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บทคัดยอ 

การพัฒนาโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง และกลามเนื้อขา 

ของนักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ  

มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง

และกลามเนื้อขาของนักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต

เพชรบูรณ กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตเพชรบูรณ จํานวน 15 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ใชระยะเวลาในการฝกตาม

โปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน นําผลท่ีไดมาวิเคราะหและนําเสนอเปน คาเฉลี่ยและสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อขา กอนและหลังการฝกดวย 

pair t-test ท่ีระดับนัยสําคัญ .05 

ผลการวิจัยพบวา นักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตเพชรบูรณ ท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก เปนเวลา 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง 

และกลามเนื้อขา กอนและหลังการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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Abstract 

The purpose of this research is to evaluate the Weight Training Program (WTP), developed for 

abdominal and lower extremity muscles' strength in male football players of the Sport and Health Science 

Football Team at the Institute of Physical Education Phetchabun. The subjects were randomly selected, 

and consisted of 15 team-players from purposive sampling. The participants were then trained according to 

the WTP for eight weeks with the frequency of three days per week. The data were collected to compare 

the change of muscle strength, and then were statistically analyzed by descriptive statistics and pair t-test. 

The result revealed that the eight-week WTP made a significant difference of the abdominal and 

lower extremity muscles' strength in male football players of the Sport and Health Science Football Team 

at the Institute of Physical Education Phetchabun (p < 0.05). 

 

Keywords : Weight Training Program, Abdominal Muscles, Lower Extremity Muscles 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ในการพัฒนาประเทศ นอกจากรัฐบาลจะใหความสําคัญกับการพัฒนาเศรษฐกิจแลว ยังให

ความสําคัญกับการพัฒนาคน โดยจะเห็นไดจากการกําหนดยุทธศาสตรการพัฒนาคนสูสังคมแหงการเรียนรู

ตลอดชีวิตอยางยั่งยืน ใหความสําคัญกับการสงเสริมการลดปจจัยเสี่ยงดานสุขภาพอยางเปนองครวม  

โดยสรางเสริมสุขภาวะคนไทยใหมีความสมบูรณแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ พัฒนาความรูและทักษะในการดูแล

สุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชน (แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี 11 พ.ศ.2555-2559 : 2554) 

การท่ีประชาชนมีสุขภาพดี รางกายแข็งแรง ยอมสงผลดีในการพัฒนาดานอื่น ๆ ดวย  

นอกจากการสงเสริมสุขภาพประชาชนท่ัวไปแลว ยังมีการพัฒนาไปสูการเลนกีฬา ต้ังแตในระดับ

ทองถิ่นไปจนถึงระดับชาติ โดยกระทรวงทองเท่ียวและกีฬา กําหนดแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับท่ี 5  

ไดมุงหวังใหคนไทยไดรับการสงเสริมการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกตองจนเปนวิถีชีวิต มีสุขภาพ

และสมรรถภาพท่ีดี มีคุณธรรม จริยธรรม มีน้ําใจนักกีฬาเพื่อหลอมรวมเปนหนึ่งเดียวสูความสามัคคีและ

สมานฉันท มีการบริหารจัดการกีฬาทุกมิติอยางเปนระบบ โดยใชวิทยาศาสตรการกีฬา พัฒนาศักยภาพ

นักกีฬาสูความเปนเลิศอยางมีมาตรฐานระดับสากล รวมท้ังใหการกีฬาเปนแหลงสรางรายได สรางอาชีพและ

การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศควบคูกันไป (แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับท่ี 5 พ.ศ. 2555 - 2559) 

และความจําเปนพื้นฐานสําหรับการพัฒนาไปสูการพัฒนากีฬาเพื่อความเปนเลิศ และเพื่อการอาชีพนั้น ท่ัวโลก

ยังคงใหความสําคัญกับการพัฒนาดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ซึ่งถือเปนปจจัยหนึ่งท่ีทําให

นักกีฬาประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาในทุกระดับ ดังนั้น การพัฒนาความรู และการนําความรู

ตลอดจนเทคนิคทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาไปใชในการฝกฝนและการพัฒนาโครงสรางของรางกาย 

