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บทคััดย่่อ
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เพื่่�อศึึกษาและเปรีียบเทีียบผลการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่า 

กลุ่่�มตััวอย่่างในการศึึกษาครั้้�งนี้้� เป็็นนัักกีีฬามหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตชลบุุรีี ปีีการศึึกษา 2565 ที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่า จำนวน  

20 คน ได้้มาจากการเลืือกแบบเจาะจง ใช้้เวลาการทดลอง 12 สััปดาห์์ ๆ ละ 3 วััน ทำการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา 

ก่่อนการฝึึกและหลังัการฝึึกสัปัดาห์์ที่่� 4, 8 และ 12 เครื่่�องมือืที่่�ใช้้ในการวิจิัยั คือื โปรแกรมการฝึึกด้้วยยางยืดืและแบบทดสอบแรงเหยียีดขา 

วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยหาค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน วิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้้ำ 

	ผ ลการวิิจััยพบว่่า ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�มีีอาการบาดเจ็็บบริิเวณข้้อเข่่า ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ 

4, 8 และ 12 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 จึึงทำการทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเป็็นรายคู่่� พบว่่า ก่่อนการฝึึก

กัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 ไม่่แตกต่่างกััน ส่่วนคู่่�อื่่�นแตกต่่างกัันทุุกคู่่�อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 สรุุปผลการวิิจััย: การฝึึกด้้วย

ยางยืืด วัันละ 30 นาทีี สััปดาห์์ละ 3 วััน จำนวน 12 สััปดาห์์ สามารถพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่าได้้

คำสำคััญ : โปรแกรมการฝึึกด้้วยยางยืืด; ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา; นัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่า

Abstract
	 This research aimed to study and compound the effects of elastic training on the leg muscle strength in 

athletes with knee injuries. The sample was selected by applying the purposive sampling method and consisted of 

20 athletes with knee injuries from the National Sports University, Chon Buri campus, in the academic year 2022. The 

experiment lasted for 12 weeks, and the training sessions were held three times a week. The leg muscle strength 

was tested before the training started and then subsequently at weeks 4, 8, and 12. The research instrument was 

elastic training program and Leg dynamometer test. The data were analyzed in terms of mean, standard deviation, 

and one way analysis of variance with repeated measure.

	 The research results indicated that leg muscle strength of athletes with knee injuries, compared between 

pre-training and post-training at weeks 4, 8, and 12 showed statistically significant differences at the 0.05 level.  

Pairwise comparisons of the average values revealed that there was no significant difference between the  

pre-training phase and the post-training week 4. However, all other paired comparisons demonstrated significant 

differences were at the 0.05 level. In conclusion, training with elastic bands for 30 minutes a day, three times a week, 

for a total of 12 weeks could enhance the leg muscle strength of athletes with knee injuries.

Keywords : Elastic Training Program; Leg Muscle Strength; Athletes with Knee Injuries
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บทนำ
	 การบาดเจ็บ็จากกีฬีาเกิดิจากกีฬีาทุกุประเภทไม่่ว่่าจะเป็น็

กีีฬาเพื่่�อสุุขภาพหรืือการแข่่งขัันกีีฬาเพื่่�อความเป็็นเลิิศ และกีีฬา

อาชีีพก็็ได้้การบาดเจ็็บนี้้�อาจเกิิดจากอุุบััติิเหตุุขณะแข่่งขัันหรืือ 

ฝึึกซ้้อมกีีฬา นัักกีีฬาที่่�ฝึึกซ้้อมหนัักเกิินไป ทํําให้้เกิิดการบาดเจ็็บ 

ของเนื้้�อเยื่่�อต่่าง ๆ  ที่่�อ่่อนล้้า หรืือการบาดเจ็็บเล็็กน้้อยของส่่วนเดิิม

ซ้้ำ ๆ  ซึ่่�งการบาดเจ็บ็จากการเล่่นกีีฬาที่่�พบได้้บ่่อย ได้้แก่่ การบาดเจ็บ็ 

ของเนื้้�อเยื่่�ออ่่อน (Soft Tissue Injuries) การอัักเสบหรืือฉีีกขาด

ของกล้้ามเนื้้�อและเส้้นเอ็็น (Muscle and Tendon Injuries)  

ข้้อต่่อและเอ็็นยึึดข้้อต่่อบาดเจ็็บ (Joint and Ligament Injuries) 

กระดููกหััก (Bone Fracture) (Meng & Qiao, 2023, อดิินัันท์์   

อภิิวััฒน์์การุุญ, 2564) สอดคล้้องกัับกนกนัันทร์์  สุุเชาว์์อิินทร์์  

กมลชนก  ชมจิินดา และณััฐพล  แสงทอง (2557) พบว่่า ในระหว่่าง

การฝึกึซ้อ้ม บริเิวณที่่�บาดเจ็บ็มากที่่�สุดุ คือื ต้น้ขา คิดิเป็น็ร้อ้ยละ 31 

และในระหว่่างการแข่่งขััน บริิเวณที่่�บาดเจ็็บมากที่่�สุุด คืือ ต้้นขา  

คิิดเป็็นร้้อยละ 23 และปภาวดีี  โพธิิรุุกข์์ (2563) พบว่่า นัักกีีฬา

เยาวชนในการแข่่งขันักีฬีาเยาวชนแห่่งชาติ ิครั้้�งที่่� 35 “บุรุีรีัมัย์์เกมส์์” 

