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ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ  ดร.จิราวัฒน ขจรศิลป 
 
 การวิจัยครั้งนี่มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัวท่ีมีตอ
สมรรถภาพทางกายในการเลนกีฬาฮอกกี้และเปรียบเทียบผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว 
ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายในการเลนกีฬาฮอกกี้กอนและหลังการฝก 8 สัปดาหโดยดําเนินการกลุม
ตัวอยางเปนนักกีฬาฮอกกี้หญิงทีมชาติไทย ชุดเก็บตัวเขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส พ.ศ. 2560  
โดยไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 18 คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนโปรแกรมดวย

น้ําหนักตัววิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และสถิติ  
(One-way Repeated Measure ANOVA)   
 ผลการวิจัย 
 1. ผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัวท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายในการเลนกีฬาฮอกกี้
ทําใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึน 
 2. การเปรียบเทียบผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัวท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย 
ในการเลนกีฬาฮอกกี้กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 พบวา หลังฝกดีกวากอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
คําสําคัญ: การฝก, โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักตัว, การฝกดวยน้ําหนักตัว, กีฬาฮอกกี้ 
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ABSTRACT 
 
Thesis Title Effects of Bodyweight Training Program and Physical Fitness  
 in Female Hockey 
Researcher’s name  Kanya Jantapet 
Degree Master of Education   
Discipline, Faculty Physical Education, Faculty of Education  
Year  2020  
Advisor Committee Dr. Jirawat Kajornsilp  
 
 This research aims at studying the result of  weight training program towards 
the physical fitness for hockey playing and comparing the weight training program 
towards the physical fitness for hockey playing before and after training of 8 weeks. 
The sample group used in this research was Thailand National team of female 
hockey players, off-season team through 2017 SEA Games participation. The sample 
group was selected by Purposive Sampling, a total of 18 persons. The instrument 
used in the research were the weight training program towards the physical fitness, 
and 10 types of physical test, which included 1) body composition (fat), 2) response 
reaction (slapping the lights), 3) strength of arms muscles (grip strength), 4) flexibility, 
5) shuttle run, 6) 40 meters run, 7) legs muscles power, 8) patience of blood flowing 
system, 9) strength of legs muscles, and 10) patience of muscles. The data were 

analyzed by Mean ( X  ), Standard Deviation (SD), and the test of difference on the 
average score of the sample group, before and after the test of 8 weeks. The statistic 
used was One-way Repeated Measure ANOVA.    
 The research result revealed as follows:  
 1. The result of weight training program towards physical fitness for hockey 
playing enhanced physical fitness better;  
 2. According to the comparison of the result on weight training program 
towards physical fitness for hockey playing  before and after the training of the 4th , 
6th and 8th week, it was found that after the training of physical fitness was better 
than before the training by statistical significance at the level of .05.   
 
Keywords: Training, Body Weight Training Program, Body Weight Training, Hockey 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิจัยเลมนี้สําเร็จสมบูรณไดดวยดีเพราะไดรับความกรุณาช้ีแนะและชวยเหลืออยางดียิ่ง  
จาก ดร.จิราวัฒน  ขจรศิลป อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ประวิทย ประมาณ 
ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย ดร.สบสันต์ิ มหานิยม กรรมการสอบ
วิทยานิพนธ ท่ีใหคําแนะนําและตรวจแกไขขอบกพรองมาโดยตลอด ต้ังแตเริ่มตนจนสําเร็จเรียบรอย 
ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณดวยความเคารพอยางสูงไว ณ โอกาสนี้   
 กราบขอบพระคุณ อาจารยเสาวณีย สิทธิวุฒิ อาจารยเทพรักษ กันพยุง อาจารยจันตรี 
ลดาวรรษ นายพิรัชน โชติธรรมรัตน นายภานุ ศรสีวัสด์ิ และนายปรัชญา หทัยหิมากุล ท่ีกรุณาเปน
ผูเช่ียวชาญดานการวัดผลและตรวจสอบความ เหมาะสมของเครื่องมือต้ังแตเริ่มตนจนสําเร็จลุลวง 
รวมท้ังเปนผูเช่ียวชาญดานภาษา ดานเนื้อหา ใหคําแนะนําและตรวจสอบ คุณภาพของเครื่องมือ 
จนงานวิจัยนี้สมบูรณ  
 ขอขอบพระคุณ ดร.ธิติพงษ สุขดี ท่ีกรุณาเปนครูพี่เล้ียงใหคําปรึกษาแนะนําทางดานการ
วัดผล ตลอดจนรวมดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล ต้ังแตเริ่มตนจนสําเร็จลุลวง  
 ขอขอบคุณนักกีฬาฮอกกี้หญิงทีมชาติไทยท่ีใหความรวมมือเปนอยางดีในการเก็บรวบรวม
ขอมูลจนทําใหวิทยานิพนธครั้งนี้สําเร็จลุลวงดวยดี  
 ขอขอบพระคุณบิดามารดาท่ีสนับสนุนและใหกําลังใจจนงานวิจัยสําเร็จดวยดีคุณคาและ
ประโยชนอันพงึมีจากการศึกษาวิจัยนี้ผูวิจัยขอนอมบูชาพระคุณบิดามารดาและบูรพาจารยทุกทาน 
ท่ีไดอบรมส่ังสอนวิชาความรูและใหความเมตตาแกผูวิจัยมาโดยตลอด และเปนกําลังใจสําคัญท่ีทําให 
การศึกษาวิจัยฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยดี  
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  ท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการฝกและหลังการฝก 
  สัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
 4.19 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  78 
  ท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเปนรายคู 
 4.20 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  79 
  ท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
 4.21 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  80 
  ท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อเปนรายคู 
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สารบญัภาพ 

ภาพ    หนา 
 4.1 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  60 
  ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายในการเลนกีฬาฮอกกี้กอนการฝกและหลังการฝก 
  สัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
 4.2 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  61 
  ท่ีมีตอสัดสวนของรางกาย (ไขมัน) กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
 4.3 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  62 
   ท่ีมีตอสัดสวนของรางกาย (ไขมัน) เปนรายคู 
 4.4 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  63 
  ท่ีมีตอปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
 4.5 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  64 
  ท่ีมีตอปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) เปนรายคู 
 4.6 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  65 
  ท่ีมีตอแรงบีบมือกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
 4.7 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  66 
  ท่ีมีตอแรงบีบมือเปนรายคู 
 4.8 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  67 
  ท่ีมีตอความออนตัวกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
 4.9 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  68 
  ท่ีมีตอความออนตัวเปนรายคู 
4.10 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  69 
  ท่ีมีตอวิ่งเก็บของกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
4.11 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  70 
  ท่ีมีตอวิ่งเก็บของเปนรายคู 
4.12 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  71 
  ท่ีมีตอวิ่ง 40 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
4.13 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  72 
  ท่ีมีตอวิ่ง 40 เมตร เปนรายคู 
4.14 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  73 
  ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
4.15 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  74
  ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาเปนรายคู 
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สารบญัภาพ (ตอ) 

