
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวในการฝึกที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

นายวรวรรธน์ บุษด ี 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ไม่สังกัดภาควิชา/เทียบเท่า 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2562 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

EFFECTS OF STABILITY OF LOAD AND SURFACE TRAINING ON LEGS MUSCULAR POWER 
BALANCE AND AGILITY IN MALE FOOTBALL PLAYERS 

 

Mr. Worawat Busadee 
 

A  Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Science in Sports Science 

Common Course 
Faculty of Sports Science 
Chulalongkorn University 

Academic Year 2019 
Copyright of Chulalongkorn University 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
หัวข้อวิทยานิพนธ์ ผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวในการฝึกที่มีต่อ

พลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย 

โดย นายวรวรรธน์ บุษด ี
สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล 

  
 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อนุมัติให้นับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นส่วน
หนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

  
   

 

คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สิทธา พงษ์พิบูลย์)  

  
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 

    ประธานกรรมการ 
 (อาจารย์ ดร.ทศพร ยิ้มลมัย)  
    อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 
 (อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล)  
    กรรมการ 
 (อาจารย์ ดร.เบญจพล เบญจพลากร)  
    กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นิรอมลี มะกาเจ)  

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ค 

 
บทคดัย่อภาษาไทย 

 วรวรรธน์ บษุดี : ผลของความเสถียรของน้้าหนักและพื้นผวิในการฝกึที่มีต่อพลังของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว และ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย. ( EFFECTS OF STABILITY OF LOAD AND SURFACE TRAINING 
ON LEGS MUSCULAR POWER BALANCE AND AGILITY IN MALE FOOTBALL PLAYERS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. 
ดร.สุทธิกร อาภานุกูล 

  
วัตถุประสงค์  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของความเสถียรของน้้าหนักและพื้นผิวในการ

ฝึก ที่มีต่อพลังของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย 

วิธีด้าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 18-25 
ปี โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน  โดยกลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่
เสถียร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วย
น้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร ท้าการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเน้ือขา การทรงและความคล่องแคล่ว
ว่องไว ก่อนและหลังได้รับการฝึก 6 สัปดาห์ น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้การ
ทดสอบความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้้า Two-way analysis of variance with repeated measures ถ้าพบความแตกต่างจึง
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้วิธีการของบอนโฟโลนี่ (Bonferroni) โดยทดสอบนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย 

1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยหนักที่ไม่เสถียรบน
พื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร มีค่า
พลังของกล้ามเนื้อขา ความแข็งแรงสัมพัทธ์ การทรงตัวขาซ้าย การทรงตัวขาขวา และความคล่องแคล่วว่องไว เพิ่มขึ้นจากก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร
บนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร มี
ค่าพลังของกล้ามเนื้อขา ความแข็งแรงสัมพัทธ์ การทรงตัวขาซ้าย และความคล่องแคล่วว่องไว ไม่ต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และกลุ่มที่ 3 มีค่าการทรงตัวของขาขวา แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย จากการทดลองผลของความเสถียรของน้้าหนักและพื้นผิวในการฝึก สามารถพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬาฟุตบอลได้ โดยรูปแบบการฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร มีความเหมาะสมที่จะน้าไปฝึกเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ พลังกล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไว และรูปแบบการฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 
เหมาะที่จะน้าไปฝึกเพื่อพัฒนาการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลได้ 

วัตถุประสงค์  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของความเสถียรของน้้าหนักและพื้นผิวในการ
ฝึก ที่มีต่อพลังของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย 

วิธีด้าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 18-25 
ปี โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน  โดยกลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่
เสถียร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วย
น้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร ท้าการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเน้ือขา การทรงและความคล่องแคล่ว
ว่องไว ก่อนและหลังได้รับการฝึก 6 สัปดาห์ น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้การ
ทดสอบความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้้า Two-way analysis of variance with repeated measures ถ้าพบความแตกต่างจึง
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้วิธีการของบอนโฟโลนี่ (Bonferroni) โดยทดสอบนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย 

1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยหนักที่ไม่เสถียรบน
พื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที ่3 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร มีค่า
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ปีการศึกษา 2562 ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคดัย่อภาษาองักฤษ 

# # 6078317639 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: Unstable load/Unstable surface/Power/Balance/Agility 
 Worawat Busadee :  EFFECTS OF STABILITY OF LOAD AND SURFACE TRAINING ON LEGS MUSCULAR 

POWER BALANCE AND AGILITY IN MALE FOOTBALL PLAYERS. Advisor: Suttikorn Apanukul, Ph.D. 
  

Purpose The purpose of this study was to investigate effects of stability of load and surface training 
on legs muscular power balance and agility in male football players. 

Methods forty male football players from Chulalongkorn University (age = 18-25 yrs.) were recruited 
in this study.  Subjects were divided into four groups 1.  stable load and stable surface 2.  Unstable load and 
stable surface 3.  stable load and Unstable surface 4.  Unstable load and Unstable surface.  All groups trained 
twice a week for a period of six weeks.  The subjects were tested for muscle power, muscle strength ( 1RM) , 
balance and agility prior after six weeks of the experimental.  Obtained data were analyzed as means and 
standard deviations and analyzed by Two- way analysis of variance with repeated measures, respectively.  the 
statistical significant was set at p<.05.  

Results 

1.  After the 6- week training period, all groups showed improvements leg muscular power, relative 
strength, left and right leg balance and agility. when compared to prior training. 

2. After the 6-week training period, there were no significant different in lower body strength, power, 
left leg balance and agility among groups.  However, stable load with unstable surface training showed right leg 
balance great at a significance level of .05. 

Conclusion:   The result of the stability of load and surface training can improve the football 
performance in different way.  The conclusion in the experiment is the training with unstable load on unstable 
surface makes the nice development on legs muscular strength, power and agility while the training with stable 
load on unstable surface makes the advance in balance. 

 
Field of Study: Sports Science Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2019 Advisor's Signature .............................. 
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กิตติกรรมประก าศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส้าเร็จได้ด้วยความกรุณาของ อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล อาจารย์ที่
ปรึกษา วิทยานิพนธ์ ตลอดจนอาจารย์ ดร.ทศพร ยิ้มลมัย ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ อาจารย์ 
ดร.เบญจพล เบญจพลากร และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นิรอมลี มะกาเจ กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ที่
กรุณาช่วยให้ค้าแนะน้าเอาใจใส่ตลอดจน แก้ไขข้อบกพร่องที่เกิดขึ้นจากการวิจัยครั้งนี้ด้วยดี ตลอด
ระยะเวลาที่ผู้วิจัยขอค้า ปรึกษา ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณาเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณ
เป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ถาวร กมุทศรี  ผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.นิรอมลี มะกาเจ อาจารย์ ดร.ทศพล ยิ้มลมัย และ
อาจารย์ ดร.คนางค์ ศรีหิรัญ ที่ได้ เสียสละเวลาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเจ้าหน้าที่หน้าปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
ศูนย์ทดสอบ การวิจัย วัสดุและอุปกรณ์ทางการกีฬา ตลอดจนคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ได้ให้ความ
อนุเคราะห์สถานที่และ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและที่ส้าคัญขอขอบพระคุณกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
พ่ี ๆ น้อง ๆ ผู้ที่มีส่วนร่วม ช่วยเหลือในการวิจัยในการวิจัยในด้านต่าง ๆ ตลอดจนก้าลังใจจากเพ่ือน ๆ ที่
คอยช่วยเหลือกันตลอด 

ด้วยคุณค่าและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นเครื่องบูชาพระคุณบิดา 
มารดา ครูบา อาจารย์ อีกทั้งผู้มีพระคุณทุกท่านที่ได้ให้การอบรมสั่งสอนตลอดจนสนับสนุนผู้วิจัยจน
ส้าเร็จการศึกษา 
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บทที่ 1  
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจและเป็นที่นิยมอย่างมากทั่วโลก เพราะฟุตบอลเป็น
กีฬาเพ่ือสุขภาพ เพ่ือความบันเทิง และเพ่ือการแข่งขัน ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลถูกพัฒนาไปสู่การเป็น
กีฬาอาชีพ นักกีฬาจึงต้องมีการดูแลรักษาร่างกายของตัวเองให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีอยู่เสมอ 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพของตัวเองออกมาให้ดีที่สุดตลอดช่วงการฝึกซ้อมและแข่งขัน 
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2532) ได้กล่าวว่า ในการแสดงความสามารถของนักกีฬาแต่ละครั้งนั้นมี
องค์ประกอบที่สําคัญและสัมพันธ์กัน 3 องค์ประกอบด้วยกัน  ได้แก่ ทักษะ สมรรถภาพทางจิต และ
สมรรถภาพทางกาย ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นประกอบด้วยหลายปัจจัย โดยเป็นส่วนสําคัญที่จะ
ช่วยสนับสนุนให้การปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งยัง
เป็นพ้ืนฐานสําคัญที่จะช่วยพัฒนาเทคนิคทักษะกีฬาที่ต้องใช้ความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อและ
ความเร็วผสมผสานควบคู่กันไป โดยจากความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายใน
หลายองคป์ระกอบนั้นมีความแข็งแรงเป็นพ้ืนฐาน ดังที่ Bompa (1999) ได้กลา่วว่า ความแข็งแรงเป็น
สิ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องพัฒนาเป็นอันดับแรก ในการฝึกความแข็งแรงเป็นหนึ่งในกุญแจสําคัญในการ
ผสมผสานเพื่อที่สร้างความสามารถสูงสุดทางสรีรวิทยาของนักกีฬา อีกท้ังยังช่วยป้องกันและลดปัญหา
การบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับนักกีฬาด้วย 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถพัฒนาได้ โดยการฝึกด้วยน้ําหนัก (Weight training) 
(Sharkey & Gaskill, 2006) ซึ่งเป็นการฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance training) รูปแบบหนึ่ง เคนนี่ 
และคณะ (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015) กล่าวว่า การฝึกด้วยแรงต้านส่งผลให้สมรรถภาพ
กล้ามเนื้อด้านต่างๆของนักกีฬาเพ่ิมขึ้น ซึ่งกลไกที่ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อในช่วงแรก
ถูกควบคุมด้วยระบบประสาท เมื่อมีแรงต้านเกิดขึ้นกล้ามเนื้อจะพยายามออกแรงให้มากเพ่ือเอาชนะ
แรงต้านนั้น โดยเพ่ิมการนําเข้าของกระแสประสาท ให้มีการระดมหน่วยยนต์ของ กล้ามเนื้อมัดนั้น
รวมทั้งหน่วยยนต์ที่อยู่ใกล้เคียงมาใช้ร่วมกัน เพ่ือให้กล้ามเนื้อออกแรงได้มากขึ้น ซึ่งการฝึกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายที่ได้รับความนิยม คือ การฝึกใน ท่าสควอท (Squat) 
(R. F. Escamilla, 2001) เนื่องจากการฝึกในท่าสควอท มีลักษณะใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวของ
กีฬา เช่น การวิ่ง การกระโดด การเคลื่อนที่ ซึ่งเป็นการทํางานร่วมกันของกล้ามเนื้อขาที่ทอดข้ามข้อ
ต่อมากกว่าหนึ่งข้อต่อ ได้แก่ กลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดเข่า กลุ่มกล้ามเนื้อ เหยียดสะโพกและกลุ่ม
กล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า 

ปัจจุบันมีการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการนําอุปกรณ์
ที่ไม่เสถียรมาใช้ในการฝึกความแข็งแรง ซึ่งเป็นการใช้ความหนักที่ไม่เสถียร (Unstable load) 
(Saeterbakken, van den Tillaar, & Fimland, 2011; Schick et al., 2010) เพ่ือกระตุ้นระบบ
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ประสาท การทํางานของกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัว (Core Muscle) และกล้ามเนื้อที่ก่อให้เกิดความ
มั่นคงของการเคลื่อนไหว (Stabilized Muscle)  เพ่ือรักษาความมั่นคงให้กับร่างกายขณะทําการฝึก 
จากการศึกษาพบว่า การฝึกด้วยน้ําหนักที่ไม่เสถียรทําให้กล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวมีการทํางานเพ่ิมขึ้น 
อีกทั้งยังช่วยกระตุ้นการทํางานของกล้ามเนื้อขาให้มีการทํางานเพ่ิมขึ้น (Kohler et al, 2010; Wahl 
& Behm, 2008) เช่นเดียวกับจากการศึกษาของลอเรนซ์และคาร์ลสัน (Lawrence and Calson, 
2015) โดยฝึกท่าสควอทด้วยความหนักที่ไม่เสถียร พบว่าการทํางานของ กล้ามเนื้อเรคตัส แอบโด
มินิส (Ractus abdominis) กล้ามเนื้อเอ็กเทอนอล อ็อพลีค (External oblique) ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อ
ลําตัวของร่างกาย รวมถึงกล้ามเนื้อขา (Soleus) ทํางานเพ่ิมขึ้น และพบว่าแรงที่กระทําต่อพ้ืนใน
แนวดิ่ง (Vertical ground reaction force) ลดลงเล็กน้อยเมื่อเทียบกับความหนักที่เสถียร (Stable 
load) ซึ่งเป็นผลจากการที่กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีทํางานตรงกันข้าม (Antagonistic muscle) ทํางานเพ่ิมข้ึน 
จะเห็นได้ว่าการฝึกความแข็งแรงด้วยการใช้น้ําหนักที่ไม่เสถียรได้ฝึกทั้งกล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการ
ทํางานและกล้ามเนื้อที่ทําให้เกิดความม่ันคงของการเคลื่อนไหวควบคู่กันไป  

การฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร (Unstable Surface training) เป็นการฝึกที่ได้ทั้งความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและยังกระตุ้นการทํางานของระบบประสาทการรับรู้บริเวณข้อต่อ (Proprioception) 
ซึ่งในปัจจุบันนั้นการฝึกความแข็งแรงบนพ้ืนผิวไม่เสถียรถูกนําเข้ามาใช้ในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกาย
ของนักกีฬาหลังจากการบาดเจ็บ (Fitmetrix, 2017) การศึกษาของ Osborne (2001) พบว่า นักกีฬา
ที่มีอาการบาดเจ็บบริเวณข้อเท้าเมื่อนํามาฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร มีอาการดีขึ้นเนื่องจากถูกกระตุ้น
ระบบประสาทการรับรู้บริเวณข้อต่อ  และการศึกษาของ Anderson and Behm (2005) พบว่าการ
ฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียรเป็นการฝึกที่ส่งผลในเรื่องของการกระตุ้นการทํางานของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมมาก
ขึ้น โดยจะพบมากในส่วนของกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Lower limbs) และกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัว 
(Core Muscle) อีกทั้งยังกระตุ้นการทํางานประสานกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ( Co-
ordination) ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่ช่วยในการควบคุมการทรงตัว ช่วยให้พัฒนาด้านการทรงตัวดีขึ้น 
Singer (1980) กล่าวว่า การทรงตัว เป็นความสามารถในการรักษาตําแหน่งของร่างกาย ซึ่งเป็น
องค์ประกอบที่สําคัญต่อการประสานงานในการเคลื่อนไหว การทรงตัวที่ดีนั้นขึ้นอยู่กับความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและการทํางานประสานกันของระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อของร่างกาย ถ้าระบบ
มีการประสานงานที่ดีย่อมส่งผลทําให้นักกีฬามีการทรงตัวที่ดีและเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น 

จากการศึกษาการฝึกความแข็งแรงในรูปแบบการฝึกด้วยน้ําหนักที่ไม่เสถียร (Unstable 
load training) การฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร (Unstable surface training) พบว่ามีส่วนช่วยในการ
พัฒนา การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กระตุ้นการทํางานของกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัว เป็น
ต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจนํามาพัฒนาใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว
และความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาฟุตบอล โดยนําเอาการฝึกด้วยน้ําหนักที่ไม่เสถียร และฝึกบน
พ้ืนผิวที่ไม่เสถียรมาผสมผสานกัน เพ่ือศึกษาผลและเปรียบเทียบผลของการฝึกกับอีก 3 รูปแบบ คือ 
การฝึกในรูปแบบการแบกน้ําหนักท่ีเสถียรบนพ้ืนผิวที่เสถียร การฝึกด้วยน้ําหนักที่ไม่เสถียรบนพ้ืนผิวที่
เสถียร และการฝึกด้วยน้ําหนักที่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร  
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
5.1 เพ่ือศึกษาผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวที่มีต่อความพลังของกล้ามเนื้อขา 

การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล 
5.2 เพ่ือเปรียบเทียบผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อขา 

การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล  

ค าถามของการวิจัย 
 ผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวในการฝึก สามารถพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขา 

การทรงตัวและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลได้หรือไม่ 

สมมติฐานการวิจัย 
ผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวในการฝึก สามารถพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขา 

การทรงตัวและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลได้แตกต่างกัน 

ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เพ่ือศึกษาผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อ
ขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา มีขอบเขตดังนี้ 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายทีมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
อายุ 18-25 ปี   
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ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
ตัวแปรต้น คือ รูปแบบโปรแกรมการฝึก ประกอบด้วย 4 รูปแบบ 

1. การฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร 
            2. การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร 

   3. การฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 
   4. การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 

ตัวแปรตาม คือ พลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้้าหนัก
ตัว และความคล่องแคล่วว่องไว  

ค าจ ากัดความของการวิจัย 
 นักกีฬาฟุตบอล (Football Player) หมายถึง บุคคลที่มีสามารถในการเล่นกีฬาฟุตบอล
เพ่ือท้าการแข่งขันในระดับอาชีพและสมัครเล่น ในการวิจัยครั้งนี้ใช้นักกีฬาฟุตบอลชายจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย อายุ 18-25 ปี 
 การฝึกด้วยน้ าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร (Stable Training) หมายถึง การฝึกด้วย
น้้าหนักท่ีมั่นคง บนพื้นผิวที่มั่นคง ในการวิจัยครั้งนี้ใช้โอลิมปิคบาร์เบลกับแผ่นน้้าหนักฝึกบนพื้นปกติ 

การฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร (Unstable Load Training) หมายถึง การฝึกด้วยการใช้
อุปกรณ์ท่ีไม่คงที่หรือไม่เสถียร ในการวิจัยครั้งนี้ใช้โอลิมปิคบาร์เบลผูกเข้ากับยางยืดและแผ่นน้้าหนัก 

การฝึกบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร (Unstable Surfaces Training)  หมายถึง การฝึกบน
อุปกรณ์ที่ท้าให้การยืนหรือการนั่งไม่มั่นคง ในการวิจัยครั้งนี้ใช้บาลานซ์โฟมแพด (Balance foam 
Pad) ยี่ห้อ AIREX BeBalanced ขนาดใหญ่ (XL) 

พลังของกล้ามเนื้อขา (Leg  muscular  Power)  หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ขาที่สามารถออกแรงได้มากที่สุดอย่างรวดเร็ว ในการวิจัยครั้งนี้ใช้ค่าพลังสูงสุดจากเครื่องฝึกและ
ทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด (FT700 Power System) มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อกิโลกรัม 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อขาท่ีสามารถออกแรงได้มากท่ีสุดหนึ่งครั้ง ในการวิจัยครั้งนี้ท้าการทดสอบโดยการหาค่า
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้้าหนักตัว (1RM Back Squat) มีหน่วยเป็นกิโลกรัม 

การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม และรักษาสภาพ
ความสมดุลของร่างกายในขณะที่ร่างกายอยู่นิ่งหรือเคลื่อนไหวโดยไม่เสียหลักหรือล้มลง ในการวิจัย
ครั้งนี้ท้าการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบการทรงตัว Star Excursion Balance Test มีหน่วยเป็น
เซนติเมตร 
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  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเร่งความเร็ว ชะลอ
ความเร็ว เปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตัว ในการวิจัยครั้งนี้ทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยใช้แบบทดสอบที (Agility T-Test) โดยมีหน่วยเป็นวินาที 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. เพ่ือศึกษาผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวในการฝึก 
 2. เพ่ือเป็นแนวทางในการฝึกเพ่ือช่วยพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลได้  
 3. เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาต่อเกี่ยวกับรูปแบบการฝึกเพ่ือการพัฒนาความแข็งแรง
กล้ามเนื้อ การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ท้าการศึกษาเรื่องผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวในการฝึก ผู้วิจัยได้ศึกษา
ค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลต่างๆทฤษฎี แนวคิดและผลการวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ จากเอกสารต้ารา และ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยมีประเด็นต่างๆดังนี้  

เอกสารที่เกี่ยวข้อง 
1. กีฬาฟุตบอล 
2. หลักสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ 
3. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
4. การฝึกในสภาวะที่ไม่เสถียรต่อการเปลี่ยนแปลงการท้างานของกล้ามเนื้อ 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

1. กีฬาฟุตบอล 

กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีคนรู้จักและนิยมเล่นกันมากกีฬาหนึ่งและเป็นกีฬาที่แพร่หลายมาก
ที่สุดในโลกการก้าเนิดของกีฬาฟุตบอลครั้งแรกนั้นไม่มีใครทราบแน่ชัดการเล่นกีฬาฟุตบอลเริ่มเกิดขึ้น
ในงานการแข่งขันและงานฉลองอ่ืน ๆ ซึ่งพบได้ตามประเทศต่าง ๆ และพบในประเทศที่มีวัฒนธรรม
ต่าง ๆ กันด้วย ในช่วงแรกการเล่นฟุตบอลจะเล่นกันเป็นกลุ่มเฉพาะคนธรรมดาเท่านั้นไม่มีการจ้ากัด
จ้านวนผู้เล่น ประตูก็ห่างกัน เป็นไมล์ และใช้เวลาในการเล่นเป็นชั่วโมง บทบาทความก้าวหน้าของ
วิทยาศาสตร์การกีฬาได้เข้ามามีส่วนร่วมช่วยให้การพัฒนารูปแบบวิธีการฝึกของนักกีฬาอย่างต่อเนื่อง
ไม่ว่าจะเป็นการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันก็ตามการที่จะท้าให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นนั้น สิ่งส้าคัญและจ้า เป็นอย่างมากจะขาดไม่ได้คือการฝึกซ้อม ทั้งนี้เพราะการ
ฝึกซ้อมนักกีฬาท้าให้การเล่นกีฬาฟุตบอลมีประสิทธิภาพและมีการพัฒนาต่อไป (อภิชาต สมัครธัญกิจ, 
2548)  