บาดเจ็บ็ที่่�ข้้อเข่่า ร้้อยละ 14.5 และอรรถพร  มงคลภัทัรสุขุ และคณะ 

(2561) การบาดเจ็็บทางระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อของรยางค์์ขา

พบได้้มากกว่่าส่่วนอื่่�นของร่่างกาย โดยเฉพาะอาการปวดเข่่า ซึ่่�ง

นิิติินััย  สงวนศรี และชััยชนะ  นิ่่�มสุุวรรณ (2564) ได้้กล่่าวว่่า 

การป้้องกันัการบาดเจ็บ็จากการเล่่นกีีฬา ควรมีีการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายทั่่�วไปและสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีีฬาแต่่ละประเภท 

โดยเฉพาะร่่างกายส่่วนที่่�เคยได้้บาดเจ็็บว่่ามีีความแข็็งแรง ยืืดหยุ่่�น

เพีียงพอ การฝึึกการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ การฝึึกทัักษะการทรงตััว 

การฝึึกความแข็็งแรงที่่�สมดุุลของกล้้ามเนื้้�อ ซึ่่�งจะมีีส่่วนช่่วยลด 

การบาดเจ็บ็ของเนื้้�อเยื่่�อ และลดการสููญเสีียการทรงตััว โดย Emery 

& Pasanen (2019) ได้้กล่่าวว่่า ภาระการบาดเจ็็บของกล้้ามเนื้้�อ

และกระดููกจากการเล่่นกีฬีา จะส่่งผลกระทบระยะยาว และเป็็นสาเหตุุ 

ของโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม การฝึึกความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อจะช่่วยลด

ความเสี่่�ยงของการบาดเจ็็บของกล้้ามเนื้้�อและกระดููกมากกว่่า 

ร้้อยละ 35 ซึ่่�งการดููแลรัักษาการบาดเจ็็บจากกีีฬาและการฟื้้�นฟูู

อาการบาดเจ็็บก็็มุ่่�งหวัังเพื่่�อให้้นัักกีีฬาสามารถกลัับไปเล่่นกีีฬาได้้ 

ในเวลาอัันรวดเร็็ว

	 ยางยืืดเป็็นหนึ่่�งในแนวคิิดที่่�ถููกนํํามาประยุุกต์์ดััดแปลง 

ใช้้เป็็นอุุปกรณ์์สํําหรัับการออกกํําลัังกาย โดย เจริิญ  กระบวนรััตน์์ 

(2558) กล่่าวว่่า ยางยืืดจะมีีปฏิิกิิริิยาสะท้้อนกลัับหรืือมีีแรงดึึงกลัับ

จากการถููกดึึงให้้ยืืดออกที่่�เรีียกว่่า Stretch reflex ทุุกครั้้�งที่่�ยาง 

ถููกดึงึให้ย้ืดืออก ซึ่่�งเป็น็คุณุสมบัตัิพิิเิศษของยางยืดืดังกล่่าวส่่งผลต่่อ

การช่่วยกระตุ้้�นระบบประสาทส่่วนที่่�รัับรู้้� ความรู้้�สึึกของกล้้ามเนื้้�อ

และข้อ้ต่่อ (Proprioception) ให้ม้ีปีฏิกิิริิยิาการรับัรู้้� และตอบสนอง

ต่่อแรงดึึงของยางที่่�กํําลัังถููกยืืด นอกจากนี้้�ยางยืืดสามารถนํํามาใช้้

เป็็นอุุปกรณ์์ในการออกกํําลัังกายแบบมีีแรงต้้าน (Resistance  

exercise) พบว่่าที่่�ช่่วยในการพััฒนาเสริิมสร้้างความแข็็งแรงและ

ความอดทนของกล้้ามเนื้้�อได้้อีีก สอดคล้้องกัับ Lopes, Machado, 

Micheletti, De Almeida, Cavina, & Pastre (2019) พบว่่า  

การฝึึกการต้้านทานโดยใช้้ยางยืืดสามารถส่่งเสริิมการเพิ่่�ม 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหมืือนกัันกัับการฝึึกการต้้านทาน 

แบบเดิิมได้้ และ Labat, G., & Hey, W. (2017) พบว่่า โปรแกรม

การฝึึกยางยืืดนั้้�นเป็็นโปรแกรมการฝึึกความแข็ง็แรงที่่�เหมาะสมและ

มีปีระสิิทธิภิาพกลุ่่�มนัักกีฬีาที่่�มีคีวามต้อ้งการพิเิศษ เช่่น กลุ่่�มนักักีฬีา

ที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บที่่�อาจไม่่สามารถฝึึกด้้วยยกน้้ำหนัักได้้ Page &  

