 
   ศีรษะปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบสมัผสั 
   พื 'น 
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โปรแกรมการฝึกแรงต้านวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ( สัปดาห์ที�1-2) 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ 
 ( 10 นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟุตซอลจํานวน  
5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า อยู่กับที�ให้
ได้มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลับ
ซ้ายและขวา ให้ลูกบอลอยู่ระหว่างเท้าทั 'ง 2 
ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ( 20 
นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 4 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 4 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 4 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เข่าสงูข้ามกรวย จํานวน 4 รอบ   

1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ  
( 10 นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟุตซอลจํานวน  
5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า อยู่กับที�ให้
ได้มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลับ
ซ้ายและขวา ให้ลูกบอลอยู่ระหว่างเท้าทั 'ง 2 
ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ( 20 
นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 4 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 4 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 4 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เข่าสงูข้ามกรวย จํานวน 4 รอบ  

 
 

                                                                                                                                                                          



 
 

94 

                           

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

3.การพัฒนาทักษะการเล่นส่วนบุคคล  
( 30 นาที) 
  3.1 การเลี &ยงลูกบอล 
    3.1.1 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.1.2 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้าน  
    นอก 
    3.1.3 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
    3.1.4 การเลี 'ยงลกูบอลกลุ่มๆละ 3 คน   
    แบบคลื�อนที� ลกูบอล 1 ลกูตอ่ 1 คน 
    3.1.5 การเลี 'ยงลกูบอลกลุ่มๆละ 4 คน แบบ 
    เคลื�อนที� ลกูบอล 1 ลกูตอ่ 1 คน 
  3.2 การส่งลูกบอล 
    3.2.1 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.2.2 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
    3.2.3 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
    3.2.4 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
      เป็นกลุม่ๆละ 3 คน แบบเคลื�อนที� 
    3.2.5 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
      เป็นกลุม่ๆละ 4 คน แบบเคลื�อนที� 
    3.2.6 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า เป็นกลุม่ 
      กลุม่ละ 4 คน แบบเคลื�อนที� 
  3.2.7 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
    ข้างเท้าด้านใน และหลงัเท้า กลุม่ๆละ 4 คน 
      แบบเคลื�อนที� 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   

3.การฝึกโปรแกรมแรงต้าน ( 30 นาที) 
  3.1 ท่า เลก เพรส  (  Leg Press ) 
    3.1.1 ออกแรงเหยียดขา ดนัแผน่เท้าเหยียบ 
   ไปให้มากที�สดุ จนเขา่ตงึ ผอ่นแรงขากลบั 
   แล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง  
   จํานวน 12 ครั 'ง ตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 2 เซ็ท  
   พกัระหว่างเซ็ท 1 นาที 
  3.2 ท่า เลก เคอร์ล ( Leg Curl ) 
    3.2.1 ออกแรงกดขาลงด้านลา่งให้เขา่ทํา   
   มมุ 90 องศา ผอ่นแรงขากลบัแล้วปฏิบตัซํิ 'า  
   ด้วย ความเร็วปานกลาง จํานวน 12 ครั 'งตอ่   
   1  เซ็ท จํานวน 2 เซ็ท พกัระหวา่งเซ็ท 1   
   นาที 
  3.3 ท่า แอบดอมินอล ( Abdominal ) 
    3.3.1 ก้มลําตวัไปข้างหน้าจนกระทั 'งบล็อก 
   นวมชิดขา ปลอ่ยลําตวักลบัมาที�จดุเริ�มต้น 
   แล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง  
   จํานวน 12 ครั 'งตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 2 เซ็ท พกั   
    ระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
3.4 ท่า เลก เอ็กเทนชัน ( Leg Extension ) 
    3.4.1 ออกแรงเตะขาไปด้านหน้าจนขา  
    เหยียดตรง ผ่อนแรงขาลงสูจ่ดุเริ�มต้นแล้ว 
    ปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง จํานวน    
    12 ครั 'งตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 2 เซ็ท พกัระหวา่ง  
    เซ็ท 1 นาที 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   
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5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 
 ( 10 นาที )  
  5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้  
     มือทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
  5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป  
  ข้างหน้ามือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบั  
  ปลายนิ 'วเท้าขวา ดงึเข้าหาลําตวัทําสลบักนั 
  ขวา-ซ้าย 
  5.3 นั�งคกุเข่า หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
  ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป  
  ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
  เท้าขึ 'นมือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวัไป 
  ข้างหน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
  และ ลําตวัท่อนบนขึ 'นงอเข่าโน้มขึ 'นเข้าหา 
  ศีรษะปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบสมัผสั 
  พื 'น 