ภาพ    หนา 
4.16 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  75 
  ท่ีมีตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตกอนการฝกและหลังการฝก 
  สัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
4.17 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  76 
  ท่ีมีตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเปนรายคู 
4.18 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  77 
  ท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการฝกและหลังการฝก 
  สัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
4.19 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  78 
  ท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเปนรายคู 
4.20 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  79 
  ท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 
4.21 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลการฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักตัว  80 
  ท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อเปนรายคู 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ในปัจจุบันประเทศไทยให้ความสนใจสนับสนุนด้านการส่งเสริมสุขภาพการออกก าลังกาย
และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการเล่นกีฬาประเภททีมหรือประเภทบุคคล 
ปัจจัยท่ีจะส่งผลให้นักกีฬาประสบผลส าเร็จได้นั้นไม่ใช่แค่ทักษะหรือประสบการณ์ในการเล่นกีฬาแต่
เป็นสมรรถภาพท่ีส าคัญและเป็นปัจจัยหลัก กีฬาฮอกกี้ถ้าตัวนักกีฬาขาดการฝึกฝนตัวเองก็ยากท่ีจะ
สามารถพัฒนาศักยภาพตนเองได้  
 การสร้างสมรรถภาพสามารถสร้างได้จากการออกก าลังกายด้วยน้ าหนักตัวส าหรับนักกีฬา
ฮอกกี้จ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเนื่องจากการเล่นกีฬาฮอกกี้ใช้เวลาในการเล่นท่ีนานดังนั้น 
Hoeger  (1989) กล่าวว่าการสร้างสมรรถภาพจะต้องมีผู้รู้ทางด้านโปรแกรมการฝึกเพื่อก าหนด
เป้าหมายในการสร้างเสริมสมรรถภาพร่วมกับการฝึกทักษะเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นท่ีดีขึ้นการ
เล่นกีฬาเพื่อเป็นนักกีฬาท่ีดีจ าเป็นต้องเสริมสร้างความอดทนหรือทนทานของกล้ามเนื้อ เหมือนกับ
เป็นการเสริมสร้างการท างานของระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และระบบกล้ามเนื้อ ให้ท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกเพื่อเสริมสร้างคุณสมบัติ คล้ายกับการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง 
เพราะต่างก็ยึดหลัก Overload Principle พร้อมท้ังมีความเข้มข้น ระยะเวลา และความบ่อยอย่าง
เพียงพอ และเหมาะสมส าหรับแต่ละคน และนักกีฬาแต่ละคนต้องมีความมานะอดทนและความ
พยายาม ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคือความสามารถในการหดตัวหรือการท างานของกล้ามเนื้อ
ท่ีจะท าอย่างใดอย่างหนึ่ง ได้สูงสุดในแต่ละครั้งและความทนทานของกล้ามเนื้อคือความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการท างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้ติดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย 
Thompson (1991) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นการพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อยังมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงสุดสามารถพัฒนาให้ได้ผลดีท่ีสุดได้โดยการฝึกท่ี
น้ าหนักมากใช้จ านวนครั้งน้อย ส่วนความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นหรือพลังสามารถพัฒนาได้โดยใช้
น้ าหนักปานกลางโดยใช้จังหวะท่ีเร็ว ส่วนการฝึกความแข็งแรงแบบอดทนสามารถพัฒนาได้โดยใช้
น้ าหนักน้อยแต่จ านวนครั้งมาก ซึ่งสอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน ์(2536) ได้กล่าวว่า หลักการฝึกให้
น้ าหนักมากกว่าปกติเป็นหลักท่ีส าคัญท่ีสุด เพราะน้ าหนักเป็นแรงต้าน ท าให้กล้ามเนื้อท างานมากกว่า
ปกติ น้ าหนักท่ีเกินจะกระตุ้นให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโตและแข็งแรงขึ้น หลักการฝึกให้น้ าหนักเกินจึง
ต้องท าโดยเพิ่มแรงต้านทานหรือน้ าหนักท่ีจะยกหรือเพิ่มจ านวนครั้งในการยก นอกจากนี้แล้ว วรศักด์ิ 
เพียรชอบ (2540) ได้กล่าวไว้ว่า ความหมายของสมรรถภาพทางกายคือ ความสามารถของร่างกาย 
ในการท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีประจ าในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนจนเกินไป 
และสามารถถนอมก าลังไว้ใช้ยามฉุกเฉิน และใช้เวลาว่างเพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิต
ของตนเองด้วยการเล่นกีฬาฮอกกี้ในปัจจุบันมีการเปล่ียนแปลงกฎกติกามากมายส่งผลไปยังตัวนักกฬีา
และสมรรถภาพของนักกีฬาท่ีจะต้องมีสมรรถภาพท่ีดีมากขึ้นเพราะมีการเล่นท่ีต้องใช้ความคล่องแคล่ว 
ว่องไวมากกว่าเดิมซึ่งมีท้ังการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วละการเล่นในระยะเวลาท่ีนานและใช้ก าลังมาก 
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สอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน ์(2540) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีถูกต้องและเหมาะสมเป็นหนทางท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จในการพัฒนาและเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดี ไม่มีอะไรจะท าให้ประสบความส าเร็จในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดี
เท่าการฝึกท่ีดี มีระบบและถูกหลัก ด้วยเหตุนี้การฝึกจึงเป็นส่ิงส าคัญและจ าเป็นมากและเป็นทางเดียว
ท่ีจะน าไปสู่การเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ดังนั้น ระยะเวลา (Duration) ความหนักเบา 
(Intensity) และความบ่อยครั้ง (Frequency) ในการฝึกจะต้องจัดให้สอดคล้องและเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของแต่ละบคุคล การฝึกหนักเกินไปหรือหักโหมเกินไปจะท าให้เหน็ดเหนื่อยและไม่
สามารถฝึกต่อไปได้ นอกจากนี้แล้ว มนัส ยอดค า (2548) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายคือการ
ประกอบกิจกรรมใด ๆ ท่ีท าให้ส่วนต่าง ๆของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวส่งผลให้ระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกายเกิดความสมบูรณ์แข็งแรงท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ Cleanweightloss (2559) ได้กล่าว
ไว้ว่า การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัว (Bodyweight Exercises) เป็นการใช้น้ าหนักของร่างกายผู้
ออกก าลังเองมาเป็นตัวต้านทานการเคล่ือนไหว เพื่อสร้างกล้ามเนื้อ ก่อให้เกิดความทนทานของ
ร่างกาย โดยไม่จ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ยกน้ าหนักเสริม ซึ่งสอดคล้องกับ สารานุกรมเสรี (2559) ให้
ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย (General Physical Fitness)  หมายถึง  สมรรถภาพทางกาย
โดยท่ัวไปท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ ความสมบูรณ์ของร่างกาย ความสามารถของกลุ่มกล้ามเนื้อใหญ่ ๆ ท่ี
จะปฏิบัติกิจกรรมได้เป็นเวลานานเป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะเคล่ือนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญของนักกีฬาฮอกกี้หญิงประกอบด้วย 
 1. สัดส่วนของร่างกาย  
 2. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน  
 4. ความอ่อนตัว 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว 
 6. ความเร็ว 
 7. พลังกล้ามเนื้อขา 
 8. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 9. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 10. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 กีฬาฮอกกี้เป็นกีฬาท่ีต้องใช้สมรรถภาพท่ีดีในการเล่นรวมถึงทักษะท่ีส าคัญและการเล่นเป็น
ทีมดังนั้น สมาคมฮอกกี้แห่งประเทศไทย (2558) ได้จัดให้มีการสอนครั้งแรกในประเทศไทยท่ีวิทยาลัย
พลศึกษาในปี พ.ศ. 2507 โดย นายส าอาง พ่วงบุตร เป็นผู้น าเข้ามาและจัดไว้ในหลักสูตรการเรียนการ
สอนในวิทยาลัยพลศึกษา จนกระท่ังปัจจุบัน สมาคมฮอกกี้แห่งประเทศไทยได้มีการก่อต้ังสมาคมกีฬา
ฮอกกี้เป็นจังหวัด จนกระท่ังการแข่งขันเอเช่ียนเกมส์ ครั้งท่ี 5 ท่ีประเทศไทยเป็นเจ้าภาพในเดือน
ธันวาคม พ.ศ. 2509 และสมาคมฮอกกี้แห่งประเทศไทยได้สมัครเข้าเป็นสมาชิกสหพันธ์ฮอกกี้แห่ง
นานาชาติในปีเดียวกันนี้เองกีฬาฮอกกี้จึงเริ่มเป็นท่ีรู้จักกันในหมู่ประชาชนมากขึ้น กีฬาฮอกกี้จึงได้
ต่ืนตัวมากขึ้น กีฬาฮอกกี้ในปัจจุบันอยู่ในล าดับท่ี 28 ของโลก และสมาคมฮอกกี้ได้จัดการแข่งขันด้วย
ในปัจจุบันกีฬาประเภทนี้จะจัดการเรียนการสอนตามสถาบันการศึกษาต่าง ๆ รวมทั้งในระดับ
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โรงเรียนด้วย อีกท้ังได้จัดการแข่งขันในระดับต่าง ๆ อาทิ เช่น กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งประเทศไทย
กีฬามหาวิทยาลัย กีฬาสถาบันการพลศึกษาท่ัวประเทศ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ รวมทั้งกีฬากองทัพไทย
ด้วย และสโมสรต่าง ๆ ได้มีการจัดการแข่งขันกันมากขึ้น การเล่นกีฬาฮอกกี้จะเล่นใช้เวลาของการ
แข่งขันแบ่งเป็น 2 ครึ่งละ ๆ 35 นาที พักครึ่งเวลา 5-10 นาที ผู้ตัดสินเป่านกหวีดให้ส่งลูกจากจุดกลาง
สนาม ส่งลูก (PASS) หรือ ตี (HIT) ไปในทิศทางใดก็ได้ โดยผู้เล่นทุกคนจะต้องอยู่ในแดนของตนเอง
ยกเว้นผู้ท่ีส่งลูกเริ่มการแข่งขันครึ่งหลังโดยผู้เล่นฝ่ายท่ีเสียในครึ่งแรกผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามทุกคนต้องอยู่
ห่างบอลอย่างน้อย 5 หลา ลูกบอลจะต้องเคล่ือนท่ีอย่างน้อย 1 หลาลูกบอลท่ีส่งจะต้องไม่ลอยหรือ
อาจท าให้เกิดอันตรายในการเล่น การท าประตูจะต้องท าประตูในเขตท่ีก าหนดไว้เท่านั้นถึงจะได้ประตู 
แต่ละฝ่ายจะมีผู้เล่นจ านวน 11 คน รวมผู้รักษาประตู 
 จากท่ีกล่าวมาข้างต้นการเล่นกีฬาฮอกกี้ต้องใช้สมรรถภาพทางกายท่ีดีอย่างมากและ
นักกีฬาต้องใช้สมรรถภาพทางกายมากในการแข่งขัน การเลือกรูปแบบท่ีฝึกซ้อมมีหลายรูปแบบ 
ท่ีจะสร้างความแข็งแรงแต่ละส่วนของร่างกายท่ีแตกต่างกันขึ้นอยู่ว่าใครต้องการเลือกออกก าลังกาย
แบบไหน และใครต้องการความแข็งแรงส่วนไหน แต่ส าหรับการเล่นกีฬาฮอกกี้การฝึกตามโปรแกรม
ด้วยน้ าหนักตัวมีผลดีตรงท่ีเราสามารถออกก าลังกายด้วยตัวเราเองโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์ใด ๆ เราก็
สามารถออกก าลังกายได้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี้หญิงเพื่อศึกษาผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน้ าหนักตัว 
มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี้หญิงว่ามีผลหรือไม่  
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน้ าหนักตัวที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่น
กีฬาฮอกกี้หญิง  
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน้ าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ในการเล่นกีฬาฮอกกี้หญิงก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยเชิงทดลอง (Exerimenal Method) เพื่อศึกษาผลการฝึกตาม
โปรแกรมด้วยน้ าหนักตัวที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี้หญิง ประชากร ได้แก่ 
นักกีฬาฮอกกี้หญิงทีมชาติไทย ในชุดเก็บตัวเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ 
 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาฮอกกี้หญิงทีมชาติไทย โดยได้มาจากการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 18 คน  
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
 1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ การฝึกตามโปรแกรมด้วยน้ าหนักตัว 
 2. ตัวแปรตำม ได้แก่ สมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี้ แบ่งเป็นดังนี้ 
  2.1 สัดส่วนของร่างกาย  
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  2.2 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
  2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน  
  2.4 ความอ่อนตัว 
  2.5 ความคล่องแคล่วว่องไว 
  2.6 ความเร็ว 
  2.7 พลังกล้ามเนื้อขา 
  2.8 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
  2.9 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  2.10 ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 ฮอกก้ี หมายถึง กีฬาท่ีเล่นบนสนามหญ้าเรียบ และสนามต้องเป็นพื้นหญ้าท่ีแข็ง ซึ่งมีผู้เล่น 
ฝ่ายละ 11 คน โดยการใช้ไม้งอ ๆ คล้ายกับตะขอตีบอลไปยังประตูฝ่ายตรงข้ามให้เข้าประตู 
 กำรฝึกด้วยน้ ำหนักตัว หมายถึง การใช้น้ าหนักของร่างกายผู้ออกก าลังมาเป็นตัวต้านทาน 
การเคล่ือนไหว เพื่อสร้างกล้ามเนื้อ ก่อให้เกิดความทนทานของร่างกาย 
 สมรรถภำพทำงกำย หมายถึง ความสมบูรณ์ของร่างกาย ความสามารถของกลุ่มกล้ามเนื้อ 
ใหญ่ ๆ  ท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมได้เป็นเวลานาน เป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะเคล่ือนไหวในการเล่น
กีฬาฮอกกี้ ได้แก่ สัดส่วนของร่างกาย ปฏิกิริยาตอบสนอง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความอ่อน
ตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อขา ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 สัดส่วนของร่ำงกำย หมายถึง  ปริมาณของเนื้อเยื่อไขมันของร่างกาย ท่ีมีความสัมพันธ์กับ
เนื้อเยื่ออื่น ๆ ในร่างกาย ซึ่งท าการทดสอบโดยการใช้เครื่องวัด Fat Caliper คีมหนีบไขมัน เพื่อวัด
ไขมันในตัว 
 ปฏิกิริยำตอบสนอง หมายถึง การตอบสนองของการท างานระหว่างตากับการเคล่ือนไหว
ของร่างกายไปยังต าแหน่งเป้าหมาย ซึ่งท าการทดสอบโดยการใช้เครื่องตบไฟ จะมีไฟขึ้นที่เป้าหมาย
แล้วต้องตบให้เร็วที่สุด เพื่อท าการวัดปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬา 
 ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแขน หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อแขนท่ีออกแรง
เพียงครั้งเดียวแล้วมีพลังมาก ซึ่งท าการทดสอบโดยใช้เครื่อง Hand Grip Dynamometer เพื่อท า
การวัดแรงบีบมือ 
 ควำมอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถของข้อต่อท่ีจะเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระตลอดช่วง
การเคล่ือนไหวได้แก่ การวัดความอ่อนตัว (Trunk Forward Flexion Test) 
 ควำมคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ทักษะควำมสามารถในการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางหรือ
เคล่ือนท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งท าการทดสอบโดยการวิ่งเก็บของ  
 ควำมเร็ว หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถวิ่งจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งด้วย
ความเร็ว ซึ่งท าการทดสอบโดยการวิ่งจับเวลา 40 เมตร 
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 พลังกล้ำมเนื้อขำ หมายถึง ความสามารถของกล้ำมเนื้อในกาท างานอย่างรวกเร็วและแรง 
ในจังหวะของกล้ำมเนือ้หดตัวหนึ่งครั้ง ซึง่ท าการทดสอบโดยการใช้เครื่องวัดระยะกระโดดสูง 
Yardstick วัดจากการกระโดดสูง 
 ควำมอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความอดทน
ของระบบไหลเวียนเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกหรือการออกก าลังกายโดยการใช้ออกซิเจน  
ซึ่งท าการทดสอบโดยการการวิ่งไปกลับ ซึ่งใช้โปรแกรมบีพเทสในการทดสอบ 
 ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำ หมายถึง ควำมสามารถของกล้ำมเนื้อขำในการออกแรง
ยก ดัน ให้วัตถุนั้นสามารถเคล่ือนท่ีไปได้ตามแรงท่ีบังคับของกล้ำมเนื้อนั้น ได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว  
ซึ่งท าการวัดจากการเครื่อง Back and Legdynamometer ท าการวัดแรงเหยียดขา 
 ควำมอดทนของกล้ำมเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ได้ประกอบกิจกรรม
ซ้ าซากได้เป็นระยะเวลานาน ซึ่งท าการวัดจากการปั่นจักรยาน โดยการใช้เครื่องวินเกตในการทดสอบ 
 
ข้อตกลงเบื้องต้น 
 1. นักกีฬาฮอกกี้หญิงทีมชาติไทยท่ีได้รับการฝึกต้องมีความต้ังใจรับผิดชอบในหน้าท่ีของตน 
 2. นักกีฬาฮอกกี้หญิงทีมชาติไทยท่ีได้รับการฝึกต้องด าเนินกิจวัตรประจ าวันไปตามปกติ
เหมือนเดิมทุกวัน ไม่ว่าจะเป็นการรับประทานอาหารและการพักผ่อน 
 
ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับ 
 1. ท าให้ทราบผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน้ าหนักตัวท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายในการ
เล่นกีฬาฮอกกี้หญิงก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห ์
 2. ท าให้ทราบการเพิ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี้ด้วยผลการฝึก
ตามโปรแกรมด้วยน้ าหนักตัวก่อนและหลังการฝึก 
 3. เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการฝึกเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬาฮอกกี้หญิง 
ทีมชาติไทย ในลักษณะต่าง ๆ ร่วมกับการฝึกกีฬาฮอกกี้แบบปกติต่อไป 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