Ellenbecker (2019) ได้้กล่่าวว่่า การออกกำลัังกายด้้วยยางยืืด 

นิิยมนำมาใช้้ฝึึกเสริิมให้้กัับนัักกีีฬาในปััจจุุบััน ไม่่ว่่าจะเป็็นการฝึึก

เสริิมสมรรถภาพ และใช้้ฟื้้�นฟููนักกีีฬาหลัังจากได้้การรัับบาดเจ็็บ 

เพราะเป็็นการฝึึกด้้วยยางยืืดเป็็นการฝึึกด้้วยแรงต้้านที่่�ใช้้แทน 

การฝึึกด้้วยน้้ำหนััก อีีกทั้้�งยางยืืดยัังเป็็นอุุปกรณ์์ที่่�มีีน้้ำหนัักเบา  

พกพาได้้สะดวก สามารถใช้้ ฝึึกได้้ทุุกสถานที่่�  ทั้้� งที่่� โรงยิิม  

ห้้องออกกำลัังกาย หรืือที่่�พัักอาศััย ซึ่่�ง Aloui, et.al (2019) พบว่่า 

การฝึึกด้้วยยางยืืดเพิ่่�มเติิมจากการฝึึกปกติิสััปดาห์์ละสองครั้้�ง 

เป็็นเวลา 8 สััปดาห์์ช่่วยเพิ่่�มสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะ 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ พลัังของกล้้ามเนื้้�อและความเร็็ว 

การขว้้างลููกบอล 

	 มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตชลบุุรีี เป็็น

สถาบันัการศึึกษาเฉพาะทางที่่�มุ่่�งเน้้นการผลิตบุคุลากรทางพลศึึกษา

และกีีฬา และสร้้างนัักกีีฬาเพื่่�อเข้้าร่่วมการแข่่งขัันกีีฬาทั้้�งใน 

ระดัับชาติิและนานาชาติิ ซึ่่�งมีีนัักกีีฬามากกว่่า 40 ชนิิดกีีฬา 

ที่่�เข้้าร่่วมการแข่่งขัันในแต่่ละปีี โดยมีีกลุ่่�มนัักกีีฬาที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บ

จากการฝึึกซ้้อมและการแข่่งขัันที่่�ได้้รัับการดููแลจากเจ้้าหน้้าที่่� 

ศููนย์ว์ิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีาและผู้้�ฝึกึสอนในการฟื้้�นฟููร่่างกายให้้กลับั

มาเล่่นกีฬีาได้้ ซึ่่�งจากการศึกึษาจะเห็น็ได้้ว่่าการฝึึกยางยืดืเป็็นการฝึึก 

ที่่�เหมาะสมกัับการฟื้้�นฟููความแข็็งแรงของนัักกีีฬาที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บ 

ข้้อเข่่า โดยการฟื้้�นฟููการบาดเจ็็บที่่�ถููกต้้องจะทำให้้นัักกีีฬากลัับมา

ฝึึกซ้้อมอย่่างเต็็มศัักยภาพอย่่างรวดเร็็ว ส่่งผลให้้นัักกีีฬาของ

มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตชลบุุรีี สามารถเข้้าร่่วม 

การแข่่งขันักีฬีาทั้้�งในระดัับชาติิและนานาชาติิได้้อย่่างมีปีระสิทิธิภิาพ 

ผู้้�วิจััยจึึงสนใจที่่�จะศึึกษาผลการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อความแข็็งแรง

ของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้อเข่่า ซึ่่�งผลจากการศึึกษา 

ในครั้้�งนี้้�จะเป็็นประโยชน์์ต่่อนัักกีีฬา ผู้้�ฝึึกสอน และผู้้�ที่่�สนใจ นำผล

การวิิจััยเป็็นแนวทางในการพััฒนาฟื้้�นฟููความแข็็งแรงของนัักกีีฬา  

ที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บข้้อเข่่าต่่อไป  
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ตััวแปรทดลอง ตััวแปรตาม

โปรแกรมการฝึึกด้้วยยางยืืด ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา

ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิิดการวิิจััย

 

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย  
	 1.	 เพื่่�อศึึกษาผลการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อความแข็็งแรง

ของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่า

	 2.	 เพื่่�อ เปรีียบเทีียบผลการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อ 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่าระหว่่าง

ก่่อนการฝึึกกัับหลัังฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4, 8 และ 12  

ขอบเขตของการวิิจััย
	 ประชากร กลุ่่�มตััวอย่่าง

	ป ระชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� คืือ นัักกีีฬามหาวิิทยาลััย

การกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตชลบุุรีี ปีีการศึึกษา 2565 ที่่�บาดเจ็็บ 

ข้้อเข่่า จำนวน 31 คน

	 กลุ่่�มตัวัอย่่างในการศึกึษาครั้้�งนี้้� คือื นักักีฬีามหาวิทิยาลััย

การกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตชลบุุรีี ปีีการศึึกษา 2565 ที่่�บาดเจ็็บ 