วิทยา เลาหกุล (2543; อ้างถึงใน สุขสวัสดิ์ ชนะพาล, 2550) กล่าวว่า ในการเล่นฟุตบอลนั้น
ไม่ได้มีเพียงแต่ความสามารถที่เปี่ยมล้นเท่านั้นที่จะท้าให้สามารถประสบความส้าเร็จได้ สมรรถภาพ
ทางกาย จิตใจวิญญาณแห่งความเป็นนักสู้และความกระตือรือร้นยังเป็นส่วนประกอบที่ส้าคัญที่
จะต้องแสดงออกมาพร้อมๆ กัน ความสามารถที่ยอดเยี่ยมในการเล่นฟุตบอล ที่เรียกว่า เทคนิครวมทั้ง
แท็กติคในการเล่นเป็นสิ่งที่จะตัดสินชัยชนะในเกมการเล่น   ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับกีฬา
ฟุตบอล ประกอบไปด้วยความเร็ว (Speed) พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) ความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อ (Muscle Strength) ความอดทนของ กล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) ความคล่องตัว 
(Agility) การทรงตัว (Balance) องค์ประกอบเหล่านี้ จะช่วยพัฒนาทักษะต่างๆ ใน กีฬาฟุตบอลได้ดี 
ยิ่งขึ้น (มงคล แฝงสาเคน, 2545)   

ในการแข่งขันฟุตบอลผลการแข่งขันใน 90 หรือ 120 นาทีนั้นสามารถเกิดขึ้นได้จากปัจจัย
ต่างๆซึ่งเป็นการยากที่จะหาค้าตอบถึงผลสรุปของการแข่งขันในแต่ละครั้ง แต่อย่างไรก็ตามปัจจัยหลัก
ที่สามารถชี้วัดหรือท้านายผลแข่งขันได้อย่างแม่นย้าจากอดีตจนถึงปัจจุบันนั้น คือการแสดง
ความสามารถสูงสุดของนักกีฬา ซึ่งศิลปชัย สุวรรณธาดา (2532) ได้กล่าวว่าในการแสดงความสามารถ
ของนักกีฬาแต่ละครั้งนั้นมีองค์ประกอบที่ส้าคัญและสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด 3 องค์ประกอบด้วยกัน 
ได้แก่ ทักษะสมรรถภาพทางจิต และสมรรถภาพทางกาย ทั้ง 3 ปัจจัยนับว่ามีความส้าคัญเท่าเทียมกัน
จนไม่สามารถตัดสินได้ว่าองค์ประกอบใดมีผลต่อการตัดสินผลการแข่งขันมากที่สุด อย่างไรก็ตามหนึ่ง
ในปัญหาที่ส้าคัญของนักกีฬาคือ ความสามารถในการรักษาระดับสมรรถภาพทางกายให้แสดง
ความสามารถได้ดีที่สุดตลอดการแข่งขัน สมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นประกอบด้วยหลายปัจจัยแต่เมื่อ
พิจารณาอย่างถี่ถ้วนจะเห็นได้ว่าจากความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในหลาย
องค์ประกอบนั้นมีความแข็งแรงเป็นพ้ืนฐาน ดังที่บอมพา (1999) ได้กล่าวว่าความแข็งแรงเป็นสิ่งที่ผู้
ฝึกสอนจะต้อง พัฒนาเป็นอันดับแรก ในการฝึกความแข็งแรงเป็นหนึ่งในกุญแจส้าคัญ ในการ
ผสมผสานเพ่ือที่สร้างความสามารถสูงสุดทางสรีรวิทยาของนักกีฬา ในแต่ละชนิดกีฬาต่างก็มีความ
ต้องการของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านที่แตกต่างกันไป เช่น ในกีฬากอล์ฟก็ไม่ต้องการความเร็ว
แต่ต้องการความสามารถของทักษะเป็นต้น แต่การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลนั้น
จ้าเป็นต้องพัฒนาในหลายองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องดังที่  ชาญวิทย์ ผลชีวิน (2534) ได้กล่าวว่า 
สมรรถภาพทางกายที่ดีของนักกีฬาฟุตบอลนั้นต้องผ่านการฝึกทางด้านร่างกายเป็นอย่างดีไม่ว่าจะเป็น
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังความเร็วความอดทน ความคล่องตัว ซึ่งสอดคล้องกับ  Gramer 
(1966) ที่กล่าวว่า นักกีฬาฟุตบอลต้องมีความสมบูรณ์ทนทานของร่างกายอันหมายถึงร่างกายมีความ
แข็งแรงความอดทน ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไวความอ่อนตัวและพลังอย่างยอดเยี่ยม จึงสรุปได้
ว่าสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลมีองค์ประกอบหลักที่ส้าคัญ ได้แก่ความแข็งแรงความ
อดทนแบบแอโรบิกความเร็ว นอกจากนั้นยังมีองค์ประกอบอ่ืนๆ เช่น ความอดทนแบบแอนแอโรบิก 
พลังระเบิดพลังระเบิดอดทน และความคล่องแคล่วว่องไว ที่จะสนับสนุนให้เกิดสมรรถภาพทางกายที่
ดีส้าหรับนักกีฬาฟุตบอลด้วย 
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2. หลักสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ  

ระบบการท้างานของกล้ามเนื้อเป็นระบบที่ส้าคัญในการเล่นหรือแข่งกีฬา เพราะในการเล่น
หรือการแข่งขันกีฬานั้นท้าให้กล้ามเนื้อต้องท้างานหนักขึ้น อีกท้ังยังส่งผลให้อวัยวะอ่ืนๆต้องมีการปรับ
สภาพและมีการท้างานหนักมากข้ึนเช่นกัน โดยระบบกล้ามเนื้อในร่างกายนั้นมีคุณสมบัติที่แตกต่างกัน
ไป โดยแบ่งชนิดของกล้ามเนื้อได้ดังนี้  (ชูศักดิ์, 2536 อ้างถึงใน เกชา, 2548) 

กล้ามเนื้อชนิดที่  1 Type I (slow twitch fiber) – aerobic (endurance):  สีแดง ใย
กล้ามเนื้อเล็ก หดตัวช้า  แต่มีความทนทานต่อสภาพความเมื่อยล้าสูง และสามารถหดตัวได้อย่าง
ต่อเนื่องเป็นเวลานานอีกทั้งจ้านวน mitochondria และหลอดเลือดฝอยมาก มี oxidative enzyme 
เพ่ือใช้ในการสันดาปสูง   มีปริมาณไกโคเจนสะสมภายในกล้ามเนื้อน้อย    

กล้ามเนื้อชนิดที่ 2 Type II b (fast twitch fiber) – anaerobic (power): สีซีด ใยกล้ามเนื้อ
อ้วน หดตัวเร็ว มีเอนไซม์ย่อยสลายไกลโคเจนมาก และมีปริมาณไกลโคเจนสะสมในกล้ามเนื้อมาก 
เหมาะกับกิจกรรมหรือการเล่นกีฬาที่มีความต้องการในเรื่องของความแรงและความเร็วในระยะเวลา
ไม่นาน  และมีการออกแรงเป็นช่วงๆ 

กล้ามเนื้อชนิดที่ 2  type II a (intermediate)  มีลักษณะเด่นของใยกล้ามเนื้อชนิดที่ 1 และ
ชนิดที่ 2 รวมกันคือ มีความเร็วในการหดตัวและมีความทนทานต่อสภาพความเมื่อยล้า อัตราส่วนของ
ชนิดใยกล้ามเนื้อจะข้ึนกับลักษณะทางพันธุกรรมและการฝึก  

ตารางแสดงคุณลักษณะตามชนิดของกล้ามเนื้อ 

คุณลักษณะ ชนิดหดตัวช้า ชนิดหดตัวเร็ว 
แบบบี 

ชนิดหดตัวเร็ว 
แบบเอ 

สีของเส้นใย แดงเข้ม แดง ขาว 

ระบบพลังงาน เผาผลาญแบบใออกซิ
เจน 

เผาผลาญแบบไม่ใช้
ออกซิเจน 

ทั้งสองแบบ 

กระบวนการเผา
ผลาญ 

สลายฟอตเฟตโดย
ออกซิเจน 

สลายไกลโคเจน ทั้งระบบ 

การหดตัวตัว หดตัวได้ช้าแต่ท้า
ต่อเนื่องได้เป็น
เวลานาน 

หดตัวได้อย่างรวดเร็ว
แต่ในระยะเวลาไม่
นาน 

หดตัวได้อย่างรวดเร็ว
และทนทาน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 

ลักษณะของกิจกรรม กิจกรรมไม่หนักมาก
และท้าเป็นเวลานาน 

กิจกรรมที่ใช้ความ
แรงและความเร็วใน
ช่วงเวลาสั้นๆ 

กิจกรรมที่หนัก ท้า
ด้วยความเร็วและใช้
เวลานาน 

 (ปราชญ์  อัคคะสาระกุล, 2557) 

3. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 ถาวร กมุทศรี (2560) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย แบ่งเป็นองค์ประกอบ
ดังต่อไปนี้ 

1. ความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายในระยะ
เวลานาน โดยอาศัยการท้างานของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
คือ 

1.1 ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic endurance) เป็นการท้างานของ
กล้ามเนื้อที่ใช้ออกซิเจนในการผลิตพลังงาน ในขณะที่ร่างกายท้างานไม่หนักแต่ระยะเวลาต่อเนื่อง 
  1.2 ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic endurance) คือระบบพลังงานที่
สะสมไว้ในกล้ามเนื้อที่ร่างกายดึงมาใช้ได้อย่างรวดเร็ว จะเป็นการใช้พลังงานที่ใช้ในการออกแรงใน
ระยะเวลาสั้น ๆ  
 2. ความแข็งแรง (Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีหดตัวออกแรงด้วยความ 
พยายามเอาชนะแรงต้านที่มากระท้าต่อร่างกาย 
 3. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการท้างานของข้อต่อของร่างกายใน 
ทุกๆการเคลื่อนไหวด้วยระยะทางและมุมการเคลื่อนไหวมากกว่าปกติ  
 4. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และ 
มีการเปลี่ยนทิศอย่างรวดเร็ว 

5. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวจากจุดนึงไปยังอีกจุดนึงได้อย่าง 
รวดเร็ว และใช้เวลาน้อยที่สุด 
 6. การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการควบคุมทางกายให้อยู่ในสภาวะที่นิ่ง 
หรือ ในขณะที่มีการเคลื่อนไหวโดยไม่เสียหลักหรือล้มลง ซึ่งเป็นการท้างานที่ ต้องอาศัยการ
ประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาทเพ่ือที่จะทรงตัว 

6.1 การทรงตัวในขณะอยู่กับที่ (Static Balance) เป็นการทรงที่อาศัยอวัยวะที่มี
ส่วนเกี่ยวข้องกับการทรงตัว ซึ่งจะเป็นกลไกที่รับรู้ว่าร่างกาย ณ ขณะนั้นอยู่ในอริยาบทใด เช่น หงาย 
คว่้า หรือตะแคง โดยมีอวัยวะที่ท้าหน้าที่รับรู้ 
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6.2 การทรงตัวในขณะที่เคลื่อนไหว (Dynamic Balance) เป็นการรักษาสมดุลของ
ร่างกายในขณะที่ประกอบกิจกรรมต่างๆที่ร่างกายเคลื่อนที่ไปด้วย 

 7. ก้าลัง (Power) คือ ความสามารถของการหดตัวของกล้ามเนื้อโดยมีการยืดออกและหด 
ตัวกลับในระยะเวลาสั้น ๆ เป็นการท้างานเพ่ือให้เกิดแรงมากที่สุด 
 8. การประสานงานการเคลื่อนไหว (Coordination) คือ ความสามารถในการปฏิบัติการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ร่างกายหลายส่วนประกอบกัน ให้การปฏิบัติทักษะได้ผลตามที่ต้องการด้วยจังหวะการ
เคลื่อนไหวเป็นไปตามล้าดับขขั้นตอนของทักษะ 

9. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) คือ สามารถในการตอบสนองเมื่อร่างกายได้รับสัญญา 
ภายนอกในลักษณะต่าง ๆ เช่น จากหู จากสายตา หรือจากการสัมผัส ที่เป็นสิ่งเร้าหรือสัญญาณให้
ร่างกายตอบสนองอย่างรวดเร็ว 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 ความหมายของความแข็งแรง 
 ความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวกระท้าต่อแรงต้านให้ได้สูงสุด เช่น การยกน้้าหนัก การ
ผลัก การดัน เป็นต้น มีความส้าคัญกับการเล่นกีฬาทุกชนิด ความรุนแรงของการหดตัวขึ้นอยู่กับ
กระแสประสาทที่มากระตุ้น ถ้ากระแสประสาทหลั่งมากระตุ้นกล้ามเนื้อมาก การหดตัวของกล้ามเนื้อ
ก็จะเกิดได้แรงมากตามไปด้วย ความแข็งแรงประกอบด้วย 
 1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัว
กระท้าต่อแรงต้านได้แรงสูงสุดใน 1 ครั้ง เช่นการยกน้้าหนักได้มากที่สุดเท่าที่จะสามารถยกได้ เป็นต้น 
 2. ความแข็งแรงแบบอิลาสติก (Elastic Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัว
กระท้าต่อแรงต้านด้วยความรวดเร็ว เช่น การทุ่ม การขว้าง การกระโดด เป็นต้น 
 3. ความแข็งแรงอดทน (Strength Endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัว
กระท้าต่อแรงต้านซ้้าๆกันได้นานที่สุด เช่น การดึง การปล้้าในมวยปล้้า เป็นต้น 
 การพัฒนาความแข็งแรง 
 การฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อมีวิธีการฝึกมากมาย การฝึกด้วยน้้าหนักหรือการฝึกด้วยแรงต้าน
เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่พัฒนาความแข็งแรงได้เป็นอย่างดี เนื่องจากสามารถก้าหนดความหนักในการฝึก
ได้อย่างถูกต้องชัดเจน น้้าหนักจากการฝึกจะกระตุ้นเซลล์กล้ามเนื้อให้เกิดการพัฒนาให้ขนาดใหญ่ขึ้น
(Hypertrophy) ท้าให้การหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละครั้งได้แรงมากยิ่งขึ้น ทั้งนี้ความหนักในการฝึกจะ
เป็นตัวก้าหนดขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ เช่นเดียวกัน การฝึกความแข็งแรงแบบทนทานของ
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กล้ามเนื้อ ขนาดของกล้ามเนื้อจะมีขนาดเล็กกว่าการฝึกความแข็งแรงสูงสุด การฝึกเพ่ือพัฒนาความ
แข็งแรงควรพิจารณาดังนี้ 

- Resistance หมายถึง ความหนักหรือแรงต้านที่ใช้ในการฝึกจะต้องเหมาะสมกับการฝึก
ความแข็งแรงแต่ละแบบ 

- Repetition หมายถึง จ้านวนครั้งของการฝึก การฝึกความแข็งแรงแต่ละแบบจะใช้
จ้านวนครั้งที่แตกต่างกัน การฝึกความแข็งแรงสูงสุดจะใช้น้้าหนักมากกว่าการฝึกความ
แข็งแรงแบบทนทาน 

- Set หมายถึง จ้านวนยก ที่ฝึกในแต่ละวัน 
4. หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 แคทซ์ และคณะ (Kacth et al, 1996) ได้กล่าวว่า การวางแผนในการแบ่งช่วงระยะการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นเป็นแนวคิดที่เกิดขึ้นครั้งแรกในปี ค.ศ. 1972 ซึ่งถูกริเริ่มโดย
นักวิทยาศาสตร์ชาวรสเซียที่ได้น้าแนวคิดการจัดโปรแกรมการฝึกให้กับนักกีฬาที่เพ่ิงเริ่มเล่นกีฬาและ
ยังรวมทั้งนักกีฬาชั้นน้าด้วย โดยแนวคิดนี้ได้มีการแบ่งระยะเวลาของการฝึกเป็น สามระยะ ดังนี้ 
 1. มาโคร ไซเคิล (Macrocycle) เป็นการแบ่งช่วงระยะการฝึกออกเป็นปี 
 2. เมโซไซเคิล (Mesocycle) เป็นการแบ่งช่วงระยะการฝึกเป็นเดือน 

 3. ไมโครไซเคิล (Micro cycle) เป็นการแบ่งช่วงระยะการฝึกออกเป็นสัปดาห์ 
 ซึ่งการวางแผนในการแบ่งระยะของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อออกเป็นช่วงๆซึ่งเป็นการ
แบ่งโดยมีจุดประสงค์ให้มีการควบคุมเกี่ยวกับความหนักของการฝึก ปริมาณของการฝึก ความถี่ของ
การฝึก จ้านวนชุด จ้านวนครั้งและ เวลาพัก เพ่ือเป็นการป้องกันเกี่ยวกับปัญหาการฝึกที่มากเกินไป 
(Overtraining) รวมถึงความเบื่อหน่ายจากความซ้้าซากจ้าเจของโปรแกรมการฝึกซ้อม ซึ่งมีเป้าหมาย
เพ่ือพัฒนาความสามารถสูงสุดของนักกีฬา 
 Bompa & Carrera (2005) ได้น้าเสนอรูปแบบการวางแผนระยะยาวของการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการแบ่งออกเป็นระยะต่างๆ ดังนี้ 
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 1. ระยะที่มีการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptation phase) ใช้เวลาในการฝึก 
8-10 สัปดาห์ ส้าหรับนักกีฬาที่มีประสบการณ์แล้ว โดยใช้รูปแบบของการฝึกเป็นวงจร ( circuit 
training) 

 2. ระยะพัฒนาเส้นใยกล้ามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใช้เวลาในการฝึก 4-6 สัปดาห์ 

 ส้าหรับนักกีฬาบางประเภทที่ไม่ต้องการเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ได้แก่ กีฬาที่มีการ
แบ่งรุ่นด้วยการใช้น้้าหนักตัว ก็ไม่จ้าเป็นต้องฝึกในระยะที่สอง 

 นักกีฬาที่เพ่ิงเริ่มเล่น นักกีฬาที่มีประสบการณ์แล้ว 

ความหนัก 30-40% 1RM 40-60% 1RM 

จ้านวนท่าฝึก 9-12 ท่า 6-9 ท่า 

จ้านวนรอบของการฝึก 2-3 รอบ 3-5 รอบ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 20-25 นาที 30-40 นาที 

เวลาพักระหว่างท่าฝึก 90 วินาที 60 วินาที 

เวลาพักระหว่างรอบ 2-3 นาที 1-2 นาที 

ความถี่ของการฝึก 2-3 ครั้ง/สัปดาห์ 3-4 ครั้ง/สัปดาห์ 

 นักกีฬาที่มีประสบการณ์แล้ว 

ความหนัก 70 - 80 % 1RM 

จ้านวนท่าฝึก 6 – 9 ท่า 

จ้านวนครั้ง 6 - 12 ครั้ง 

จ้านวนชุด 4 - 6 (8) ชุด 

ระยะเวลาที่ใช้ในการพัก 3-5 นาท ี

จังหวะในการยก ช้าถึงปานกลาง 

ความถี่ของการฝึก 2-4 ครั้ง/สัปดาห์ 
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 3. ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (Maximum strength phase) ใช้เวลา 9 
สัปดาห์ 

 นักกีฬาที่มีประสบการณ์แล้ว 

ความหนัก 85 - 100 % 1RM 

จ้านวนท่าฝึก 3 – 5 ท่า 

จ้านวนครั้ง 1 - 14 ครั้ง 

จ้านวนชุด 6 – 10 ชุด 

ระยะเวลาที่ใช้ในการพัก 3 – 6 นาท ี

จังหวะในการยก เร็ว 

ความถี่ของการฝึก 2 – 3   ครั้ง/สัปดาห์ 

 
4. ระยะการเปลี่ยนแปลง (conversion phase) หลังจากได้พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของ 

กล้ามเนื้อแล้ว  ก็เป็นการเปลี่ยนความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อให้เป็นพลังกล้ามเนื้อในลักษณะ
ต่างๆ ที่ต้องการใช้ในการแข่งขันกีฬาแต่ละชนิด ดังนี้  

4.1 พลังกล้ามเนื้อ (Power) ใช้เวลา 4 – 5 สัปดาห ์
ความหนัก กีฬาที่ใช้ความพยายามซ้้าๆกัน    30 – 50 % 1RM 

กีฬาที่ใช้ความพยายามครั้งเดียว  50 – 80 % 1RM 
จ้านวนท่าฝึก  2 – 4   ท่า 
จ้านวนครั้ง  4 – 10   ครั้ง 
จ้านวนชุด  3 – 6   ชุด 
เวลาพัก   2 – 6   นาท ี
จังหวะการยก  เร็ว 
ความถี่ของการฝึก  2 – 3   ครั้งต่อสัปดาห์ 
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4.2 พลังความอดทนของกล้ามเนื้อ (Power endurance) ใช้เวลา 4 – 6 สัปดาห์ 
ความหนัก   30 – 50% 1RM 
จ้านวนท่าฝึก  2 – 3  ท่า 
จ้านวนครั้ง  15 – 30  ครั้ง 
จ้านวนชุด  2 – 4    ชุด 
เวลาพัก   3 - 5   นาท ี
จังหวะการยก  เร็วมาก 
ความถี่ของการฝึก  2 – 3   ครั้งต่อสัปดาห์ 

 5. ระยะคงสภาพกล้ามเนื้อ (Maintenance phase) ในระยะนี้เป็นการฝึกในช่วงแข่งขัน 
(Competitive phase) ซึ่งจ้าดป็นต้องมีการฝึกเพ่ิอคงสภาพกล้ามเนื้อ ไม่ให้ประสิทธิภาพของ
กล้ามเนื้อลดลง โดยการฝึกกล้ามเนื้อที่ท้าหน้าที่หลักในการเคลื่อนไหว (Prime movers) จ้านวน
ความถี่ในการงฝึก 2 – 4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 6. ระยะการหยุดฝึก (Cessation )  เป็นระยะที่หยุดการฝึกด้วยน้้าหนัก  ในช่วงก่อนการ 
แข่งขัน 5 – 7 วัน เพ่ือที่จะใช้พลังงานทั้งหมดส้าหรับการแข่งขัน 