5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ  
( 10 นาที )  
  5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้  
     มือ ทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
  5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป
ข้างหน้ามือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบั
ปลายนิ 'วเท้าขวา ดงึเข้าหาลําตวัทําสลบักนั
ขวา-ซ้าย 
  5.3 นั�งคกุเข่า หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
     ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป 
    ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
    เท้าขึ 'นมือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวัไป 
   ข้าง หน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
   และลําตวัท่อนบนขึ 'นงอเข่าโน้มขึ 'นเข้าหา 
   ศีรษะปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบสมัผสั  
   พื 'น 
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โปรแกรมการฝึกแรงต้านวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ (สัปดาห์ที�3-4) 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ 
 ( 10 นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟตุซอลจํานวน   
5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า อยู่กับที�ให้
ได้มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลบัซ้าย 
 และขวา ให้ลกูบอลอยูร่ะหวา่งเท้าทั 'ง 2 ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ( 20 
นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 5 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 5 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 5 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เข่าสงูข้ามกรวย จํานวน 5 รอบ   
 

 
 

1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ  
( 10 นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟตุซอลจํานวน   
5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า อยู่กับที�ให้
ได้มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลบัซ้าย 
 และขวา ให้ลกูบอลอยูร่ะหวา่งเท้าทั 'ง 2 ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ( 20 
นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 5 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 5 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 5 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เข่าสงูข้ามกรวย จํานวน 5 รอบ   
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กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

3.การพัฒนาทักษะการเล่นส่วนบุคคล  
( 30 นาที) 
  3.1 การเลี &ยงลูกบอล 
    3.1.1 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.1.2 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้าน
นอก 
    3.1.3 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
    3.1.4 การเลี 'ยงลกูบอลกลุ่มๆละ 3 คน  
แบบเคลื�อนที� ลกูบอล 1 ลกูตอ่ 1 คน 
    3.1.5 การเลี 'ยงลกูบอลกลุ่มๆละ 4 คน แบบ
เคลื�อนที� ลกูบอล 1 ลกูตอ่ 1 คน 
  3.2 การส่งลูกบอล 
    3.2.1 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.2.2 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
    3.2.3 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
    3.2.4 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
เป็นกลุม่ๆละ 3 คน แบบเคลื�อนที� 
    3.2.5 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
เป็นกลุม่ๆละ 4 คน แบบเคลื�อนที� 
    3.2.6 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า เป็นกลุม่ 
กลุม่ละ 4 คน แบบเคลื�อนที� 
  3.2.7 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
ข้างเท้าด้านใน และหลงัเท้า กลุม่ๆละ 4 คน 
แบบเคลื�อนที� 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   

 

3.การฝึกโปรแกรมแรงต้าน ( 30 นาที) 
  3.1 ท่า เลก เพรส  (  Leg Press ) 
    3.1.1 ออกแรงเหยียดขา ดนัแผน่เท้าเหยียบ 
    ไปให้มากที�สดุ จนเข่าตงึ ผอ่นแรงขากลบั 
    แล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง  
    จํานวน 12 ครั 'ง ตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 3 เซ็ท   
    พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
  3.2 ท่า เลก เคอร์ล ( Leg Curl ) 
    3.2.1 ออกแรงกดขาลงด้านลา่งให้เขา่ทํา  
    มมุ 90 องศา ผ่อนแรงขากลบัแล้วปฏิบตัซํิ 'า  
    ด้วยความเร็วปานกลาง จํานวน 12 ครั 'งตอ่   
    1 เซ็ท จํานวน 3 เซ็ท พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
  3.3 ท่า แอบดอมินอล ( Abdominal ) 
    3.3.1 ก้มลําตวัไปข้างหน้าจนกระทั 'งบล็อก 
    นวมชิดขา ปล่อยลําตวักลบัมาที�จดุเริ�มต้น 
    แล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง  
    จํานวน 12 ครั 'ง ตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 3 เซ็ท  
    พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
 3.4 ท่า เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension ) 
    3.4.1 ออกแรงเตะขาไปด้านหน้าจนขา  
    เหยียดตรง ผ่อนแรงขาลงสูจ่ดุเริ�มต้นแล้ว 
    ปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง จํานวน   
    12 ครั 'งตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 3 เซ็ท พกัระหวา่ง 
    เซ็ท 1 นาที 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   
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กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 
 ( 10 นาที )  
  5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้  
     มือทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
  5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป
ข้างหน้า มือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบั
ปลายนิ 'วเท้าขวา ดงึเข้าหาลําตวัทําสลบักนั
ขวา-ซ้าย 
  5.3 นั�งคกุเข่า หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป  
ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
เท้าขึ 'นมือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวัไป 
ข้างหน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
และ ลําตวัทอ่นบนขึ 'นงอเขา่โน้มขึ 'นเข้าหา 
ศีรษะปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบสมัผสั 
พื 'น 

5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 
 ( 10 นาที )  
  5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้ 
มือ ทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
  5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป
ข้างหน้า มือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบั
ปลายนิ 'ว เท้าขวา ดงึเข้าหาลําตวัทําสลบักนั
ขวา-ซ้าย 
  5.3 นั�งคกุเข่า หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป 
ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
เท้าขึ 'นมือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวัไป 
ข้าง หน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
และลําตวัท่อนบนขึ 'นงอเข่าโน้มขึ 'นเข้าหา 
ศีรษะปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบสมัผสั  
พื 'น 
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โปรแกรมการฝึกแรงต้านวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ( สัปดาห์ที�5-6) 