ข้อ้เข่่า จำนวน 20 คน โดยผู้้�วิจิัยัได้้ประมาณขนาดกลุ่่�มตัวัอย่่างด้้วย

โปรแกรม G*Power 3.1 (บุุญใจ  ศรีีสถิิตย์์นรากููร, 2563) กำหนด 

การวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนแบบทางเดียีวแบบวัดัซ้้ำ ขนาดอิทิธิพิล 

(Effect size) เท่่ากัับ 0.30 ความคลาดเคลื่่�อนในการทดสอบ (α) 

เท่่ากัับ 0.05 ค่่าอำนาจในการทดสอบ (Power of test) เท่่ากัับ 

0.80 และจำนวนการทดสอบ 4 ครั้้�ง ได้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 17 คน  

เพื่่�อป้้องกัันการสููญหายของกลุ่่�มตััวอย่่างจึึงทำการเก็็บข้้อมููลเพิ่่�ม

ร้้อยละ 15 จากนั้้�นทำการเลืือกแบบเจาะจง (Purposively  

Selected) โดยมีีเกณฑ์์การคััดเลืือกผู้้�เข้้าร่่วมการวิิจััย (Inclusion 

criteria) คือื 1) เป็็นผู้้�ที่่�บาดเจ็บ็บริเวณข้อเข่่าที่่�ไม่่มีความรุุนแรงมาก 

ในระดัับ Second degree injury 2) เป็็นผู้้�ที่่�ได้้รัับการยืืนยััน 

จากแพทย์์ให้้สามารถเคลื่่�อนไหวบริิเวณข้้อเข่่าได้้ 3) เป็็นผู้้�ที่่�มีีความ

สามารถในการฝึึกและการทดสอบได้้เต็็มเวลาตามที่่�ผู้้�วิิจััยกำหนด 

และมีีเกณฑ์์การคััดออกผู้้�เข้้าร่่วมการวิิจััย (Exclusion criteria) คืือ 

1) เป็็นผู้้�ที่่�ไม่่เข้้าร่่วมในการฝึึกตามโปรแกรมเกิินกว่่าร้้อยละ 20  

2) ป่่วย ประสบอุุบััติิเหตุุหรืือได้้รัับบาดเจ็็บเพิ่่�มเติิมจากการฝึึกซ้้อม

กีีฬาปกติิไม่่สามารถเข้้าร่่วมวิิจััยต่่อได้้

	 ตััวแปรที่่�ใช้้ในการวิิจััย

	ตั ัวแปรทดลอง คืือ โปรแกรมการฝึึกด้้วยยางยืืด

	ตั ัวแปรตาม คืือ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา

กรอบแนวคิิดการวิิจััย
	 การฝึกึด้ว้ยยางยืืดถููกนำมาใช้ใ้นการฝึึกความแข็ง็แรงของ

กล้้ามเนื้้�อ และนำมาใช้้ในการฟื้้�นฟููกล้้ามเนื้้�อหลัังจากการบาดเจ็็บ

ทางการกีีฬา Seguin, Cudlip, & Holmes (2022) อธิิบายว่่า  

การฝึึกด้้วยยางยืืด เป็็นการฝึึกด้้วยแรงต้้านที่่�มีีความยืืดหยุ่่�นทำให้้

เกิิดผลเชิิงบวกต่่อความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ โดยแผนการทดลอง

จะต้้องมีีระยะการฝึึกตั้้�งแต่่ 4 สััปดาห์์ ขึ้้�นไป จึึงจะสามารถพััฒนา

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อได้้ และ Jakobsen, et al. (2014)  

ได้้อธิิบายว่่า การฟื้้�นฟููการบาดเจ็็บข้้อเข่่าด้้วยยางยืืด ทำให้้มุุม 

ในการงอเข่่าและสามารถรับัน้้ำหนักัเพิ่่�มขึ้้�น การฝึกึด้ว้ยยางยืดืจะมีี

ความเหมาะสมในการพัฒันาความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อในนักักีฬีา

ที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บมากกว่่าการฝึึกโดยแรงต้้านแบบฝึึกด้้วยน้้ำหนััก 

สมมติิฐานการวิิจััย
	ผ ลการฝึึกด้้วยยางยืดืที่่�มีตี่่อความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขา 

ในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้อเข่่า ระหว่่างก่่อนการฝึึกกัับหลัังฝึึกสััปดาห์์ 

ที่่� 4, 8 และ 12 แตกต่่างกััน

วิิธีีการดำเนิินการวิิจััย
	 การวิิจัยัครั้้�งนี้้�เป็็นวิิจัยักึ่่�งทดลอง (Quasi-Experimental 

Research) ได้้ใช้้แบบแผนการวิิจััยเป็็น One - Shot Repeated 

Measures Design โดยการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา

ก่่อนการฝึึก จากนั้้�นทำการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกด้้วยยางยืืด 

จำนวน 12 สััปดาห์์ ร่่วมกัับการฝึึกซ้้อมกีีฬาตามปกติิ และทำการ

ทดสอบความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขาซ้้ำกัับกลุ่่�มทดลองกลุ่่�มเดิิมอีกี 