การฝึกตามโปรแกรมด้วย
น้ าหนักตัว 

สมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี้ ได้แก่ 
1. สัดส่วนของร่างกาย  
2. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน  
4. ความอ่อนตัว 
5. ความคล่องแคล่วว่องไว 
6. ความเร็ว 
7. พลังกล้ามเนื้อขา 
8. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
9. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
10. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
ในการเล่นกีฬาฮอกกี หญิง เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องน้าเสนอตามหัวข้อดังต่อไปนี   
 1. ประวัติกีฬาฮอกกี  
 2. วิธีการเล่นและกติกาฮอกกี  
 3. การออกก้าลังกายแบบการใช้น ้าหนักตัว 
 4. สมรรถภาพทางกาย 
 5. สัดส่วนของร่างกาย 
 6. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 7. ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน  
 8. ความอ่อนตัว 
 9. ความคล่องแคล่วว่องไว 
 10. ความเร็ว 
 11. พลังกล้ามเนื อขา 
 12. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 13. ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา 
 14. ความอดทนของกล้ามเนื อ 
 15. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 
ประวัติกีฬาฮอกก้ี 
 สมาคมฮอกกี แห่งประเทศไทย (2558) ได้ให้ความหมายไว้ว่า กีฬาฮอกกี จัดให้มีการสอน
ครั งแรกในประเทศไทยท่ีวิทยาลัยพลศึกษาในปี พ.ศ. 2507 โดย นายส้าอาง  พ่วงบุตร เป็นผู้น้าเข้า
มาและจัดไว้ในหลักสูตรการเรียนการสอนในวิทยาลัยพลศึกษา จนกระท่ังปัจจุบัน สมาคมฮอกกี แห่ง
ประเทศไทยได้จดทะเบียนก่อตั งเป็นสมาคม เมื่อวันท่ี 26 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2507 ในระยะแรก ๆ กีฬา
ประเภทนี ยังไม่เป็นท่ีแพร่หลายนัก จนกระท่ังการแข่งขันเอเช่ียนเกมส์ ครั งท่ี 5 ท่ี ประเทศไทยเป็น
เจ้าภาพในเดือนธันวาคม พ.ศ. 2509 และสมาคมฮอกกี แห่งประเทศไทยได้สมัครเข้าเป็นสมาชิก
สหพันธ์ฮอกกี แห่งนานาชาติในปีเดียวกันนี เองกีฬาฮอกกี จึงเริ่มเป็นท่ีรู้จักกันในหมู่ประชาชนบ้าง แต่ก็
ยังไม่เป็นท่ีสนใจมากนัก ในปี พ.ศ. 2516 สมาคมฮอกกี แห่งประเทศไทยได้เข้าเป็นสมาชิกของสหพันธ์
ฮอกกี แห่งเอเชีย (Asian Hockey Federation) ต่อมาประเทศไทยได้รับเกียรติเป็นเจ้าภาพจัดการ
แข่งขันเอเช่ียนเกมส์ ครั งท่ี 6 ในปี พ.ศ. 2513 และครั งท่ี 8 ในปี พ.ศ. 2521 กีฬาฮอกกี จึงได้ต่ืนตัว
มากขึ น และสมาคมฮอกกี ได้จัดการแข่งขันด้วยในปัจจุบันกีฬาประเภทนี จะจัดการเรียนการสอนตาม
สถาบันการศึกษาต่าง ๆ รวมทั งในระดับโรงเรียนด้วย อีกทั งได้จัดการแข่งขันในระดับต่าง ๆ อาทิ เช่น 
กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งประเทศไทยกีฬามหาวิทยาลัย กีฬาสถาบันการพลศึกษาท่ัวประเทศ 
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รวมทั งกีฬากองทัพไทยด้วย และสโมสรต่าง ๆ ได้มีการจัดการแข่งขันกันมากขึ น กีฬาฮอกกี เริ่มได้รบั
ความสนใจแพร่หลายมากขึ นตามล้าดับ และได้มีการส่งทีมฮอกกี เข้าร่วมการแข่งขันในระดับนานาชาติ
ในระดับต่าง ๆ มากขึ น ประเทศไทยเคยได้รับรางวัลเหรียญทองในประเภททีมหญิง จากการแข่งขัน
ซีเกมส์ ครั งท่ี 18 พ.ศ. 2538 ณ จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งประเทศไทยเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขัน สมาคม
ฮอกกี แห่งประเทศไทยได้พยายามผลักดันให้กีฬาฮอกกี เป็นกีฬาท่ีแข่งขันประเภทหนึ่งในการแข่งขัน
กีฬาแห่งชาติ ในปี พ.ศ. 2530 ซึ่งเป็นการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครั งท่ี 20 ณ จังหวัดร้อยเอ็ด ซึ่งคาดว่า
กีฬาฮอกกี ในอนาคตข้างหน้าคงจะได้รับความสนใจและเป็นท่ีนิยมแพร่หลายต่อไป  
 รายนามนายกสมาคมฮอกกี แห่งประเทศไทย  
 1. พันเอกอน ุรมยานนท์  
 2. พลเอกเต็ม หอมเศรษฐี  
 3. นายพิสิษฐ์ งามพานิช  
 4. พลต้ารวจโทองอาจ ผุดผาด 
 5. พลต้ารวจโทเหมราช  ธารีไทย 
 6. นางเทพวาณี หอมสนิท 
 7. นายพิเชฐ มั่นคง  
 8. นายชัยภักดิ์ ศิริวัฒน์  
 ธิติรัตน์ ชวิทรณุรักษ์ (2558) ได้กล่าวไว้ว่า การเล่นฮอกกี เป็นกีฬาพื นเมืองท่ีเล่นกันมา
ตั งแต่สมัยโบราณเช่นเดียวกับกีฬาประเภทอื่น ๆ โดยมีอุปกรณ์การเล่น และวิธีเล่นคล้ายกับการเล่น
ฮอกกี มาก ซึ่งเรียกการเล่นชนิดนี ว่า คลี เป็นกีฬาพื นเมืองท่ีนิยมเล่นกันมากในภาคตะวันออกเฉียงเหนอื 
กีฬาประเภทนี มีอุปกรณ์คือ ไม้ตีท่ีท้าด้วยโคนไม้ไผ่ หรือไม้งอๆ คล้ายกับไม้ตีฮอกกี ในสมัยปัจจุบัน  
แต่ลูกคลีของไทยมีสองชนิดคือ ท้าด้วยไม้กลึงให้กลมคล้ายลูกฮอกกี  และท้าด้วยกิ่งไม้ทองหลาง  
ยาวประมาณ 10 เซนติเมตร ลูกคลีชนิดท่ีท้าด้วยไม้กลึงให้กลมมีไว้เพื่อใช้เล่นในเวลากลางวัน  
ส่วนชนิดท่ีท้าด้วยกิ่งไม้ทองหลางแห้ง มีไว้เพื่อเล่นในเวลากลางคืน เรียกว่า คลีไฟ เพราะว่าหัวของไม้
ทองหลางทั งสองข้างจุดไฟได้ เพื่อให้มองเห็นได้ถนัดว่าลูกคลีอยู่ท่ีใด การเล่นจะเล่นกันตามคันนา
หลังจากเก็บเกี่ยวเสร็จแล้ว ตามค้าบอกเล่าของชาวบ้านในจังหวัดภาคตะวันออกเฉียงเหนือ บอกว่า
การเล่นคลีนั นสนุกสนานและต่ืนเต้นมาก ก่อนปี พ.ศ. 2505 มีการเล่นฮอกกี ในประเทศไทย โดยเล่น
กันในหมู่ของชาวต่างประเทศท่ีเข้ามาท้างานในประเทศไทย ใช้ท่ีราชกรีฑาสโมสร เป็นสถานท่ีส้าหรับ
การเล่น กีฬาฮอกกี จัดให้มีการสอนครั งแรกในประเทศไทยท่ีวิทยาลัยพลศึกษาในปี พ.ศ. 2507 โดย 
นายส้าอาง พ่วงบุตร เป็นผู้น้าเข้ามาและจัดไว้ในหลักสูตรการเรียนการสอนในวิทยาลัยพลศึกษา 
จนกระท่ังปัจจุบัน สมาคมฮอกกี แห่งประเทศไทยได้จดทะเบียนก่อตั งเป็นสมาคม เมื่อวันท่ี 26 
กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2507 ในระยะแรก ๆ กีฬาประเภทนี ยังไม่เป็นท่ีแพร่หลายนัก จนกระท่ังการแข่งขนั
เอเช่ียนเกมส์ ครั งท่ี 5 ท่ี ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพในเดือนธันวาคม พ.ศ. 2509 และสมาคมฮอกกี แห่ง
ประเทศไทยได้สมัครเข้าเป็นสมาชิกสหพันธ์ฮอกกี แห่งนานาชาติ ในปเีดียวกันนี เองกีฬาฮอกกี จึงเริ่ม
เป็นท่ีรู้จักกันในหมู่ประชาชนบ้าง แต่ก็ยังไม่เป็นท่ีสนใจมากนัก ในปี พ.ศ. 2516 สมาคมฮอกกี แห่ง
ประเทศไทยได้เข้าเป็นสมาชิกของสหพันธ์ฮอกกี แห่งเอเชีย (Asian Hockey Federation) ต่อมา
ประเทศไทยได้รับเกียรติเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันเอเช่ียนเกมส์ ครั งท่ี 6 ในปี พ.ศ. 2513 และ 
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ครั งท่ี 8 ในปี พ.ศ. 2521 กีฬาฮอกกี จึงได้ต่ืนตัวมากขึ น และสมาคมฮอกกี ได้จัดการแข่งขันด้วย  
ในปัจจุบันกีฬาประเภทนี จะจัดการเรียนการสอนตามสถาบันการศึกษาต่าง ๆ รวมทั งในระดับ
โรงเรียนด้วย อีกทั งได้จัดการแข่งขันในระดับต่าง ๆ อาทิ เช่นกีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งประเทศไทย 
กีฬามหาวิทยาลัย กีฬาสถาบันการพลศึกษาท่ัวประเทศ รวมทั งกีฬากองทัพไทยด้วย และสโมสร 
ต่าง ๆ ได้มีการจัดการแข่งขันกันมากขึ น กีฬาฮอกกี เริ่มได้รับความสนใจแพร่หลายมากขึ นตามล้าดับ 
และได้มีการส่งทีมฮอกกี เข้าร่วมการแข่งขันในระดับนานาชาติในระดับต่าง ๆ มากขึ น ประเทศไทย
เคยได้รับรางวัลเหรียญทองในประเภททีมหญิง จากการแข่งขันซีเกมส์ ครั งท่ี 18 พ.ศ. 2538  
ณ จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งประเทศไทยเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขัน สมาคมฮอกกี แห่งประเทศไทยได้
พยายามผลักดันให้กีฬาฮอกกี เป็นกีฬาท่ีแข่งขันประเภทหนึ่งในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ในปี พ.ศ. 
2530 ซึ่งเป็นการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครั งท่ี 20 ณ จังหวัดร้อยเอ็ด ซึ่งคาดว่ากีฬาฮอกกี ในอนาคต
ข้างหน้าคงจะได้รับความสนใจและเป็นท่ีนิยมแพร่หลายต่อไป 
 ธัญเมธี มณีวัง (2556) ได้กล่าวไว้ว่าฮอกกี เป็นกีฬาเก่าแก่ท่ีมีประวัติความเป็นมายาวนาน  
แต่ไม่ปรากฏหลักฐานท่ีแน่ชัดว่ากีฬาประเภทนี เริ่มมาจากประเทศใดก่อน มีหลักฐานภาพวาดอียิปต์
โบราณเก่าแก่ 4000 ปีท่ีมีลักษณะคล้ายกีฬาฮอกกี  และอีกหลักฐานประมาณ 44 ปี ก่อนคริสต์ศักราช 
พบหลักฐานโดยชาว กรีกโรมัน สมัยโบราณได้เล่นกีฬานี กันอยู่แล้ว อุปกรณ์การเล่นและวิธีเล่น
คล้ายคลึงกับการเล่นฮอกกี ในสมัยปัจจุบัน แต่แตกต่างกันท่ีไม้ตีฮอกกี สมัยกรีกและโรมันจะสั นกว่า 
ในปัจจุบัน ลูกบอลสมัยนั นท้าด้วยหนัง ภายในอัดด้วยขนสัตว์ ฮอกกี เป็นเกมท่ีเล่นบนสนามหญ้าเรียบ 
และสนามต้องเป็นพื นหญ้าท่ีแข็ง ซึ่งมีผู้เล่นฝ่ายละ11 คน โดยการใช้ไม้งอ ๆ คล้ายกับตะขอตีบอลไป
ยังประตูฝ่ายตรงข้าม ฮอกกี สนามมีความแตกต่างไปจากฮอกกี น ้าแข็ง กล่าวคือ เป็นเกมท่ีเล่นด้วยไม้
ซึ่งชาวเปอร์เซีย โบราณได้เป็นผู้คิดค้นขึ น ต่อมาชาวกรีกได้น้ามาเล่นในกรุงโรม ซึง่จะเห็นได้ท่ีเอเธนส์
เหตุอันนี เขาเช่ือแน่ว่าเกมท่ีใช้ไม้ตีมาจากตะวันออกซึ่งนายเทมิส โตเคิล (Themistocle) ได้สร้างขึ น
เป็นภาพนูนบนฝาผนังเมื่อปี 515-449 B.C. ซึ่งเขาได้บรรยายไว้เป็นภาพเยาวชน 6 คน ร่วมในการ
เล่นเกมท่ีมีลักษณะการเล่นคล้ายคลึงกับการเล่นบูลล่ีของการเล่นฮอกกี ในปัจจุบันมาก แต่ต่างกันตรง
ท่ีว่าส่วนงอของปลายไม้ของเขาได้ชี ลงพื นแทนท่ีจะชี ขึ นข้างบน อันเป็นเหตุผลท่ีแสดงถึงการเริ่มต้น
ของกีฬากลางแจ้งแต่ก็ยังเป็นท่ีสงสัยการเริ่มแบบเกมส์ท่ีใช้ไม้ตี นาย Aztec Indian ได้พบหลักฐาน 
ท่ีแสดงว่าชนชาติ American Indian ได้เล่นเกมนี มาหลายพันปีแล้ว แต่ทั งสองเหตุผลก็ยังเช่ือไม่ได้ 
การเล่นเกมนี ในลอนดอนซึ่ง Mr. William Fetzstefhen ได้กล่าวไว้ซึ่งมีเหตุผลคล้ายคลึงกันหลาย
อย่างซึ่งเขาเขียนไว้ในปี 1175ประมาณ ปี 1875 เกมท่ีคล้ายกับฮอกกี สมัยใหม่ ได้เริ่มเล่นในประเทศ
อังกฤษ กีฬาฮอกกี ได้แพร่หลายเข้าไปในประเทศอังกฤษ ช่วงแรกได้เข้าสู่โรงเรียนประถม และเริ่มมี
การเปิดคลับแรกในปี พ.ศ. 2392 ท่ี Blackheath ใน South-East ลอนดอน และมีประชาชนสนใจ
อย่างจริงจังในศตวรรษท่ี 19 เมื่อปี 1908 ฮอกกี ได้เข้าร่วมกีฬาโอลิมปิก ท่ีจักรภพอังกฤษ หลังจาก 
ท่ีเงียบหายไปหลายปี ก็ได้กลับมาอีกครั ง ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ท่ีลอนดอน ในปี 1948 การ
จัดการแข่งขันนั นก็ได้ถือเป็นคณะกรรมการกลางระหว่างชาติ ซึ่งสหพันธไ์ด้ถือเป็นแนวทางปฏิบัติ 
และข้อบังคับตลอดไป ประเทศผู้น้าในกีฬาประเภทนี  ประมาณกลาง ศตวรรษท่ี 20 คือ อินเดีย
เนเธอร์แลนด์ อังกฤษ เยอรมนี ปากีสถาน ออสเตรเลีย นิวซีแลนด์ สเปน และสมาชิกของประเทศ
แอฟริกา อย่างไรก็ตาม กีฬาประเภทนี ก็ได้พัฒนาได้อย่างรวดเร็วในซีกโลกตะวนัตก มาตรฐานการเงิน
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มั่นคงขึ น และการแข่งขันระหว่างชาติก็มีมากขึ น พร้อมกับ Cricket ฮอกกี เป็นกีฬาประจ้าชาติของ
อินเดีย ซึ่งได้เข้าร่วมการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิก และได้เป็นแชมป์ตลอดมา จนกระท่ังปี 1960 ซึ่ง
ปากีสถานได้เป็นแชมป์ ซึ่งผู้ส่ือข่าวกีฬาก็ได้บันทึกไว้ท่ีลอสแองเจลิส แคลิฟอเนีย การออกเสียงกันว่า
การเล่นแบบอินเดีย เป็นการเล่นลูกสั นซึ่งถือเป็นแบบฉบับได้ แต่การเล่นของยุโรปมีทางโน้มเอียงไป
ทางลูกยาวตีลูกแรง นอกนั นผู้เล่นของอินเดียและปากีสถานใช้ไม้ตีชนิดหัวสั นซึ่งไม้นี จะจับด้วยมือซา้ย 
เป็นการบังคับไม้ เพื่อพลิกหน้าไม้ได้สะดวกซึ่งไม่จ้าเป็นต้องเปล่ียนมือจับ ดังนั น การเล่นโทรนบอลก็
ท้าได้ดีขึ น การใช้ไม้ชนิดหัวยาวจะตีดินและไม่สะดวกกับการกลับหน้าไม้ ผู้เล่นชาวยุโรปก็เปล่ียนมา
เป็นไม้สั น และสหรัฐฯก็เปล่ียนวิธีการเล่นตามแบบฉบับอินเดีย แม้ว่าจะใช้เทคนิคแบบยุโรปก็ตาม 
 กีฬาฮอกกี เป็นกีฬาท่ีเล่นมาเป็นระยะเวลานานเป็นกีฬาพื นเมืองท่ีเล่นกันมาตั งแต่สมัย
โบราณเช่นเดียวกับกีฬาประเภทอื่น ๆ โดยมีอุปกรณ์การเล่น และวิธีเล่นคล้ายกับการเล่นฮอกกี 
มาก ซึ่งเรียกการเล่นชนิดนี ว่า คลี แต่แตกต่างกันท่ีไม้ตีฮอกกี สมัยกรีกและโรมันจะสั นกว่าในปัจจุบัน 
ลูกบอลสมัยนั นท้าด้วยหนัง ภายในอัดด้วยขนสัตว์ ฮอกกี เป็นเกมท่ีเล่นบนสนามหญ้าเรียบ และสนาม
ต้องเป็นพื นหญ้าท่ีแข็ง ซึ่งมีผู้เล่นฝ่ายละ11 คน โดยการใช้ไม้งอ ๆ คล้ายกับตะขอตีบอลไปยังประตู
ฝ่ายตรงข้าม ฮอกกี สนามมีความแตกต่างไปจากฮอกกี น ้าแข็ง กีฬาฮอกกี จัดให้มีการสอนครั งแรกใน
ประเทศไทยท่ีวิทยาลัยพลศึกษาในปี พ.ศ. 2507 โดย นายส้าอาง พ่วงบุตร เป็นผู้น้าเข้ามาและจัดไว้
ในหลักสูตรการเรียนการสอนในวิทยาลัยพลศึกษา จนกระท่ังปัจจุบัน 
 