 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ  
( 10 นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟตุซอลจํานวน   
5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า อยู่กับที�ให้
ได้มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลบัซ้าย 
 และขวา ให้ลกูบอลอยูร่ะหวา่งเท้าทั 'ง 2 ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ( 20 
นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 5 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 5 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 5 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เข่าสงูข้ามกรวย จํานวน 5 รอบ   
 

 
 

1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ  
( 10 นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟตุซอลจํานวน 
  5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า อยู่กับที�ให้
ได้มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลบัซ้าย 
 และขวา ให้ลกูบอลอยูร่ะหวา่งเท้าทั 'ง 2 ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ( 20 
นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 5 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 5 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 5 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เข่าสงูข้ามกรวย จํานวน 5 รอบ   
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กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

3.การพัฒนาทักษะการเล่นส่วนบุคคล  
( 30 นาที) 
  3.1 การเลี &ยงลูกบอล 
    3.1.1 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.1.2 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้าน
นอก 
    3.1.3 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
    3.1.4 การเลี 'ยงลกูบอลกลุ่มๆละ 3 คน  
แบบเคลื�อนที� ลกูบอล 1 ลกูตอ่ 1 คน 
    3.1.5 การเลี 'ยงลกูบอลกลุ่มๆละ 4 คน แบบ 
เคลื�อนที� ลกูบอล 1 ลกูตอ่ 1 คน 
  3.2 การส่งลูกบอล 
    3.2.1 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.2.2 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
    3.2.3 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
    3.2.4 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
เป็นกลุม่ๆละ 3 คน แบบเคลื�อนที� 
    3.2.5 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
เป็นกลุม่ๆละ 4 คน แบบเคลื�อนที� 
    3.2.6 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า เป็นกลุม่ 
กลุม่ละ 4 คน แบบเคลื�อนที� 
   3.2.7 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
ข้างเท้าด้านใน และหลงัเท้า กลุม่ๆละ 4 คน 
      แบบเคลื�อนที� 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   

 

3.การฝึกโปรแกรมแรงต้าน ( 30 นาที) 
  3.1 ท่า เลก เพรส  (  Leg Press ) 
    3.1.1 ออกแรงเหยียดขา ดนัแผน่เท้าเหยียบ 
    ไปให้มากที�สดุ จนเข่าตงึ ผอ่นแรงขากลบั 
    แล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง  
    จํานวน 12 ครั 'ง ตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 4 เซ็ท  
    พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
  3.2 ท่า เลก เคอร์ล ( Leg Curl ) 
    3.2.1 ออกแรงกดขาลงด้านลา่งให้เขา่ทํา 
    มมุ 90 องศา ผ่อนแรงขากลบัแล้วปฏิบตัซํิ 'า 
    ด้วยความเร็วปานกลาง จํานวน 12 ครั 'งตอ่  
    1 เซ็ท จํานวน 4 เซ็ท พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
  3.3 ท่า แอบดอมินอล ( Abdominal ) 
    3.3.1 ก้มลําตวัไปข้างหน้าจนกระทั 'งบล็อก 
    นวมชิดขา ปล่อยลําตวักลบัมาที�จดุเริ�มต้น 
    แล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง  
    จํานวน 12 ครั 'ง ตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 4 เซ็ท  
    พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
  3.4 ท่า เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension)  
    3.4.1 ออกแรงเตะขาไปด้านหน้าจนขา  
     เหยียดตรง ผ่อนแรงขาลงสูจ่ดุเริ�มต้นแล้ว 
     ปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง จํานวน  
     12 ครั 'ง ตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 4 เซ็ท  
     พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   
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กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 
 ( 10 นาที )  
  5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้  
   มือทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
  5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป  
  ข้างหน้า 
  มือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบัปลายนิ 'ว 
  เท้าขวา ดงึเข้าหาลําตวัทําสลบักนัขวา-ซ้าย 
  5.3 นั�งคกุเข่า หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
  ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป  
  ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
  เท้าขึ 'นมือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวัไป 
  ข้างหน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
  และ ลําตวัท่อนบนขึ 'นงอเข่าโน้มขึ 'นเข้าหา 
  ศีรษะปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบสมัผสั 
  พื 'น 

5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 
 ( 10 นาที )  
  5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้  
   มือ ทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
  5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป 
  ข้างหน้า 
  มือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบัปลายนิ 'ว 
  เท้าขวา ดงึเข้าหาลําตวัทําสลบักนัขวา-ซ้าย 
  5.3 นั�งคกุเข่า หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
  ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป 
  ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
  เท้าขึ 'นมือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวัไป 
  ข้าง หน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
  และลําตวัทอ่นบนขึ 'นงอเขา่โน้มขึ 'นเข้าหา 
  ศีรษะปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบสมัผสั  
  พื 'น 
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โปรแกรมการฝึกแรงต้านวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ( สัปดาห์ที� 7-8 ) 