ตลอดจนอุปกรณเครื่องมือท่ีใชในการเลนกีฬา เพื่อใหนักกีฬาประสบความสําเร็จท้ังช่ือเสียงและรายไดตอ

นักกีฬาและประเทศ (ยุทธศาสตรการกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2557 – 2559) 
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ดังนั้นการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬา โดยใชความรูและอุปกรณทางดาน

วิทยาศาสตรการกีฬาเขามาชวย จึงมีความสําคัญและจําเปนอยางมาก ซึ่งจะทําใหนักกีฬามีความแข็งแรงและ

แข็งแกรง ชวยเพิ่มขีดความสามารถทางสมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ และก็ยังจะสงผลถึงความสามารถ

ในการเลนกีฬาของนักกีฬาอีกดวย นักกีฬาท่ีขาดความแข็งแรงของรางกาย เม่ือเจอกับคูตอสูท่ีแข็งแรงกวา 

ก็มักจะเปนฝายแพอยูเสมอ โดยเฉพาะกีฬาฟุตบอล ซึ่งใชเวลาในการแขงขันเปนเวลานาน และเปนกีฬาท่ีใช

ความเร็วในการวิ่งอยูตลอดเวลา เพราะฉะนั้นกลามเนื้อขาของนักกีฬาฟุตบอลตองไดรับการฝกฝนมาอยางดี 

แตลําตัวจะเปนตัวเช่ือมระหวางแขนขา จึงควรมุงเนนใหความสําคัญกับความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว 

เชน กลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อหลังสวนลาง และกลามเนื้อยึดกระดูกสันหลังดวย (สนธยา สีละหมาด, 

2551 : 247) เพื่อใหสามารถมีความแข็งแรงทนทานและความเร็วจนสามารถเอาชนะในการแขงขันได 

จากเหตุผลที่กลาวมาแลวขางตน ผูว ิจัยจึงเห็นความสําคัญของปญหาดังกลาว จึงสนใจที่จะ

พัฒนาโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก เพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง และกลามเนื้อขาขึ้นมา  

เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง และกลามเนื้อขา ของนักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬา

และสุขภาพ สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเพชรบูรณ เพื่อเปนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

ฟุตบอล เพื่อหวังท่ีจะใหนักกีฬาไดประสบความสําเร็จในการแขงขันและพัฒนาการเลนในระดับสูงข้ึนไป

ในอนาคต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ท่ีมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง

และกลามเนื้อขาของนักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

เพชรบูรณ 

ขอบเขตของการวิจัย 

1. กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตเพชรบูรณจํานวน 15 คน 

2. สถานท่ี ท่ีใชในการทดลอง คือ ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ 

3. ระยะเวลาในการทดลอง ต้ังแตวันท่ี 9 กันยายน ถึง 31 ตุลาคม พ.ศ. 2558 รวม 8 สัปดาห 
 

 ประโยชนที่ไดรับ 

ไดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ท่ีมีผลตอความแข็งแรงกลามเนื้อทอง และกลามเนื้อขา ของนักกีฬา

ฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ 

 

วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 

ผูวิจัยไดศึกษาทบทวนวรรณกรรม เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย การฝกดวยน้ําหนัก 

การเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย และกีฬาฟุตบอล กอนเริ่มการวิจัย 
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วิธีดําเนินการวิจัย 

เปนการวิจัยแบบทดลองกลุมตัวอยางกลุมเดียว (One group pretest – posttest design) มีการเปรียบเทียบ

การทดสอบกอน – หลังการทดลอง 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

ดําเนินการเลือกกลุมตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติตามลักษณะประชากรท่ีกําหนด และช้ีแจงวัตถุประสงค

ของการศึกษาใหกลุมตัวอยางทราบแลว ผูวิจัยจึงดําเนินการดังนี้ 

1. ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อขากอนเขาสูโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก 

1.1 การทดสอบเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทองดวยเครื่อง Helmas Sit up  
 

 
 

ภาพที่ 1 การทดสอบเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทองดวยเครื่อง Helmas Sit up 
 

วิธีการทดสอบโดยใหผูเขารับการทดสอบนอนราบ เขาตั้งฉากเปนมุมบนเครื่องทดสอบ 

ล็อกเทาดวยสายลัด ประสานนิ้วมือรองทายทอยไว เม่ือไดยินสัญญาณเริ่ม ใหลุกข้ึนแลวนอนลง ทําจนไดยิน