วิธีการเล่นและกติกาฮอกก้ี 
 1. กติกาฮอกก้ี 
  สุรเชษฐ์ วิศวธีรานนท์ (2560) ได้กล่าวไว้ถึงการเล่นฮอกกี ไว้ดังนี   
  กติกาข้อท่ี 1 สนามแข่งขัน (Field of Play)  
  1. สนามเป็นรูปส่ีเหลียมผืนผ้ายาว 91.40 เมตร กว้าง 55.00 เมตร  
  2. เส้นข้างสนามคือเส้นกรอบด้านยาวของสนาม เส้นหลังสนามคือ เส้นกรอบด้านสัน
ของสนาม    
  3 .เส้นประตูเป็นส่วนหนึ่งของเส้นหลังสนามซึ่งอยูร่ะหว่างเสาทั งสองข้าง  
  4. เส้นกลางสนามคือเส้นท่ีตัดผ่านกึงกลางสนาม  
  5. เส้น 23 เมตรคือเส้นท่ีตัดผ่านสนามโดยอยู่ห่างจากเส้นออกหลังทั งสองด้าน  
22.90 เมตร     
  6. พื นท่ีท่ีเรียกว่าเขตยิงประตู จะตั งอยู่ภายในสนาม รอบประตู และอยู่ตรงกลางของเส้น
ออก หลังของทั งสองฝัง  
  7. จุดโทษเส้นผ่านจุดศูนย์กลาง 150 มม. (15 ซม.) อยู่ด้านหน้าจุดกึ่งกลางของประตูทั ง
สองฝ่ัง มีระยะห่างจากขอบในของเส้นประตู 6.40 เมตร  
  8. เส้นทั งหมดในสนามมีความกว้าง 75 มม. (7.5 ซม.) และเป็นส่วนหนึ่งของสนาม  
  9. เสาธง มีความสูงระหว่าง 1.20-1.50 เมตร ปักอยู่ท่ีมุมทั งสีของสนาม  
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  10. ประตู ต้าแหน่งของประตูอยู่ตรงกลางด้านนอกสนาม และสัมผัสกับเส้นหลัง ไม่มี
อุปกรณ์ หรือชิ นส่วนใด ๆ เช่น หมวกผู้รักษาประตู หน้ากากผู้เล่น เครื่องปอ้งกันมือ ผ้าเช็ดตัว และ
ขวดน ้าอยู่ภายในประตู  
  กติกาข้อท่ี 2 ส่วนประกอบของทีม (Composition Of Teams)  
  1. จ้านวนผู้เล่นสูงสุด 11 คนของแต่ละทีมท่ีมีส่วนร่วมตลอดการแข่งขัน ถ้าจ้านวนผู้เล่น
มีมากกว่าท่ีก้าหนดในสนาม จะต้องหยุดเวลาเพื่อแก้ไขให ้ถูกต้องผู้เล่นท่ีควรได้รับการลงโทษคือ
หัวหน้าทีมท่ีท้าผิดระเบียบ การตัดสินใจด้าเนินการก่อนทีจะหยุดเวลาเพื่อแก้ไขสถานการณ์ไม่
สามารถ เปล่ียนแปลงได้ การเริมเล่นโดยให้ฝ่ายตรงข้ามได้เล่นลกกินเปล่า ยกเว้นการลงโทษทีเกิดขึ น 
ก่อนทีเวลาจะหยุด  
  2. แต่ละทีมจะต้องมีผู้รักษาประตู, ผู้เล่นท่ีท้าหน้าท่ีเป็นผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ หรือ
เล่นโดยใช้ผู้เล่นปกติอย่างใดอย่างหนึ่งในสนาม แต่ละทีมอาจจะเริ่มเล่นโดยผู้รักษาประตูซึ่งใส่สีเสื อท่ี
แตกต่าง และใส่ชุดป้องกันเต็มชุดประกอบด้วย อย่างน้อย เครื่องป้องกันศีรษะ, เครื่องป้องกันขา และ
รองเท้าส้าหรับเตะ ผู้เล่นนี จะถูกอ้างถึงในกติกานี ว่าคือผู้รักษาประตู หรือผู้เล่นในสนามทีท้าหน้าท่ี
ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษสวมเสื อสีท่ีแตกต่าง ส้าหรับผู้ท่ีสวมเฉพาะเครื่องปอ้งกันศีรษะ (ไม่ได้ใส่เครื่อง
ป้องกันขา รองเท้าส้าหรับเตะ หรือเครื่องปอ้งกันอื่น ๆ) ในเขต 23 เมตร ของตนเองจะต้องสวมเครื่อง
ป้องกันศีรษะเมื่อจะต้องปอ้งกันลูกโทษจากมุมและลูกท่ีจุดโทษผู้เล่นนี จะถูกอ้างถึงในกติกานี ว่าคือ
ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษหรือผู้เล่นปกติ ผู้เล่นท่ีไม่ใช่ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษหรือใส่เสือสีแตกต่าง ผู้เล่น
ท่ีไม่ได้สวมเครื่องปอ้งกันศีรษะ ยกเว้นหน้ากากป้องกันลูกในการป้องกนัลูกโทษจากมุมและลูกท่ีจุด
โทษ ผู้เล่นทุกคนสวมสีเสื อเหมือนกัน การเปล่ียนตัวผู้เล่นตัวเลือกเหล่านี กระท้าเช่นเดียวกับการ
เปล่ียนตัวผู้เล่นท่ัวไป  
  3. แต่ละทีมจะได้รับอนุญาตให้เปล่ียนตัวผู้เล่นท่ีไม่ได้อยู่ในการเล่นดังนี   
   3.1 การเปล่ียนตัวอนุญาตให้กระท้าได้ทุกช่วงเวลาตลอดการแข่งขัน ยกเว้นช่วงเวลา 
ท่ีทีมใดทีมหนึ่งก้าลังเล่นลูกโทษจากมุมจนกระทั งการเล่นนั นสิ นสุดลง ในช่วงเวลาดังกล่าวจะอนุญาต
ให้มีการเปล่ียนตัวได้เฉพาะอาการบาดเจ็บหรือถูกส่ังให้พักการเล่น (ใบเขียว, ใบเหลือง) ของผู้รักษา
ประตูของฝ่ายรับหรือผู้เล่นฝ่ายรับท่ีเล่นเป็นผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ ถ้าการเล่นลูกโทษจากมุมเกิดขึ น
อีกครั งหนึ่งก่อนการเล่นครั งแรกจะสิ นสุด การเปล่ียนตัวจะอนุญาตให้เฉพาะจากอาการบาดเจ็บหรือ
ถูกส่ังให้พักการ เล่นของผู้รักษาประตูของฝ่ายรับหรือผู้เล่นฝ่ายรับทีเล่นเป็นผู้รักษาประตู สิทธิพิเศษ
ในการเล่นลูกโทษจากมุม ผู้รักษาประตูของฝ่ายรับ (สวมชุดป้องกันเต็มชุด) ท่ีได้รับอาการบาดเจ็บ
หรือถูกส่ังให้พักการเล่น อาจจะเปล่ียนตัวได้กับผู้รักษา ประตูเต็มชุดหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ  
ในการเล่นลูกโทษจากมุม ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษของฝ่ายรับได้รับบาดเจ็บหรือถูกส่ังให้พักการเล่น 
สามารถเปล่ียนตัวได้กับผู้รักษาประตู สิทธิพิเศษอีกคนหนึ่งและต้องไม่ใช่กับผู้รักษาประตู (สวมชุด
ป้องกันเต็มชุด) ถ้าทีมท่ีมีเฉพาะผู้เล่นปกติ จะไม่สามารถเปล่ียนตัวได้จนกว่าการเล่นลูกโทษจากมุมจะ
สิ นสุดลง ถ้าผู้รักษาประตูหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ ถูกส่ังให้พักการเล่น ทีมท่ีถูกลงโทษจะต้องเล่น
โดยมีจ้านวนผู้เล่นในสนามน้อยกว่า 
   3.2 ไม่จ้ากัดจ้านวนคนในการเปล่ียนตัวแต่ละครั งและจ้านวนครั งในการเปล่ียนตัวของ 
ผู้เล่นแต่ละคน  
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   3.3 การเปล่ียนตัวอนุญาตให้กระท้าได้ต่อเมือผู้เล่นทีอยู่ในสนามออกจากสนามแล้ว 
เท่านั น     
   3.4 การเปล่ียนตัวไม่อนุญาตให้กระท้ากับผู้เล่นท่ีอยู่ระหว่างถูกลงโทษให้พักการเล่น  
   3.5 หลังจากสิ นสุดการลงโทษให้พักการเล่น ผู้เล่นสามารถเปล่ียนตัวได้ทันท่ีโดยไม่
ต้องลงไปในสนาม  
   3.6. ผู้เล่นจะต้องออกและเข้าสนามในการเปล่ียนตัวในเขต 3 เมตร กลางสนาม  
   3.7 เวลาจะหยุดให้ส้าหรับการเปล่ียนตัวเฉพาะผู้รักษาประตูเต็มชุดเท่านั น เวลาจะ
หยุดสั น ๆ ให้เฉพาะการเปล่ียนตัวผู้รักษาประตูเต็มชุด เวลาท่ีหยุดจะไม่ถูกเพิ่มถ้าผู้รักษาประตูท่ีอยู่
ระหว่างใส่หรือถอดเครื่องปอ้งกันในระหว่างการเปล่ียนตัว รวมถึงการบาดเจ็บของผู้รักษาประตูและ
ถูกส่ังลงโทษให้พักการเล่น ถ้าจ้าเป็นให้การเล่นต่อเนืองควรเล่นโดยมีผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษและสวม
เสื อสีต่างจากผู้เล่นหรือเล่นโดยใช้ผู้เล่นปกติ ระหว่างการเปล่ียนตัว ผู้รักษาประตูท่ีอยูร่ะหว่างใส่หรือ
ถอดเครื่องปอ้งกัน  
   3.8 ผู้เล่นปกติท่ีซึ่งออกจากสนามส้าหรับอาการบาดเจ็บ การเปล่ียนอุปกรณ์แข่งขัน
หรือเหตุผลอื่น ๆ อนุญาตให้กลับเข้าไปในสนามในบริเวณเขต 23 เมตร ด้านท่ีใช้ในการเปล่ียนตัว 
การเข้าหรือออกนอกสนามท่ีเป็นส่วนหนึ่งของการแข่งขัน (เช่น การสวมใส่ อุปกรณ์เครื่องปอ้งกันต่าง 
ๆ ก่อนการเล่นลูกโทษจากมุมของผู้เล่นฝ่ายรับ) จะต้องกระท้าอยูใ่นเขตของสนามท่ีเหมาะสมเท่านั น   
   3.9 ไม่มีผู้ใดนอกเหนือจากผู้เล่น ผู้รักษาประตู ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษและผู้ตัดสิน  
ท่ีอนุญาตให้อยู่ในสนามระหว่างการแข่งขัน นอกเสียจากได้รับอนุญาตจากผู้ตัดสิน  
   3.10 ผู้เล่นเข้าหรือออกจากสนามอยู่ภายใต้อ้านาจในการตัดสินใจของผู้ตัดสินตลอด 
การแข่งขันรวมทั งระหว่างพักครึ่งเวลา  
   3.11 ผู้เล่นทีได้รับบาดเจ็บหรือมีเลือดออกจะต้องออกจากสนามนอกจากเว้นแต่ 
ด้วยเหตุผลทางการแพทย์และจะต้องไม่กลับเข้ามาในสนามจนกว่าแผลจะถูกปิด ผู้เล่นจะต้องไม่สวม
ชุดท่ีเปือ้นเลือดกลับลงสนาม  
  กติกาข้อท่ี 3 หัวหน้าทีม (Captains)  
  1. หนึ่งในผู้เล่นของแต่ละทีมจะต้องได้รับแต่งตั งให้เป็นหัวหน้าทีม  
  2. หัวหน้าทีมคนท่ีสองจะต้องได้รับการแต่งตั งทันทีท่ีหัวหน้าทีมคนแรกถูกลงโทษให้พัก 
การเล่น  
  3. หัวหน้าทีมจะต้องสวมปลอกแขนที่เห็นชัดเจน หรือข้อความท่ีคล้ายกันบนแขน ไหล่ 
หรือ ด้านบนของถุงเท้า  
  4. หัวหน้าทีมจะต้องมีความรับผิดชอบต่อพฤติกรรมของผู้เล่นทุกคนภายในทีมและ
จะต้องท้าให้มัน่ใจว่าการเปล่ียนตัวผู้เล่นในทีมตนเองนั นถูกต้อง การลงโทษบุคคลจะมีผลต่อหัวหน้า
ทีมทันทีหากหัวหน้าทีมไม่มีความรับผิดชอบต่อเรื่องเหล่านี   
  กติกาข้อท่ี 4 ชุดแข่งขัน และอุปกรณ์แข่งขัน (Player s’ Clothing and Equipment)  
  1. ผู้เล่นทีมเดียวกันจะต้องใส่ชุดแข่งขันที่เหมือนกัน  
  2. ผู้เล่นจะต้องไม่สวมใส่ส่ิงใด ๆ ทีอาจจะเป็นอันตรายต่อผู้เล่นคนอื่น ๆ  
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   2.1 ผู้เล่นปกติอนุญาตให้สวมถุงมือป้องกันท่ีซึ่งไมไ่ด้มีขนาดใหญ่ หรือเกินขนาดปกติ
ถุงมือท่ีใช้ปอ้งกันทังสองข้างจะต้องมีขนาดไม่เกิน ยาว 290 มม. x กว้าง 180 มม. x สูง 110 มม.  
   2.2 ควรสวมสนับแข้ง, อุปกรณ์ปอ้งกันข้อเท้า และฟันยาง  
   2.3 อุปกรณ์เหล่านี อนุญาตให้สวมใส่ตลอดการแข่งขันด้วยเหตุผลทางการแพทย์
เท่านั น เช่น หน้ากากจะต้องเป็นสีเดียว โปร่งใสหรือสีขาว พื นผิวเรียบ แนบ ชิดกับใบหน้า หมวก
ป้องกันศีรษะแบบนุ่ม แว่นตา เลนซ์ลาสติค กรอบพลาสติค ซึง่เหตุผลทางการแพทย์ต้องได้รับการ
ประเมินโดยผู้มีอ้านาจเหมาะสม และผู้เล่นทีเกี่ยวข้องจะต้องเข้าใจในผลกระทบท่ีอาจจะเกิดขึ นใน
การเล่นด้วยเหตุผลทางการแพทย์  
   2.4 อนุญาตให้สวมใส่หน้ากากป้องกันท่ีพื นผิวเรียบ โปร่งใสหรือสีขาวหรือมีสีเดียวทั ง
อัน จะต้องแนบชิดกับใบหน้าเมือ่ปอ้งกันลูกโทษจากมุมและลูกท่ีจุดโทษ ระยะเวลาท่ีสวมใส่ในการ
ป้องกันลูกโทษจากมุมและลูกท่ีจุดโทษท่ีอยู่ในเขตท้าประตูท่ีฝ่ายตนเองป้องกัน 
   2.5 ไม่อนุญาตให้ใส่หน้ากาก เพื่อน้าไปสู่อันตรายกับผู้เล่นคนอื่น โดยใช้ความ
ได้เปรียบในการเล่นจากเครื่องปอ้งกันท่ีสวมใส่  
   2.6 ผู้เล่นคนอื่น ๆ ท่ีไม่ใช่ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ ไม่อนุญาตให้สวมใส่เครื่องป้องกัน
ศีรษะ (หน้ากากหรือหมวกปอ้งกันศีรษะ) ในสถานการณ์อื่น ๆ  
  3. ผู้รักษาประตูและผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษจะต้องสวมเสื อสีล้วน (สีเดียว) หรือส่ิงสวม
ใส่อื่น ๆ ท่ีสีต้องแตกต่างกับผู้เล่นทั งสองทีม ผู้รักษาประตู (สวมชุดปอ้งกันเต็มชุด) จะต้องสวมเสื อ
หรือส่ิงสวมใส่อื่น ๆ ช่วงบนของร่างกายท่ีใช้ในการป้องกัน  
  4. ผู้รักษาประตูจะต้องสวมใส่อุปกรณ์ป้องกันซึ่งประกอบด้วยอย่างน้อยเครื่องปอ้งกัน
ศีรษะ เครื่องป้องกันขาและรองเท้าส้าหรับเตะ แต่ว่าเครื่องป้องกันศีรษะและอุปกรณ์ปอ้งกันแขน 
สามารถถอดออกได้เมื่อผู้รักษาประตูท้าการยิงลูกท่ีจุดโทษ ข้อความด้านบนนี จะอนุญาตให้ใช้ต่อเมื่อ
ผู้รักษาประตูสวมชุดปอ้งกันเต็มชุดเท่านั น (อุปกรณ์ปอ้งกันร่างกายช่วงบน แขนด้านบน ข้อศอก แขน 
ด้านขวา ต้นขา อุปกรณ์ปอ้งกันหัวเข่า อุปกรณ์ป้องกันขา และรองเท้าท่ีใช้เตะ)  
  5. ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษอาจสวมใส่เครื่องปอ้งกันศีรษะ เมื่ออยู่ในเขต 23 เมตร ของ
ตนเองและสวมใส่เครื่องปอ้งกันศีรษะเมือ่ปอ้งกนัลูกโทษจากมุมหรือลูกท่ีจุดโทษ เครื่องปอ้งกันศีรษะ
รวมถึงหมวกท่ีป้องกันแบบเต็มหน้าและมีท่ีคลุมตั งแต่ใบหน้าถึงล้าคอคือ อุปกรณ์ทีแนะน้าส้าหรับ
ผู้รักษาประตูและผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ  
  6. เสื อผ้าหรืออุปกรณ์ปอ้งกันท่ีท้าให้เพิ่มขนาดร่างกายของผู้รักษาประตูหรือพื นท่ีในการ
ป้องกัน ไม่อนุญาตให้ใช้ไม้ท่ีใช้แข่งขันต้องมีรูปร่างแบบดังเดิมทั งด้ามจับและความโค้ง มีด้านแบนอยู่
ทางด้านซ้าย  
   6.1 ไม้จะต้องราบเรียบ ไม่มีส่วนทีขรุขระหรือความคม  
   6.2 รวมส่ิงท่ีเพิม่เติมเข้ามาในไม้ ไม้จะต้องสามารถผ่านวงแหวนทดสอบทีมีเส้นผ่าน 
จุดศูนย์กลาง 51 มิลลิเมตร  
   6.3 ความโค้งตามแนวยาวของไม้จะต้องราบเรียบตามแนวยาวทั งหมดและจะต้อง
ผ่านความลึกของไม้ท่ี 25 มิลลิเมตร  
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   6.4 ไม้จะต้องเป็นไปตามข้อก้าหนดท่ีเห็นชอบโดยคณะกรรมการกฎกติกาของ
สหพันธ์ ฮอกกี  นานาชาติ  
   6.5 ลูกฮอกกี  เป็นทรงกลม แข็ง และมีสีขาว (หรือสีทีมีการตกลงกันเพื่อให้แตกต่าง
กับพื นสนามท่ีใช้แข่งขัน) ข้อก้าหนดและรายละเอียดของไม้ ลูก และอุปกรณ์ของผู้รักษาประตูถกูแยก
ไว้ตอนท้ายของกติกา  
  กติกาข้อท่ี 5 การแข่งขันและผลการแข่งขัน (Match And Result)  
  1. การแข่งขันประกอบด้วย 2 ครึ่ง ๆ ละ 35 นาที และพักระหว่างครึ่ง 5 นาที 