3 ครั้้�ง หลัังการฝึึกในสััปดาห์์ที่่� 4, 8, และ 12  แล้้วนำผลไป 

เปรียีบเทียีบกันั เพื่่�อศึกึษาพัฒันาการความแข็ง็แรงกล้า้มของเนื้้�อขา

ของกลุ่่�มทดลอง 

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย 	

	 1.	 โปรแกรมการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�สามารถพััฒนา 

กลุ่่�มมััดกล้้ามเนื้้�อ Quadriceps, Calves, Glutes, Hamstrings, 

Abductors และ Adductors ประกอบด้้วยท่่าฝึึก 1) Lying Leg 

Curls 2) Lunges 3) Leg Adductions 4) Leg Abductions  

5) Hip Extensions 6) Squats 7) Bicycle โดยการฝึึกสััปดาห์์ 

ที่่� 1-4 ทำการฝึึกท่่าละ 8 ครั้้�ง จำนวน 3 เซต สัปัดาห์์ที่่� 5-8 ทำการฝึึก 

ท่่าละ 10 ครั้้�ง จำนวน 3 เซต และสััปดาห์์ที่่� 9-12 ทำการฝึึกท่่าละ 

12 ครั้้�ง จำนวน 3 เซต
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	 2.	 แบบทดสอบแรงเหยีียดขา (Leg Dynamometer 

Test) (ถาวร  กมุุทศรีี, อารมย์์  ตรีีราช, ฉััตรชััย  ศรีีวิิไล และจิิระ  

แนบสนิิท, 2558) โดยการวััดเป็็นกิิโลกรััมนำผลที่่�ได้้มาหารด้้วย 

น้้ำหนัักตััวผู้้�เข้้ารัับการทดสอบ

	 ผู้้�วิิจััยทำการพััฒนาเครื่่�องมืือการวิิจััย โดยการสร้้าง

โปรแกรมการฝึึกด้้วยยางยืืด จากการศึึกษาเอกสาร ตำรา และ 

งานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัการฝึึกกีฬีา จากนั้้�นนำมาหาคุณุภาพเครื่่�องมือื 

ที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยั โดยนำโปรแกรมการฝึกึด้ว้ยยางยืดื ที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�น

ไปให้้ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ จำนวน 5 ท่่าน ที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญในการฝึึกกีีฬา 

และมีีผลงานวิิชาการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการฝึึกกีีฬาอย่่างน้้อย 2 เรื่่�อง 

พิิจารณาตรวจสอบความถููกต้้องและหาความเที่่�ยงตรง (Validity) 

ในด้้านจุุดประสงค์์ของโปรแกรม ด้้านเนื้้�อหาและกิิจกรรมของ

โปรแกรม และด้า้นการใช้ภ้าษา โดยได้ค้่่าดัชันีคีวามสอดคล้อ้ง (IOC) 

อยู่่�ระหว่่าง 0.80-1.00 และแก้้ไขปรับปรุงโปรแกรมเพื่่�อความเหมาะสม 

และผู้้�วิิจััยนำแบบทดสอบแรงเหยีียดขา มาหาความเชื่่�อมั่่�น  

(Reliability) ได้้ค่่าโดยการทดสอบซ้้ำ (test - retest) ได้้ความ 

เชื่่�อมั่่�นเท่่ากัับ 0.95	

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	ด ำเนิินการคััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างโดยสมััครใจ และใช้้ 

แบบฟอร์์มยิินยอมเข้้าร่่วมการวิิจััย โดยจะคััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างที่่� 

บาดเจ็็บบริเวณข้อเข่่าที่่�ไม่่มีความรุุนแรงมาก ในระดัับ Second 

degree injury และได้้รัับยืืนยัันจากแพทย์์ ให้้เคลื่่�อนไหวบริิเวณ 

ข้้อเข่่าได้้ แล้้วเริ่่�มทำการฝึึกการทดลองตามโปรแกรมที่่�ผู้้�วิจัยัสร้้างขึ้้�น 

โดยทำการฝึึกสััปดาห์์ละ 3 วััน คืือ วัันจัันทร์์ วัันพุุธ วัันศุุกร์์ เวลา  

17.30 - 18.00 น. ณ โรงยิิมนาสติิก มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ 

วิิทยาเขตชลบุุรีี เป็็นระยะเวลา 12 สััปดาห์์ ดำเนิินการทดสอบ 

แรงเหยีียดขา ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกในสััปดาห์์ที่่� 4, 8 และ 12  

ผู้้�วิิจััยได้้ทำการทดสอบค่่า Skewness และ ค่่า Kurtosis ซึ่่�งพบว่่า 

ข้้อมููลมีีค่่าอยู่่�ระหว่่าง -2 ถึึง 2 (Curran, West & Finch, 1996) 

แสดงว่่าข้้อมููลมีีการแจกแจงแบบปกติิ (Normal Distribution) 

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	 1.	 หาค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) ของผลการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อ 

ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็บ็ข้อเข่่า ก่่อนการฝึึก 

กัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4, 8 และ 12	

	 2.	 เปรียีบเทียีบผลการฝึึกด้ว้ยยางยืืดที่่�มีตี่่อความแข็ง็แรง

ของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีฬีาที่่�บาดเจ็บ็ข้อ้เข่่า ระหว่่างก่่อนการฝึกึกับั