O’Shea (2000) ได้เสนอแนะวงจร (Cycle) ของการฝึกด้วยน้้าหนัก ไว้ดังนี้ 
 1. วงจรปรับสภาพทั่วไป (Conditioning cycle) ใช้เวลา 3 – 5 สัปดาห์ แต่ถ้าหยุดการ
ฝึกซ้อมเกินกว่า 2 เดือน ให้เพ่ิม 6 – 8 สัปดาห์ 
ความหนัก  60 – 70%   ของ 1RM 
จ้านวนครั้ง  10  ครั้ง 
จ้านวนชุด  3 – 4   ชุด 
 2. วงจรความแข็งแรงพ้ืนฐาน (Base strength cycle) ใช้เวลา 3 – 6 สัปดาห์ 
ความหนัก  70 – 80%   ของ 1RM 
จ้านวนครั้ง  5  ครั้ง 
จ้านวนชุด  3 – 4   ชุด 
 3. วงจรความแข็งแรงและพลัง (Strength and cycle) ใช้เวลา 3 – 4 สัปดาห์ 
ความหนัก  80 – 90%   ของ 1RM 
จ้านวนครั้ง  2 – 3   ครั้ง 
จ้านวนชุด  2 – 3   ชุด 
 4. วงจรพลังสูงสุด (Peak power) ใช้เวลา 2 – 3 สัปดาห์ 
ความหนัก  >90%    ของ 1RM 
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จ้านวนครั้ง  1 – 2   ครั้ง 
จ้านวนชุด  2 – 3    ชุด 
 5. วงจรการแข่งขันหรือคงสภาพ (Competitive or Maintenance cycle) ใช้เวลา 12 
สัปดาห์ 
ความหนัก  70 – 90%   ของ 1RM 
จ้านวนครั้ง  2 – 7   ครั้ง 
จ้านวนชุด  2 – 3  ชุด 
 6. วงจรพักโดยมีกิจกรรม (Active rest cycle) ใช้เวลา 2 – 8 สัปดาห์ 

 Stone & O’Bryant (1987) ได้เสนอแนะให้แบ่งช่วงเตรียม (Preparatory period) ออกเป็น
สามระยะ ดังนี้ 
1. ระยะพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Hypertrophy phase) 
 ความหนัก  50-75%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 จ้านวนครั้ง  8-12   ครั้ง 
 จ้านวนชุด  3-5   ชุด 
2.  ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength phase) 
 ความหนัก  80-88%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 จ้านวนครั้ง  5-6   ครั้ง 
 จ้านวนชุด  3-5   ชุด 
3. ระยะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ (Power phase) 
 ความหนัก  90-95%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 จ้านวนครั้ง  2-4   ครั้ง 
 จ้านวนชุด  3-5   ชุด 

การค านวณหาความสามารถสูงสุดในการออกแรงยกน้ าหนัก 1 RM 
เนื่องจากในการที่จะหาความสามารถสูงสุดในการออกแรงยกน้้าหนักภายใน 1 ครั้งหรือ

เรียกว่า 1 อาร์เอ็ม (1 Repetition Maximum) อาจเป็นเรื่องที่ยากจากการออกแรงยกน้้าหนักในบาง
ท่าเพราะนักกีฬาบางคนมีประสบการณ์ในการออกแรงยกน้้าหนักน้อย จึงอาจส่งผลให้เกิดอาการ
บาดเจ็บจากการยกน้้าหนัก  การค้านวณหาค่าความสามารถสูงสุดในการยกน้้าหนักของแต่ละคนจึงมี
ความส้าคัญต่อนักกีฬาเป็นอย่างมาก เพ่ือให้ได้ค่าที่ ใกล้เคียงความจริงมากที่สุดและป้องกันการ
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บาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับนักกีฬา ซึ่งสามารถค้านวณได้โดยใช้ตารางการเปรียบเทียบของ Baechle and 
Earle (Baechle and Earle , 2000) 

จ้านวนครั้งที่สามารถยกได้มากที่สุด 
(Repetition maximum) 

1 2 3 4 

เปอร์เซ็นต์ของค่าความหนักสูงสุดที่
สามารถยกได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว 
(1 RM) 

100 95 93 90 

 

การทรงตัว (Balance) 
 ความหมายของการทรงตัว 
 การทรงตัวคือความสามารถในการรักษาสภาพให้คงที่เพ่ือต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก 
ศูนย์กลางของการทรงตัวอยู่ในหูชั้นใน กลไกการรับรู้ในกล้าเนื้อและข้อต่อ การมองเห็นในท่าทางที่
มั่นคงแน่นอน และการทรงตัวจะมีผลต่อความแข็งแรง ถ้ากล้ามเนื้อไม่สามารถท่ีจะรองรับน้้าหนักและ
ส่วนต่างๆของร่างกาย หรือแรงภายนอกร่างกาย การทรงตัวจะถูกจ้ากัด ส้าหรับบุคคลการเพ่ิมความ
แข็งแรงจะเป็นผลในการพัฒนาในด้านการทรงตัว (Miller, 2006) 
 การทรงตัว คือความสามารถของร่างกายในการถ่ายน้้าหนักโดยการเกร็งกล้ามเนื้อ โยกตัว
กางแขน และรักษาสมุลของร่างกายมีการถ่ายน้้าหนักเพ่ือให้การทรงตัวดีขึ้น  (ศักดิ์สยาม แสวงไวศย
สุข, 2548)  
 การทรงตัว หมายถึง การควบคุมและรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (center of mass; 
COM) ให้อยู่ในบริเวณฐานรับน้้าหนักของร่างกาย (Base of support; BOS) ในขณะที่นั่ง ยืน หรือ 
ขณะเคลื่อนไหวรวมไปถึงการตอบสนองต่อแรงกระท้าภายนอกที่เข้ามากระท้าต่อร่างกาย เช่น แรงชน 
หรือแรงผลัก มีหลายปัจจัยที่มีผลกระทบต่อระบบการควบคุมสมดุลของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การมองเห็น การรู้สึกสัมผัส การรับรู้ต่อ
การเคลื่อนไหวของข้อต่อ ความคิด ยา และการเจ็บป่วย  (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) 
 สรุปได้ว่าการทรงตัว (Balance) หมายถึงความสามารถของร่างกายในการควบคุม และการ
รักษาสมดุลของร่างกาย ในขณะที่ร่างกายอยู่กับที่ และร่างกายมีการเคลื่อนไหวโดยต้องอาศัยการ
ท้างานของศูนย์กลางการทรงตัวที่อยู่ในหูชั่นใน กลไกการรับรู้ของกลางเนื้อ ข้อต่อ เอ็นและการ
มองเห็น 
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การควบคุมการทรงตัว 
การควบคุมการทรงตัว (Postural balance) เป็นกระบวนการของร่างกายในการควบคุม

แนวจุดศูนย์ถ่วงร่างกายให้อยู่ภายในบริเวณเขตจ้ากัดฐานรับน้้าหนักร่างกาย ทั้งขณะที่ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหว และขณะอยู่นิ่ง (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) 
 การทรงตัวเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ้าวัน เช่น การเดิน การยืน การนั่ง การ
ทรงตัวมี 2 ชนิด คือ การทรงตัวอยู่กับที่หรือการทรงตัวในท่านิ่ง (Static balance) และการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในท่าเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 

1. การทรงตัวอยู่กับที่หรือการทรงตัวในท่านิ่ง (Static) 
Balance) คือความสามารถของร่างกายที่อยู่ในต้าแหน่งคงที่ไม่เคลือนไหว การทรงตัวแบบอยู่กับที่
หรือการทรงตัวในท่านิ่ง เกี่ยวข้องกับความสามารถในการคงสภาพของร่างกายให้อยู๋ภายใน
จุดศูนย์ถ่วง ปัจจัย 2 ตัวที่ช่วยให้ความคงท่ีแก่ร่างกายคือ 

- การมีพ้ืนฐานการทรงตัวที่ดี สามารถส่งผลให้มีระดับความสมดุลในการทรงตัว 

- เมื่อเข้าใกล้จุดศูนย์ถ่วงของรางกายที่ต้าแหน่งตรงกลางฐาน (แบบแนวตั้งและ 
แนวนอน) จะยิ่งมีความมั่นคงมากขึ้น ดังนั้นความสามารถในการคงความสมดุลของร่างกายนั้นจะพบ
เห็นได้ในการเล่นยิมนาสติก 

2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในท่าเคลื่อนนที่ (Dynamic balance) คือ  
ความสามารถของร่างกายที่สามารถรักษาการทรงตัวหรือสมดุลในขณะเคลื่อนไหว เช่น การเดิน การ
กระโดด เป็นต้น 

องค์ประกอบของการควบคุมการทรงตัว  
 การทรงตัว หมายถึง การควบคุมและรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (center of mass; 
COM) ให้อยู่ในบริเวณฐานรับน้้าหนักของร่างกาย (Base of support; BOS) ในขณะที่นั่ง ยืน หรือ 
ขณะเคลื่อนไหว รวมไปถึงการตอบสนองต่อแรงกระท้าภายนอกที่เข้ามากระท้าต่อร่างกาย เช่น แรง
ชน หรือแรงผลัก (สมนึก กุลสถิตพร, 2549)  
 การเคลื่อนไหวเกิดข้ึนได้จากการท้างานร่วมกันของ 2 ระบบประสาท ส่งผ่านกระแสประสาท
ไปประมวลผลและสั่งการที่ระบบสมองส่วนกลาง เพ่ือให้เกิดการควบคุมการเคลื่อนไหว ทั้งภายนอก
อ้านาจจิตใจและภายใต้อ้านาจจิตใจ โดยมีการท้างานร่วมกันของระบบประสาททั้ง 2 ระบบ ได้แก่ 
ระบบประสาทการรับรู้ (Sensory systems) และระบบประสาทสั่งการ (Motor systems) ดังนี้ 

1. ระบบประสาทรับความรู้สึก (Sensory systems) 
คือ ท้าหน้าที่รับความรู้สึกท่ีเกิดจากการกระตุ้นโดยสิ่งเร้า โดยกระแสประสาทจะส่งเซลล์ประสาทที่รับ
กระแสประสาทจากหน่วยรับความรู้สึก และถ่ายทอดกระแสประสาทไปยังเซลล์ประสาทสั่งการ อาจ
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ผ่านเซลล์ประสาทประสานงานหรือไม่ผ่านก็ได้ เซลล์เหล่านี้มีตัวเซลล์อยู่ที่ปมประสาทรากบนของไข
สันหลัง ท้าหน้าที่รับความรู้สึกจากผิวหนัง กล้ามเนื้อ ข้อต่อหรืออวัยวะภายใน โดยมีตัวรับความรู้สึก
กระจายอยู่ทั่วร่างกาย ประกอยด้วย 3 ระบบ ได้แก ่

1. ระบบการรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน (Vestibular systems) 
2. ระบบประสาทการรับรู้ความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive systems) 
3. ระบบการรับผ่านการมองเห็น (Visual systems) 

 1) ระบบการรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน (Vestibular systems) ระบบการรักษาการ 
ทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน รับข้อมูลทิศทางที่เกี่ยวข้องกับต้าแหน่งศรีษะ มีท่อครึ่งวงกลมของหูชั่นในเป็น
ตัวรับข้อมูล โดยท้าหน้าที่รับรู้การเคลื่อนไหวของศรีษะแล้วรายงานการเปลี่ยนต้าแหน่งของร่างกาย
และการเปลี่ยนต้าปหน่งของศรีษะเทียบกับแรงโน้มถ่วงของโลก ในการเปลี่ยนความเร่งหรือ
ความหน่วง ทั้งเชิงเส้น (Linear) และเชิงมุม (Angular) ผ่านทางโอโตลิธ (Otoliths) และรายงาน
ลักษณะท่าทาง (Orientation) ของศรีษะผ่านทางท่อครึ่งวงกลม(Semicircular canal) โดยหูชั่นใน
ช่วยในการควบคุมการทรงตัวผ่านทาง Vestibulospinal tract ซึ่งบทบาทส้าคัญของกลไกการให้ผล
ย้อนกลับ (Feedback mechanism) และชดเชยหรือควบคุมการทรงตัวเมื่อร่างกายมีการสูญเสียการ
ทรงตัว 
 2) ระบบประสาทการรับรู้ความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive systems) หมายถึง การ 
รับสัมผัมต้าแหน่งและอัตราการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยอาศัยตัวรับสัญญาณประสาทส่วนปลาย
จากส่วนต่างๆขิงร่างกาย เช่น 

1. ตัวรับความรู้สึกที่ข้อต่อ (Joint sense) เป็นตัวรับสัญญาณท่ีอยู่รอบๆเยื่อหุ้มข้อ 
ต่อ (Joint capsule) จะเชื่อมต่อสัญญาณการรับรู้ร่วมกัน มีการรับรู้ความรู้สึกเม่ือมีการเคลื่อนไหวข้อ
ต่อแบบเต็มที่เพ่ือป้องกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเคลื่อน และรับสัญญาณเมื่อเกิดการจ้ากัดการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อด้วย กล่าวคือ joint receptors จะรับรู้องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อในมุมการ
เคลื่อนไหวต่างๆ 

2. ตัวรับความรู้สึกที่กล้ามเนื้อ (Muscle spindle) เป็นตัวรับสัญญาณท่ีมีอยู่ใน 
กล้ามเนื้อลาย ท้าทหน้าที่รับรู้ความยาวของกล้ามเนื้อขณะอยู่นิ่ง (Static) และการเปลี่ยนแปลงความ
ยาวของกล้ามเนื้อขณะเคลื่อนไหว (Dynamic) 

3. เส้นเอ็น (Golgi tendon organs) เป็นตัวรับสัญญาณท่ีอยู่บริเวณรอยต่อของ 
กล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อ(Muscle tendon) มีหน้าที่รับรู้การเปลี่ยนแปลงแรงตึงของกล้ามเนื้อ ทั้ง
การยืดและหดตัวของกล้ามเนื้อ 
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4. ตัวรับความรู้สึกที่ผิวหนัง (Cutaneous receptors) เป็นตัวรับความรู้สึกที่อยู่ใน 
ชั้นผิวหนัง แบ่งหน้าการรับรู้สัญญาณประสาทเป็น 3 รูปแบบ คือ ตัวรับความรู้สึกที่เป็นกลไก 
(Mechanoreceptors) ตัวรับรู้อุณหภูมิ (Thermoreceptors) และตัวรับความรู้สึกเจ็บที่เกิดขึ้น 
(Nociceptors) 
 3) การรับรู้ผ่านการมองเห็น (Visual systems) เป็นการรับรู้ท่าทางการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายและการเคลื่อนไหวศรีษะผ่านการมองเห็นวัตถุ เป็นระบบที่มีความส้าคัญในการรับรู้ต้าแหน่ง
และการทรงตัวของร่างกายผ่านภาพที่มองเห็น แล้วถูกส่งไปยังสมองเพ่ือแปรผลเปรียบเทียบกันแต่ละ
ต้าแหน่งของร่างกายเองและสภาพแวดล้อมรอบตัว ท้าให้จ้าแนกภาพที่เห็นและเชื่อมโยงกับการ
ท้างานการรับรู้ข้อต่อ (Proprioceptive system) ท้าให้เราสามารถรับรู้สภาวะต้าแหน่งร่างกายทั้งอยู่
นิ่งและเคลื่อนไหว ระบบนี้จัดอยู่ในระบบชนิดพิเศษ (Special sensation) แบบหนึ่ง ซึ่งรับความรู้สึก
จาก Special somatic afferent 
 การรับภาพเกิดขึ้นที่ดวงตาทั้งสองข้างตกกระทบบน Retina คือเมื่อแสงเข้าสู่ดวงตาบิเวณ 
Cornea จากนั้น Corneaและ Lens ที่วางตัวอยู่บน Retina บริเวณด้านหลังของลูกตาจะปรับความ
ชัดเจน โดยอาศัยเซลล์รับสัญญาณประสาท(Photoreceptor cell) ซึ่งทางเดินกระแสประสาทใน
ระบบการรับภาพแบ่งได้เป็น 2 รูปแบบคือ 

  1) Vertical cells ประกอบด้วย Rod cell มีหน้าที่รับภาพในเวลากลางคืนหรือที่มี
แสงน้อย หรือ Cone cell มีหน้าที่รับภาพในเวลากลางวันหรือที่ที่มีแสงปกติ อยู่ใน Retina ซึ่งจะ
เชื่อมต่อกันในแนวตรงก่อนจะเชื่อต่อกับเส้นประสาท Optic nerves  

  2) Horizontal cells เป็นเซลล์ประสาทอีกชนิดหนึ่งใน Retina เป็นเซลล์ประสาทที่
เชื่อมต่อระหว่าง Vertical cell ในแนวขวาง โดยทั้งหมดจะเชื่อมต่อกับปลายประสาท Optic nerve 
และส่งไปยังสมองส่วน Thalamus จากนั้นจึงส่งไปยังสมองส่วน Visual cortex เพ่ือประมวล
สัญญาณประสาท ซึ่งอยู่บริเวณ Occipital lope ของสมองใหญ่ (Cerebrum) 

 

โพรไพรโอเซปชั่น  

การรับรู้ความรู้สึกเกี่ยวกับต้าแหน่งและการเคลื่อนไหวของร่างกาย หรือการรับรู้อากัปกิริยา
ข้อต่อ ในภาษาอังกฤษเรียกว่า โพรไพรโอเซปชั่น (Proprioception) มีความหมายร่วมกันระหว่างค้า
ว่าความรู้สึกของข้อต่อ (Joint sense) และความรู้สึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว(kinesthesia) มีการใช้
ค้าอ่ืนๆแทนค้าว่าโพรไพรโอเซปชั่น เช่น kinesthesia, position sense หรือ movement sense 
เป็นต้น โพรไพรโอเซปชั่น เป็นหนึ่งในสามของความรู้สึกของร่างกาย (Somatic sense) ซึ่งโพรไพรโอ
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เซปชั่นนี้เป็นการท้างานของระบบประสาทในการเก็บรวบรวมข้อมูลทางประสาทสัมผัสของร่างกาย 
ยกเว้นความรู้สึกพิเศษ (การมองเห็น การได้ยิน รส สัมผัส การได้กลิ่น และระบบน้้าในหู)  
 ประวิตร เจนวรรธนกุล (2551) กล่าวว่า ระบบของโพรไพรโอเซปชั่น หมายถึง การรับรู้
ต้าแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซึ่งได้ถูกกล่าวถึงมาตั้งแต่ ค.ศ. 1557 โดยจู
เลียส ซีซา สคาลิเกอร์ (Julius Caesar Scaliger) ก้าเนิดมาจากตัวรับความรู้สึก (Receptor) เรียกว่า 
“Mechanoreceptor” เมื่อถูกกระตุ้น ตัวรับความรู้สึกนี้จะสร้างกระแสประสาท (Neural signal) 
ส่งไปยังสมอง โดยตัวรับความรู้สึกนี้จะอยู่บริเวณเนื้อเยื้อต่างๆ ของร่างกาย ได้แก่ กล้ามเนื้อ(Muscle 
spindle) เอ็นกล้ามเนื้อ(Tendon) เยื้อหุ้มข้อ(Joint capsule)  เอ็นข้อต่อ(Joint) และผิวหนัง 
นอกจากนี้ยังมีต้นก้าเนิดมาจากสมองในส่วน Motor ทีท้าหน้าที่ส่งกระแสประสาทไปควบคุมส่วน
ต่างๆของร่างกาย โดยจะเดินทางตามเส้นประสาท เข้าไปยังไขสันหลัง 
 มีชัย สีใส (2530) ให้ค้านิยามโพรไพรโอเซปชั่น(Proprioception)ไว้ว่า ความรู้สึกจาก
กล้ามเนื้อและข้อต่อ เป็นความรู้สึกเก่ียวกับต้าแหน่งของส่วนต่างๆของร่างกาย ซึ่งรวมไปถึงระยะและ
ทิศทางในการเคลื่อนไหวของข้อต่อจากตัวรับความรู้สึกที่อยู่บรเวณกล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็นข้อต่อ เอ็น
กล้ามเนื้อ และผิวหนัง โดยจะท้างานร่วมกับความรู้สึกเกี่ยวกับการสัมผัสและความรู้สึกในการ
สั่นสะเทือน 
 ราตรี สุดทรวง (2553) ได้ให้ค้าจ้ากัดความว่า การรับรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและต้าแหน่ง
ต่างๆ ของร่างกาย (Proprioception) จะท้าหน้าที่ในการบอกต้าแหน่ง สมดุลการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย 
 คัสเตอร์ (Kuster, Grob, Kuster, Wood & Gacher, 1999) ให้ค้าจ้ากัดความว่า โพรไพรโอ
เซปชั่น (proprioception) เป็นการสะสมกระแสประสาทป้อนเข้าสู่ระบบประสาทส่วนกลาง โดยมี
ตัวรับความรู้สึกอยู่ที่ผิวหนังกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และเอ็น 
 สก็อตและคณะ (Scott M Lephart, Pincivero, Giraido & Fu, 1997) ให้ความหมายโพร
ไพรโอเซปชั่น(proprioception) ไว้ว่า เป็นการรับรู้ความรู้สึกสัมผัสพิเศษที่ได้จากความรู้สึกจากการ
เคลื่อนไหว (Kinesthesia) และความรู้สึกของข้อต่อ (Joint sense) ระบบประสาทจะใช้กระแส
ประสาทที่เกี่ยวกับโพรไพรโอเซปชั่น ใน 2 ลักษณะคือ ใช้ในการวางแผนการเคลื่อนไหวและท่าทาง
ของร่างกาย (Feedforward mechanism) และใช้ในการปรับปรุงการเคลื่อนไหวที่ก้าลังเกิดขึ้น 
(Feedback mechanism) 
 สรุปได้ว่า โพรไพรโอเซปชั่น (Proprioception) หมายถึง การรับรู้ความรู้สึกเก่ียวกับต้าแหน่ง
และการเคลื่อนไหวของร่างกาย การรับรู้ความรู้สึกสัมผัสชนิดนี้เกิดขึ้นจากการส่งสัญญาณความรู้สึกที่
อยู่บริเวณกล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็นข้อต่อ เอ็นกล้ามเนื้อ และผิวหนังเข้าสู่ระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) 
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ไปที่เซลิบลัม (Cerebrum) เพ่ือควบคุมท่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย แบ่งออกเป็น การรับรู้
อากัปกิริยาแบบอยู่นิ่ง (Static) และการรับรู้อากัปกิริยาแบบเคลื่อนไหว (Dynamic) 
 