ระยะเวลาแข่งขันอื่น ๆ และช่วงเวลาพัก อาจตกลงกันระหว่างสองทีม ยกเว้นได้ถูกระบุในกฎระเบียบ
การแข่งขันโดยเฉพาะ ถ้าเวลาการแข่งขันสินสุดลงเพียงก่อนท่ีผู้ตัดสินจะตัดสินใจ อนุญาตให้ผู้ตัดสิน
ตัดสินใจได้ทันทีหลังจากเวลาสิ นสุดในครึ่งเวลาแรกหรือสิ นสุดการแข่งขัน ถ้าเกิดเหตุการณ์บางส่ิง
เกิดขึ นก่อนท่ีจะจบครึ่งเวลาแรกหรือจบการแข่งขันและต้องการค้าปรึกษาระหว่างผู้ตัดสิน ความ
คิดเห็นบางครั งอาจจะสิ นสุด ไปแล้วก็ตาม การปรึกษาของผู้ตัดสินควรเกิดขึ นทันท่ีและกลับไปแก้ไข 
สถานการณ์ตามความเหมาะสม  
  2. ทีมท่ีท้าประตูได้มากกว่าคือผู้ชนะ ถ้าไม่มีทีมใดท้าประตูได้ หรือทั งสองทีมท้าประตู 
ได้เท่ากัน ผลการแข่งขันคือเสมอ ข้อก้าหนดเกี่ยวกับการต่อเวลาพิเศษ และการแข่งขันยิงลูกท่ีจุดโทษ  
ถูกรวบรวมอยู่ในระเบียบการแข่งขันของสหพันธฮ์อกกี นานาชาติ  
  กติกาข้อท่ี 6 การเริ่มการแข่งขันและการเริ่มการเริ่มใหม่ (Start and Re-Start the 
Match)   
  1. การเส่ียงเหรียญ  
   1.1 ทีมทีชนะในการเสียงมีสิทธิเลือกฝังประตูท่ีจะบุกในครึ่งเวลาแรก หรือเริ่มเกม
กลางสนาม  
   1.2 ถ้าทีมท่ีชนะในการเสียงเลือกฝ่ังประตูท่ีจะบุกก่อนในครึ่งเวลาแรก คู่ต่อสู้จะได้
เริ่มเกมกลางสนาม  
   1.3 ถ้าทีมท่ีชนะในการเสียงเลือกเริ่มเกมกลางสนามก่อนในครึ่งเวลาแรก คู่ต่อสู้จะได้
เลือกว่าจะบุกไปยังด้านใด  
  2. ทิศทางในการเล่นจะเปล่ียนในครึ่งเวลาหลัง  
  3. เริ่มต้นส่งจากกลางสนาม  
   3.1 เพื่อเริ่มเกมโดยผู้เล่นจากทีมท่ีชนะในการเสียงและเลือกทีจะเริ่มเกมหรือมิฉะนั น  
โดยทีมคู่ต่อสู้  
   3.2 เพื่อเริ่มเกมอีกครั งในครึ่งเวลาหลัง โดยผู้เล่นทีมท่ีไม่ได้เริมเล่นในครึ่งเวลาแรก  
   3.3 หลังจากท่ีมีการท้าประตูได้โดยผู้เล่นฝังตรงข้าม  
  4. การส่งลูกจากกลางสนาม  
   4.1 เริมส่งจากตรงกลางของสนาม  
   4.2 อนุญาตให้ส่งไปทิศทางใดก็ได้  
   4.3 ผู้เล่นคนอื่น ๆ ยกเว้นผู้เริ่มเล่นจะต้องอยู่ในแดนของตนเองทีประกอบด้วยประตู  
และผู้เล่นฝ่ายรับของตนเอง  
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  5. การเล่นบูลล่ีเพือ่เริ่มการแข่งขันใหม่ เมือ่เวลาหรือการเล่นต้องหยุดลงเนื่องจากการ
บาดเจ็บหรือเหตุผลอื่น ๆ และไม่มีการท้าผิดกติกาของทีมใดทีมหนึ่ง  
   5.1 จุดท่ีเล่นบูลล่ีต้องใกล้เคียงกับจุดท่ีการเล่นได้หยุดลง แต่ต้องไม่ใช่ในระยะ  
15 เมตร จากเส้นด้านหลังสนามและไม่อยู่ในระยะ 5 เมตรจากเขตท้าประตู  
   5.2 ลูกบอลอยู่ระหว่างผู้เล่นทั งสองคนท่ีซึ่งหันหน้าเข้าหากันโดยให้ประตูฝ่ังท่ีตนเอง
ป้องกันอยู่ด้านด้านขวามือ  
   5.3 ทั งสองคนเริ่มเล่นโดยให้ไม้สัมผัสพื นด้านขวาของลูกบอลและสัมผัสไม้ด้านแบน
เหนือลูกบอล 1 ครั งหลังจากนั นถึงอนุญาตให้ผู้เล่นเล่นลูกต่อไปได้  
   5.4 ผู้เล่นคนอื่น ๆต้องอยู่ห่างจากลูกบอลอย่างน้อย 5 เมตร  
  6. เมือ่การยิงลูกท่ีจุดโทษสิ นสุดและไม่ได้ประตู ให้ฝ่ายรับได้เริมเล่นโดยเล่นลูกกินเปล่า 
ในระยะ 15 เมตร ด้านหน้าตรงกลางเขตท้าประตู กติกา  
  กติกาข้อท่ี 7 ลูกบอลออกนอกสนาม (Ball Outside The Field)  
  1. ลูกบอลจะออกจากการเล่นในสนามต่อเมื่อผ่านเส้นข้างสนามหรือเส้นด้านหลังสนาม 
โดยสมบูรณ์  
  2. การเล่นจะเริ่มใหม่โดยผู้เล่นทีมท่ีไม่ได้สัมผัสบอลหรือเล่นเป็นคนสุดท้ายก่อนท่ีบอล 
จะออกจากสนาม  
  3. เมือ่บอลออกจากสนามด้านข้าง การเล่นจะเริ่มใหม่ยังจุดท่ีบอลผ่านเส้นด้านข้าง
ออกไป  
  4. เมือ่บอลออกจากสนามจากเส้นด้านหลังสนาม และไม่มีการได้ประตูเกิดขึ นบนบน  
   4.1 ถ้าบอลออกเส้นด้านหลังสนามโดยผู้เล่นฝ่ายรุก ให้ฝ่ายรับเริมเล่นโดยเล่นลูกกิน
เปล่าในระยะ 15 เมตร จากเส้นออกด้านหลังสนามและตรงกับจุดทีลูกออก  
   4.2 ถ้าผู้เล่นฝ่ายรับ ผู้รักษาประตู และผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษไม่ได้เจตนาท้าลูกออก  
เส้นด้านหลัง ให้เริ่มเล่นตรงเส้นระยะ 5 เมตร จากมุมสนามขึ นมาตามเส้นข้างฝ่ังท่ีลูกออก  
   4.3 ถ้าผู้เล่นฝ่ายรับ ผู้รักษาประตู และผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษเจตนาท้าลูกออก 
เส้นด้านหลัง ให้เริ่มเล่นด้วยลูกโทษจากมุม  
  กติกาข้อท่ี 8 วิธีการได้ประตู (Method of Scoring) จะได้ประตูต่อเมื่อลูกบอลจะต้อง
ถูกเล่นภายในเขตท้าประตูโดยผู้เล่นฝ่ายรุกและไม่ถูกส่งออกนอกเขตท้าประตูก่อนท่ีจะส่งบอลข้าม
เส้นประตูและใต้คานประตูอย่างสมบูรณ์ ลูกบอลอาจจะถูกเล่นโดยผู้เล่นฝ่ายรับหรือสัมผัสตัวฝ่ายรับ 
ก่อนหรือหลังท่ีลูกบอลจะเข้ามาในเขตท้าประตูโดยฝ่ายรุก  
  กติกาข้อท่ี 9 ข้อปฏิบัติในการเล่นของผู้เล่น (Conduct of Play: Players) ผู้เล่นทุกคน 
ถูกคาดหวังให้ท้าหน้าท่ีด้วยความรับผิดชอบตลอดเวลา  
  1. เป็นการแข่งขันระหว่างสองทีมท่ีมีผู้เล่นข้างละไม่เกิน 11 คนในสนามตลอดเวลา  
  2. ผู้เล่นในสนามจะต้องถือไม้อยู่ในมือและไม่เล่นในลักษณะท่ีอาจก่อให้เกิดอันตราย ผู้
เล่นจะต้องไม่ยกไม้ข้ามศีรษะคู่ต่อสู้  
  3. ผู้เล่นจะต้องไม่สัมผัส จับ ถือ หรือรบกวน ผู้เล่นคนอื่นตลอดจนไม้และเสื อผ้า  
  4. ผู้เล่นจะต้องไม่แสดงอาการขู่หรือขัดขวางผู้เล่นคนอื่น  
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  5. ผู้เล่นจะต้องไม่เล่นลูกด้วยหลังไม้  
  6. ผู้เล่นจะต้องไม่ตีลูกอย่างรุนแรงด้วยสันของไม้ การเล่นด้วยสันของไม้อนุญาตให้ท้าได้
คือ การเล่นด้านหน้าไม้ในลักษณะ ควบคุมลูกในการเข้าแย่งบอล การท้าให้บอลลอยขึ นท่ีสามารถ
ควบคุมลูก ได้ให้บอลข้ามไม้ของคู่ต่อสู้หรือข้ามตัวผู้รักษาประตูหรือผู้รักษาประตูมีสิทธิพิเศษท่ีนอน
อยู่กับพื น หรือใช้ในการผลักบอลในระยะไกลโดยให้ไม้อยู่ติดกับพื น การใช้สันของไม้ด้านหลังมือเป็น
การพัฒนาทางด้านเทคนิคการเล่นและเป็นการเล่นทีถือว่าอันตราย  
  7. ผู้เล่นอาจจะหยุดบอล รับบอล และเปล่ียนทิศทางของบอล ในลักษณะของการ
ควบคุมบอลในทุกพื นท่ีของสนาม เมื่อบอลลอยอยู่ทุกระยะของความสูงรวมทั งลูกท่ีอยู่เหนือระดับ
หัวไหล่ ยกเว้นการเล่นทีอันตรายหรือน้าไปสู่อันตราย  
  8. ผู้เล่นจะต้องไม่เล่นลูกท่ีอันตรายหรืออาจก่อให้เกิดอันตรายลูกท่ีถือว่าอันตรายเมือ่มัน
เป็นสาเหตุของการหลีกเล่ียงการกระท้าท่ีถูกต้องของผู้เล่น การลงโทษจะเกิดขึ นในจุดท่ีการเล่น
อันตรายเกิดขึ น  
  9. ผู้เล่นจะต้องไม่เจตนาท้าลูกให้ลอยพ้นจากพื นจากการตี ยกเว้นการท้าประตู การตีลูก
บอลให้ลอยขึ นจากพื นต้องได้รับการตัดสินอย่างชัดเจนว่าลูกนั น ลอยขึ นโดยเจตนาหรือไม่ มันจะไมใ่ช่
ความผิดท่ีลูกนั นจะลอยขึ นโดยไม่เจตนาจากการตี รวมถึงจากลูกกินเปล่าท่ีใดก็ได้ในสนามยกเว้นมัน
เป็นลูกท่ีอันตราย ถ้าลูกบอลถูกท้าให้ลอยเหนือไม้ของคู่ต่อสู้หรือร่างกายท่ีอยู่บนพื นแม้จะอยู่ในเขต
ท้าประตู ก็จะได้รับอนญุาต นอกจากจะตัดสินให้เป็นลูกท่ีอันตราย ผู้เล่นได้รับอนุญาตให้ท้าให้ลูก
บอลลอยพ้นจากพื นได้ในการเล่นลูกตวัดหรือลูกตักไม่ใช่ลูกท่ีอันตราย ลูกตวัด หรือลูกตักทีมีผลต่อ
ฝ่ายตรงข้ามในระยะ 5 เมตร ลูกนับถือว่าเป็นลูกท่ีอันตราย ถ้าผู้เล่นเจตนาวิ่งเข้าหาทิศทางการท้า
ประตูหรือเข้าหาฝ่ายรุก โดยไม่พยายามเล่นลูกบอลด้วยไม้ของเขา ควรจะถูกลงโทษส้าหรับการเล่น 
ท่ีอันตราย  
  10. ผู้เล่นจะต้องไม่เข้าไปในระยะ 5 เมตร ของคู่ต่อสู้ท่ีก้าลังรับลูกท่ีลอยตกลงมาและ
จะต้องรอใหลู้กนั นถูกรับและควบคุมลูกลงสู่พื นแล้วเท่านั น ผู้เล่นท่ีรับบอลเป็นคนแรกมีสิทธิท่ีจะเล่น
บอล ถ้าไม่ชัดเจนว่าผู้เล่นคนใดท่ีจะรับบอล ผู้เล่นของทีมท่ีเล่นลูกยกจะต้องปล่อยให้ฝ่ายตรงข้าม 
รับลูก  
  11. ผู้เล่นจะต้องไม่เจตนาหยุด เตะ หยิบ ขว้าง หรือพาบอลด้วยส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกาย ไม่ใช่ความผิดเสมอถ้าลูกบอลสัมผัสกับเท้า มือ หรือร่างกายของผู้เล่นในสนาม ผู้เล่นจะ
กระท้าผิด กติกาถ้าเจตนาท่ีจะใช้เท้า มือ หรือร่างกายเล่นลูกบอลหรือถ้าเขาขยับร่างกายของตนเอง
ด้วยความตังใจท่ีจะหยุดลูกไม่ใช่ความผิดถ้าลูกบอลสัมผัสกับมือทีถือไม้  
  12. ผู้เล่นจะต้องไม่กีดขวางการเล่นของคู่ต่อสู้ท่ีซึ่งพยายามจะเล่นบอล ผู้เล่นจะกีดขวาง
การเล่นถ้าเขาเข้าด้านหลังของคู่ต่อสู้ รบกวนไม้ หรือร่างกายของคู่ต่อสู้ ปกป้องลูกจากการเข้าแย่ง
บอลอย่างถูกกติกาด้วยไม้หรือส่วนอื่น ๆ ในร่างกาย ผู้เล่นท่ีรับลูกอนุญาตให้หันได้ทุกทิศทาง ผู้เล่น 
ท่ีครอบครองลูกบอลอนุญาตให้เคล่ือนท่ีไปทิศทางใดก็ได้ยกเว้นเข้าหาร่างกายของคู่ต่อสู้หรือเข้าหา
ต้าแหน่งระหว่างลูกบอลและคู่ต่อสู้ท่ีซึ่งอยู่ในระยะการเล่นและพยายามท่ีจะเล่นบอล ผู้เล่นท่ีวิ่งอยู่
ด้านหน้าหรือก้าบังคู่ต่อสู้เพือ่หยุดเขาไม่ให้เล่นบอลหรือพยายามท่ีจะเล่นบอล มันคือการกีดขวางการ
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เล่น (การก้าบังโดยบุคคลท่ี 3) ยังสามารถใช้ได้กับผู้เล่นฝ่ายรุกท่ีวิ่งตัด หรือก้าบังผ่ายรับ (รวมทั ง
ผู้รักษา ประตูหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ) เมือ่มีการเล่นลูกโทษจากมุม การใช้ล้าตัว  
  13. ผู้เล่นจะต้องไม่เข้าปะทะ ยกเว้นต้าแหน่งท่ีพยายามจะเล่นบอลโดยปราศจากการ
สัมผัสถูกตัว การเล่นทีอาจจะน้าไปสู่อันตราย ยกตัวอย่างเช่น การสไลด์แย่งบอลท่ีท้าให้ผู้เล่นฝ่ายรับ
ล้มลง  
  14. ผู้เล่นจะต้องไม่เจตนาเข้าไปในประตูคู่ต่อสู้ หรือวิ่งไปมาบริเวณหลังประตูทั งสองฝ่ัง  
  15. ผู้เล่นจะต้องไม่แลกเปล่ียนไม้กันระหว่างการเล่นลูกโทษจากมุมและลูกท่ีจุดโทษ  
  16. ผู้เล่นจะต้องไม่โยนชิ นส่วนหรืออุปกรณ์ใด ๆ บนพื นสนาม กับบอล ผู้เล่นคนอื่น 
และกับผู้ตัดสินในการเล่นลูกโทษจากมุม ถ้าลูกบอลสัมผัสโดนอุปกรณ์ปอ้งกันใด ๆ เช่น ถุง มือ 
หน้ากาก หรือท่ีป้องกันเข่า ถ้าสัมผัสโดนนอกเขตท้าประตูจะได้ลูกกินเปล่า แต่ถ้าสัมผัสโดนในเขตท้า
ประตูจะได้เล่นลูกโทษจากมุม  
  17. ผู้เล่นจะต้องไม่เจตนาถ่วงเวลา  
  กติกาข้อท่ี 10 ข้อปฏิบัติในการเล่นของผู้รักษาประตูและผู้รักษาประตู สิทธิพิเศษ 
(Conduct of Play: Goalkeepers and Player with Goalkeeping Privileges)  
  1. ผู้รักษาประตูทีสวมชุดป้องกันเต็มชุด หรืออย่างน้อยสวมเฉพาะเครื่องปอ้งกนัศีรษะ 
เครื่องป้องกันขาและรองเท้าส้าหรับเตะจะต้องไม่ออกไปเล่นนอกเขต 23 เมตร ในแดนของตัวเอง 
ยกเว้นการยิงลูกท่ีจุดโทษ เครื่องปอ้งกันศีรษะผู้รกัษาประตูจะต้องสวมใส่ตลอดเวลา ยกเว้นการยิงลูก
ท่ีจุดโทษ  
  2. ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษจะต้องไม่ออกไปเล่นนอกเขต 23 เมตร ในแดนของตัวเอง
ขณะท่ีสวมเครื่องปอ้งกันศีรษะ แต่ถ้าถอดหน้าเครื่องปอ้งกันศีรษะออกสามารถออกไปเล่นได้ทั งสนาม 
เครื่องปอ้งกันศีรษะผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษจะต้องสวมใส่ตลอดเวลาเมือ่ปอ้งกันลูกโทษจากมุมหรือลูก
ท่ีจุดโทษ  
  3. เมือ่บอลอยู่ในเขตท้าประตูของฝ่ายรับและมีไม้อยู่ในมือ  
   3.1 ผู้รักษาประตูท่ีสวมชุดป้องกันเต็มชุดอนุญาตให้ใช้ไม้เท้า เครื่องปอ้งกันขา 
รองเท้าในการท้าให้บอลเคล่ือนท่ีและใช้ไม้เท้า รองเท้าส้าหรับเตะขา เครื่องป้องกันขา หรือส่วนอื่น ๆ 
ในร่างกายหยุดหรือเปล่ียนทิศทางบอลได้ทุกทิศทางรวมถึงท้าให้ลูกข้ามเส้นออกด้านหลังผู้รักษาประตู
ไม่อนุญาตให้เล่นในลักษณะท่ีอันตรายโดยการใช้ประโยชน์จากอุปกรณ์ท่ีตนเองสวมใส่อยู่  
   3.2 ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ อนุญาตให้ใช้ไม้ เท้า ขา ในการท้าให้บอลเคล่ือนท่ีและ
ใช้ไม้ เท้า ขา หรือส่วนอื่น ๆ ในร่างกายหยุดหรือเปล่ียนทิศทางบอลได้ทุกทิศทางรวมถึงท้าให้ลูกข้าม
เส้นออกด้านหลัง  
   3.3 ผู้รักษาประตูท่ีสวมชุดป้องกันเต็มชุด และผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ อนุญาตให้ใช้
แขน มือ และส่วนอื่น ๆ ในร่างกายผลักบอลออกไป การกระท้าในกฎข้างต้นนั นอนญุาตเพียงแค่ใน
ส่วนของจังหวะในการป้องกัน ประตูหรือท้าให้บอลเคล่ือนท่ีออกจากจังหวะการท้าประตูของฝ่ายตรง
ข้าม ไม่อนญุาตให้ผู้รักษาประตูหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษท้าให้บอลเคล่ือนท่ี โดยใช้ก้าลังจากแขน 
มือ หรือร่างกายท่ีใช้ระยะทางยาวเกิน  
   3.4 ผู้รักษาประตูเต็มชุดและผู้เล่นรักษาประตูสิทธิพิเศษ ห้ามนอนทับลูก  