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ 4, 8 และ 12 ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวน

แบบทางเดีียวแบบวััดซ้้ำ (One-way analysis of variance:  

repeated measure) หากพบความแตกต่่างใช้้วิิธีีการทดสอบเป็็น

รายคู่่�ด้้วยวิิธีีของบอนเฟอร์์โรนีี (Bonferroni) โดยกำหนดนััยสำคััญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

ผลการวิิจััย
	 1.	ค่่ าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของผลการฝึึก

ด้ว้ยยางยืดืที่่�มีตี่่อความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนักักีีฬาที่่�บาดเจ็บ็

ข้้อเข่่า ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ 4, 8 และ 12 พบว่่า  

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 2.132, 2.138, 

2.231 และ 2.530 ตามลำดัับ มีีส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.243, 

0.238, 0.220 และ 0.262 ตามลำดัับ	

	 2.	 การเปรียบเทีียบผลการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อ 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่า ระหว่่าง

ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่�  4, 8 และ 12 พบว่่า  

ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4, 8 และ 12 แตกต่่างกัันอย่่าง  

มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 ดัังตารางที่่� 1

 

ตารางที่่� 1	การเปรีียบเทีียบผลการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่าระหว่่างก่่อนการฝึึก 

		กั  ับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ 4, 8 และ 12	

แหล่่งความแปรปรวน SS df MS F p

ระหว่่างเวลาที่่�ทดสอบ 2.103 3.000 0.701 77.479 0.000*

ความคลาดเคลื่่�อน 0.516 57.000 0.009

* p < .05

 
	จ ากตารางที่่� 1 พบว่่า ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์

ที่่� 4, 8 และ 12 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ที่่�ระดัับ 0.05 

จึงึทำการทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเป็น็รายคู่่� โดยใช้ว้ิธิีขีอง

บอนเฟอร์์โรนีี 

	 3.	 การเปรียีบเทียีบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเป็น็รายคู่่�

ของความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่า 

ระหว่่างก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ 4, 8 และ 12 โดยใช้้วิิธีี

ของบอนเฟอร์์โรนีี พบว่่า ก่่อนการฝึึกกัับหลัักการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4  

ไม่่แตกต่่างกััน ส่่วนคู่่�อื่่�นแตกต่่างกัันทุุกคู่่�อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

ที่่�ระดัับ 0.05 ดัังตารางที่่� 2 
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ตารางที่่� 2	การเปรียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่าระหว่่างก่่อนการฝึึก 

		กั  ับหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4, 8 และ 12

ระหว่่างเวลาที่่�ทดสอบ
ก่่อนฝึึก หลัังฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 หลัังฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 หลัังฝึึกสััปดาห์์ที่่� 12

2.132 2.138 2.231 2.530

ก่่อนฝึึก

หลัังฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4

หลัังฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8

หลัังฝึึกสััปดาห์์ 12

2.132

2.138

2.231

2.530

-

-

-

-

-0.007

-

-

-

-0.099*

-0.093*

-

-

-0.399*

-0.392*

-0.300*

-

* p < .05

 
	จ ากตารางที่่� 2 การทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเป็็นรายคู่่� โดยใช้้วิิธีีของบอนเฟอร์์โรนีี 

(Bonferroni) พบว่่า ก่่อนการฝึึกกัับหลัักการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4  

ไม่่แตกต่่างกััน ส่่วนคู่่�อื่่�นแตกต่่างกัันทุุกคู่่�อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

ที่่�ระดัับ 0.05 

สรุุปและอภิิปรายผลการวิิจััย
	 1.	ค่่ าเฉลี่่�ยของความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อขาในนักักีฬีา

ที่่�บาดเจ็บ็ข้อ้เข่่า ก่่อนการฝึกึกัับหลังัการฝึกึด้ว้ยยางยืดืสัปัดาห์ ์4, 8 

และ 12 เพิ่่�มขึ้้�นตามลำดัับ เพราะการฝึึกด้้วยยางยืืด วัันละ 30 นาทีี 

สััปดาห์์ละ 3 วััน เป็็นเวลา 12 สััปดาห์์ เป็็นไปตามหลััก 

การออกกำลัังกาย และการเพิ่่�มความหนัักในการฝึึกอย่่างต่่อเนื่่�อง 

อีีกทั้้�งยัังมีีการกำหนดท่่าที่่�ใช้้ในการฝึึกให้้เน้้นกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้ ้

ในการเคลื่่�อนไหวของขา สอดคล้้องกัับเจริิญ กระบวนรััตน์์  (2557) 

ที่่�กล่่าวว่่าการฝึึกซ้้อมจะมีีความสััมพัันธ์์กัับผลของการฝึึกซ้้อม ซึ่่�ง

การฝึึกอย่่างน้้อย 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ ก็็จะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทาง

สรีีรวิิทยาของนัักกีีฬาหรืือผู้้�ออกกำลัังกายจะต้้องระบุุให้้ชััดเจนว่่า

กล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อส่่วนใดบ้้างที่่�ควรได้้รัับการแก้้ไขและพััฒนา    