เสียงสัญญาณ ใหหยุด ใชเวลา 30 วินาที ในการทดสอบ บันทึกผลการทดสอบเปนจํานวนครั้งตอ 30 วินาที 
 

1.2 เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ดวยเครื่อง Helmas Back and leg strength  
 

 
 

ภาพที่ 2 เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ดวยเครื่อง Helmas Back and leg strength 
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วิธีการทดสอบโดยใหผูเขารับการทดสอบยืนบนท่ีวางเทาของเครื่องมือ ยอเขาลงและแยกออก

เล็กนอย หลังและแขนตรง ทํามุม 145 องศา จับท่ีดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาท้ังสอง จัดสายใหเหมาะ 

ออกแรงเหยียดขาใหเต็มท่ี ทํา 2 ครั้ง ใชคาท่ีมากท่ีสุด บันทึกผลการทดสอบเปนกิโลกรัม 

2. ใหกลุมตัวอยางเขาสูโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก โดยฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 

คือ วันอังคาร พุธ ศุกร วันละ 1 ช่ัวโมง โดยวันอังคารและวันพุธ เปนการฝกบอด้ีเวท ดวย ทา Push Up, Sit Up, 

Superman, Side Plank, Plank, Squat, Pulse Up และวันศุกรเปนการฝกดวยอุปกรณ คือ Dumbbell Shoulder 

Press, Fiat dumbbell, Dumbbell Deadlift, Concen-Tration Curl, Seated Dumbbell Triceps Extensions, 

Dumbbell Lunge, Dumbbell Stiff leg Deadlift, Dumbbell Standing Calf Raise 

3. เม่ือครบ 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อขา หลังเขาสู

โปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก  
  

 การวิเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะหผลทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อขากอนและหลังการเขาสู

โปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก หาคาเฉลี่ย (Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนกอนและหลังการเขาสูโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักดวยการ

ทดสอบคา t (Pair t-test) 

 

ผลการวิจัย 

นักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ 

ท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก เปนเวลา 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อขา 

กอนและหลังการเขาสูโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

สรุปและขอเสนอแนะ 

นักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ 

ท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก เปนเวลา 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อ

ขาหลังการเขาสูโปรแกรมฝกมากกวากอนการเขาสูโปรแกรมฝก สอดคลองกับ บริคณฑ มายวัน (2550 : 22) 

ไดศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ณ จุดเตะโทษ 

ของนักกีฬาอายุระหวาง 10 – 12 ป พบวากลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวากลุม

ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.005 และสอดคลองกับ อรรถพล ณ อุบล (2554 : 47) ไดศึกษา 

ผลของโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบประยุกตโดยใชวัสดุใกลตัวเปนอุปกรณเสริม ท่ีมีตอความแข็งแรง

ของกลามเนื ้อหนาทองในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยขอนแกน พบวา ผู เขารับการฝกดวยน้ําหนัก 

ที่ถ ูกตอง ด วยการปร ับน้ําหนักใหเหมาะสมกับการฝกของผู เขารับการฝกแตละคน สามารถทํา

แบบทดสอบลุก-นั่ง ไดมากกวากอนฝก เพราะเม่ือรางกายไดรับน้ําหนักในการลุก-นั่งถวงไวดวย ทําให

กลามเนื้อหนาทองมีความแข็งแรงมากข้ึน ซึ่งเปนไปตามหลักของการฝกซอมทางดานสรีรวิทยาของ บอมพา 
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(Bompa, 1993) ทางดานกฎของการใชความหนักมากกวาปกติ (Law of Overload) ท่ีวารางกายจะมี 

การพัฒนาข้ึน ถารางกายมีการฝกงานหรือไดรับการกระตุนมากกวาปกติ จากผลการวิจัยดังกลาวจึงควรศึกษา

ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีผลตอกลามเนื้อสวนอื่น ๆ และควรมีการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก

สําหรับนักกีฬาประเภทอื่น รวมท้ัง ควรศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักสําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีไมใชนักกีฬา

ดวย 
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