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



18 
 

   3.5 เมือ่ลูกบอลอยู่นอกเขตท้าประตูท่ีผู้รักษาประตูป้องกันอยู่ ผู้รักษาประตู หรือ
ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษ อนุญาตให้เล่นบอลได้เฉพาะไม้เหมือนกับผู้เล่นปกติในสนาม ผู้รักษาประตู
สิทธิพิเศษถือว่าเป็นผู้เล่นในสนามเม่ืออยู่นอกเขตท้าประตูท่ีตนเองป้องกันอยู่  
  กติกาข้อท่ี 11 ข้อปฏิบัติของผู้ตัดสิน (Conduct of Play: Umpires)   
  1. ผู้ตัดสิน 2 คนควบคุมการแข่งขัน ควบคุมการเล่นให้เป็นไปตามกติกาและให้ความ
ยุติธรรม   
  2. ผู้ตัดสินแต่ละคนมีความรับผิดชอบในการตัดสินใจครึ่งหนึ่งของสนามตลอดการ
แข่งขัน  
  3. ผู้ตัดสินแต่ละคนรับผิดชอบในการตัดสินใจในลูกกินเปล่าในเขตท้าประตู ลูกโทษ 
จากมุม ลูกท่ีจุดโทษและการได้ประตูในครึ่งสนามท่ีตนเองรับผิดชอบ  
  4. ผู้ตัดสินมีความรับผิดชอบต่อการบันทึกผลการได้ประตู การให้ใบลงโทษและการพัก
การเล่น   
  5. ผู้ตัดสินมีความรับผิดชอบในเรื่องเวลาของการแข่งขันให้ใช้เวลาเต็มในการเล่น แจ้งถึง
การหมดเวลาทั งในครึ่งเวลาแรกและครึ่งเวลาหลังและการสิ นสุดเวลาของการเล่นลูกโทษจากมุมถ้า
เวลานั นได้ได้ถูกขยายออกไปเพราะการเล่นลูกโทษจากมุม  
  6. ผู้ตัดสินจะให้สัญญาณนกหวีดเพื่อ  
   6.1 เริ่มต้นและสิ นสุดการแข่งขันในแต่ละครึ่งเวลา  
   6.2 เริ่มเล่นบูลล่ี  
   6.3 ลงโทษผู้เล่น  
   6.4 เริ่มต้นและสิ นสุดการยิงลูกท่ีจุดโทษ  
   6.5 ให้สัญญาณการได้ประตู  
   6.6 เริ่มเกมหลังจากมีการท้าประตู  
   6.7 เริ่มเกมหลังจากการยิงลูกท่ีจุดโทษเมือ่ไม่มีประตูเกิดขึ น  
   6.8 หยุดการแข่งขันส้าหรับการเปล่ียนผู้รักษาประตูเต็มชุดและเริ่มเกมเมือการ
เปล่ียนตัวเสร็จสิ น  
   6.9 หยุดเกมส้าหรับเวลานอกและเริ่มต้นใหม่หลังจากเวลานอกสิ นสุด  
   6.10 หยุดการแข่งขันไม่ว่าเหตุผลใด ๆ และเริ่มต้นใหม่  
   6.11 ให้สัญญาณเมือ่จ้าเป็นเมือ่ลูกบอลผ่านเส้นทั งลูกออกจากสนาม  
   6.12 ผู้ตัดสินจะต้องไม่สอนหรือโค้ชตลอดทั งเกม  
   6.13 ถ้าลูกบอลสัมผัสกับผู้ตัดสิน บุคคลอื่นหรือวัตถใุด ๆ ในสนามให้เกมด้าเนิน
ต่อไป  
  กติกาข้อท่ี 12 การลงโทษ (Penalties)  
  1. การได้เปรียบ: การลงโทษจะเกิดขึ นเมือผู้เล่นหรือทีมถูกเอาเปรียบอย่างชัดเจนจากคู่
ต่อสู้ท่ีท้าการละเมิดกติกาถ้าให้การลงโทษแล้วไม่เกิดการได้เปรียบของทีมทีซึ่งไม่ได้ละเมิดกติกาการ
เล่นให้ด้าเนินต่อไป  
  