ความส าคัญของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
กล้ามเนื้อแกนกลางล้าตัวเปรียบเสมือนแกนกลางของร่างกาย ซึ่งกล้ามเนื้อส่วนนี้เป็น

กล้ามเนื้อที่มีความส้าคัญต่อร่างกาย เพราะเป็นจุดเชื่อมต่อรยางค์ของร่างกาย กล้ามเนื้อแกนกลาง
ล้าตัวยังมีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของร่างกาย ถ้ามนุษย์เรามีกล้ามเนื้อแกนกลางที่มั่นคง แข็งแรง
จะสามารถดูดซับแรงกระแทกที่เกิดจากการท้ากิจกรรมต่างๆและยังสามารถลดปริมาณงานที่เกิดขึ้น
ในข้อต่อส่วนต่างๆเพ่ือลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ทั้งยังสามารถช่วยให้ร่างกายปรับสมดุลระหว่าง
การเคลื่อนไหวได้เป็นอย่างดี การประสานงานของร่างกายในการรักษาต้าแหน่งในขณะที่ร่างกายมี
การเคลื่อนไหว และสามารถเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังเช่น ฮอดเกสและ
ริชาร์ด (Hodges & Richardson, 1997) ได้ท้าการศึกษาเรื่องการหดตัวของกล้ามเนื้อหน้าท้องที่ที
ส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่าง ผลการทดลองสรุปว่าปฏิกิริยาตอบสนองของกล้ามเนื้อ
หน้าท้องจะเกิดขึ้นก่อนการเคลื่อนไหวรยางค์ส่วนล่าง มัดกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางล้าตัวนั้นมีส่วน
ช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่าง มัดกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางล้าตัวที่มีการท้างานขณะที่
ร่างกายเคลื่อนไหว และเปลี่ยนทิศทาง คือกล้ามเนื้อท้องส่วนบน (Upper abdominal) กล้ามเนื้อ
ท้องส่วนล่าง ( Lower abdominal) และกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower back) กล้ามเนื้อท้อง
ด้านข้าง (Internal and External Oblique) จะควบคุมการเคลื่อนไหวในทิศตรง กล้ามเนื้อหลัง
ส่วนบน (Upper back) ควบคุมการเคลื่นไหวแบบหมุนล้าตัว กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านข้าง (Side lift 
oblique) ใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกาย เปลี่ยนทิศทางได้ทั้งซ้ายและขวา (Hedrick. 2000; Handzel. 
2003; Fredericson; & Moore. 2005) 

พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 Sharkey & Gaskill (2006) ได้กล่าวว่าผู้เล่นที่สามารถเร่งความเร็วได้มากกว่าและดีกว่าก็จะ
สามารถไปถึงความเร็งสูงสุดได้ก่อนคู่แข่ง ซึ่งสิ่งที่สามารถเร่งความเร็วได้ดีกว่าคือ การที่มีพลังของ
กล้ามเนื้อที่มากกว่า พลังกล้ามเนื้อหมายถึง อัตราการท้างานของกล้ามเนื้อ โดยจะแสดงออกมาให้
เห็นในรูปของงานที่ท้า ดังความสัมพันธ์ของงาน (Work) กับความแข็งแรง (Strength) และอัตราเร็ว 
(Velocity) ดังนี้ 

จาก   Work   =  Force x Distance 

Power  = 
𝑤𝑤𝑤𝑤

𝑤𝑤𝑤𝑤
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Velocity = 
𝑤𝑤𝑤𝑤𝑤𝑤𝑤𝑤

𝑤𝑤𝑤𝑤
  

ดังนั้น Power  =  
𝑤𝑤𝑤𝑤𝑤 𝑤 𝑤𝑤𝑤𝑤𝑤𝑤𝑤𝑤

𝑤𝑤𝑤𝑤
   

หรือ Power  = Force x Velocity 
 ดังนั้นจากสมการจึงท้าให้ทราบว่านักกีฬาที่มีแรงและความเร็วในการหดตัวของกล้ามนเอก็
จะท้าให้นักกีฬามีพลังกล้ามเนื้อที่เพ่ิมมากขึ้น เพราะฉะนั้นนักกีฬาจึงต้องมีแรงที่เพียงพอจะท้าให้มี
พลังกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน พร้อมส้าหรับท้าการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 O’Shea (1996) กล่าวว่า พลังกล้ามเนื้อคือความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงอย่างเต็มที่
ด้วยความเร็วสูงสุด ซึ่งเกิดจากองค์ประกอบด้านความแข็งแรงกับความเร็ว ข้อได้เปรียบของการมีพลัง
กล้ามเนื้อคือ นักกีฬาที่มีพลังกล้ามเนื้อสูงจะสามารถเร่งความเร็วในการวิ่งได้ดีกว่านักกีฬาที่มี ความ
แข็งแรงเพียงอย่างเดียว เพราะเมื่อกล้ามเนื้อมีพลังมากจะสามารถเคลื่อนไหวได้เร็วขึ้น ท้าให้ส่วน
ต่างๆของร่างกายเคลื่อนไหวได้เร็วด้วยการออกแรง เพ่ือเร่งให้มีการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูง ดังนั้น
พลังของกล้ามเนื้อจึงมีผลอย่างมากต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
 Bompa (1999) ได้อธิบายรูปแบบของพลังกล้ามเนื้อที่จ้าเป็นต้องใช้ในสถานการณ์ต่างๆของ
การแข่งขันซึ่งอาจแบ่งได้ดังนี้ 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการลงสู่พ้ืนและเปลี่ยนทิศทาง (Randing/Reactive Power)  
ในการแข่งขันกีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสู่พ้ืนเป็นทักษะที่ส้าคัญอย่างหนึ่ง และมักจะต่อเนื่อง
กับการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจึงจ้าเป็นต้องมีพลังกล้ามเนื้อในการควบคุมร่างกาย
ในขณะลงสู่พ้ืน และสามารถท่ีจะกระโดดหรือเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พ้ืน การลง 
สู่พื้นจากความสูงระดับ 80-100 เซนติเมตร ข้อเท้าจะรับน้้าหนักประมาณ 6-8 เท่าของน้้าหนักตัว ซึ่ง
ในขณะลงสู่พ้ืนกล้ามเนื้อจะท้างานแบบความยาวเพ่ิมขึ้น นักกีฬาที่ได้รับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อมา
เป็นอย่างดี จะสามารถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พ้ืนได้อย่างรวดเร็ว 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง (Throwing Power) ในการแข่งขันกีฬา 
หลายชนิดที่มีการทุ่ม พุ่ง ขว้าง อุปกรณ์ที่ใช้ในการเล่น ซึ่งต้องอาศัยพลังกล้ามเนื้อเพ่ือสร้างความเร็ว
ให้กับอุปกรณืกีฬาเหล่านั้นจากจุดเริ่มต้นให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท้าได้ และมีอัตราเร่งเพ่ิมขึ้นตลอด
ระยะทางของการเคลื่อนที่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาชนิดที่ต้องปล่อยอุปกรณ์ออกจากมือที่ต้องการ
ระยะทางท่ีไกลที่สุด 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take off power) ในการแข่งขันกีฬา 
ที่มีการกระโดดจะต้องอาศัยพลังกล้ามเนื้อในลักษณะของแรงระเบิด (Explosive) เพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภาพมากที่สุด  
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- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเริ่มต้นเคลื่อนที่ (Start Power) ในการแข่งขันหลายชนิดที่ 
ใช้ความเร็วต้นในการเคลื่อนที่เป็นตัวชี้ถึงผลลัพภ์ สถานการณ์เหล่านี้จะเกิดขึ้นในกีฬาที่มีคู่ต่อสู้ การ
ออกอาวุธได้เร็วย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ รวมทั้งการเริ่มต่นออกจากที่ยันเท้าของนักวิ่งระยะสั้น ผู้ที่มีพลัง
กล้ามเนื้อมากกว่าจะเริ่มต้นได้ดีมากกว่า ดังนั้นความสามารถของนักกีฬาในการระดมหน่วยยนต์ของ
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วได้มากในการเคลื่อนที่ด้วยแรงระเบิดจะเป็นลักษณะพ้ืนฐานทางสรีระ
วิทยาที่ส้าคัญต่อการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬา 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแข่งขัน 
กีฬาที่มีการเคลื่อนที่ มีการชะลอความเร็วเพื่อเปลี่ยนทิศทางหรือหลอกล่อคู่ต่อสู้ การพัฒนากล้ามเนื้อ
ในการชะลอความเร็วจะขึ้นอยู่กับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเพ่ือรับแรงที่มากระท้าในขณะชะลอ
ความเร็วซึ่งต้องอาศัยพลังของกล้ามเนื้อ และมุมในการงอขาคล้ายกับการลดแรงกระแทกในการลงสู่
พ้ืน 

- พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) ในการแข่งขัน 
กีฬาที่ต้องการความเร็วทั้งในทางตรงและเปลี่ยนทิศทาง พลังกล้ามเนื้อมีความส้าคัญท่ีจะท้าให้
เคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ต้องการได้เร็วขึ้น 
 สนธยา สีละมาด (2547) ได้ให้ความหมายของค้าว่า พลังหมายถึงความสามารถของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) ในการที่จะก่อให้เกิดแรง (Force) มากที่สุดในระยะเวลาสั้น
ที่สุดหรือเป็นการเอาชนะแรงต้านด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว พลังเป็นผลของแรง
กล้ามเนื้อและอัตราเร็วของการเคลื่อนไหว การเพ่ิมขึ้นของพลังจึงเป็นผลจากการปรับปรุงความ
แข็งแรงหรือความเร็วอย่างใดอย่างหนึ่งหรือทั้ งสองอย่าง อย่างไรก็ดีการเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อก่อนแล้วค่อยเปลี่ยนเป็นพลังด้วยการเพ่ิมความเร็วในการท้างานในตอนหลังจะเป็นวิธีการ
ปรับปรุงพลังกล้ามเนื้อ 
 ระบบประสาทมีอยู่สองวิธีพ้ืนฐานในการควบคุมระดับแรงพยายามของกล้ามเนื้อ คือ การ
ปรับจ้านวนการกระตุ้นของระบบประสาทสังการ (Motor neurons) หรือการระดม (Recruitment) 
เป็นการปรับอัตราความถี่ของสัญญาณประสาทสั่งการ ดังนั้นการกระตุ้นกล้ามเนื้อได้อย่างเต็มที่ 
ระบบประสาทจะต้องระดมหน่วยยนต์ทั้งหมด (Motor unit) และกระตุ้นด้วยความถี่สูงเพียงพอที่จะ
ท้าให้เส้นใยกล้ามเนื้อภายในแต่ละหน่วยยนต์หดตัวสร้างแรงสูงสุด 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ใน
ระยะเวลาที่สั้นที่สุด เป็นการท้างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งท้าหน้าที่
ประสานงานได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วและสามารถเคลื่อนที่เปลี่ยน
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ทิศทางได้อย่างคล่อวตัวและฉับพลัน ความคล่องแคล่วมีความส้าคัญกับกิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวกับ
การเปลี่ยนต้าแหน่งของร่างกาย หรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็ว
และการเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว  
 มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของ ความคล่องแคล่วว่องไว ดังนี้ 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2535) ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทางอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่งควบคุมได้ในขณะเคลื่อนไหวด้วยการใช้แรงเต็มที่ให้มาก
ที่สุดเท่าที่จะมากได้ เช่น การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก 
 ผาณิต บิลมาศ (2539) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
หรือส่วนต่างๆของร่างกายท่ีสามารถเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและแม่นย้า การวัดความ
คล่องแคล่วว่องไววัดได้โดยการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่ง รวมไปถึงกร
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วและการใช้กล้ามเนื้อของร่างกายอย่างถูกต้องในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจงของ
การเปลี่ยนลักษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือ
เคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เป็ฯการท้างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบประส าท
กล้ามเนื้อ ซึ่งท้าหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดี มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองเป็นอย่างดี และ
สามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้ 
 เคนท์ (Kent, 1994) ได้ให้ความหมายว่า ความคล่องแคล่วว่องไวคือ ความสามารถในการ
เปลี่ยนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตัว ซึ่งขึ้นอยู่กับ เวลาปฏิกิริยา พลัง
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการประสานงานของกล้ามเนื้อของร่างกาย 
 บลูมฟิวด์ (Brumfield, 1994) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ส่วนประกอบส้าคัญใน
การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตัว 
 นิวตันและเครเมอร์ (Newton & Kraemer, 1994) ที่กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น 
เป็นลักษณะการท้างานของกล้ามเนื้อที่เรียกว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ (Muscular explosive 
power) ซึ่งเป็นปัจจัยส้าคัญของการแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ต้องการการเคลื่อนไหวด้วย
ความเร็วสูงสุดในการปล่อยวัตถุ การกระโดด หรือการเร่งความเร็ว นอกจากนั้นยังใช้การเปลี่ยน
ทิศทางหรือการเร่งอย่างรวดเร็วในกีฬาชนิดต่างๆ เช่น ความสูงของการกระโดรับลูกบาสเกตบอล การ
กระโหม่งลูกฟุตบอล และการเร่งความเร็วหรือการวิ่งหลบหลีกผู้เล่นในกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวน้นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกมีองค์ประกอบต่างๆดังนี้ 

1. พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 2. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) 
 3. การท้างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Co-ordination) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 25 

 4. ความยืดหยุ่น (Flexibility) 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้สรุปความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว คือความสามารถ

ในการเคลื่อนที่อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทาง
อย่างรวดเร็ว โดยสามารถรักษาต้าแหน่งของร่างกายให้ไม่เสียการทรงตัว 

ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส้าคัญในกิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวกับการเปลี่ยนต้าแหน่งของ
ร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยเร็ว การออกตัวเร็ว การหยุดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว ซึ่ง
เป็นพื้นฐานของสมรรถภาพของกีฬาหลายประเภท เช่น บาสเกตบอล แบตมินตัน ฟุตบอล เป็นต้น (ชู
ศักดิ์ เวชแพศย์, 2536) 
 John & Nelson (1986) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวอาจเป็นตัวก้าหนดความสามารถ
ของร่างกายในการเคลื่อนไหว ในการเปลี่ยนต้าแหน่งและทิศทางของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไว
มีความส้าคัญต่อกิจกรรมกีฬาหลายประเภท เช่น ฟุตบอล แบตมินตัน เป็นต้น 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส้าคัญและเป็นปัจจัยหนึ่งที่มี
ความจ้าเป็นต่อการเล่นกีฬา เพราะกีฬาทุกชนิดต้องอาศัยการเคลื่อนไหวร่างกาย และการเปลี่ยน
ทิศทาง การเปลี่ยนต้าแหน่งอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการด้าเนินชีวิตประจ้าวันนั้นสามารถน้าไปใช้ใน
สภาวะคับขันหรือเหตุการณ์ต่างๆได้ เช่น การหลบหลีกอุบัติเหตุ หลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น
ตลอดเวลา 

4.ฝึกในสภาวะท่ีไม่เสถียรต่อการเปลี่ยนแปลงการท างานของกล้ามเนื้อ 
 ในการฝึกด้วยแรงต้านนิยมฝึกในสภาวะที่ไม่มั่นคง (Instability) มากขึ้น เช่น ใช้พ้ืนผิวที่ไม่ 
มั่นคงแทนพ้ืนผิวที่มั่นคง ใช้ความหนักที่ไม่เสถียรแทนเครื่องออกก้าลังกาย ด้วยเหตุผลที่มีการศึกษา 
แล้วว่าอุปกรณ์หรือสภาวะที่ไม่มั่นคงช่วยให้สมรรถนะ (Performance) ของนักกีฬาดีขึ้น และเพ่ิม 
ความความเครียดต่อระบบประสาทกล้ามเนื้อมากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบประเพณี นิยม 
(Traditional resistance training) (Saeterbakken & Fimland, 2013) ได้มีผู้สรุปไว้ว่าการฝึกด้วย 
แรงต้านในสภาวะที่ไม่มั่นคง (Instability) ระหว่างพ้ืนและร่างกายจะเพ่ิมความเครียดให้กับระบบ 
ประสาทกล้ามเนื้อ (neuromuscular) ที่มากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบประเพณีนิยม เช่น ฝึกบน 
พ้ืนที่มั่นคง โดยความเครียดมีความส้าคัญที่จะเป็นแรงผลักดันให้ร่างกายมีการปรับตัวจากสิ่งกระตุ้น 
ใหม่ๆ ซึ่งประโยชน์ของการฝึกในสภาวะที่ไม่เสถียรนั้นมีความส้าคัญต่อการปรับตัวของระบบประสาท 
กล้ามเนื้อในการพัฒนาความแข็งแรง (Behm & Anderson, 2006) ซึ่งสอดคล้องกับ Behm (1995) 
กล่าวว่า การพัฒนาความแข็งแรงสามารถพัฒนาจากการเพ่ิมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางของกล้ามเนื้อและ
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การท้างานประสานกันของประสาทกล้ามเนื้อ โดยที่การปรับตัวของระบบประสาทในช่วงแรกของการ 
ฝึกด้วยแรงต้านเป็นปัจจัยส้าคัญที่ท้าให้ความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น เช่นเดียวกับ Rutherford and Jones 
(1986) กล่าวว่าการปรับตัวของระบบประสาทจากการฝึกนั้นไม่ใช่เพียงแค่การเพ่ิมขึ้นของการระดม 
หน่วยยนต์หรือการท้างานของหน่วยยนต์เพียงอย่างเดียว แต่เกิดจากการท้างานประสานกันของ
กล้ามเนื้อ agonist, antagonist, synergists และกล้ามเนื้อ stabilizer ด้วย ดังนั้นในสภาวะที่ไม่ 
เสถียรของพ้ืนกับร่างกายจึงมีผลในการกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อได้มากกว่าในสภาวะที่เสถียร    

การฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร (Unstable surface training) เช่นการใช้ Swiss ball, Wobble 
board, Bosu เป็นต้น ก้าลังได้รับความนิยมมากขึ้นในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยมี
สมมติฐานว่าการฝึกด้วยแรงต้านในลักษณะที่ไม่เสถียร(Unstable) จะเพ่ิมการท้างานของ กล้ามเนื้อ 
โดยเฉพาะกล้ามเนื้อล้าตัว (Trunk muscle) ซึ่งการฝึกบนพ้ืนผิวที่ ไม่เสถียรเป็นวิธีที่จะช่วย 
พัฒนาการทรงตัวของร่างกาย (Balance) การรับรู้การเคลื่อนไหว (Kinesthetic awareness) การ 
รับรู้ข้อต่อ (Proprioception) และการรวมของแรง (Gradation of force) (Brooks & Brooks, 
2002) อ้างใน (Lawrence et al., 2015) และจากการศึกษาของ Behm et al. (2005) ช่วยยืนยันได้ 
ว่ามีการท้างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล้าตัวเพ่ิมขึ้นเมื่อฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียรในท่าสควอทเทียบกับ
การสควอทปกติและการสควอทด้วย smith machine นั่นอาจเกิดจากบทบาทหน้าที่ของกล้ามเนื้อ
ล้าตัวที่ ต้องคงความสมดุลให้กับร่างกายขณะท้าท่าสควอท (Behm et al., 2005) โดยการระดมการ
ท้างาน ของกล้ามเนื้อ Lumbo-sacral erector spinae, upper lumbar erector spinae  และ
กล้ามเนื้อ Abdominal stabilizers เพ่ือให้ล้าตัวและกระดูกสันหลังมั่นคง แต่อย่างไรก็ตามมี
การศึกษาพบว่า แรงของกล้ามเนื้อที่ท้าให้เกิดการเคลื่อนไหว (Prime mover) ลดลงระหว่างการฝึก
บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร (Behm et al., 2002; McBride et al., 2006) ซึ่งค้านกับประโยชน์ที่ได้จากการ
ฝึกความแข็งแรงของร่างกาย  

นอกจากการฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียรแล้วยังมีการฝึกด้วยความหนักที่ไม่เสถียร (Unstable 
load training) โดยการแขวนน้้าหนักไว้กับบาร์ เช่น ใช้ยางยืดแขวนแผ่นน้้าหนัก หรือ Kettlebells 
ไว้กับบาร์เบลล์ มีการศึกษาพบว่ากล้ามเนื้อล้าตัวท้างานเพ่ิมมากข้ึนในขณะที่กล้ามเนื้อที่ท้าให้เกิดการ 
เคลื่อนไหว (Prime mover) ในท่าสควอทไม่มีการเปลี่ยนแปลง (Lawrence et al., 2015) ซึ่ง 
แตกต่างกับผลการศึกษาของ (Dunnick et al., 2015) โดยฝึกด้วยความหนักที่ไม่เสถียรในท่าเบนช์ 
เพรส (Bench press) พบว่าการท้างานของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย (Upper body muscle) 
ไม่ แตกต่างกันระหว่างฝึกด้วยความหนักที่ไม่เสถียรและความหนักที่เสถียร การฝึกในสภาวะที่ไม่
มั่นคงนั้นจะคงการท้างานของกล้ามเนื้อหรือเพ่ิมการท้างานของกล้ามเนื้อขึ้นเล็กน้อย ในขณะที่แรง
ของกล้ามเนื้อ (Force output) จะลดลง เนื่องจากกล้ามเนื้อจะออกแรงไปที่ข้อต่อเพ่ิมขึ้นเพ่ือช่วยให้
ข้อต่อมั่นคง (Joint stability) ในขณะที่มีการเคลื่อนไหวดังนั้น แรงจะกระท้าต่อข้อต่อโดยตรง เป็น
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ผลให้แรงของกล้ามเนื้อลดลง  (Behm et al., 2002)  มีการศึกษาพบว่า การฝึกด้วย Swiss ball ซึ่ง
เป็นสภาวะที่ไม่เสถียรจะเพ่ิมความเครียดให้กับกล้ามเนื้อ ได้ดีกว่าซึ่งเป็นการปรับตัวของร่างกายเมื่อ
ได้รับสิ่งกระตุ้นใหม่ๆ  และจากรูปแบบการออกแบบการ ฝึกของบอมพา (อ้างใน (Anderson & 
Behm, 2004) ) ซึ่งให้ความส้าคัญกับการปรับเปลี่ยนความหนัก (Intensity) ปริมาณ (Volume) หรือ
รูปแบบ (Mode) ของการฝึกเพ่ือกระตุ้นระบบประสาท กล้ามเนื้อด้วยสิ่งกระตุ้นที่เปลี่ยนแปลงไป 
นอกจากนั้นยังรวมไปถึงความเฉพาะเจาะจงของการฝึกด้วย เนื่องจากการที่กล้ามเนื้อจะออกแรงได้
มากนั้นไม่ใช่เฉพาะในสภาวะที่เสถียรอย่างเดียว เช่น กีฬาสกี หรือฮอกก้ีน้้าแข็ง ฟุตบอลดังนั้นการฝึก
จึงต้องใกล้เคียงกับความต้องการของกีฬานั้นๆ ด้วย จากการศึกษาของ McCaw and Friday (1994) 
และ Stone et al. (1998) การใช้น้้าหนักที่ไม่เสถียร เช่น ฟรีเวท (Free weight) ให้ผลจากการฝึก
ดีกว่าการฝึกด้วยเครื่องออกก้าลังกาย (Machine) เนื่องจากต้องควบคุมน้้าหนักท่ีไม่เสถียรให้คงความ
สมดุล จึงช่วยให้กล้ามเนื้อท างานประสานกันมาก ขึ้น โดยเฉพาะการท้างานของกล้ามเนื้อที่ช่วย
ควบคุมหรือบังคับข้อต่อต่างๆ ไม่ให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ ไม่จ าเป็นในขณะที่กล้ามเนื้อที่มีหน้าที่
เคลื่อนไหวก้าลังท้างาน (Synergist) และกล้ามเนื้อที่ออกแรง พยุงเพ่ือช่วยรักษาสมดุลของการ
เคลื่อนไหว (Stabilizer) 
 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจัยต่างประเทศ 

ลอเลนส์และคาร์สัน (Lawrence & Carlson.2015) ได้ท้าการศึกษาการท้างานของกล้ามเนื้อ
และแรงที่กระท้าขณะท้าท่าสควอท (Squat) โดยการติดอิเล็คโทรไมโอแกรม (EMG) ที่กล้ามเนื้อ 8 
มัด เลคตัส ฟิมอลิส (Rectus femoris), วาตัส แลทเทอลาลิส (Vastus lateralis), วาตัส มีเดียลิส 
(Vastus medialis) , ไบเซ็ปฟีมอลิส (Bicep femoris) , โซเลียส(Soleus), เลคตัส แอบโดมินิส 
(Rectus abdominis), เอ็คเทอนอล ออบลิค (External oblique), อิเล็คเตอร์ สไปเน่ (Elector 
spinae). และในส่วนของน้้าหนัก ผู้วิจัยใช้ยางยืด (Elastic Band) เป็นตัวเชื่อมระหว่างแผ่นน้้าหนัก
กับโอลิมปิคบาร์ (Olympic Bar) เพ่ือให้เกิดความไม่เสถียร มีผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งหมด 15 คน ท้าการ
ฝึกด้วยท่าสควอท (Squat) 10 ครั้ง ที่น้้าหนัก 60%ของ 1RM ยืนบนแผ่นสะท้อนแรง (Ground 
reaction force) พบว่า กล้ามเนื้อที่ท้างานมากที่สุดคือ Rectus Abdominis (p=0.05), External 
Oblique (p<0.01) และ Soleus (p<0.01) ซึ่งเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของผู้วิจัยที่ต้องการทราบว่า
การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร (Unstable Load) มีส่วนช่วยให้กล้ามเนื้อแกนกลางท้างานมากขึ้น
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หรือไม่ และในส่วนของแรง (GRF) พบว่าแรงที่กระท้าลดลงเล็กน้อย 3.9% มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส้าคัญท่ี 0.75 เมื่อเทียบกับการฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร 

ออสโทรสกี้และคณะ (Ostrowski et al., 2017) ได้ท้าการศึกษาเกี่ยวกับการท้างานของ
กล้ามเนื้อในการฝึกท่าเบนช์เพลส (Bench press) ด้วยการใช้น้้าหนักที่ไม่เสถียรเปรียบเทียบกับการ
ฝึกเบนช์เพลส(Bench press) ในแบบทั่วไป โดยท้าการติดอิเล็คโทรไมโอแกรม ในกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก 
เพคทอลาลิส เมเจอร์(Pectoralis major), แอนทีเรีย เดลทอย(Anterior deltoid), ไทเซป(Triceps) 
และกลุ่มกล้ามเนื้อช่วยควบคุม แลตติสสิมัส ดอไซ (Latissimus dorsi), มิดเดิล และ โพสทีเรียเด
ลทอย(Middle and posterior deltoid),ไบเซป เบคิอาย(Biceps brachii) and อัพเปอร์ แทรพพิ
เซียส(Upper trapezius). พบว่า กลุ่มกล้ามเนื้อช่วยในการควบคุมท้างานเพ่ิมมากขึ้นเพ่ือรักษาความ
สมดุลในการฝึกท่าเบนช์เพลส (Bench press)  

ลอเลนส์และคณะ (Lawrence et al., 2017) ศึกษาการท้างานของกล้ามเนื้อในขณะท้าการ
ฝึกท่าเบนช์เพลส (Bench press) ด้วยการใช้น้้าหนักที่ไม่เสถียร ซึ่งท้าการติดอิเลคโทรไมโอแกรม ที่
กลุ่มกล้ามเนื้อเพคทอลาลิส เมเจอร์, แอนทีเรีย เดลทอย, ไทเซป และกลุ่มที่ช่วยในการมิดเดิล และ 
โพสทีเรียเดลทอย, ไบเซป เบคิอาย และ อัพเปอร์ แทรพพิเซียส พบว่าการฝึกที่น้้าหนักที่ไม่เสถียรท้า
ให้ต้องใช้ความพยายามในการควบคุมเพ่ิมมากขึ้นกลุ่มกล้ามเนื้อที่ช่วยในการควบคุมความสมดุลต้อง
ท้างานให้มากข้ึนเพื่อรักษาสมดุล 

ฮิราเซะและคณะ (Hirase et al, 2015) ท้าการศึกษาเก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพด้านการ
ทรงตัวในผู้สูงอายุเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ โดยแบ่งการทดลองเป็นสามกลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกบนพ้ืนผิวที่
ไม่เสถียรโดยใช้บารานซ์โฟมแพด (Balance foam pad) กลุ่มที่ 2 ฝึกบนพ้ืนผิวปกติ และกลุ่มที่สาม
เป็นกลุ่มควบคุม ท้าการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบการทรงตัว the one-leg standing test (OLST), 
The chair standing test, The timed up-and- go test (TUGT) , และ   The tandem-stance 
test (TST) ก่อนและหลังท้าการฝึก   ฝึกสัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง เป็นเวลา 4 เดือน พบว่า การฝึกการทรง
ตัวบนพื้นผิวที่ไม่เสถียรโดยใช้บารานซ์โฟมแพดสามารถพัฒนาสมรรถภาพด้านการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ได้มากกว่ากลุ่มตัวอย่างอีกสองกลุ่ม 

แซตแยมและคณะ (Satyam et al, 2017) ท้าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกการทรงตัวกับ
ผู้สูงอายุชาวอินเดีย โดยแบ่งการฝึกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกการทรงด้วยการก้าวตามช่องตาราง 
(Dual Task Net Step Exercise net) บนพ่ืนผิวปกติ และกลุ่มที 2 ฝึกการทรงตัวบนโฟมรับเบอร์
แพด (Foam rubber pad) 5 ท่าฝึก ประกอบด้วย การยืนสองเท้าปกติ ยืนขาเดียว (สลับ ซ้าย ขวา) 
ยืนขาเดียว (เลือกข้างที่ถนัด) ยืนด้วยส้นเท้าและปลายเท้า บิดล้าตัว หลังจากการฝึกพบว่า ทั้งสอง
กลุ่มมีการพัฒนาการด้ารการทรงตัวที่ดีข้ึน แต่ในกลุ่มที่ 2 มีการพัฒนาที่ดีกว่า 
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แอนเดอร์สันและแบห์ม (Anderson & Behm, 2005) ได้ท้าการศึกษาการท้างานของ
กล้ามเนื้อ โดยท้าการวัดที่กล้ามเนื้อน่อง (Soleus) กล้ามเนื้อต้นขา (Vastus lateralis, Bicep 
femoris) กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal) และกล้ามเนื้อส่วนหลัง (Elector spinae) ในขณะท้า
การฝึกด้วยท่า Squat โดยการยืนบนพ้ืนที่ไม่เสถียร (Balance discs) ผลปรากฎว่า ในการฝึกดังกล่าว
กระตุ้นให้กล้ามเนื้อท้างานมากข้ึน   

เจมส์และวิลเลียม (James and William, 2010)   ได้ศึกษาการท้างานของกล้ามเนื้อขณะ
ท้าการฝึกยกน้้าหนัก โดยการใช้น้้าหนักที่ไม่เสถียรและเสถียร บนพ้ืนผิวที่เสถียรและไม่เสถียร 
(Bench, Swiss ball) ฝึกด้วยท่าฝึกกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Seated overhead shoulder Press) บน
พ้ืนผิวที่ไม่เสถียร (Swiss ball) ใช้ผู้เข้าร่วมการวิจัย 30 คน ให้ผู้เข้าร่วม วิจัยท้าการทดสอบโดยท้า
ทั้งหมด 3 เซต เซตละ 3 ครั้ง ด้วยการใช้น้้าหนักที่ 10 RM มีการติด EMG ที่กล้ามเนื้อ 8 มัด 
(Anterior deltoid, Middle deltoid, Trapezius, Triceps brachii, Rectus abdominis, External 
oblique and Elector spinae.) พบว่าท่าที่กล้ามเนื้อมีการท้างานมากที่สุดคือ การยกด้วยดัมเบล 
(Dumbbells) และนั่งบนบอล (Swiss ball) และกล้ามเนื้อท่ีท้างานมากท่ีสุดคือ Elector Spinae  

คสาเพลาสกี้ และคณะ (Czaprowski, D., et. Al, 2014) ได้ท้าการศึกษาเกี่ยวกับการท้างาน
ของกล้ามเนื้อขณะที่ท้าการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล้าตัวบนพ้ืนผิวที่แตกต่างกั น 
ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นอาสาสมัครจ้านวน 33 คน ท้าการติดอุปกรณ์วัดการท้างานของกล้ามเนื้อ (EMG) ที่
บ ริ เ วณกล้ า ม เ นื้ อ  4 มั ด  ( Rectus Abdominis, External Oblique, Internal Oblique and 
Transverse Abdomonis.) ท้าการฝึกทั้งหมด 3 ท่า (Prone bridge, Side bridge, Supine bridge
.) บนพ้ืนผิวที่เสถียรและไม่เสถียร (BOSU, Swiss Ball) พบว่า กล้ามเนื้อทั้ง 4 มัดมีการท้างานมาก
ที่สุดในการฝึกท่า Prone Bridge บน สวิสบอล (Swiss ball)  

แซเทอแบคเคนและฟีมแลนด์ (Saeterbakken & Fimland, 2013) กล่าวถึงการฝึกบนพ้ืนผิว
ที่ ไม่ เสถียร (Power board, BOSU, Balance cone) ด้วยท่า Isometric Barbells Back Squat 
(Stone,  2003) โดยมีการวัดค่าพลังงานที่ได้จากการออกแรง (Force output) และดูการท้างานของ
กล้ามเนื้อ (muscle activation) เมื่อเปรียบเทียบค่าการออกแรงพบว่าการฝึกบน เพาเวอร์ บอร์ด
(Power board) สามารถท้าการออกแรงได้มากที่สุด ในส่วนของโบสู (BOSU) และบาลานซ์ โคน( 
Balance cone) แรงจะลดระดับลงมาเนื่องจากมีการกระจายแรงไปส่วนต่างๆเพ่ือช่วยในการควบคุม
ความสมดุล และค่าที่ได้จากการวัดการท้างานของกล้ามเนื้อพบว่ามีความใกล้เคียงกันในแต่ละอุปกรณ์ 
กล้ามเนื้อที่พบว่ามีการท้างานมากที่สุดคือ กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าส่วนกลาง (Rectus femoris) 
และพบว่ากล้ามเนื้อน่อง (Soleus) ท้างานมากที่สุดในการฝึกบน BOSU อีกทั้งยังมีงานวิจัยที่
ท้าการศึกษาด้วยการปรับเปลี่ยนท่าการฝึกเป็น Dynamic barbell back squat บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 
พบว่ามีการท้างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล้าตัวมากขึ้น (Anderson, K & Behm, 2005) 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
จากความส้าคัญของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอลและการฝึกความแข็งแรงใน

รูปแบบการฝึกด้วยน้้าหนักและบนอุปกรณ์ที่ไม่เสถียร   ผู้วิจัยจึงมีความสนใจน้าวิธีการฝึกในรูปแบบ
ของการฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร (Unstable load training) และการฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร 
(Unstable surface training) มาพัฒนาใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนา พลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัวและ
ความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาฟุตบอล 

 

 

ความคล่องแคล่วว่องไว ?
(Agility) 

ความแข็งแรง ?
(Strength) 

การทรงตัว ?
(Balance) 

นักกีฬาฟุตบอล 
(Football Player) 

ผลของความเสถียรของน้้าหนักและพื้นผิวในการ
ฝึก 

(Stability of load and surface) 

ความเร็ว  
(Speed) 

พลังกล้ามเนื้อ ?
(Muscular Power) 
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บทที่ 3  

วธิีการด าเนินการวจิัย 

 การวิจัยเรื่องผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิว ที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อขา การทรง
ตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 
Research Designs) 

ประชากร 

 นักกีฬาฟุตบอลชาย ระดับมหาวิทยาลัย อายุ 18-25 ปี 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 
18-25 ปี ไม่มีโรคประจ้าตัว โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ผู้วิจัยค้านวณ
ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากงานวิจัยของ คนางค์ ศรีหิรัญ (คนางค์  ศรีหิรัญ, 2556) ด้วยโปรแกรม 

G*Power โดยก้าหนดระดับนัยส้าคัญ (𝑤) = 0.05, อ้านาจการทดสอบ (Power of the test) ที่.70 
และ ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ .50 ได้กลุ่มตัวอย่าง 32 คน และเพ่ือป้องกันการสูญ
หาย (Drop out) ของผู้เข้าร่วมวิจัยอีกร้อยละ 20 (8 คน) ดังนั้นรวมกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยนี้
ทั้งหมด 40 คน  

น้ากลุ่มตัวอย่างมาท้าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือน้าผลการทดสอบมาจัดล้าดับที่ 
1-40 และน้าคะแนนที่ได้มาแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยวิธีการสุ่มแบบก้าหนด 
(Randomized assignment) ดังนี้ 

                    กลุ่มท่ี 1            กลุ่มท่ี 2         กลุ่มท่ี 3           กลุ่มท่ี 4 
ล้าดับที่  1  2  3  4 
ล้าดับที่  8  7  6  5 
ล้าดับที่  .  .  .  . 
ล้าดับที่  .  .  .  . 

 ล้าดับที่  33  34  35  36 
 ล้าดับที่  40  39  38  37 
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เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 

 1. เป็นนักกีฬาฟุตบอลทีมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี ไม่มี
อาการบาดเจ็บทางร่างกาย เช่น อาการบาดเจ็บหลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า  

2. ไม่มีโรคประจ้าตัว และผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคนจะต้องกรอกข้อมูลในแบบสอบถาม
สุขภาพ ทุกข้อ และต้องผ่านทุกข้อถึงสามารถเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ 

3. มีความแข็งแรงพ้ืนฐานในระดับที่สามารถแบกน้้าหนักด้วยท่าแบบสควอท ได้ 1.5 เท่าของ
น้้าหนักตัว 
 4. ผ่านเกณฑ์การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility T-Test) ตามเกณฑ์ที่ระดับปาน
กลาง (10.51-11.5 วินาที)   

5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
    6. จะต้องไม่เข้าร่วมโครงการอ่ืนอยู่แล้วหรือไปฝึกกับโครงการอ่ืนในระยะเวลาเดียวกัน 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท้าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 
หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น  

2. ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกมากกว่า 2 ครั้ง ของช่วงระยะเวลาการทดลอง ระยะเวลาที่ใช้ในการ
ทดลอง (6 สัปดาห์/12 ครั้ง) 

3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 

นอกจากนี้ในการคัดเลือกผู้วิจัยน้าผู้เข้าร่วมการทดลองมาท้าการสอบและหาค่าความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาต่อน้้าหนักตัว และท้าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือคัดเลือกผู้เข้าร่วมการ
ทดลองที่อยู่ในเกณฑ์ของงานวิจัย  

การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้้าหนักตัว มีข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
1. ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมการทดลองประมาณน้้าหนักที่สามารถยกได้ 3-4 ครั้ง 
2. ต่อจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง ฝึกแบกน้้าหนักด้วยท่าแบคสควอท ด้วยน้้าหนัก 

ที่ได้ประมาณไว้จนกว่าจะไม่สามารถท้าได้ หลังจากนั้นเป็นอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 
3. ผู้เข้าร่วมการทดลองที่มีค่าความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาต่อน้้าหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ 

สามารถเข้าร่วมการทดลองนี้ได้ หากกรณีที่มีจ้านวนผู้เข้าร่วมการทดลองเกินที่ก้าหนดคือ 40 คน จะ
ท้าการสุ่มโดยวิธีจับฉลาก และมอบของที่ระลึกกับผู้ที่ไม่ได้รับการสุ่มเข้าร่วมการทดลองนี้ 

4. ผู้เข้าร่วมการทดลองท่ีมีค่าความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาต่อน้้าหนักตัวที่ไม่อยู่ใน 
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เกณฑ์ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองนี้ได้ ผู้วิจัยจะท้าการอธิบายแนะน้าสาเหตุและมอบของที่ระลึก 
(เสื้อกีฬา) กับผู้ที่ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองนี้ได้ทุกคน 
 การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว มีข้ันตอนดังนี้ 

1. ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมการทดลองท้าการวิ่งตามแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
(Agility T-test)  

2. ผู้เข้าร่วมวิจัยท้าการทดสอบ 2 ครั้ง โดยผู้วิจัยจะเลือกครั้งที่ท้าเวลาดีที่สุด 
3. ผู้วิจัยจะน้าเวลาที่ดีที่สุดของผู้เข้าร่วมวิจัย มาท้าการพิจารณาเปรียบเทียบกับ 

เกณฑ์การคัดเข้าท่ีก้าหนดไว้ (10.51- 11.5 วินาที)  
4. ผู้เข้าร่วมการทดลองท่ีมีค่าความความคล่องแคล่วว่องไวที่ไม่อยู่ในเกณฑ์ไม่ 

สามารถเข้าร่วมการทดลองนี้ได้ ผู้วิจัยจะท้าการอธิบายแนะน้าสาเหตุและมอบของที่ระลึก (เสื้อกีฬา) 
กับผู้ที่ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองนี้ได้ทุกคน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการฝึก  (ภาคผนวก ก) 
1. สควอทแรค  (Squat rack)  
2. โอลิมปิคบาร์เบล  (Olympic Barbell) 
3. ยางยืด   (Elastic band) 
4. แผ่นน้้าหนัก  (Weight plate)  
5. อุปกรณ์ฝึกการทรงตัว (Balance foam pad)  

เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ 
    1. แบบทดสอบความแข็งแรงสูงสุดกล้ามเนื้อขา (ภาคผนวก ข) 
    2. แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัว (Star Excursion Balance Test) (ภาคผนวก ค) 
    3. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  (Agility T-Test) (ภาคผนวก ง) 
    4. แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา (ภาคผนวก จ) 
    6. โปรแกรมการฝึก (ภาคผนวก ฉ) 
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ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  
 1. ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง มาสร้างโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรง  

2. น้าโปรแกรมการฝึกเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือพิจารณาความเรียบร้อยของโปรแกรม
การฝึก  

3. น้าเสนอโปรแกรมให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเพ่ือปรับปรุงแก้ไข หาค่าความ
ตรงเชิงเนื้อหา ไอโอซี (IOC) ค่าประเมินที่ได้ 0.8  
 4. น้าเสนอโปรแกรมพิจารณาผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริธรรมการวิจัยในคน 

5. ท้าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือก้าหนดวัน เวลาใน
การเก็บข้อมูล ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์  

6. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ์และสถานที่ที่ใช้ในการวิจัย  
7. จัดเตรียมสถานที่ในการฝึกอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกและใบบันทึกผลเพ่ือนามาใช้ในการเก็บ

รวบรวมข้อมูล  
8. อธิบายการฝึกและการทดสอบอย่างละเอียดกับกลุ่มตัวอย่าง โดยมีผู้ช่วยวิจัยเป็นนิสิต

ปริญญาโท 1 คนท้าหน้าที่จัดเตรียมอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกและการทดสอบ และนิสิตปริญญาโท 1 คน 
ท้าหน้าที่ช่วยควบคุมการฝึกและการทดสอบ 