ด้ว้ยการพิจิารณาเลือืกท่่ากายบริหิารและวิธิีกีารยืดืเหยียีดกล้า้มเนื้้�อ 

เพื่่�อมากำหนดเป็็นโปรแกรมในการฝึึกปฏิิบััติิให้้เหมาะสมกัับแต่่ละ

บุุคคล ซึ่่�งการวิิจััยในครั้้�งนี้้�ได้้กำหนดรููปแบบการฝึึกด้้วยยางยืืด 

โดยเน้้นการพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ 

การเคลื่่�อนไหวของข้้อเข่่าในกลุ่่�มมััดกล้้ามเนื้้�อ Quadriceps, 

Calves, Glutes, Hamstrings, Abductors, Adductors ซึ่่�ง 

ชาญชลััั�กษณ์  เยี่่�ยมมิิตร และณััฐพงษ์์์�  จรทะผา (2566) พบว่่า  

การออกกำลังักายเป็็นเวลา 4 สัปัดาห์์ ๆ  ละ 3 วันั วันัละ 45-60 นาทีี 

สามารถพััฒนาสมรรถภาพทางกายด้้านความแข็ง็แรงและความอดทน 

ของกล้า้มเนื้้�อ จักัรวรรดิิ  กิ่่�งส้ม้กลาง และชิิณกฤษ  ไกรแก้้ว (2566) 

ได้้ทำฝึึกการกระโดดยางเป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ ทำให้้ความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อขาแตกต่่างกับัก่่อนการฝึึก โดย กมลมาศ  เบญจพลสิทิธิ์์� 

และชนิินทร์์ชััย  อิินทิิราภรณ์์ (2557) ได้้กล่่าวว่่า ยางยืืดนั้้�นจะมีี

ประสิทิธิภิาพสููงสุุดก็ต็่่อเมื่่�อกล้า้มเนื้้�อสามารถยึึดได้น้้อ้ยที่่�สุดุเมื่่�อยืดื

จนหมดระยะแนวยางยืดื มีรีููปแบบการเคลื่่�อนไหวหลายด้า้นที่่�อยู่่�ใน

ระนาบเดียีวกััน สอดคล้้องกัับสมฤทััย  พุ่่�มสลุุด และศศิมา  พกุุลานนท์์ 

(2555) ได้้กล่่าวว่่า จุุดเด่่นของการออกกำลัังกายด้้วยยางยืืด 

คือื ยางยืืดจะมีีปฏิกิริิยิาสะท้้อนกลัับหรืือมีีแรงดึึงกลัับจากการถููกดึึง

ให้ย้ืดืออก (Stretch reflex) ทุกุครั้้�งที่่�ยางถููกดึงึให้้ยืดืออกคุุณสมบัติัิ

พิิเศษของยางยืืดดัังกล่่าวส่่งผลต่่อการช่่วยกระตุ้้�นระบบประสาท

ส่่วนที่่�รัับรู้้�ความรู้้�สึึกของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ (Proprioception)  

ให้ม้ีปีฏิกิิริิยิาการรับัรู้้�และตอบสนองต่่อแรงดึงึของยางที่่�กำลังัถููกยืดื 

	 2.	 การเปรียบเทีียบผลการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อ 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้้อเข่่า ระหว่่าง

ก่่อนการฝึึกกับัหลังัการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4, 8 และ 12 พบว่่า แตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 เพราะการฝึึกด้้วยยางยืืด 