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



19 
 

  2. การได้ลูกกินเปล่า  
   2.1 การท้าผิดกติกาโดยผู้เล่นฝ่ายใดก็ตามในระหว่างเขต 23 เมตร ทั งสองฝ่ัง  
   2.2 การท้าผิดกติกาโดยผู้เล่นฝ่ายรุกภายในเขต 23 เมตร ของฝ่ายรับ  
   2.3 การไม่เจตนาท้าผิดกติกาโดยผู้เล่นฝ่ายรับนอกเขตท้าประตูแต่อยู่ในเขต 23 เมตร 
ของฝ่ายรับ  
  3. การได้ลูกโทษจากมุม 
   3.1 การท้าผิดกติกาโดยผู้เล่นฝ่ายรับในเขตท้าประตูซึ่งไมไ่ด้ขัดขวางโอกาสท่ีจะท้า
ประตูของฝ่ายรุก  
   3.2 การเจตนาท้าผิดกติกาในเขตท้าประตูโดยผู้เล่นฝ่ายรับต่อคู่ต่อสู้ท่ีซึ่งไม่ได้
ครอบครองลูกบอลหรือมีโอกาสท่ีจะเล่นลูกบอล  
   3.3 การเจตนาท้าผิดกติกาโดยผู้เล่นฝ่ายรับนอกเขตท้าประตูแต่อยู่ภายในเขต 23 
เมตรของฝ่ายรับ  
   3.4 การเจตนาท้าให้ลูกบอลข้ามเส้นออกด้านหลังโดยผู้เล่นฝ่ายรับผู้รักษาประตูหรือ
ผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษอนุญาตให้เปล่ียนทิศทางลูกบอลด้วยไม้ เครื่องปอ้งกันต่าง ๆ หรือส่วนใดส่วน
หนึ่งของร่างกายในทิศทางใดก็ได้รวมทั งเส้นออกด้านหลัง  
   3.5 เมือ่ลูกบอลติดอยู่ในชุดหรืออุปกรณ์ของผู้เล่นฝ่ายรับขณะอยู่ในเขตท้าประตู  
  4. การได้ลูกท่ีจุดโทษ  
   4.1 การท้าผิดกติกาโดยผู้เล่นฝ่ายรับในเขตท้าประตูท่ีซึ่งขัดขวางโอกาสในการท้า
ประตู  
   4.2 การเจตนาท้าผิดกติกาในเขตท้าประตูโดยผู้เล่นฝ่ายรับต่อคู่ต่อสู้ท่ีครอบครอง
บอลหรือมีโอกาสท่ีจะเล่นบอล  
   4.3 ผู้เล่นฝ่ายรับออกจากเส้นออกหลังหรือเส้นประตูก่อนสัญญาณหลายครั ง
ติดต่อกันในขณะท่ีฝ่ายรุกเล่นลูกโทษจากมุม  
  5. ถ้ามีการท้าผิดกติกาหรือผิดข้อปฏิบัติก่อนท่ีจะมีการลงโทษเกิดขึ น  
   5.1 การลงโทษทีสูงยิงขึ น  
   5.2 ให้การลงโทษส่วนบุคคล  
   5.3 การได้เล่นลูกกินเปล่าอาจจะย้อนกลับมาให้อีกฝ่ายได้ ถ้าการท้าผิดกติกาต่อมา 
ถูกกระท้าโดยฝ่ายทีได้เปรียบในครั งแรก  
  กติกาข้อท่ี 13 วิธีการเล่นส้าหรับการลงโทษต่าง ๆ (Procedures for Taking 
Penalties)     
  1. จุดท่ีเล่นลูกกินเปล่า  
   1.1 ลูกกินเปล่าให้เล่นใกล้กับจุดท่ีเกิดเหตุใกล้ หมายถึง การเล่นในระยะจุดท่ีเกิดการ
ท้าผิดกติกาเกิดขึ นและต้องไม่ได้เปรียบจนมากเกินไปจุดท่ีเล่นลูกกินเปล่าจะต้องตรงจุดท่ีเกิดเหตุ 
มากท่ีสุดในเขต 23 เมตร  
   1.2 ฝ่ายรับได้เล่นลูกกินเปล่านอกเขตท้าประตูแต่อยู่ในระยะ 15 เมตร จากเส้นหลัง  
ให้น้าลูกขึ นมาเริ่มเล่นในระยะ 15 เมตร และขนานกับเส้นข้างสนาม  
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  2. ขั นตอนการเล่นลูกกินเปล่า การเริ่มเล่นจากลางสนามและการส่งลูกเข้าเล่นจากข้าง
สนามในส่วนต่าง ๆ ของระเบียบนี ใช้บังคับตามความเหมาะสมกับการเล่นลูกกินเปล่า การเริมเล่นจา
กลางสนาม และการส่งลูกเข้าเล่นจากข้างสนาม  
   2.1 ลูกบอลจะต้องอยู่นิ่งกับพื น  
   2.2 คู่ต่อสู่จะต้องอยู่ห่างจากบอลอย่างน้อย 5 เมตร ถ้าคู่ต่อสู้อยูใ่นระยะ 5 เมตร 
จากลูกบอลจะต้องไม่รบกวนหรือพยายามท่ีจะเล่นลูกนั นถ้าคู่ต่อสู้ไม่ได้รบกวนหรือพยายามท่ีจะเล่น
ลูกนั น ผู้ตัดสินจะให้การเล่นลูกกินเปล่านั นด้าเนินต่อไปต้องไม่ท้าให้ช้า  
   2.3 ถ้าเป็นการเล่นลูกกินเปล่าภายในเขต 23 เมตร ของฝ่ายรุกผู้เล่นทั งสองฝ่าย
จะต้องอยู่ห่างจากบอลอย่างน้อย 5 เมตร  
   2.4 ลูกบอลจะต้องเคล่ือนท่ีโดยการตี ผลัก งัด หรือตักลูกเท่านั น  
   2.5 ลูกบอลอาจลอยขึ นจากพื นทันทีด้วยการผลัก งัด หรือตักลูกแต่ต้องไม่ใช่การ
เจตนาท้าให้บอลลอยขึ นอย่างตั งใจด้วยการตี  
   2.6 การเล่นลูกกินเปล่าของฝ่ายรุกในเขต 23 เมตร ลูกบอลจะต้องไม่ถูกส่งเข้าเล่น
ภายในเขตท้าประตูโดยตรงโดยบอลจะต้องถูกส่งไปอย่างน้อย 5 เมตร และสัมผัสกับผู้เล่นทีมหนึ่งทีม
ใดก่อนนอกเหนือจากผู้ทีเล่นลูกกินเปล่าถ้าผู้เล่นท่ีเล่นลูกกินเปล่ายังคงเล่นลูกต่อไป (ไม่มีผู้เล่นคนอื่น
ได้เล่นบอล)     
 2.6.1 ผู้เล่นคนนั นอาจจะเล่นลูกบอลได้หลาย ๆ ครั ง 
 2.6.2 แต่ลูกบอลจะต้องเคล่ือนท่ีอย่างน้อย 5 เมตร  
 2.6.3 ก่อนท่ีผู้เล่นคนนั นจะเล่นบอลเข้าไปในเขตท้าประตูโดยการตีหรือผลักบอล 
อีกทางเลือกหนึ่ง  
 2.6.4 ผู้เล่นอีกคนหนึ่งของทีมใดทีมหนึ่งคนท่ีสามารถท่ีจะเล่นบอลอย่างถูกต้อง
จะต้องเปล่ียนทิศทางบอล ตีหรือผลักลกบอลก่อนท่ีจะเข้าไปในเขตท้าประตู  
 2.6.5 หลังจากท่ีผู้เล่นคนนี สัมผัสลูกบอลมันสามารถเล่นเข้าไปในเขตท้าประตู 
โดยผู้เล่นคนอื่น ๆ รวมทั งผู้เล่นคนท่ีเล่นลูกกินเปล่าอนุญาตให้เล่นบอลสูงเหนือเขตท้าประตูแต่ลูก
บอลจะต้องตกลงนอกเขตท้าประตูมีกฎระเบียบท่ีเกีย่วข้องกับการเล่นท่ีอันตรายว่าลูกนั นไม่สามารถ
เล่นได้ภายในเขตท้าประตูโดยการรบกวนขณะท่ีลูกบอลลอยเหนือเขตท้าประตู  
  3. การเล่นลูกโทษจากมุม  
   3.1 ลูกบอลจะวางบนเส้นด้านหลังสนามอย่างน้อย 10 เมตร จากเสาประตูด้านท่ีฝ่าย
รุกเลือก  
   3.2 ฝ่ายรุกส่งลูกบอลเข้าเล่นโดยต้องไม่เจตน้าลูกให้ลอยขึ น  
   3.3 ฝ่ายรุกท่ีส่งบอลเข้าเล่นจะต้องมีเท้าใดเท้าหนึ่งอยู่นอกสนาม  
   3.4 ฝ่ายรุกท่ีเหลือต้องอยู่ในสนามนอกเขตท้าประตูทั งไม้ มือ และเท้าห้ามสัมผัสพื น 
ในเขตท้าประตู  
   3.5 ไม่มีผู้เล่นฝ่ายรับและฝ่ายรุกนอกเหนือจากฝ่ายรุกท่ีส่งบอลเข้าเล่นท่ีอนุญาตให้
อยู่ในระยะ 5 เมตร จากลูกบอลเมื่อมีการผลักหรือตีลูก  
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   3.6 ผู้เล่นฝ่ายรับไม่เกิน 5 คน รวมผู้รักษาประตูหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษจะต้อง
ยืนอยู่หลังเส้นประตูห้ามส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายและไม้สัมผัสในเขตท้าประตูถ้าทีมฝ่ายรับเลือก
ป้องกันลูกโทษจากมุมโดยใช้ผู้เล่นในสนามทั งหมดไม่มีผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษผู้เล่นทั งหมดจะต้องใช้
ไม้เพียงอย่างเดียวในการป้องกนัประตู  
   3.7 ผู้เล่นฝ่ายรับท่ีเหลือต้องยืนอยู่หลังเส้นกลางสนาม  
   3.8 ก่อนท่ีบอลจะถูกส่งเข้าเล่นห้ามฝ่ายรุกและฝ่ายรับวิ่งออกจากเส้นเข้ามาในเขต 
ท้าประตูโดยเด็ดขาด  
   3.9 หลังจากการส่งบอลเข้าเล่นแล้วผู้เล่นท่ีส่งบอลห้ามสัมผัสลูกอีกครั งจนกระทั งลูก
นั นสัมผัสกับผู้เล่นคนอื่นแล้ว  
   3.10 จะท้าประตูไม่ได้จนกว่าลูกบอลจะถูกส่งออกไปเล่นนอกเขตท้าประตู  
   3.11 ถ้าการท้าประตูครั งแรกคือการตลูีกบอลจะต้องผ่านเส้นประตูหรืออยู่ในเส้นทาง
ท่ีมีผลทีลูกจะข้ามเส้นประตูทีความสูงไม่เกิน 460 มม. (ความสูงของกระดาน ด้านหลังประตู) ก่อนท่ี
จะมีการเปล่ียนทิศทางใด ๆ ท้าให้ลูกบอลเข้าประตูความต้องการของกฎระเบียบนี ใช้บังคับแม้ว่าลูก
บอลจะสัมผัสไม้หรือร่างกายของฝ่ายรับก่อนการยิงครั งแรกถ้าการยิงครั งแรกเป็นการตแีละลกบอลสูง
เกินไปท่ีจะข้ามเส้นประตูจะต้องถูกลงโทษถึงแม้ว่าลูกบอลต่อมาจะสัมผัสไม้หรือร่างกายของผู้เล่นอีก
คนลูกบอลสามารถสงเกิน 460 มม. ระหว่างลอยก่อนท่ีมันจะข้ามเส้นประตูโดยมีเงื่อนไขว่าบริเวณนั น
จะต้องไม่อันตรายและลูกบอลอาจจะลอยต้่าลงกว่า 460 มม. ก่อนท่ีจะข้ามเส้นประตู “การกวาดลก” 
ท่ีซึ่งใช้การผลักบอลในระยะไกลหรือการเคล่ือนท่ีของไม้ด้วยการกวาดก่อนท่ีจะสัมผัสกับลูกบอลถือว่า
เป็นการตี  
   3.12 ส้าหรับการท้าประตูครั งท่ีสองและครั งต่อ ๆ ไป ไม่จ้ากัดความสูงของลูก แต่ลูก
นั น จะต้องไม่อันตราย ฝ่ายรับท่ีวิ่งเข้าหาวิถีลูกหรือเข้าหาผู้ยิง โดยไม่พยายามท่ีจะเล่นลูกบอลด้วย ไม้
จะต้องถูกลงโทษส้าหรับการเล่นท่ีอันตรายถ้าผู้เล่นฝ่ายรับท่ีวิ่งออกมาเพื่อป้องกันถ้าลูกโดนต้่ากว่าเข่า
ในระยะ 5 เมตร ฝ่ายรุกจะได้เล่นลูกโทษจากมุมอีกครั งหนึ่ง และถ้าลูกสัมผัสเหนือเข่าของผู้เล่นฝ่าย
รับในท่าทางปกติฝ่ายรับจะได้ลูกกินเปล่า  
   3.13 กฎการเล่นลูกโทษจากมุมจะไม่ใช้ถ้าลูกบอลเคล่ือนท่ีมากกว่า 5 เมตร จากเขต
ท้าประตู  
  4. การแข่งขันจะเพิ่มเวลาขึ นในช่วงครึ่งเวลาแรกและช่วงจบเกมเพื่อให้สิ นสุดในการเล่น
ลูกโทษจากมุมหรืออาจจะตามมาด้วยลูกโทษจากมุมอีกครั งหรือลูกท่ีจุดโทษ  
  5. ลูกโทษจากมุมจะสิ นสุดต่อเมื่อ  
   5.1 มีการได้ประตู  
   5.2 ฝ่ายรับได้ลูกกินเปล่า  
   5.3 บอลถูกส่งออกไปนอกเขตยิงประตูเกิน 5 เมตร  
   5.4 บอลถูกส่งข้ามออกไปเส้นด้านหลังสนามและไม่ใช่การเล่นลูกโทษจากมุมอีกครั ง  
   5.5 กองหลังกระท้าผิดกติกาซึ่งไม่มีผลต่อการได้ลูกโทษจากมุมอีกครั ง  
   5.6 ฝ่ายรุกได้ลูกท่ีจุดโทษ  
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   5.7 ได้ลูกบูลล่ี ถ้าการเล่นหยุดลงเนื่องจากสาเหตุการบาดเจ็บหรือเหตุผลอื่น ๆ 
ระหว่างเล่นลูกโทษจากมุมในช่วงท่ีหมดเวลาไปแล้วในครึ่งแรกหรือครึ่งหลังและเป็นการบูลล่ีลูกโทษ
จากมุมจะต้องเล่นใหม่อีกครั ง  
  6. ลูกโทษจากมุมในช่วงหมดเวลาในครึ่งเวลาแรกและครึ่งเวลาหลังจะสิ นสุดด้วยเช่นกัน 
ถ้าลูกบอลออกนอกเขตท้าประตูเป็นครั งท่ีสอง  