9. ท้าการเก็บข้อมูลเรื่องส่วนสูง น้้าหนัก อายุ และท้าการทดสอบก่อนการฝึก โดย 
ทดสอบพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อในการออกแรง 4 ครั้ง 
(4RM) จากนั้นน้าค่าที่ได้ไปค้านวณหาค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อในการออกแรงเพียงครั้ง
เดียว(1RM) โดยใช้ตารางการเปรียบเทียบของแบเชิลและเอิล ( Baechle and Earle , 2000) 
นอกจากนี้ยังมีการทดสอบการเคลื่อนที่ที่เป็นรูปแบบเฉพาะของนักกีฬาฟุตบอล คือการทดสอบ ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility T-Test) และการทดสอบการทรงตัวด้วยแบบทดสอบการทรงตัว (Stars 
Excursion Balance Test) ระยะเวลาที่ใช้ในการทดสอบ 2 ชั่วโมง 

9.1 ล้าดับการทดสอบมีดังนี ้
9.1.1    อบอุ่นร่างกายให้พร้อมก่อนการทดสอบ 

   9.1.2    ท้าการทดสอบพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อ โดยใช้ค่าพลังสูงสุดจาก
เครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด (FT700 Power System) 
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   9.1.3  ท้าการทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา (1RM) 
ด้วยท่า บาร์เบลแบคสควอท (Barbell Back Squat) 

9.1.4 เมื่อผู้เข้าร่วมการทดลองพร้อมแล้ว ให้เริ่มทดสอบด้วย ทดสอบการ
ทรงตัวด้วยแบบทดสอบ Stars Excursion Balance Test 

9.1.9 การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility T-Test)  
 10. ชี้แจงขั้นตอนการฝึก และวิธีการฝึกโดยละเอียดแก่กลุ่มตัวอย่าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างท้า
การอบอุ่นร่างกายก่อนฝึก 5-7 นาที ในการทดลองครั้งนี้แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 4 กลุ่ม ด้วยการใช้
น้้าหนักในรูปแบบที่แตกต่างกัน ดังนี้ 

กลุ่มที่ 1 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบกน้้าหนักด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพ้ืนผิวที่เสถียร (ดัง
รูป 18 หน้า 80) โดยฝึกท่ีความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม ยก 8 ครั้ง ด้วยการใช้จังหวะการ
ผ่อนแรงและออกแรงที่อัตราส่วน 3-0-1-0 (ใช้เวลาในการย่อ 3 วินาที/ใช้เวลาในการออกแรง 1 
วินาที) พักระหว่างเซต 4 นาที ฝึกทั้งหมด 3 เซต  ระยะเวลาในการทดลอง ทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 2 ครั้ง ในวันจันทร์และวันพฤหัสบดี เวลา 10.00-14.00 น. ท้าการฝึกที่ห้องปฏิบัติการ คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

กลุ่มที่ 2 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบกน้้าหนักด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพ้ืนผิวที่เสถียร 
(ดังรูป 19 หน้า 80) โดยฝึกที่ความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม ยก 8 ครั้ง ด้วยการใช้จังหวะ
การผ่อนแรงและออกแรงที่อัตราส่วน 3-0-1-0 (ใช้เวลาในการย่อ 3 วินาที/ใช้เวลาในการออกแรง 1 
วินาที) พักระหว่างเซต 4 นาที ฝึกทั้งหมด 3 เซต  ระยะเวลาในการทดลอง ทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 2 ครั้ง ในวันจันทร์และวันพฤหัสบดี เวลา 10.00-14.00 น. ท้าการฝึกที่ห้องปฏิบัติการ คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

กลุ่มที่ 3 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบกน้้าหนักด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร 
(ดังรูป 20 หน้า 80) โดยฝึกที่ความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม ยก 8 ครั้ง ด้วยการใช้จังหวะ
การผ่อนแรงและออกแรงที่อัตราส่วน 3-0-1-0 (ใช้เวลาในการย่อ 3 วินาที/ใช้เวลาในการออกแรง 1 
วินาที) พักระหว่างเซต 4 นาที ฝึกทั้งหมด 3 เซต  ระยะเวลาในการทดลอง ทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 2 ครั้ง ในวันอังคารและวันศุกร์        เวลา 10.00-14.00 น. ท้าการฝึกที่ห้องปฏิบัติการ คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

กลุ่มที่ 4 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบกน้้าหนักด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 
(ดังรูป 21 หน้า 80) โดยฝึกที่ความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม ยก 8 ครั้ง ด้วยการใช้จังหวะ
การผ่อนแรงและออกแรงที่อัตราส่วน 3-0-1-0 (ใช้เวลาในการย่อ 3 วินาที/ใช้เวลาในการออกแรง 1 
วินาที) พักระหว่างเซต 4 นาที ฝึกทั้งหมด 3 เซต  ระยะเวลาในการทดลอง ทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์
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ละ 2 ครั้ง ในวันอังคารและวันศุกร์  เวลา 10.00-14.00 น. ท้าการฝึกที่ห้องปฏิบัติการ คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 11. หลังจากทดลองสัปดาห์ที่ 6 ท้าการเก็บข้อมูล น้้าหนัก ส่วนสูง และท้าการทดสอบหลัง
การทดลอง โดยการทดสอบพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื้อขา การทรงตัวด้วยแบบทดสอบ Stars Excursion Balance Test และความคล่องแคล่ว
ว่องไวด้วยโปรแกรมการทดสอบแบบที (Agility T-Test) ปฏิบัติเช่นเดียวกับก่อนเริ่มฝึก 

12. น้าผลการทดสอบที่ได้คือ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความ
คล่องแคล่วว่องไว มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  

13.  สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้  

การเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. ผู้วิจัยควบคุมการทดสอบและการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง และผู้ช่วยวิจัย 2 คน 
2. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลการวิจัยโดยใช้สถานที่ อุปกรณ์การฝึกและอุปกรณ์ในการทดสอบของคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มที่ 1และ 2 ฝึกใน
วันจันทร์และวันพฤหัสบดี กลุ่มท่ี 3 และ 4 ฝึกในวันอังคารและวันศุกร์ของแต่ละสัปดาห์ 

3. หากผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดอาการบาดเจ็บในระหว่างการทดลอง ให้แจ้งผู้วิจัยและท้า
การหยุดการทดลองโดยทันที เพ่ือท้าการปฐมพยาบาลเบื้องต้นโดยทันทีและจะท้าการส่งต่อ
สถานพยาบาลต่อไป โดยที่ผู้วิจัยจะรับผิดชอบค่าใช้จ่ายที่เกิดข้ึนจากการดูแลรักษา  
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ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

 น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ ดังนี้ 
 1. ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
 2. วิเคราะห์ค่าความแปรปรวนของตัวแปรอิสระ 2 ตัว ได้แก่ การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร 
และการฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร และตัวแปรตาม ได้แก่ พลังของกล้ามเนื้ อขา การทรงตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้้าหนักตัว ความคล่องแคล่วว่องไว  ระหว่างกลุ่มและระหว่างก่อนการฝึก
และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ของแต่ละกลุ่ม โดยใช้การทดสอบ 4x2 (Group X Time) Two-way 
analysis of variance with repeated measures ถ้าพบความแตกต่างจึง เปรียบเทียบความ
แตกต่างรายคู่ โดยใช้วิธีการของ Bonferroni  
 3. ก้าหนดความมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลและทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ความ
แข็งแรงสัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อขา และความสามารถในการทรงตัว  ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ นําผลที่ได้มา วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดย
ทดสอบค่าความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (Two-way ANOVA with repeated measures) โดย
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ถ้าพบความแตกต่างให้ทําการเปรียบเทียบรายคู่โดย
วิธีการของ บอนเฟอโลนี่ (Bonferroni) 

ตอนที่ 1 วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่ม
ตัวอย่าง  

ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติ โดยทดสอบค่าความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way 
ANOVA with repeated measures) ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม และภายในกลุ่ม  โดย
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ตอนที่ 3 แผนภูมิเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงสัมพัทธ์ พลั งของ
กล้ามเนื้อขา และความสามารถในการทรงตัว 
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ตอนที่ 1 วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่ม
ตัวอย่าง 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่ม 

 
 
 
 

ข้อมูลพ้ืนฐาน 

 
กลุ่มทดลองที่ 1 

(การฝึกด้วย
น้ าหนักที่เสถียรบน

พ้ืนผิวที่เสถียร) 
 

N = 6 

𝒙̅ ± S.D. 

 
กลุ่มทดลองที่ 2 

(การฝึกด้วย
น้ าหนักที่ไม่

เสถียรบนพื้นผิวที่
เสถียร) 
N = 7 

𝒙̅ ± S.D. 

 
กลุ่มทดลองที่ 3 

(การฝึกด้วยหนักที่
เสถียรบนพื้นผิวที่

ไม่เสถียร) 
 

N = 7 

𝒙̅ ± S.D. 

 
กลุ่มทดลองที่ 4 

(การฝึกด้วย
น้ าหนักที่ไม่

เสถียรบนพื้นผิว
ที่ไม่เสถียร) 

N = 7 

𝒙̅ ± S.D. 

อายุ  
(ปี) 

21.83 ± 2.23 20.57 ± 1.39 19.71 ± 0.75 21.00 ± 2.23 
 

น้ าหนัก  
(กิโลกรัม) 

67.67 ± 9.22 
 

63.57 ± 5.85 
 

69.71 ± 5.85 
 

67.50 ± 8.50 
 

ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) 

173.83 ± 4.83 171.43 ± 7.09 
 

174.42 ± 4.19 
 

176.57 ± 4.57 
 

จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยอายุของกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 21.83 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 2.23 กลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 20.57 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.39 กลุ่มที่ 3 เท่ากับ 19.71 

ปี ส่วนเบียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.75 กลุ่มที่ 4 เท่ากับ 21.00  ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.23 

ค่าเฉลี่ยน้้าหนักของกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 67.67  กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 9.22 กลุ่ม

ทดลองที่ 2 เท่ากับ 63.57 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.85 กลุ่มทดลองที่ 3 เท่ากับ 69.71 

กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.85 กลุ่มทดลองที่ 4 เท่ากับ 67.50 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 8.50 ค่าเฉลี่ยส่วนสูงของ กลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 173.83 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

4.83 กลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 171.43 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.09 กลุ่มทดลองที่ 3 

เท่ากับ 174.42 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.19 กลุ่มทดลองที่ 4 เท่ากับ 176.57 เซนติเมตร 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.57  
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ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติ โดยทดสอบค่าความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ า (Two-way 
ANOVA with repeated measures) ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม และภายในกลุ่ม  
โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ถ้าพบความแตกต่างให้ท าการเปรียบเทียบรายคู่
โดยวิธีการของ บอนโฟโลนี่ (Bonferroni) 

 ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแร ง
สัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อขา และความสามารถในการทรงตัว ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ 
1 การฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพ้ืนผิวที่เสถียร  กลุ่มทดลองที่ 2 การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบน
พ้ืนผิวที่เสถียร กลุ่มทดลองที่ 3 การฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร และกลุ่มทดลองที่ 4 
การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 
 

 

ตัวแปร 

กลุ่มทดลองที่ 1 
𝒙̅ ± S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 2 
𝒙̅ ± S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 3 
𝒙̅ ± S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 4 
𝒙̅ ± S.D. 

 
f 

 
Sig. 

ความคล่องแคล่ว
ว่องไว(วินาที) 

10.84 ± 0.57 10.58 ± 0.30 10.86 ± 0.36 11.03 ± 0.38 1.425 0.261 

ความแขง็แรง
สัมพัทธ์ (เท่าต่อ
น้้าหนักตัว) 

1.94 ± 0.21 
 

1.84 ± 0.13 
 

2.00 ± 0.28 
 

1.95 ± 0.21 
 

0.674 0.576 

พลังของกล้ามเน้ือ
ขา(วัตต์ต่อกิโลกรัม) 

3667.33±589.45 3743.45±516.08 3699.24±358.03 3985.54±520.09 0.571 0.640 

ความสามารถในการ
ทรงตัวของขาขวา
(เซนติเมตร) 

 
98.13±4.04 

 
97.44±7.46 

 

 
102.10±4.61 

 
96.04±9.19 

 
0.505 

 
0.683 

ความสามารถในการ
ทรงตัวของขาซา้ย 
(เซนติเมตร) 

 
97.73±3.86 

 
93.83±7.51 

 
96.17±8.47 

 
93.93±8.60 

 
1.160 

 
0.346 

*p<.05  

จากตารางที่ 2 เปรียบเทียบก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ความ
แข็งแรงสัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการทรงตัว ของกลุ่มทดลองที่ 1  กลุ่มทดลอง
ที่ 2  กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
 

ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง
สัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อขา และความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ 
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1 (การฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพ้ืนผิวที่เสถียร)  กลุ่มทดลองท่ี 2 (การฝึกด้วยน้้าหนักท่ีไม่เสถียรบน
พ้ืนผิวที่เสถียร) กลุ่มทดลองที่ 3 (การฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร) และกลุ่มทดลองท่ี 
4 (การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร)   

*p<.05 

จากตารางที่ 3 เปรียบเทียบหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ และพลังของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มทดลองที่ 1  กลุ่มทดลองที่ 2  กลุ่มทดลองท่ี 3 

และกลุ่มทดลองที่ 4  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และความสามารถในการ

ทรงตัวของขาขวา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีการของ บอนโฟโลนี่ 

(Bonferroni) ปรากฏดังตารางที่  4 

 

ตัวแปร กลุ่มทดลองที่ 1 

𝒙̅ ± S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 2 

𝒙̅ ± S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 3 

𝒙̅ ± S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 4 

𝒙̅ ± S.D. 

 
f 

 
Sig. 

ความคล่องแคล่วว่องไว
(วินาที) 

10.41 ± 0.41 10.10 ± 0.51 10.40 ± 0.50 10.45 ± 0.27 0.977 0.421 

ความแขง็แรงสัมพัทธ์  
(เท่าต่อน้ าหนักตัว) 

2.46 ± 0.29 2.25 ± 0.16 2.45 ± 0.28 2.48 ± 0.30 1.166 0.344 

พลังของกล้ามเน้ือขา 
(วัตต์ต่อกิโลกรัม) 

3686.86±365.20 3627.74±394.86 3942.30±587.93 4027.46±507.0 1.131 0.357 

ความสามารถในการทรง
ตัวของขาขวา 
(เซนติเมตร) 

 
107.07±1.28 

 
105.37±6.68 

 
113.2±3.71 

 
103.50±7.25 

 
5.227 

 
0.007* 

ความสามารถในการทรง
ตัวของขาซ้าย 
(เซนติเมตร) 

 
104.99±9.29 

 
103.58±5.63 

 
112.15±5.80 

 
103.25±8.64 

 
2.806 

 
0.062 
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ตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความสามารถใน
การทรงตัวของขาขวา ของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 
หลังจากการทดลอง 6 สัปดาห์ 

 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

 

𝒙̅ 

 

กลุ่มทดลองที่ 

1 

102.60 

 

กลุ่มทดลองที ่

2 

101.41 

 

กลุ่มทดลองที่ 

3 

107.67 

 

กลุ่มทดลองที ่

4 

97.37 

กลุ่มทดลองที่ 

1 

102.60 - 1.193 -5.070 5.230 

กลุ่มทดลองที่ 

2 

101.41  - -6.262 4.038 

กลุ่มทดลองที่ 

3 

107.67   - 10.30* 

กลุ่มทดลองที่ 

4 

97.37    - 

   *p < .05  

 จากตารางที่ 4 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว

ของขาขวา ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่ม พบว่า ความสามารถในการทรงตัวของขาขวาของกลุ่มท่ี 

3 มีมากกว่ากลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 4 อย่างมีนัยส้าคัญท่ีระดับ .05 
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 ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง
สัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อขา และความสามารถในการทรงตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 (การฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร) 

 

 

ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

 

t 

 

p 

ความคล่องแคล่วว่องไว(วินาที) 10.84 ± 0.57 10.41 ± 0.41 2.916 0.033* 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ (เท่าต่อ

น้ าหนักตัว) 

1.94 ± 0.21 2.46 ± 0.29 -8.458 0.000* 

พลังของกล้ามเนื้อขา (วัตต์ต่อ

กิโลกรัม) 

3667.33±589.45 3686.86±365.20 -0.147 0.889 

ความสามารถในการทรงตัว

ของขาขวา (เซนติเมตร) 

98.13±4.04 107.07±1.28 -5.796 0.002* 

ความสามารถในการทรงตัว

ของขาซ้าย (เซนติเมตร) 

97.73±3.86 104.99±9.29 -3.054 0.028* 

*p < .05 เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 1 

 จากตารางที่ 5 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าคล่องแคล่ว

ว่องไว ความแข็งแรงสัมพัทธ์ และความสามารถในการทรงตัว แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส้าคัญทาง สถิติที่ระดับ .05 และพลังของกล้ามเนื้อ ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตารางท่ี 6 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง
สัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อขา และความสามารถในการทรงตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 (การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร) 

 

 

ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D.. 

 

t 

 

p 

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 10.58 ± 0.30 10.10 ± 0.51 3.803 0.009* 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ (เท่าต่อ

น้ าหนักตัว) 

1.84 ± 0.13 2.25 ± 0.16 -7.986 0.000* 

พลังของกล้ามเนื้อขา (วัตต์ต่อ

กิโลกรัม) 

3743.45±516.08 3627.74±394.86 0.968 0.370 

ความสามารถในการทรงตัวของ

ขาขวา (เซนติเมตร) 

97.44±7.46 105.37±6.68 -2.475 0.048* 

ความสามารถในการทรงตัวของ

ขาซ้าย (เซนติเมตร) 

93.83±7.51 103.58±5.63 -3.530 0.012* 

*p < .05 เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากตารางที่ 6 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าคล่องแคล่ว

ว่องไว ความแข็งแรงสัมพัทธ์ และความสามารถในการทรงตัว แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส้าคัญทาง สถิติที่ระดับ .05 และพลังของกล้ามเนื้อ ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตารางท่ี 7 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง
สัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อขา และความสามารถในการทรงตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
ภายในกลุ่มทดลองที่ 3 (การฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร) 

 

ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 

   𝒙̅ ± S.D. 

หลังการทดลอง 

   𝒙̅ ± S.D. 

 

t 

 

p 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

(วินาที) 

10.86 ± 0.36 10.40 ± 0.50 3.095 0.021* 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ (เท่าต่อ

น้ าหนักตัว) 

2.00 ± 0.28 2.45 ± 0.28 -14.149 0.000* 

พลังของกล้ามเนื้อขา (วัตต์ต่อ

กิโลกรัม) 

3699.24±358.03 3942.30±587.93 -1.063 0.329 

ความสามารถในการทรงตัวของ

ขาขวา (เซนติเมตร) 

102.10±4.61 113.2±3.71 -5.815 0.001* 

ความสามารถในการทรงตัวของ

ขาซ้าย (เซนติเมตร) 

96.17±8.47 112.15±5.80 -3.519 0.013* 

*p < .05 เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 3 

จากตารางที่ 7 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 4 มีค่าคล่องแคล่ว

ว่องไว ความแข็งแรงสัมพัทธ์ และความสามารถในการทรงตัว แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส้าคัญทาง สถิติที่ระดับ .05 และพลังของกล้ามเนื้อ ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตารางท่ี 8 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง
สัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อขา และความสามารถในการทรงตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
ภายในกลุ่มทดลองที่ 4 (การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร) 

 

ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

 

t 

 

p 

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 11.03 ± 0.38 10.45 ± 0.27 6.681 0.001* 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ (เท่าต่อ

น้ าหนักตัว) 

1.95 ± 0.21 2.48 ± 0.30 -3.851 0.008* 

พลังของกล้ามเนื้อขา (วัตต์ต่อ

กิโลกรัม) 

3985.54 ± 520.09 4027.46 ± 507.00 -0.215 0.837 

ความสามารถในการทรงตัวของ

ขาขวา (เซนติเมตร) 

91.23±9.19 103.50±7.25 -3.308 0.016* 

ความสามารถในการทรงตัวของ

ขาซ้าย (เซนติเมตร) 

88.56±11.23 103.25±8.64 -3.379 0.015* 

*p < .05 เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 4 

จากตารางที่ 8 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 4 มีค่าคล่องแคล่ว

ว่องไว ความแข็งแรงสัมพัทธ์ และความสามารถในการทรงตัว แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพลังของกล้ามเนื้อ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 
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ตอนที่ 3 แผนภูมิเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงสัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อ
ขา และความสามารถในการทรงตัว 

รูปท่ี  1 แผนภูมิเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 

 

*แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากแผนภูมิแสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 

มีความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 

ทดลองที่ 4 มีความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 

ทดลองที่ 4 มีความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 

 

กลุม่ทดลองที1่ กลุม่ทดลองที2่ กลุม่ทดลองที3่ กลุม่ทดลองที4่

ก่อนการทดลอง 10.84 10.58 10.86 11.03

หลงัการทดลอง 10.41 10.1 10.4 10.45

* * * *
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รูปท่ี  2 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าพลังของกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 

 

จากแผนภูมิแสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 

มีพลังของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 

ทดลองที่ 4 มีพลังของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 

ทดลองที่ 4 มีความพลังของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 

 

 

 

 

กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 3 กลุม่ทดลองที่ 4

ก่อนการทดลอง 3667.33 3743.45 3699.24 3985.54

หลงัการทดลอง 3686.86 3627.74 3942.3 4027.46
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 รูปท่ี  3 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 

 

*แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากแผนภูมิแสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 

มีค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 

ทดลองที่ 4 มีค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 

ทดลองที่ 4 มีความแข็งแรงสัมพัทธ์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที2่ กลุม่ทดลองที่ 3 กลุม่ทดลองที่4

ก่อนการทดลอง 1.94 1.84 2 1.95

หลงัการทดลอง 2.46 2.25 2.45 2.48
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รูปท่ี  4 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าความสามารถในการทรงตัวของขาขวาก่อนการทดลอง และ
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 
และกลุ่มทดลองที่ 4 

*แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

#แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 4 อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากแผนภูมิแสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 

มีค่าความสามารถในการทรงตัวของขาขวาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 

ทดลองที่ 4 มีความสามารถในการทรงตัวของขาขวา แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่าง

มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าความสามารถในการทรงตัวของขาขวา 

แตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 4 อย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 

กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่2 กลุม่ทดลองที่ 3 กลุม่ทดลองที4่

ก่อนการทดลอง 97.73 93.83 96.17 88.56

หลงัการทดลอง 104.99 103.58 112.15 103.25
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รูปท่ี  5 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าความสามารถในการทรงตัวของขาซ้ายก่อนการทดลอง และ
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 
และกลุ่มทดลองที่ 4 

 

*แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 จากแผนภูมิแสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 

มีค่าความสามารถในการทรงตัวของขาซ้าย ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่ม  

ทดลองที่ 4 มีความสามารถในการทรงตัวของขาซ้าย แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่าง

มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 

ทดลองที่ 4 มีค่าความสามารถในการทรงตัวของขาซ้าย ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที2่ กลุม่ทดลองที่ 3 กลุม่ทดลองที่4

ก่อนการทดลอง 98.13 97.44 102.1 91.23

หลงัการทดลอง 107.07 105.37 113.2 103.5
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บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวในการฝึกที่

มีต่อพลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย และเพ่ือ

เปรียบเทียบผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวในการฝึกที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อขา การทรง

ตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลกับการฝึกปกติ กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็น

นักกีฬาฟุตบอลชาย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 18-25 ปี กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 40 คน 

หลังจากนั้นท้าการแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

และมีการสูญหายของข้อมูลในกลุ่มทดลองที่ 1 จ้านวน 2 คน กลุ่มทดลองที่ 2 จ้านวน 1 คน กลุ่ม

ทดลองที่ 3 จ้านวน 1 คน และกลุ่มทดลองที่ 4 จ้านวน 1 คน 

น้าข้อมูลพลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของทั้งสี่กลุ่มการ
ทดลองที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มการทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใช้การทดสอบ
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้้า 4x2 (Group X Time) Two-way analysis of variance with 
repeated measures ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้วิธีการของบอน
โฟโลนี่ (Bonferroni) ก้าหนดความมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า 

ผลการวิจัยระหว่างกลุ่มการทดลอง 

 1. ก่อนการทดลอง กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพ้ืนผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วย
น้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพ้ืนผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร กลุ่มที่ 4 
ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร มีค่าพลังของกล้ามเนื้อขา ความแข็งแรงสัมพัทธ์ 
ความสามารถในการทรงตัวขาซ้าย ความสามารถในการทรงตัวขาขวา และความคล่องแคล่วว่องไว ไม่
ต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพ้ืนผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 2 

ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพ้ืนผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร 

กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร มีค่าพลังของกล้ามเนื้อขา ความแข็งแรง

สัมพัทธ์ ความสามารถในการทรงตัวขาซ้าย และความคล่องแคล่วว่องไว ไม่ต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .05 แต่มีค่าความสามารถในการทรงตัวของขาขวา แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยภายในกลุ่มการทดลองที่ 1 พบว่า 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพ้ืนผิวที่เสถียร มีค่าความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ ค่าความสามารถในการทรงตัวขาซ้าย ค่าความสามารถในการทรงตัวขาขวา มีค่า
ความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่า
พลังของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยภายในกลุ่มการทดลองที่ 2 พบว่า 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพ้ืนผิวที่เสถียร มีค่าความ
แข็งแรงสัมพัทธ์ ค่าความสามารถในการทรงตัวขาซ้าย ค่าความสามารถในการทรงตัวขาขวา มีค่า
ความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่า
พลังของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยภายในกลุ่มการทดลองที่ 3 พบว่า 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพ้ืนผิวที่เสถียร มีค่าความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ ค่าความสามารถในการทรงตัวขาซ้าย ค่าความสามารถในการทรงตัวขาขวา มีค่า
ความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และค่า
พลังของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยภายในกลุ่มการทดลองท่ี 4 พบว่า 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรบนพ้ืนผิวที่เสถียร มีค่าความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ ค่าความสามารถในการทรงตัวขาซ้าย ค่าความสามารถในการทรงตัวขาขวา มีค่า
ความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่า
พลังของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากสมมุติฐานการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยรูปแบบการใช้น้้าหนักที่ไม่เสถียรบน

พ้ืนผิวที่ไม่เสถียรสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลได้ จาก
ผลการวิจัยหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ของ 4 กลุ่มทดลอง พบว่า มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ 
อาจเกิดจากกล้ามเนื้อเกิดการปรับตัวจากการฝึกด้วยแรงต้าน ซึ่งทั้ง 4 กลุ่มการทดลองใช้โปรแกรม
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การฝึกที่ความหนัก 80% ของหนึ่งอาร์เอ็ม จ้านวน 8 ครั้ง 3 ชุด ฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 
สัปดาห์  เหมือนกัน แรงต้านจากการฝึกจะกระตุ้นให้มีการระดมหน่วยยนต์  ( Motor unit 
recruitment) ที่มากขึ้น (Power and Walker, 1982) และการขยายขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ 
(Hypertrophy) (Aagaard et al, 2001)  อีกทั้งการเพ่ิมการฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียรยังสามารถช่วย
เพ่ิมความแข็งแรงได้ โดยจะเพ่ิมความเครียดให้กับระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) ซึ่งมี
ความส้าคัญที่จะเป็นแรงผลักดันให้ร่างกายมีการปรับตัวจากสิ่งกระตุ้นใหม่ๆ และมีความส้าคัญต่อการ
ปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อในการพัฒนาความแข็งแรง (Behm & Anderson, 2006) ซึ่ง
สอดคล้องกับ Behm (1995) กล่าวว่า การพัฒนาความแข็งแรงสามารถพัฒนาจากการเพ่ิมขนาดเส้น
ผ่านศูนย์กลางของกล้ามเนื้อและการท้างานประสานกันของประสาทกล้ามเนื้อ จึงส่งผลให้ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อพัฒนาขึ้น และจากผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองที่มีผลของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมากที่สุด คือ กลุ่มที่ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร ซึ่ งมีค่าความแข็งแรง
สัมพัทธ์จากก่อนการทดลองที่ 1.95 เท่าต่อน้้าหนักตัว(กิโลกรัม) เพ่ิมขึ้นเป็น 2.48 เท่าของน้้าหนักตัว
(กิโลกรัม) คิดเป็นร้อยละ 27.17 แต่เมื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มการ
ทดลอง พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญที่ระดับ .05 ซึ่งที่ผ่านมา
นอกจากการศึกษาที่พบว่า การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร นั้นท้าให้กล้ามเนื้อ
แกนกลางล้าตัวท้างานเพ่ิมขึ้นแตกต่างจากการฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร และในทางตรงกันข้ามยัง มี
การศึกษาที่พบความไม่แตกต่างของการท้างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล้าตัวเช่นกัน โดยมีการอธิบาย
ว่า เกิดจากการเพ่ิมข้ึนของแรงดันภายในช่องท้อง (Intra-abdominal pressure; IAP) จากการหดตัว
ของกล้ามเนื้อ (Rab, Chao, and Stuaffer, 1977 cited in Anderson and Behm, 2005)  และ
การที่แกนกลางของล้าตัวต้องท้างานในลักษณะการหดตัวแบบไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาว 
(Isometric) (W. Ben Kibler et al, 2012) เพ่ือสร้างความมั่นคงในการรับน้้าหนักจากการฝึก
เหมือนกัน สอดคล้องกับการศึกษาของ Lawrence และคณะ (2015) พบว่า การฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่
เสถียร มีการท้างานของกล้ามเนื้อ Rectus abdominis กล้ามเนื้อ External oblique เพ่ิมขึ้นไม่
แตกต่างกันกับกล้ามเนื้อด้วยความหนักที่เสถียร ซึ่งคล้ายกับ ราตรี ค้าทะ (2561) พบว่า การฝึกด้วย
น้้าหนักที่ไม่เสถียร กล้ามเนื้อ Rectus abdominis กล้ามเนื้อ External Oblique และกล้ามเนื้อ 
Erector spinae ท้างานไม่แตกต่างกับการฝึกด้วยความหนักที่เสถียรอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  ดังนั้น
เมื่อกล้ามเนื้อแกนกลางท้างานไม่แตกต่างกันก็อาจเป็นผลให้ความแข็งแรงไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญท่ีระดับ .05 

ขณะฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียรจะเพ่ิมการน้าเข้าของกระแสประสาทเพ่ือระดมหน่วยยนต์ 
(Motor unit recruitment) มาท่ีกล้ามเนื้อ และกระตุ้นการท้างานของระบบประสาทการรับรู้ของข้อ
ต่อ ซึ่งกล้ามเนื้อจะออกแรงไปยังข้อต่อเพ่ิมขึ้นเพ่ือช่วยให้เกิดความมั่นคงในขณะที่มีการเคลื่อนไหว 
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ดังนั้นแรงจะกระท้าที่ข้อต่อโดยตรง ท้าให้แรงของกล้ามเนื้อลดลง (Behmet et al, 2002) โดยขณะ
ท้าการฝึกยังมีการกระจายตัวของแรงเพ่ือรักษาสมดุลของร่างกายขณะเคลื่อนไหว ร่างกายจะได้รับ
การกระตุ้นให้ระดมหน่วยยนต์ ทั้งส่วนบนและส่วนล่าง เพ่ือที่จะรักษาสมดุลขณะท้าการฝึกด้วย
น้้าหนักทีไ่ม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร ซึ่งแรงท่ีเกิดข้ึนบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร ส่งผลให้แรงปฏิกิริยาจาก
พ้ืนลดลง โดย สอดคล้องกับ Williams III, Murray, Powell, and Science (2016) ศึกษาพบว่า การ
ฝึกบนพ้ืนผิวที่เสถียรมีการถ่ายแรงไปสู่พ้ืนโดยตรงตามจุดที่มวลรวมของร่างกายตกอยู่ (Center of 
Mass) แรงปฏิกิริยาจึงเท่ากับแรงกิริยา แต่ขณะเดียวกันนักกีฬาที่ฝึกบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียรมีการถ่าย
แรงไปที่พ้ืนก็จริงแต่ความไม่เสถียรของพ้ืนท้าให้ร่างกายมีการส่ายโอนเอนไปตามพ้ืนผิว แรงปฏิกิริยา
จึงน้อยกว่าแรงกิริยา เนื่องจากกล้ามเนื้อจะออกแรงไปที่ข้อต่อเพ่ิมขึ้นเพ่ือช่วยให้ ข้อต่อมั่นคง ( Joint 
stability) ในขณะที่มีการเคลื่อนไหว ดังนั้นแรงจะกระท้าต่อข้อต่อโดยตรง เป็นผลให้แรงของ
กล้ามเนื้อลดลง (Behm et al, 2002) ดังนั้นการฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียรจึงลด
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนสู่ร่างกาย จึงอาจท้าให้ไม่สามารถสร้างความแตกต่างให้กับผลของความแข็งแรง
มากนัก และอาจส่งผลให้ผลการทดสอบพลังกล้ามเนื้อนั้นไม่แตกต่างกัน ซึ่งอาจเกิดจากการที่จะเกิด
พลังกล้ามเนื้อได้นั้นต้องอาศัยสององค์ประกอบหลัก คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว 
(O’Shea, 2000) เมื่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นท้าได้ได้ไม่เต็มที่และความเร็วของการ
ออกแรงท้าได้น้อยลงเนื่องจากการกระจายของแรงขณะท้าการฝึก (Behm et al, 2002) เพ่ือควบคุม
ความสมดุลที่เกิดจากน้้าหนักที่ไม่เสถียรและบนผิวที่ไม่เสถียรและมีการควบคุมจังหวะในการยกให้
เท่ากัน ซึ่งเป็นตัวก้าหนดความเร็วในการออกแรง จึงอาจส่งผลให้พลังของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน 

จากผลการทดลองเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ความ
คล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ Christensen 
และคณะ (2018) ศึกษาเปรียบเทียบการฝึกสควอทด้วยน้้าหนักที่เสถียร (Stable load) กับการฝึก
ด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร (Unstable load) พบว่า หลังจากการทดลองค่าความคล่องแคล่วว่องไวไม่
แตกต่างกันเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม โดยให้เหตุผลว่า การฝึกด้วยท่าสควอทโดยใช้น้้าหนักที่ไม่
เสถียรเพียงรูปแบบเดียวอาจไม่เพียงพอที่จะส่งผลให้เกิดความแตกต่างระหว่างทั้งสองกลุ่ม และใน
การวิจัยครั้งนี้พบว่ากลุ่มการทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และพลังกล้ามเนื้อที่ไม่แตกต่างกัน 
หลังจากการทดลอง 6 สัปดาห์ จึงอาจส่งผลท้าให้ความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน เนื่องจาก
ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยหลายองค์ประกอบท้างานประสานกัน เช่น  พลัง
กล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา การท้างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น เป็นต้น 
ซึ่งพลังกล้ามเนื้อนั้นเป็นองค์ประกอบที่ส้าคัญประการหนึ่งที่ท้าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว 
สอดคล้องกับที่ Newton และ Kraemer (1994) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น เป็นลักษณะ
การท้างานของกล้ามเนื้อที่เรียกว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ (Muscular explosive power) ซึ่งเป็น
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ปัจจัยส้าคัญของการแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ต้องการการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูงสุด 
ดังนั้นหากพบว่า มีพลังกล้ามเนื้อไม่แตกต่างกัน อาจท้าให้ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นไม่แตกต่างกัน 
แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อสังเกตจากผลการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์พบว่า แต่ละกลุ่มการ
ทดลองมีค่าความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่าก่อนการทดลอง โดยกลุ่มที่ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บน
พ้ืนผิวที่เสถียรเป็นกลุ่มที่ท้าเวลาในการทดสอบได้ดีที่สุด คือ 10.10 วินาที ลดลงจากก่อนการทดลอง 
0.48 วินาที คิดเป็นร้อยละ 4.53 แต่กลุ่มที่มีการพัฒนาที่ดี คือ กลุ่มที่ฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บน
พ้ืนผิวที่ไม่เสถียร โดยมีผลการทดสอบ คือ 10.45 วินาที ลดลงจากก่อนการทดลอง 0.58 วินาที คิด
เป็นร้อยละ 5.25 ทั้งนี้อาจเป็นผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีการพัฒนามากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ 

จากผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ การทรงตัวของทั้ง 4 กลุ่มการทดลองมีความ
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเกิดจากการฝึกด้วยน้้าหนักที่ ไม่
เสถียร บนพ้ืนผิวที่ ไม่ เสถียร มีส่วนช่วยกระตุ้นระบบประสาทการรับรู้ความรู้สึกทางกาย 
(Proprioceptive systems)  และระบบการรับผ่ านการมอง เห็น  ( Visual systems)  ซึ่ ง เป็น
องค์ประกอบของระบบประสาทการรับรู้ความรู้สึก (Sensory systems) โดยอาศัยตัวรับสัญญาณ
ประสาทส่วนปลายจากส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น ตัวรับความรู้สึกที่ข้อต่อ (Joint sense) ตัวรับ
ความรู้สึกที่กล้ามเนื้อ (Muscle spindle) สอดคล้องกับ Erika and Zemkova (2016) กล่าวว่า การ
ฝึกบนพ้ืนผิวที่ ไม่ เสถียรจะกระตุ้นการท้างานของระบบประสาทการรับรู้บริ เวณข้อต่อ 
(Proprioception) ซึ่งเป็นองค์ประกอบของการควบคุมการทรงตัว และช่วยเพ่ิมการท้างานของ
กล้ามเนื้อแกนกลางมากขึ้น (Lawrence, Carlson et al. 2015) ซึ่งกล้ามเนื้อแกนกลางล้าตัวเป็น
ปัจจัยหนึ่งที่มีส่วนช่วยในการควบคุมการทรงตัวเช่นกัน และเมื่อท้าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มการ
ทดลองพบว่า กลุ่มที่ 3 การฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียรมีการทรงตัวที่ดีกว่ากลุ่มอ่ืน 
อาจเกิดจากการฝึกบนพื้นผิวที่ไม่เสถียรจะกระตุ้นการท้างานของระบบประสาทการรับรู้บริเวณข้อต่อ 
(Erika Zemkova, 2016) ซึ่งเป็นการฝึกการรับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อและความมั่นคงของข้อต่อ
ร่างกายมากกว่าการฝึกความแข็งแรง (Scott  M. Lephart & Fu, 2000) โดยเฉพาะร่างกายส่วนล่าง 
(Lower Body) เป็นหลัก (Behm, 2006) ซึ่งมีส่วนช่วยในการพัฒนาการทรงตัว โดยจะท้าหน้าที่ใน
การบอกต้าแหน่ง สมดุลการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของร่างกาย (ราตรี สุดทรวง, 2553) อีกท้ังการ
ทดสอบการทรงตัวในการวิจัยครั้งนี้เป็นการทดสอบ Star excursion balance test ซึ่งใช้ทดสอบ
การทรงตัวในส่วนของร่างกายส่วนล่าง อาจมีผลท้าให้ผลการทดสอบการทรงตัวของกลุ่มที่ 3 มีค่า
มากกว่าอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบความแตกต่างโดยเฉพาะที่ขาด้านขวา อาจเกิด
จากนักกีฬาฟุตบอลที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในการทดลองครั้งนี้ร้อยละ 90 มีขาที่ถนัดเป็นขาขวา ซึ่งจาก
การศึกษาของ Tracey S.และคณะ (2012) พบว่า นักกีฬาที่ใช้ขาขวาในการเตะมักจะมีการทรงตัว
ของขาซ้ายที่ดีกว่า ด้วยเหตุที่ว่าขาซ้ายใช้เป็นขาหลักในการยืนหรือทรงตัวขณะเตะฟุตบอล จึงเกิด
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ความคุ้นชินกับสภาวะการยืนขาเดียวซึ่งคล้ายกับรูปแบบการทดสอบการทรงตัว Star excursion 
balance test  ท้าให้การพัฒนาการทรงตัวของขาซ้ายนั้นเกิดขึ้นเพียงเล็กน้อยเท่านั้น และอาจท้าให้
เห็นความแตกต่างของขาขวามากกว่า และในกลุ่ม 1 และ 2 จากผลการวิจัย หลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ พบว่าค่าการทรงตัว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญที่ระดับ .05 อาจเกิดจากขณะท้าการฝึก
ด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียรและการฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียรพบว่ากล้ามเนื้อแกนกลางล้าตัวท้างานไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (Rab, Chao, and Stuaffer, 1977 cited in Anderson and 
Behm, 2005, Lawrence et al, 2015, ราตรี ค้าทะ, 2561) ซึ่งกล้ามเนื้อแกนกลางล้าตัวเป็นปัจจัย
หนึ่งที่มีส่วนช่วยในการควบคุมการทรงตัว โดยท้าหน้าที่เป็นส่วนที่ช่วยสร้างความมั่นคงและความ
สมดุลในการเคลื่อนไหวของร่างกาย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2544)  

การสูญเสียของกลุ่มตัวอย่าง จากการก้าหนดจ้านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 40 คน แบ่งเป็น 4 

กลุ่มกลุ่มละ 10 คน และ หลังจากการทดลองพบว่า มีการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มที่ 1 จ้านวน 

2 คน กลุ่มที่ 2 3 และ 4 กลุ่มละ 1 คน ซึ่งสาเหตุเกิดจากการบาดเจ็บจากการแข่งขัน ท้าให้ต้องพัก

การฝึกตามโปรแกรมการวิจัยและมีบางส่วนที่ขาดการฝึกเกิน 2 สัปดาห์ จึงท้าให้ต้องคัดออกจากการ

วิจัย ซึ่งการสูญเสียของกลุ่มตัวอย่างส่งผลต่อผลการวิจัยได้ เนื่องจากการที่มีจ้านวนของกลุ่มตัวอย่าง

ลดลงอาจส่งผลให้ผลการวิจัยมีโอกาสเกิดความคลาดเคลื่อนได ้

 
สรุปผลการวิจัย 

จากการทดลองผลของความเสถียรของน้้าหนักและพ้ืนผิวในการฝึก สามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลได้ โดยรูปแบบการฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่

เสถียร มีความเหมาะสมที่จะน้าไปฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อและความ

คล่องแคล่วว่องไว และรูปแบบการฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร เหมาะที่จะน้าไปฝึก

เพ่ือพัฒนาการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลได ้

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 

1. จากผลการวิจัยกลุ่มที่ฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร สามารถน้าการฝึกไป 

ใช้ในกีฬาที่ต้องการพัฒนาการเคลื่อนไหวที่คล้ายกับกีฬาฟุตบอลได้ เช่น ฟุตซอล บาสเกตบอล รักบี้

ฟุตบอล เป็นต้น 
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2. อาจมีการเพิ่มจ้านวนของกลุ่มตัวอย่าง เนื่องจากระหว่างการฝึกมีการสูญเสียของกลุ่ม 

ตัวอย่าง อาจส่งผลต่อผลการวิจัยที่เกิดขึ้นในครั้งนี้ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียรที่ 

มีต่อสมรรถภาพทางกีฬาด้านอื่นๆ เช่น ด้านความเร็ว เป็นต้น 

2. ควรมีการเพ่ิมระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกเพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่ีไม่เสถียร 

บนพื้นผิวที่ไม่เสถียรที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว 

3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบสัดส่วนของน้้าหนักที่ใช้ในการสร้างความไม่เสถียร ที่มีต่อ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

เครื่องมือที่ใช้ในการฝึก 
1. สควอทแรค (Squat rack) (รูปที่ 1) 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1  สควอทแรค 
2. โอลิมปิค บาร์เบล (Olympic barbell) ยี่ห้อ Eleiko made in Sweden น้้าหนัก 20

กิโลกรัม (รูปที่ 2) 
 

 

 

 

 
 
 

รูปที่ 2 โอลิมปิคบาร์เบล 
3. ยางยืด (Elastic band) ยี่ห้อ Elitefts.com (รูปที่ 3) 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3 ยางยืด 
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4. แผ่นน้้าหนัก (Weight plate )  ยี่ห้อ Eleiko made in Sweden (รูปที่ 4) 

 

 

 