 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ  
( 10 นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟตุซอลจํานวน   
5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า อยู่กับที�ให้
ได้มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลบัซ้าย 
 และขวา ให้ลกูบอลอยูร่ะหวา่งเท้าทั 'ง 2 ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ( 20 
นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 5 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 5 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 5 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เข่าสงูข้ามกรวย จํานวน 5 รอบ   
 

 
 

1.การอบอุ่นร่างกายและบริหารกล้ามเนื &อ  
( 10 นาที) 
  1.1 วิ�ง( Jogging )รอบสนามฟตุซอลจํานวน  
 5 รอบ 
  1.2 บริหารกล้ามเนื 'อ เท้า เขา่ เอว คอ ศีรษะ    
  1.3 เดาะลกูบอลด้วยหลงัเท้า อยูก่บัที�ให้ ได้  
 มากที�สดุ 
  1.4 เดาะลกูแปบอลอยูก่บัที�ให้ได้มากที�สดุ 
  1.5 แตะลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน สลบัซ้าย 
  และขวา ให้ลกูบอลอยูร่ะหวา่งเท้าทั 'ง 2 ข้าง 
2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ( 20 
นาที) 
  2.1 .วิ�งซิก  -  แซ็ก  (Zig-Zag ) 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งซิก  -  แซ็ก   
         จํานวน 5 รอบ 

2.2 วิ�งสไลด์ 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งสไลด์   
        จํานวน 5 รอบ 

 2.3 วิ�งเข้าออก 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งเข้าออกจาก 
        กรวย จํานวน 5 รอบ 

2.4 วิ�งหันข้างยกเข่าสูง 

      - ผู้ เข้ารับการทดลองวิ�งหนัข้างยก 
         เข่าสงูข้ามกรวย จํานวน 5 รอบ   
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กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

3.การพัฒนาทักษะการเล่นส่วนบุคคล 
 ( 30 นาที) 
  3.1 การเลี &ยงลูกบอล 
    3.1.1 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.1.2 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้าน 
    นอก 
    3.1.3 การเลี 'ยงลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
    3.1.4 การเลี 'ยงลกูบอลกลุ่มๆละ 3 คน   
    แบบเคลื�อนที� ลกูบอล 1 ลกูตอ่ 1 คน 
    3.1.5 การเลี 'ยงลกูบอลกลุ่มๆละ 4 คน แบบ 
    เคลื�อนที� ลกูบอล 1 ลกูตอ่ 1 คน 
  3.2 การส่งลูกบอล 
    3.2.1 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    3.2.2 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
    3.2.3 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
    3.2.4 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
    เป็นกลุม่ๆละ 3 คน แบบเคลื�อนที� 
    3.2.5 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
    เป็นกลุม่ๆละ 4 คน แบบเคลื�อนที� 
    3.2.6 การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า เป็นกลุม่ 
    กลุม่ละ 4 คน แบบเคลื�อนที� 
   3.2.7 การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
    ข้างเท้าด้านใน และหลงัเท้า กลุม่ๆละ 4 คน 
    แบบเคลื�อนที� 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   

 

3.การฝึกโปรแกรมแรงต้าน ( 30 นาที) 
  3.1 ท่า เลก เพรส  (  Leg Press ) 
    3.1.1 ออกแรงเหยียดขา ดนัแผน่เท้าเหยียบ 
  ไปให้มากที�สดุ จนเขา่ตงึ ผ่อนแรงขากลบั 
  แล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง  
  จํานวน 12 ครั 'ง ตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 4 เซ็ท   
  พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
  3.2 ท่า เลก เคอร์ล ( Leg Curl ) 
    3.2.1 ออกแรงกดขาลงด้านลา่งให้เขา่ทํา 
  มมุ 90 องศา ผอ่นแรงขากลบัแล้วปฏิบตัซํิ 'า 
  ด้วยความเร็วปานกลาง จํานวน 12 ครั 'งตอ่ 1  
  เซ็ท จํานวน 4 เซ็ท พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
  3.3 ท่า แอบดอมินอล ( Abdominal ) 
    3.3.1 ก้มลําตวัไปข้างหน้าจนกระทั 'งบล็อก 
  นวมชิดขา ปลอ่ยลําตวักลบัมาที�จดุเริ�มต้น 
  แล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง  
  จํานวน 12 ครั 'ง ตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 4 เซ็ท  
  พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
  3.4 ท่า เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 
    3.4.1 ออกแรงเตะขาไปด้านหน้าจนขา  
    เหยียดตรง ผ่อนแรงขาลงสูจ่ดุเริ�มต้นแล้ว 
    ปฏิบตัซํิ 'าด้วยความเร็วปานกลาง จํานวน  
    12 ครั 'งตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 4 เซ็ท 
    พกัระหวา่งเซ็ท 1 นาที 
 4. การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม ( 20 
นาที ) 
    4.1 การเลน่  4 : 4  
  4.2 การเลน่  5 : 5   
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      กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 
 ( 10 นาที )  
  5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้  
  มือทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
  5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป 
  ข้างหน้ามือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบั  
  ปลายนิ 'วเท้าขวา ดงึเข้าหาลําตวัทําสลบักนั 
  ขวา-ซ้าย 
  5.3 นั�งคกุเข่า หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
  ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป  
  ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
  เท้าขึ 'นมือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวัไป 
  ข้างหน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
  และ ลําตวัท่อนบนขึ 'นงอเข่าโน้มขึ 'นเข้าหา 
  ศีรษะปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบสมัผสั 
  พื 'น 

5. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 
 ( 10 นาที )  
  5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้  
  มือ ทั 'ง 2 จบัปลายนิ 'วเท้าดงึเข้าหาลําตวั 
  5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไป 
  ข้างหน้ามือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบั 
  ปลายนิ 'วเท้าขวา ดงึเข้าหาลําตวัทําสลบักนั 
  ขวา-ซ้าย 
  5.3 นั�งคกุเข่า หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไป 
  ข้างหลงั มือทั 'ง 2 จบัไว้ที�ส้นเท้า 
  5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'ง 2 เหยียดลงไป 
  ข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลาย 
  เท้าขึ 'นมือทั 'ง 2 ข้างจบัปลายเท้า โน้มตวัไป 
  ข้าง หน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
  5.5 นอนหงาย มือทั 'ง 2 วางข้างลําตวั ยกขา 
  และลําตวัทอ่นบนขึ 'นงอเขา่โน้มขึ 'นเข้าหา 
  ศีรษะปลายเท้าทั 'ง 2 ข้ามศีรษะเกือบสมัผสั  
  พื 'น 
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ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการฝึกแรงต้าน 
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โปรแกรมการฝึกแรงต้าน 

 
แบบฝึกที� 1 ท่า เลก เพรส (Leg Press) 
 
ท่าเตรียม 
 1.ปรับมมุเบาะนั�งให้พอเหมาะ 
 2.นั�งให้หลงัแนบกบัเบาะพิง ยกเท้าวางบนแผน่เท้า 
    เหยียบ ปรับระดบัแผน่เท้าเหยียบให้มมุของเขา่ 
    90 องศา 
 3.ปรับตําแหนง่ของแคมที�ระดบั 1 
 4.เสียบสลกัที�แผ่นนํ 'าหนกั 
 5.มือจบัที�จบัด้านข้าง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.ออกแรงเหยียดขา ดนัแผ่นเท้าเหยียบไปให้มากที�สดุ 
จนเขา่ตงึ 
 2.ผอ่นแรงขากลบัแล้วปฏิบตัิซํ 'าด้วยความเร็วปาน
กลาง จํานวน 12 ครั 'งตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 3 เซ็ท 
 3.พกัระหวา่งสถานีไมเ่กิน 15 วินาที แล้วปฏิบตัใิน 
สถานีตอ่ไป 
 
กล้ามเนื &อที�ได้รับการพัฒนา 
 กลเูทียส ( Gluteus )   
 แฮมสตริงส์ ( Hamstring ) 
 ควอไดรเซปส์ ( Quadriceps )  
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แบบฝึกที� 2 ท่า เลก เคอร์ล (Leg Curt) 
 
ท่าเตรียม 
 1.ปรับมมุเบาะนั�งให้พอเหมาะ 
 2.ยืนให้หลงัแนบกบัเบาะพิง ยกเท้าวางบนเบาะวางขา 
   ปรับระดบัเบาะวางขา ให้เหยียบขาเกือบตงึ 
 3.ปรับตําแหนง่ของแคมที�ระดบั 1 
 4.เสียบสลกัที�แผ่นนํ 'าหนกั 
 5.มือจบัที�จบัด้านข้าง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.ออกแรงกดขาลงด้านลา่งให้เขา่ทํามมุ 90 องศา 
 2.ผอ่นแรงขากลบัแล้วปฏิบตัิซํ 'าด้วยความเร็วปานกลาง 
    จํานวน 12 ครั 'งตอ่ 1 เซ็ท จํานวน 3 เซ็ท 
 3.พกัระหวา่งสถานี 15 วินาที แล้วปฏิบตัใินสถานีตอ่ไป 
 
กล้ามเนื &อที�ได้รับการพัฒนา 
 1.แฮมสตริงส์ (Hamstrings)  
 2.ไบเซพ ฟีมอริส (Biceps femoris)  
 3.เซมิเทนดโินซสั (Semitendinosus) 
 4.เซมิเมมบราโนซสั (Semimembrnosus)  
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แบบฝึกที� 3 ท่า แอบดอมินอล (Abdominal) 
 
ท่าเตรียม 
 1.นั�งให้สะโพกแนบกบัพนกัพิง 
 2.สวมบล็อกนวมให้อยูใ่นตําแหนง่ที�     
               พอเหมาะ 
 3.วางเท้าราบกบัพื 'น 
 4.เสียบสลกัที�แผ่นนํ 'าหนกั 
 5.มือจบัที�จบัด้านข้าง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.ก้มลําตวัไปข้างหน้าจนกระทั 'งบล็อกนวมชิดขา 
    ( ห้ามใช้มือและแขนออกแรง ) 
 2.ปลอ่ยลําตวักลบัมาที�จดุเริ�มต้นแล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วย 