จะเป็็นการฝึึกด้้วยแรงต้้านซึ่่�งจะมีีประโยชน์์ต่่อการเปลี่่�ยนแปลง 

ทางสรีีรวิิทยา ช่่วยเพิ่่�มการไหลเวีียนของเลืือดในข้้อต่่อและ 

นำสารอาหารไปบำรุุงส่่วนที่่� ได้้การบาดเจ็็บ ทำให้้กระดููก 

มีีความหนาแน่่น กล้้ามเนื้้�อมีีความแข็็งแรง สอดคล้้องกัับทิิพรััตน์์  

ล้้อมแพน และหทััยรััตน์์  ราชนาวีี (2562) กล่่าวว่่า ยางยืืดสามารถ

นำมาใช้้เป็็นอุุปกรณ์์ในการออกกำลัังกายประเภทความต้้านทาน  

ที่่�ช่่วยในการพััฒนาเสริิมสร้้างความแข็็งแรงและความอดทนของ

กล้้ามเนื้้�อได้้มากมายหลากหลายรููปแบบ ช่่วยในการบำบััดรักษา

ฟื้้�นฟููระบบการทำงานของประสาทกล้า้มเนื้้�อและเสริมิสร้า้งสุขุภาพ

และสมรรถภาพทางกาย ยิ่่�งไปกว่่านั้้�นการฝึึกด้้วยยางยืืดจะช่่วย

กระตุ้้�นให้้เกิิดการสะสมแคลเซีียมเก็็บไว้้ในกระดููก ทำให้้กระดููก 

มีีความหนาแน่่น และแข็็งแรงเพิ่่�มขึ้้�น สอดคล้้องกัับ Audini,  

Doewes, Sabarini & Riyadi (2023) พบว่่า ผลของการฝึึกโดยใช้้

ยางยืดืออกกำลัังกายจะช่่วยเพิ่่�มการไหลเวียีนของเลืือดในข้้อต่่อและ

สารอาหารของกระดููก อีีกทั้้�งยัังเป็็นการเสริิมสร้้างความแข็็งแรง 

ให้้กัับกล้้ามเนื้้�อส่่งผลต่่อการฟื้้�นฟููการบาดเจ็็บที่่�ข้้อเท้้าของนัักกีีฬา

ฟุุตซอลให้้ดีีขึ้้�น Dyshko, et al. (2021) พบว่่า การฝึึกด้้วยยางยืืด

เป็็นแรงต้้านสามารถพััฒนาความแข็็งแรงสููงสุุดของกล้้ามเนื้้�อขา  

และความอ่่อนตััวในมััดกล้้ามเนื้้�อที่่�ฝึึกได้้ และ Hammami, et al. 

(2022) พบว่่า การฝึกึเชิงิซ้อ้นด้ว้ยการใช้ย้างยืืด จำนวน 10 สัปัดาห์์ 
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สามารถพัฒันาสมรรภาพทางกายของนักักีฬีาแฮนด์์บอลรุ่่�นเยาวชนได้้ 

และ Utama, Sugiharto, Hidayah, Mukarromah, & Sutoro 

(2022) พบว่่า การฝึึกแบบสถานีีโดยใช้้ยางยืืด จำนวน 6 สััปดาห์์  

มีีความสััมพัันธ์์กัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิกัับความแข็็งแรงและ

ความเร็็วของนัักกีีฬาในการเปลี่่�ยนทิิศทาง

	 สรุุปผลการวิิจััย การฝึึกด้้วยยางยืืดวันละ 30 นาทีี  

สััปดาห์์ละ 3 วััน จำนวน 12 สััปดาห์์ สามารถพััฒนาความแข็็งแรง

ของกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บข้อเข่่าได้้ ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ

สมมติิฐานที่่�ผู้้�วิิจััยตั้้�งไว้้ ยิ่่�งใช้้ระยะเวลาการฝึึกนานขึ้้�นจะทำให้ ้

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขายิ่่�งพััฒนาขึ้้�น  

ข้้อเสนอแนะ
	 1.	 ข้้อเสนอแนะในการนำผลการวิิจััยไปใช้้

	จ ากผลการวิิจััยพบว่่า การฝึึกด้้วยยางยืืดสามารถพััฒนา

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาได้้ ซึ่่�งเหมาะสมกัับการนํําไปใชฟนฟูู

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขานัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บ จึึงควรนำรููปแบบ

การฝึึกด้้วยยางยืืดไปใช้้เผยแพร่่แก่่นัักกีีฬา ผู้้�ฝึึกสอนและผู้้�ที่่�สนใจ 

นำรููปแบบไปฝึกึเพื่่�อพัฒันาความความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อขาของ

นัักกีีฬาที่่�ได้้บาดเจ็็บ ซึ่่�งจะช่่วยทำให้้นัักกีีฬากลัับมามีีสมรรถภาพ

ทางกายและเคลื่่�อนไหวในการเล่่นกีีฬาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพขึ้้�น 

อีีกทั้้�งยัังควรไปใช้้ในการฝึึกกัับนัักกีีฬาเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อขาเป็็นการป้้องกัันการบาดเจ็็บจากการเล่่นกีีฬาอีีกด้้วย 

แต่่การฝึึกด้้วยยางยืืดกับนักกีีฬาที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บบริิเวณข้้อเข่่าต้้อง

ดำเนิินการอย่่างระมััดระวััง จึึงควรสอบถามถึึงความพร้้อมและ

อาการบาดเจ็็บทุุกครั้้�งก่่อนการฝึึก และควรเคร่่งครััดอบอุ่่�นร่่างกาย

โดยการยืืดเหยีียดให้้มีีความพร้้อมก่่อนการฝึึกทุุกครั้้�ง หากพบว่่า 

ไม่่พร้้อมหรืือมีีการบาดเจ็็บเพิ่่�มเติิมจากการฝึึกกีีฬาให้้งดการฝึึก 

	 2.	 ข้้อเสนอแนะงานวิิจััยครั้้�งต่่อไป

		  2.1	 ควรมีีการศึึกษาผลการฝึึกด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อ

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อในนัักกีีฬาที่่�บาดเจ็็บส่่วนอื่่�น ๆ เช่่น 

ข้้อศอก ข้้อไหล่่ ข้้อต่่อสะโพก ข้้อเท้้า เป็็นต้้น

		  2.2	 ควรมีีการศึึกษาผลของการฟื้้�นฟููการบาดเจ็็บ

ของกล้า้มเนื้้�อในนักักีฬีาที่่�ได้ร้ับับาดเจ็บ็ด้วยวิธิีอีื่่�น ๆ    เช่่น การนวด 

การแช่่น้้ำเย็็น การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ เป็็นต้้น  
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