 

 

   

รูปที่ 4 แผ่นน้้าหนัก 
 

5. อุปกรณ์การฝึกการทรงตัว (Balance foam pad) ยี่ห้อ AIREX BeBalanced ขนาด XL  
(รูปที่ 5) 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 5 บารานซ์โฟมแพด 
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ภาคผนวก ข 

วิธีทดสอบความแข็งแรงสูงสุดกล้ามเนื้อขา (1RM) 

ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยปฏิบัติดังนี้ 
1. ท้าการอบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 
2. ท้าการอบอุ่นร่างกายโดยการท้าความคุ้นเคยกับเครื่องมือ 10 – 15 ครั้งด้วยความหนักท่ีเบา 
3. เมื่อเริ่มการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท้าการยกน้้าหนักในท่าฮาล์ฟสควอท (Half squat) 

จนไม่สามารถยกน้้าหนักในครั้งที่ 4 ได้ ถ้าหากผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถยกน้้าหนักเกิน 4 
ครั้ง ให้ท้าการหยุดพัก และพร้อมที่จะท้าการยกน้้าหนักในครั้งต่อไปด้วยความหนักที่หนักข้ึน 

4. น้าความหนักที่ได้มาค้านวณเปรียบเทียบหาค่า 1 RM โดยใช้ตารางการเปรียบเทียบของ 
Baechle and Earle (2000) 

 
 
           
                      
 
 
 

       
 
                    
 
 

 
 

รูปที่ 6 ทดสอบความแข็งแรงสูงสุด 1RM 
 

จ้านวนครั้งท่ีสามารถยกได้มากท่ีสดุ 
(Repetition maximum) 

1 2 3 4 

เปอร์ เ ซ็ นต์ ของค่ าความหนักสู งสุ ดที่
สามารถยกได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว (1 RM) 

100 95 93 90 

การค้านวณ จาก 4RM เป็น 1RM 
ตัวอย่าง 4RM = 110 กิโลกรัม  
จากตาราง 4RM = 90% ของ 1RM 
วิธีท้า     90 = 110 

100 = 110/90 x 100 = 122.22  
  1RM = 122 กิโลกรัม 
 

 

ค้านวณความแข็งแรงสัมพัทธ ์                         
น้าค่า 1RM หารด้วย น้้าหนักตัว        
ตัวอย่าง  1RM = 122 กิโลกรัม   

น้ําหนักตัว=60   
วิธีท้า     122/60= 2.03 
ความแข็งแรงสัมพัทธ ์= 2.03 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 65 

ภาคผนวก ค 

แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัว  (Star Excursion Balance Test) 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. เทปกาว 
2. สายวัด 

การเตรียมพ้ืนที่ 
 ใช้เทปกาวยาวเส้นละ 8 ฟุต จ้านวน 4 เส้น ติดที่พ้ืนในลักษณะ เครื่องหมาย + และ ×  โดย
แต่ละเส้นท้ามุม 45องศา 

วิธีการทดสอบ 
 ท้าการทดสอบโดยให้ผู้ทดสอบยืนด้วยขาข้างเดียวที่จุดกึ่งกลางเส้นที่ลากเส้นมาตัดกัน มือทั้ง
สองข้างท้าวเอว จากนั้นเหยียดขาอีกข้างไปแตะใน 8 ทิศทาง Anterior, Anteromedial, Medial, 
Posterialmedial, Posterior, Posteriorlateral, Lateral, Anteriorlateral (Kellie and Thomas, 
2008) ให้ได้ไกลที่สุดเท่าที่จะท้าได้ โดยใช้ปลายเท้าแตะที่เส้นและดึงเท้ากลับมายังจุดกึ่งกลาง โดยท้า
การทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกผลเป็นเซนติเมตร ในขณะท้าการทดสอบหากผู้ทดสอบเสียการทรงตัว เท้า
สัมผัสพ้ืน หรือมืออกจากเอวให้เริ่มท้าใหม่ ประเมินการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวของขาทั้งสองข้ าง น้า
ค่าท่ีได้มาค้านวณ โดย หาค่าเฉลี่ยระยะที่ได้ทั้ง 8 ด้าน(เซนติเมตร) ÷ ความยาวขา x 100 
                
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 7 การทดสอบการทรงตัว Star Excursion Balance Test 
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ภาคผนวก ง 

การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  Agility T-Test 

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
1. กรวยยาง 4 อัน  
2. นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ Citizen QQ Stopwatch รุ่น MF01J-002Y made in Japan  

(รูปที่ 8) 
 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 8 นาฬิกาจับเวลา 
 

3. Speedlight ยี่ห้อ swift performance equipment (รูปที่ 9) 
 

 

 
 
 
 
 
 

รูปที่ 9 Speedlight 
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เตรียมสถานที่ 
 จัดกรวย 4 อัน ตั้งเป็นรูปตัวที (T) โดย ให้กรวย A เป็นจุดเริ่มต้น ตั้งกรวย B ห่างจากกรวย 
A 10 หลา(9.14 เมตร) จากนั้น วัดระยะจากกรวย B ไปทางด้านซ้ายและขวา ระยะห่าง 5 หลา(4.57 
เมตร) เพ่ือตั้งกรวย C และ D  

วิธีการทดสอบ 
 1. ผู้ทดสอบเริ่มต้นที่จุด A  
 2. ให้ผู้ทดสอบวิ่งด้วยความเร็วจากจุด A ไปยังจุด B และใช้มือขวาแตะที่กรวย B 
 3. จากนั้นให้ผู้ทดสอบเคลื่อนที่ไปที่จุด C ด้วยวิธีการเคลื่อนที่ด้านข้าง และใช้มือซ้ายแตะที่
กรวย C 
 4. จากนั้นให้ผู้ทดสอบเคลื่อนที่ไปยังจุด D ด้วยวิธีการเคลื่อนที่ด้านข้าง และใช้มือขวาแตะที่
กรวย D 
 5. ให้ผู้ทดสอบเคลื่อนที่กลับมาที่จุด ด้วยวิธีการเคลื่อนที่ด้านข้าง และใช้มือซ้ายแตะที่กรวย 
B  
 6. จากนั้นให้ผู้ทดสอบเคลื่อนที่ด้วยวิธีการถอยหลังไปยังจุด A ซึ่งเป็นจุดสิ้นสุด เป็นอันจบ
การทดสอบ 
 7. ผู้ทดสอบจะเริ่มต้นท้าการทดสอบก็ต่อเมื่อได้ยินเสียงสัญญาจากผู้วิจัย และผู้วิจัยท้าการ
จับเวลาการทดสอบ 
 8. ท้าการทดสอบ 2 ครั้ง เลือกครั้งที่ดีที่สุด 
 
  
 

 
 
 
 
 
 

รูปที่ 10 การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว T-test 
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เกณฑ์การประเมิน 
 

 

 
 
 
 

ที่มา:https://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm 
 
 
 
  

 Males (วนิาท)ี 

Excellent < 9.5 

Good 9.5   to 10.5 

Average 10.5 to 11.5 

Poor  > 11.5 
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา 
การสอบเทียบ (Calibration) แผ่นตรวจรับแรงกระแทกของเครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรง
ระเบิด (Ballistic Measurement System) 

วิธีการสอบเทียบเครื่องมือแผ่นตรวจรับแรงกระแทก 
1. วางแผ่นน้้าหนักจ้านวนหนึ่งลงบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก พร้อมทั้งป้อนค่าลงในซอฟท์แวร์

หน่วยเป็นนิวตัน (รูปที่ 11) 
 

 

รูปที่ 11  แสดงการวางแผ่นน้้าหนักจ้านวนหนึ่งลงบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก 
 

2. วางแผ่นน้้าหนักเพ่ิมลงไปบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก พร้อมทั้งป้อนค่าลงในซอฟท์แวร์
หน่วยเป็นนิวตัน (รูปที่ 12) ซอฟท์แวร์จะท้าการวิเคราะห์ และบันทึกข้อมูลการสอบเทียบ 

 

รูปที่ 12 วางแผ่นน้้าหนักเพ่ิมลงไปบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก 
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หมายเหตุ ในงานวิจัยครั้งนี้ใช้แผ่นเหล็กเพ่ิมน้้าหนัก ยี่ห้อ Eleiko ของบริษัท ELEIKO Sport AB 
ผลิตที่รัฐอิลลินอยส์ เมืองชิคาโก ประเทศอเมริกา (รูปที่ 13) 
 

 
 

รูปที่ 13 แผ่นเหล็กเพ่ิมน้้าหนัก ยี่ห้อ Eleiko ของบริษัท ELEIKO Sport AB ผลิตที่รัฐอิลลินอยส์  
เมืองชิคาโก ประเทศอเมริกา 

การทดสอบพลังสูงสุด  

อุปกรณ์ที่ใช้  

1. เครื่อง FT 700 Power System (รูปที่ 14) 

2. Ballistic measurement software เวอร์ชั่น 2015.0.0 ของบริษัท Innervations ผลิต
ที่เมืองเพิร์ท ประเทศออสเตรเลีย (รูปที่ 15) 

3. แผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) รุ่น 400S (400series performance force 
plate) ขนาด 795 mm x 795 mm x 60 mm ของบริษัท Fitness Technology ผลิตที่เมืองแอดิ
เลด ประเทศออสเตรเลียบันทึกในงานวิจัยครั้งนี้ที่ความถี่ 200 Hz (รูปที่ 16) 
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รูปที่ 14  เครื่อง FT 700 Power System 
 
  
 
          
  
 
 รูปที่ 15 แสดง Ballistic measurement               รูปที่ 16  แสดงแผ่นตรวจรับแรงกระแทก  
         software เวอร์ชั่น 2015.0.0    (Force plate)   
ขั้นตอนและวิธีการทดสอบ 

1. อบอุ่นร่างกาย 3-5 นาที ประกอบด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static 
stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) ในท่าทางคล้ายกับ
การทดสอบ 

3. ท้าการอบอุ่นร่างกายเสร็จเรียบร้อยให้ผู้ทดสอบเข้าไปยืนเตรียมตัวทดสอบบนแผ่นตรวจ
รับแรงกระแทก (Force plate) พร้อมท้าการทดสอบ 

4. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มให้ผู้ทดสอบท้าการกระโดดในท่าย่อตัวเข่าเป็นมุมประมาณ 135 
องศา โดยกระโดดต่อเนื่องกัน 6 ครั้ง จ้านวน 2 เซต พักระหว่างการทดสอบ 2 นาที โดยใช้ความ
พยายามสูงสุดและเก็บเป็นข้อมูล  

5. น้าค่าพลังสูงสุดในช่วงการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Propulsion Phase) ด้วยโปรแกรม 
Ballistic measurement software เวอร์ชั่น 2015.0.0 เพ่ือใช้เป็นข้อมูล (รูปที่ 14) เพ่ือเตรียม
วิเคราะห์ผล การเลือกข้อมูลให้เลือกค่าการกระโดดครั้งที่ได้พลังสูงสุดที่มากที่สุดมาค่าเดียวจากการ
กระโดดทั้ง 6 ครั้ง จ้านวน 2 เซต และน้าค่าพลังสูงสุดมาเป็นข้อมูล  

6. น้าข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
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รูปที่ 17 กราฟแสดงผลการทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 18 ท่าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อ Counter movement jump 
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ภาคผนวก ฉ 

โปรแกรมท่ีใช้ในการทดลอง 
รูปแบบของการฝึกโดยใช้ท่าแบคสควอท (Back squat) ทดลองโดยการแบ่งกลุ่มการทดลอง

เป็นสี่กลุ่ม ระยะเวลาในการทดลอง ทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยในกลุ่มท่ี 1,2 จะท้าการ
ฝึกวันจันทร์และวันพฤหัสบดี และกลุ่มที่ 3,4 ฝึกวันอังคารและวันศุกร์ ใช้ความหนักที่ 80 เปอร์เซ็นต์ 
ของ 1 อาร์เอ็ม ยก 8 ครั้ง ด้วยการใช้จังหวะการผ่อนแรงและออกแรงที่อัตราส่วน 3-0-1-0 (ใช้เวลา
ในการย่อ 3 วินาที/ใช้เวลาในการออกแรง 1 วินาที) พักระหว่างเซต 4 นาที ฝึกทั้งหมด 3 เซต   ด้วย
การใช้น้้าหนักในรูปแบบที่แตกต่างกัน 4 กลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

 
กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยท่าแบคสควอทด้วยน้้าหนักที่เสถียร  ยืน

บนพื้นท่ีเสถียร  (รูปท่ี 18) 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 18  ฝึกด้วยท่าแบคสควอทด้วยน้้าหนักท่ีเสถียร  ยืน
บนพื้นท่ีเสถียร 

 
กลุ่มที่ 2  ฝึกด้วยท่าแบคสควอทด้วยน้้าหนักท่ีไม่เสถียร  

ยืนบนพื้นท่ีเสถียร (รูปท่ี 19) 
   

 
 
 

 
 
 

 
รูปท่ี 19  ฝึกด้วยน้้าหนักท่ีไม่เสถียร ยืนบนพื้นท่ีเสถียร 

 

 
กลุ่มที่  3  ฝึกด้วยท่าแบคสควอทด้วยน้้าหนักท่ีเสถียร  
ยืนบนพื้นท่ีไม่เสถียร(Balance foam pad) (รูปท่ี 20) 

 
 
 
 
 
 
 

 

รูปท่ี 20 ฝึกบนพื้นผิวท่ีไม่เสถียร 
 

 
กลุ่มที่ 4  ฝึกด้วยท่าแบคสควอท ท่ียืนบนพื้นท่ีไม่เสถียร
(Balance foam pad) และน้้าหนักท่ีไม่เสถียร  

(รูปท่ี 21) 
 
 
 
 
 
 

 

รูปท่ี 21 ฝึกท่าแบคสควอท ท่ียืนบนพื้นท่ีไม่เสถียรและ
น้้าหนักที่ไม่เสถียร 
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ขั้นตอนและวิธีการฝึก 
1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static stretching) ในท่าทางคล้ายกับการฝึก 
3. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) ในท่าสควอทตัว 

เปล่า (Bodyweight squat)  
4. ท้าการอบอุ่นร่างกายเสร็จเรียบร้อยให้ผู้ร่วมวิจัยเข้าไปยืนเตรียมตัวบริเวณ 

สควอทแรค(Squat rack) เตรียมตัวท้าการฝึก ผู้วิจัยเตรียมน้้าหนักที่ใช้ในการฝึกที่ 80 เปอร์เซ็น 1 
อาร์เอ็ม จัดอุปกรณ์ตามรูปแบบการฝึกท้ัง 4 รูปแบบ  
 รูปแบบที่ 1  จัดแผ่นน้้าหนักกับบาร์เบล ฝึกบนพื้นที่เสถียร ดังรูป 18  
 รูปแบบที่ 2  ใช้ยางยืดแขวนแผ่นน้า้หนักเข้ากับบาร์เบล ฝึกบนพื้นที่เสถียร  ดังรปู 19 
 รูปแบบที่ 3  จัดแผ่นน้้าหนักกับบาร์เบล ฝึกบนพื้นที่ไม่เสถียร (Balance foam pad)  ดังรูป 20 
 รูปแบบที่ 4  ใช้ยางยืดแขวนแผ่นน้า้หนักเข้ากับบาร์เบล ฝึกบนพื้นทีไ่ม่เสถียร ดังรูป 21 

5.  เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มให้ผู้ร่วมวิจัยท้าการฝึก โดยการย่อตัวเข่าท้ามุม 90 องศาและ 
ดันขึ้นให้เร็ว โดยก้าหนดจังหวะการฝึก การย่อใช้เวลา 3 วินาที และดันขึ้นใช้เวลา 1 วินาที ท้า
ต่อเนื่องกัน 8 ครั้ง จ้านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 4 นาที  

6. หลังจากท้าการฝึกครบ 3 เซต ให้ผู้ร่วมวิจัยเดินเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อและยืด 
เหยียดกล้ามเนื้อ (static stretching) 3-5 นาที เป็นอันเสร็จสิ้นการฝึก และนัดหมายในวันต่อไป 
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ตารางการฝึก  
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ*    กลุ่มที่ 1 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบกน้า้หนกัด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผวิที่เสถียร  
      กลุ่มที่ 2 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบกน้้าหนักด้วยน้า้หนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร 
      กลุ่มที่ 3 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบกน้้าหนักด้วยน้า้หนักที่เสถียร บนพืน้ผิวทีไ่ม่เสถียร 
      กลุ่มที่ 4 ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบกน้้าหนักด้วยน้า้หนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 

 
  

 

 

กลุ่ม 1 กลุ่ม 2 กลุ่ม 3 กลุ่ม 4 

น้ าหนักที่ใช ้ 80% 1RM 80% 1RM 80% 1RM 80% 1RM 
จ านวน 
(คร้ัง) 

8 8 8 8 

จ านวน 
(เซต) 

3 3 3 3 

จ านวน 
(คร้ัง/สัปดาห์) 

2 2 2 2 

ระยะเวลา
(สัปดาห์) 

6 6 6 6 

จังหวะการยก อัตราส่วนการผ่อนแรงและการออกแรง 3-0-1-0 
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ภาคผนวก ช 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการทดสอบ 

 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ ผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก  
ผู้เชี่ยวชาญด้านสรีรวิทยาการกีฬา 
 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถาวร  กมุทศรี  ผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก 
อาจารย์ประจําวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และ 
เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นิรอมลี  มะกาเจ  ผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก 
      อาจารย์ประจําคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 
อาจารย์ ดร.ทศพร ยิ้มลมัย   ผู้ทรงคุณวุฒิภายใน  

อาจารย์ประจําแขนงวิชาเสริมสร้างสมรรถนะ
ทางการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 
อาจารย์ ดร.คนางค์  ศรีหิรัญ   ผู้ทรงคุณวุฒิภายใน   

อาจารย์ประจําแขนงวิชาเสริมสร้างสมรรถนะ
ทางการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 77 

ภาคผนวก ซ 

ผลการประเมินในการตรวจสอบค่าเชิงเนื้อหาของอุปกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เรียน  
ขอให้ท่านผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแต่ละข้อมีความสอดคล้องกับโปรแกรมการ 

ฝึกความเสถียรของน้ําหนักและพ้ืนผิวที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา การทรงตัว  และความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย ว่าเหมาะสมเพียงใด  

+1   หมายถึง มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก   
 0   หมายถึง ไม่แน่ใจว่ามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก   
-1   หมายถึง ไม่มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 

 
เนื้อหา 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง 

(IOC) 
+1 0 -1 

โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร 

- ความหนักที่ใช้ในการฝึก 80% ของ 
1RM  

3 1 1 0.4 

- จํานวนครั้งที่ใช้ในการฝึก 6 ครั้ง 5 0 0 1 

- จํานวนเซ็ตที่ใช้ในการฝึก 3 เซ็ต 4 1 0 0.8 

- ระยะเวลาการพักระหว่างเซ็ต 2 นาที 4 0 1 0.6 

- ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 2 วัน ต่อ 
สัปดาห์ 

5 0 0 1 

- ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ 5 0 0 1 

โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวท่ีเสถียร 

- ความหนักที่ใช้ในการฝึก 80% ของ 
1RM  

3 1 1 0.4 

- จํานวนครั้งที่ใช้ในการฝึก 6 ครั้ง 5 0 0 1 

- จํานวนเซ็ตที่ใช้ในการฝึก 3 เซ็ต 4 1 0 0.8 

- ระยะเวลาการพักระหว่างเซ็ต 2 นาที 4 0 1 0.6 
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ความคิดเห็นเพิ่มเติมและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 

1. ผู้ทรงคุณวุฒิเสนอให้มีการเพ่ิมหัวข้อจังหวะในการยก ให้ช่วงของ Eccentric นานกว่าช่วง 
Concentric เพราะเวลาของการสัมผัสพ้ืนจะต้องเพ่ิมขึ้น จะเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบ 
Eccentric เพ่ือการถ่ายโยงไปสู่การทํางานของกล้ามเนื้อแบบ Concentric 

- ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 2 วัน ต่อ 
สัปดาห์ 

5 0 0 1 

- ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ 5 0 0 1 

โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 

- ความหนักที่ใช้ในการฝึก 80% ของ 
1RM  

3 1 1 0.4 

- จํานวนครั้งที่ใช้ในการฝึก 6 ครั้ง 5 0 0 1 

- จํานวนเซ็ตที่ใช้ในการฝึก 3 เซ็ต 4 1 0 0.8 

- ระยะเวลาการพักระหว่างเซ็ต 2 นาที 4 0 1 0.6 

- ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 2 วัน ต่อ 
สัปดาห์ 

5 0 0 1 

- ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ 5 0 0 1 

โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวท่ีไม่เสถียร 

- ความหนักที่ใช้ในการฝึก 80% ของ 
1RM  

3 1 1 0.4 

- จํานวนครั้งที่ใช้ในการฝึก 6 ครั้ง 5 0 0 1 

- จํานวนเซ็ตที่ใช้ในการฝึก 3 เซ็ต 4 1 0 0.8 

- ระยะเวลาการพักระหว่างเซ็ต 2 นาที 4 0 1 0.6 

- ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 2 วัน ต่อ 
สัปดาห์ 

5 0 0 1 

- ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ 5 0 0 1 

ค่าเฉลี่ย 0.8 
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2. ผู้ทรงคุณวุฒิเสนอให้มีการเพ่ิมเวลาของการพักระหว่างการฝึก จาก 2 นาที เป็น 3-5 นาที 
เพ่ือให้เพียงพอต่อการฟ้ืนฟูของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
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ภาคผนวก ฌ 
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ประวติัผูเ้ขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายวรวรรธน์ บุษด ี
วัน เดือน ปี เกิด 26 กันยายน 2537 
สถานที่เกิด โรงพยาบาลมหาราช จังหวัด นครราชสีมา 
วุฒิการศึกษา วิทยาศาสตร์บัณฑิต คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

เข้าศึกษาต่อ วิทยาศาสตร์การกีฬามหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2560 

ที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 91 ม.8 ถนนราชสีมา-โชคชัย ต.ด่านเกวียน อ.โชคชัย จ.
นครราชสีมา   
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