   ความเร็วปานกลาง จํานวน 12 ครั 'งตอ่ 1 เซ็ท  
   จํานวน 3 เซ็ท 

 3.พกัระหวา่งสถานี 15 วินาที แล้วปฏิบตัใินสถานี  
               ตอ่ไป 
 
กล้ามเนื &อที�ได้รับการพัฒนา 
 เรคทสั แอบโดมินิส ( Rectus abdominis ) 
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แบบฝึกที� 4ท่า เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension ) 
 
ท่าเตรียม 
 1.นั�งบนเบาะให้นอ่งติดกบัขอบเบาะ ปรับระดบัเบาะ 
    พิงให้แนบหลงัพอดี 
 2.ปรับระดบันวมเตะขาให้นวมอยูบ่ริเวณข้อเท้า 

3.ปรับตําแหนง่ความเอียงของแกนนวมเตะขาให้  
   นวมกดพบัขาที�มมุเขา่ 90 องศา 

 4.ปรับตําแหนง่ของแคมที�ระดบั 1  
 5.มือจบัที�จบัด้านข้าง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.ออกแรงเตะขาไปด้านหน้าจนขาเหยียดตรง 
 2.ผอ่นแรงขาลงสูจ่ดุเริ�มต้นแล้วปฏิบตัซํิ 'าด้วย 

   ความเร็วปานกลาง จํานวน 12 ครั 'งตอ่ 1 เซ็ท  
   จํานวน 3 เซ็ท 

 3.พกัระหวา่งสถานี 15 วินาที แล้วปฏิบตัิ 
                ในสถานีตอ่ไป 
 
กล้ามเนื &อที�ได้รับการพัฒนา 
 เรคทสั แอบโดมินิส ( Rectus abdominis ) 
 ควอไดรเซปส์ (Quadriceps ) 
 เวสทสั มีไดอาลิส ( Vastus mendialis ) 
 เวสทสั แลทเทอราลิส (Vastus lateralis ) 
 เวสทสั อินเทอร์มีเดียส (Vastus intermedius ) 
 
 

                                                                                                
 
 
 
 



 
 
110

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
รูปภาพประกอบโปรแกรมการฝึกฟุตซอล 
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1.การอบอุ่นร่างกายและการบริหารกล้ามเนื &อ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิ�งรอบสนาม (Jogging) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                       
                                 
                      การบริหารกล้ามเนื 'อเข่า    การบริหารกล้ามเนื 'อข้อเท้า 
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                                                การบริหารกล้ามเนื 'อเอว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                     
 
                             การบริหารกล้ามเนื 'อคอ                         การบริหารกล้ามเนื 'อศีรษะ 
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                          การเดาะลกูบอลอยู่กบัที�ด้วยหลงัเท้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                              
                       การเดาะลกูแปอยูก่บัที�                     การแตะลกูบอลซ้าย-ขวาอยูก่บัที� 
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2.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 
 
 
 
 
 
 

                             การวิ�งซิก-แซ็ก 
  
 
 
 
 
 
 

                                                                                                       
การวิ�งสไลด์ 
 
 
 

 
                          การวิ�งเข้า-ออก 
 
 

                                                                                         
การวิ�งยกเข่าสงู 
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3.การพัฒนาทักษะการเล่นส่วนบุคคล                                                                                           
3.1 การเลี 'ยงลกูบอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                          การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
 
 
 
 
 
 
 
 
                            
              การเลี 'ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
 
 
 
 
 
 
 
                                                       
                                                      
                                                                     การเลี 'ยงลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
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3.2 การสง่ลกูบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                 
                            การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                               
 
                                                   การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
 
    
 
 
 
 
 
 
                                                         
                                    การสง่ลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
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4.การพัฒนาทักษะการเล่นเป็นทีม 
 

 
 

                           การเลน่ 4:4 
 
 

 
 
 

                           การเลน่ 5:5 
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5.การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 
5.1 นั�งเหยียดเท้าทั 'งสองตรงไปข้างหน้า ใช้มือทั 'งสองจบัปลายนิ 'วดงึเข้าหาลําตวั 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
5.2 นั�งพบัเพียบ ขาขวาเหยียดตรงไปข้างหน้า มือซ้ายจบัที�ข้อเท้าซ้าย มือขวาจบัที�นิ 'วเท้าขวาดงึ
เข้าหาลําตวัทําสลบักนัซ้าย-ขวา 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
5.3 นั�งคกุเขา่หลงัเท้าแนบกบัพื 'น เอนตวัไปข้างหน้า มือทั 'งสองจบัไว้ที�ส้นเท้า 
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5.4 นั�งก้มแนบกบัพื 'น ขาทั 'งสองเหยียดลงไปข้างหน้า แยกขาให้กว้างที�สดุ เหยียดปลายนิ 'วเท้าขึ 'น
มือทั 'งสองข้างจบัปลายเท้า โน้มตวัไปข้างหน้า พยายามยกก้นขึ 'นจากพื 'น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5.5 นอนหงายมือทั &งสองข้างวางข้างลาํตัว ยกขาและลาํตัวท่อนบนขึ &น งอเข่าโน้มขึ &นเข้า
หาศีรษะปลายทั &งสองข้ามศีรษะเกือบสัมผัสพื &น 
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ภาคผนวก  ง 
เครื�องมือวัดความเร็วและความแม่นยาํ 
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                           เครื�องมือทดสอบความเร็วและความแม่นยาํ 

การวดัผลการการยิงประตฟูุตซอลด้วยชดุทดสอบการยิงประต ูณ จดุโทษ  
 Performance Test for Football Goal Shooter 
at Penalty Point by Laser Beam Test Set  
โดย   ผศ. ศริิศกัดิd มสุิผล ( 2551) 

การออกแบบและสร้างชุดทดสอบการยิงประตูฟุตซอล

ใช้โครงสร้างเหล็กขนาดกว้าง 2  เมตร ยาว 3 เมตร แบ่งพื�นที"เป$น 6 ส่วนๆละ
1.00×1.00 เมตร

 (ก) ขนาดกรอบประตู                (ข) พื�นที"โอกาสได้-ป1องกันประตู              (ค) ระดับคะแนนต่างๆ

รูปที" 1 โครงสร้างกรอบประตูและการแบ่งระดับคะแนน

 
 

ขนาดลูกฟุตซอล

รูปที� 2 ขนาดเส้นผา่ศูนย์กลางของฟุตซอล

ชุดลําแสง
ประกอบด้วยชุดภาครับสัญญาณและชุดภาคส่งสัญญาณมีจํานวน 5 ชุด ได้แก่ ชุดลําแสง A ,B 

,C , D และ E แต่ละชุดมี 4 ลําแสง ตามรูปที� 3  

(ก) ตําแหน่งติดตั'งชุดลําแสงแนวตั'ง    (ข) ตําแหน่งติดตั'งชุดลําแสงแนวนอน      (ค) ตําแหน่งชุดลําแสง
ทั'งหมด

รูปที� 3 แนวลําแสงและระยะของลําแสง  
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การแปรผลเปhนคะแนน
                 การให้คะแนนเป�นไปตามสภาวะการตัดชุดลําแสงตามตารางที� 1 ยกเว้นไม่เข้ากรอบประตู
คะแนนเป�น 0 คะแนน

สภาวะการตัดชุด
ลําแสง

คะแนน

AE 5

AD 4

BE 3

BD 2

CE 5

CD 4

ตารางที" 1 การเปลี"ยนแปลงชุดลําแสงเพื"อแปรผลเป$นคะแนน

 
 
 

ชุดทดสอบการยิงประตูฟุตซอล

ชุดทดสอบการยิงประตูฟุตซอลจะประกอบด้วย  ชุดลําแสง  รูปที" 4 และ จุดตั�งเตะ รูปที" 5

รูปที" 4  ชุดลําแสง

รูปที" 5  ชุดจุดตั�งเตะ                       
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ชุดประมวลผล
ทําหน้าที�รับสภาวะการเปลี�ยนแปลงจากชุดลําแสง และ รับสภาวะการที�จุดตั'งเตะ ตามรูปที�  6

(ก) มาประมวลผล ส่งผลที�ได้ไปส่วนแสดงผล เป�น คะแนน และ แสดงผลเป�นจํานวนครั'งการเตะ การ
ประมวลผลใช้ภาษาซี เขียนโปรแกรมการควบคุม เป�นผังงาน ตามรูปที� 6 (ข)

(ก) วงจรประมวลผล (ข)  ผังงานในการเขียนโปรแกรม
รูปที� 6 วงจรประมวลผลและผังงานการประมวลผล
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ลกูฟตุซอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
         เครื�องมือวดัความเร็ว JUGS Professional Sports Radar 
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ภาคผนวก  จ 
แบบบันทกึข้อมูล 
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แบบบันทกึข้อมูล 
 

ลําดบัที�................. 
 

ชื�อ...................................................นามสกลุ..........................................กลุม่.................... 
วนั/เดือน/ปีเกิด............................................อาย.ุ.................................. ปี         เพศชาย 
 
ครั 'งที�สอบ 
  (   ) ครั 'งที� 1 ก่อนการทดลอง 
  (   ) ครั 'งที� 2 หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
  (   ) ครั 'งที� 3 หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

               

แบบทดสอบ 
 

ความสามารถ
ในการยิงประตู
ฟตุซอล ณ จดุ
โทษจดุที�สอง 

 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ 

ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ความแมน่ยํา 
(คะแนน) 

ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ความแมน่ยํา 
(คะแนน) 

ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ความ
แมน่ยํา 

(คะแนน) 
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ภาคผนวก  ฉ 
บันทกึข้อมูลความสามารถในการยงิประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที�สอง 

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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                                           บันทกึข้อมูล 
ผลการทดลองความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง  

ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
 

กลุม่ควบคมุ 
 
 
 ลําดบัที� 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ 

ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ความ
แมน่ยํา 

(คะแนน) 

ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ความแมน่ยํา 
(คะแนน) 

ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ความ
แมน่ยํา 

(คะแนน) 
1 80 0 81 2 81 2 
2 81 0 83 2 83 2 
3 84 3 85 3 85 3 
4 81 0 82 2 82 2 
5 81 3 82 4 82 4 
6 80 2 83 3 83 4 
7 81 2 82 3 82 3 
8 80 2 81 3 82 3 
9 81 2 82 2 82 2 
10 81 2 82 2 82 2 
11 80 2 81 2 82 2 
12 82 3 83 3 83 3 
13 83 2 85 2 85 3 
14 83 2 85 2 85 2 
15 84 3 86 3 86 3 
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บันทกึข้อมูล 

ผลการทดลองความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจดุที�สอง  
ของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 

 
กลุม่ทดลอง 
 
 
 ลําดบัที� 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ 

ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ความ
แมน่ยํา 

(คะแนน) 

ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ความแมน่ยํา 
(คะแนน) 

ความเร็ว 
(กม./ชม.) 

ความ
แมน่ยํา 

(คะแนน) 
1 80 2 85 4 95 5 
2 80 2 85 4 95 5 
3 83 3 86 4 97 5 
4 82 2 86 4 95 4 
5 80 2 85 4 95 4 
6 84 3 87 4 97 5 
7 83 0 86 3 98 5 
8 80 2 85 4 95 5 
9 83 4 86 5 98 5 
10 84 3 87 4 98 5 
11 80 3 85 4 95 5 
12 82 2 86 4 98 4 
13 80 2 85 4 95 5 
14 83 2 86 5 98 5 
15 84 0 87 3 98 4 
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กลุ่มควบคุม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.นายพีรวิชญ์  หิรัญเกิด 
2.นายรักษ์  ศกัดิdภเูขียว 
3.นายเอกพงษ์  โชตปิระยรู 
4.นายกิตศิกัดิd  ดวงมณี 
5.นายมาตภุมูิ  คาดทะเล 
6.นายภมูิพลชั  พลเรือง 
7.นายนครินทร์  ดวงชยั 
8.นายประดลเดช  สาศรีเมือง 
9.นายศริิศกัดิd  สิริชยัสิทธิกร 
10.นายศภุณฐั  วิลยัหล้า 
11.นายวิศรุจน์  สายทองยนต์ 
12.นายมน ู พลมณี 
13.นายจิราวฒัน์  ชิงชยัภมูิ 
14.นายฐิตวิฒัน์  ถ่อมสนัเที�ยะ 
15.นายจีรภทัร  ยศสงูเนิน 
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                                                      กลุ่มทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1.นายสรุพนัธ์  เพื�อนสงคราม 
2.นายพงศกร  บญุเพลิง 
3.นายอนชุา ผาสกุ 
4.นายวรพงษ์  เวียนวิชา 
5.นายจกัรพนัธ์  ดนิแดง 
6.นายทรงวฒุิ  ชสูกลุ 
7.นายธชัพงศ์  หวานนรัุกษ์ 
8.นายฤทธิเกียรติ  พรมแพง 
9.นายฐิตภิมูิ  ฐิตกิรกลุ 
10.นายสิทธิชยั  ชยัชนะวงศ์ 
11.นายรณชยั  คงดี 
12.นายอนนัต์  มั�นสติ 
13.นายวิศรุต  สวงโท 
14.นายวรวฒุิ   เงางาม 
15.นายนครินทร์  คงชยั 
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ภาคผนวก  ช 
รายชื�อผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายชื�อผู้ทรงคุณวุฒิ 
 
1. ผู้ชว่ยศาสตรจารย์ ดร.วนัชยั บญุรอด  อาจารย์สํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
2. ผู้ชว่ยศาสตรจารย์ ดร.เฉลิม ชยัวชัราภรณ์ อาจารย์สํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
3. อาจารย์ ดร.จฑุา ตงิศภทัิย์   อาจารย์สํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
4. นายคํารณ สําราญพนัธ์   ผู้ ฝึกสอนฟตุซอลทีมชาตไิทย 
 
5. นายสพุล เสนาเพ็ง    ผู้ ฝึกสอนฟตุซอลทีมชาตไิทย 
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ภาคผนวก  ซ 
หนังสือขอความร่วมมือในการเกบ็ข้อมูลวิจัยและทดลองใช้เครื�องมือ 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
นายบญุช ู หนสูลงุ เกิดวนัที� 29 เมษายน พ.ศ.2506 สถานที�อยูปั่จจบุนั 48/4 หมู ่10 ตําบล  
บ้านคา่ย อําเภอ เมืองชยัภูมิ จงัหวดั ชยัภูมิ  36240 บิดาชื�อ นายเชิด หนสูลงุ มารดาชื�อนางไมตรี  
หนูสลุง สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจาก โรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล ปีการศึกษา 2524 
สําเร็จการศึกษาปริญญาบัณฑิต วิทยาลัยครูนครราชสีมา ปีการศึกษา 2548 เข้าศึกษาต่อ
ปริญญาครุศาสตร์มหาบณัฑิต คณะครุศาสตร์ภาควิชาลกัสตูร การสอนและเทคโนโลยีการศกึษา 
สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เมื�อปีการศกึษา 2551                                                                                                                             
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