  7. การท้าผิดกติการะหว่างการเล่นลูกโทษจากมุม  
   7.1 ผู้เล่นทีส่งบอลเข้าเล่นจากเส้นออกด้านหลังไม่ได้มีเท้าอย่างน้อย 1 ข้าง อยู่นอก
สนามให้เล่นลูกโทษจากมุมอีกครั ง  
   7.2 ผู้เล่นท่ีส่งบอลเข้าเล่นจากเส้นออกด้านหลังใช้ร่างกายหลอกล่อหรือท้าให้ฝ่ายรับ 
เสียจังหวะจะต้องถูกส่งขึ นยืนท่ีเส้นกลางสนามจะถูกแทนท่ีด้วยผู้เล่นอีกคนหนึ่งและให้เล่นลูกโทษ
จากมุมอีกครั ง  
   7.3 ผู้เล่นฝ่ายรับ (คนอื่น ๆ ท่ีไม่ใช่ผู้รักษาประตู) ข้ามเส้นประตูหรือเส้นออกด้านหลัง
ก่อนได้รับอนญุาตจะต้องถูกส่งขึ นยืนท่ีเส้นกลางสนามไม่สามารถทดแทนด้วยผู้เล่นคนอื่นและให้เล่น
ลูกโทษจากมุมอีกครั งในการเล่นลูกโทษจากมุมอีกครั งถ้าผู้เล่นยังคงข้ามเส้นประตูหรือเส้นออก
ด้านหลังก่อนได้รับอนุญาตจะต้องถูกส่งขึ นยนืท่ีเส้นกลางสนามไม่สามารถทดแทนด้วยผู้เล่นคนอื่น
และให้เล่นลูกโทษจากมุมอีกครั งเช่นเดียวกันถ้าผู้เล่นฝ่ายรับข้ามเส้นกลางสนามก่อนได้รับอนุญาตให้
เล่นลกโทษจากมุมอีกครั ง  
   7.4 ผู้รักษาประตูหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษข้ามเส้นประตูก่อนได้รับอนญุาตผู้เล่น
ฝ่ายรับจะต้องเล่นโดยมีผู้เล่นน้อยกว่าเดิม 1 คน และให้เล่นลูกโทษจากมุมอีกครั งผู้เล่นฝ่ายรับเลือกผู้
เล่นหนึ่งคนท่ีจะต้องไปยืนที่เส้นกลางสนามและไม่สามารถทดแทนด้วยผู้เล่นคนอื่นในการเล่นลูกโทษ
จากมุมอีกครั ง ถ้าผู้รักษาประตูหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษยังคงข้ามเส้นประตูก่อนได้รับอนุญาต
จะต้องถูกส่งขึ นยืนท่ีเส้นกลาง สนามไม่สามารถทดแทนด้วยผู้เล่นคนอื่นและให้เล่นลูกโทษจากมุมอีก
ครั งเช่นเดียวกัน การเล่นลูกโทษจากมุมอีกครั งจะเล่นได้ต่อเนื่องจนกระทั งเข้ากฎข้อ 5 ในการเล่น
ปกติ และข้อ 6 ในการเล่นครั งสุดท้ายก่อนพักครึ่งแรกหรือหมดเวลาแข่งขันการเล่นลูกโทษจากมุม
หลังจากการเล่นอีกครั งเสร็จสิ นลง ทีมฝ่ายรับสามารถกลับมาใช้ผู้เล่นเท่ากับปกติ 5 คน  
   7.5 ผู้เล่นฝ่ายรุกเข้าไปในเขตท้าประตูก่อนได้รับอนุญาตจะต้องถูกส่งขึ นยืนท่ีเส้น
กลางสนามและให้เล่นลูกโทษจากมุมอีกครั งผู้ เล่นฝ่ายรุกท่ีถูกส่งไปยืนทีเส้นกลางสนามไม่สามารถ
กลับมาเล่นลูกโทษจากมุมในครั งนั นได้ แต่สามารถกลับมาเล่นได้หลังจากการเล่นในครั งนั นสิ นสุดลง 
(กติกาข้อ 5 และ ข้อ 6) 
   7.6 การท้าผิดกติกาอื่น ๆ ของผู้เล่นฝ่ายรุก ฝ่ายรับจะได้เล่นลูกกินเปล่า  
  8. การเล่นลูกท่ีจุดโทษ  
   8.1 เมือ่มีการให้ลูกท่ีจุดโทษเวลาและการเล่นจะต้องหยุด  
   8.2 ผู้เล่นทุกคนในสนามยกเว้นผู้ยิงและผู้เล่นท่ีป้องกันให้ยืนอยู่หลังเส้น 23 เมตร 
และต้องไม่รบกวนการเล่นลูกท่ีจุดโทษ  
   8.3 ลูกบอลจะต้องวางบนจุดโทษ  
   8.4 ก่อนท่ีจะยิงผู้ท่ียิงจะต้องยืนด้านหลังและอยู่ในระยะท่ีสามารถเล่นลูกบอลได้  
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   8.5 ผู้เล่นท่ีป้องกันคือผู้รักษาประตูหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษต้องยืนเท้าท่ังสองบน
เส้นประตูและจะต้องไม่เคล่ือนเท้าออกนอกเส้นประตูจนกว่าลูกบอลได้ถูกเล่นแล้ว  
   8.6 ถ้าผู้เล่นท่ีป้องกันคือผู้รักษาประตูหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษจะต้องสวมเครื่อง
ป้องกันศีรษะถ้าเป็นผู้เล่นคนอื่น ๆ ท่ีเป็นผู้เล่นในสนามจะต้องสวมหน้ากากในการป้องกันถ้าทีมท่ี
ป้องกันลูกท่ีจุดโทษเลือกทีจะเล่นเพียงแค่ผู้เล่นในสนามและไม่มีผู้รักษาประตูส้ารองหรือผู้รักษาประตู
สิทธิพิเศษในการป้องกันผู้เล่นท่ีป้องกันใช้ได้เพียงแค่ไม้ในการป้องกันประตู  
   8.7 ผู้ตัดสินจะให้สัญญาณนกหวีดต่อเมื่อผู้เล่นทั งสองฝ่ายอยู่ในต้าแหน่งท่ีพร้อม  
   8.8 ผู้เล่นท่ียิงลูกท่ีจุดโทษจะต้องไม่ยิงจนกว่าจะได้ยินสัญญาณจากผู้ตัดสินผู้เล่นท่ียิง
และผู้เล่นท่ีป้องกันจะต้องไม่เจตนาท้าให้การยิงนั นช้า  
   8.9 ผู้ยิงจะต้องไม่หลอกล่อขณะยิงประตู  
   8.10 ผู้เล่นท่ียิงลูกท่ีจุดโทษต้องผลัก ตวัด หรือตักลูก และอนุญาตให้บอลลอยได้ทุก
ความสูงการใช้ “ลูกดึงหรือลากบอล” ไปกับพื นกอ่นยิงประตูในลูกท่ีจุดโทษไม่อนุญาตให้ใช้  
   8.11 ผู้เล่นท่ียิงลูกท่ีจุดโทษจะต้องเล่นบอลเพียงแค่ครั งเดียวและต้องไม่เข้าไปใกล้ทั ง
บอลหรือผู้เล่นท่ีป้องกันประตู  
  9. ลูกท่ีจุดโทษจะสิ นสุดเมือ่  
   9.1 ลูกนั นได้ประตู  
   9.2 ลูกบอลยังอยู่ในเขตท้าประตู อยู่ในเครื่องปอ้งกันของผู้รักษาประตู ลูกบอลถูก
ป้องกันโดยผู้รักษาประตูหรือผู้รักษาประตูสิทธิพิเศษหรือออกนอกเขตท้าประตู  
  10. การท้าผิดกติการะหว่างการยิงลูกท่ีจุดโทษ  
   10.1 การยิงถูกกระท้าก่อนสัญญาณนกหวีดและลูกนั นเป็นประตูให้ยิงลูกท่ีจุดโทษ 
อีกครั ง  
   10.2 การยิงถูกกระท้าก่อนสัญญาณนกหวีดและลูกนั นไม่เป็นประตูให้ฝ่ายป้องกันได้
เล่นลูกกินเปล่า  
   10.3 การท้าผิดกติกาใด ๆ ของผู้เล่นท่ียิงให้ฝ่ายป้องกันได้เล่นลูกกินเปล่า  
   10.4 การท้าผิดกติกาใด ๆ ของผู้เล่นท่ีปอ้งกันรวมถึงการขยับขาข้างใดข้างหนึ่งก่อน 
ท่ีลูกบอลจะถูกยิงให้ยิงลูกทีจุดโทษอีกครั งถ้าผู้เล่นท่ีป้องกันประตูป้องกนัลูกท่ีจะเป็นประตูได้แต่
เคล่ือนเท้าข้างใดข้างหนึ่งก่อนท่ีบอลจะถูกเล่นผู้เล่นคนนั นจะต้องได้รับการเตือน (ใบเขียว) และ  
ถ้าท้าผิดกติกาอีกครั งจะต้องโดนพักการเล่น (ใบเหลือง) ถ้าลูกนั นเป็นประตูถึงแม้จะเป็นการท้าผิด
กติกาโดยฝ่ายป้องกันให้ลูกนั นเป็นประตู  
   10.5 การท้าผิดกติกาโดยผู้เล่นท่ีป้องกันและลูกนั นไม่เป็นประตูให้ยิงลูกท่ีจุดโทษอีก
ครั ง      
   10.6 การท้าผิดกติกาโดยผู้เล่นฝ่ายรุกคนอื่น ๆทีไม่ใช่ผู้ยิงและลูกนั นเป็นประตูให้ยิง
ลูกท่ีจุดโทษอีกครั ง  
  กติกาข้อท่ี 14 การลงโทษส่วนบุคคล (Personal Penalties)  
  1. ส้าหรับการท้าผิดกติกาใด ๆ ของผู้เล่นอาจจะ  
   1.1 ตักเตือนด้วยวาจา  
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   1.2 เตือนและพักการเล่นช่ัวคราวอย่างน้อย 2 นาที (ใบเขียว)  
   1.3 พักการเล่นช่ัวคราวอย่างน้อย 5 นาที (ใบเหลือง) ระยะเวลาของการพักการเล่น
ของผู้เล่นในหรือนอกสนามทีมท่ีท้าผิดกติกาต้องเล่นโดยมีผู้เล่นน้อยกว่า 1 คน  
   1.4 พักการเล่นถาวร (ใบแดง) การพักการเล่นตลอดเกม ทีมท่ีท้าผิดกติกาเล่นในเวลา 
ท่ีเหลือโดยมีผู้เล่นน้อยกว่า 1 คน การลงโทษส่วนบุคคลอาจได้รับมากไปกว่าโทษท่ีเหมาะสม  
  2. ผู้เล่นท่ีถูกส่ังพักช่ัวคราวต้องออกไปนั่งพักในท่ีท่ีกรรมการก้าหนดจนกว่าจะได้รับ
อนุญาตจากผู้ตัดสินท่ีให้ใบลงโทษให้กลับเข้าไปเล่น  
  3. ผู้เล่นท่ีถูกส่ังพักช่ัวคราวอาจจะกลับไปฝ่ังของตัวเองได้ในระหว่างพักครึ่งเวลาและ
กลับมานั่งต่อจนครบก้าหนดเวลา  
  4. ระยะเวลาพักท่ีก้าหนดไว้สามารถเพิ่มขึ นได้ส้าหรับผู้เล่นท่ีประพฤติผิดซ ้าขณะถูกพัก
การเล่น  
  5. ผู้เล่นท่ีถูกส่ังพักถาวรจะต้องออกจากสนามและพื นท่ีโดยรอบสนาม 
 2. การท าหน้าที่ผู้ตัดสิน (Umpiring)   
  กติกาข้อท่ี 1 วัตถุประสงค์ (Objective)  
  1. การตัดสินฮอกกี เป็นงานท่ีท้าทายความสามารถและเป็นวิธีท่ีดีท่ีท้าให้ผู้ตัดสินมีส่วน
ร่วมกับเกมแข่งขัน  
  2. ผู้ตัดสินสามารถให้การสนับสนุนเกมการแข่งขันได้โดย  
   2.1 ช่วยยกระดับมาตรฐานของเกมในทุกระดับโดยท้าให้มันใจว่าผู้เล่นปฏิบัติตามกฎ 
กติกา    2.2 ท้าให้มันใจว่าทุกเกมเล่นด้วยน ้าใจนักกีฬาท่ีดีงาม  
   2.3 ช่วยเพิ่มความสนุกสนานของเกมส้าหรับผู้เล่น คนดู และคนอื่น ๆ  
  3. วัตถุประสงค์ในการท้าหน้าท่ีเป็นผู้ตัดสิน  
   3.1 ความสม่้าเสมอ, ผู้ตัดสินต้องรักษาความเอาใจใส่ผู้เล่นอย่างสม่้าเสมอ  
   3.2 ความยุติธรรม, การตัดสินใจใด ๆต้องท้าโดยความรู้สึกถึงความยุติธรรมและความ
ซื่อสัตย์  
   3.3 การเตรียมพร้อม ไม่ว่าจะมีประสบการณ์ท้าหน้าท่ีผู้ตัดสินมานานขนาดไหน
ส้าคัญท่ีสุดจะต้องมีการเตรียมพร้อมทุกเกม  
   3.4 การมีสมาธิ การมีสมาธิในเกมจะต้องรักษาไวต้ลอดทั งเกมอย่าให้ส่ิงใดมากวนใจ 
ผู้ตัดสินได้  
   3.5 การเข้าถึง การเข้าใจท่ีดีต่อกติกาต้องน้ามาประสานกับสัมพันธ์ที่ดีกับผู้เล่น  
   3.6 การท้าให้ดีกว่า ผู้ตัดสินต้องมีเป้าหมายท่ีจะท้าให้ดีขึ นในทุกเกม  
   3.7 การเป็นธรรมชาติ ผู้ตัดสินจะต้องเป็นตัวของตัวเองและต้องไม่ลอกเลียนผู้อื่น  
  4. ผู้ตัดสินจะต้อง  
   4.1 มีความรู้ในกติกาฮอกกี อย่างละเอียดและต้องระลึกไว้เสมอว่าความแม่นย้าใน
กติกาและการตอบสนองท่ีฉับไวเป็นส่ิงส้าคัญ  
   4.2 สนับสนุนและส่งเสริมการเล่นท่ีใช้ทักษะท่ีสูง จัดการอย่างทันท่วงทีและหนักแน่น 
ต่อความผิดและใช้บทลงโทษท่ีเหมาะสม  
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   4.3 แสดงให้เห็นถึงการควบคุมการแข่งขันและรักษาไว้ได้ตลอดทั งเกม  
   4.4 ใช้เครื่องมือท่ีมีในการควบคุมนักกีฬา  
   4.5 ใช้กติกาในการให้ได้เปรียบมากสุดเท่าท่ีจะท้าได้เพือ่ช่วยให้เกมต่อเนื่องแต่ต้อง
ควบคุมเกมได้ด้วย  
  กติกาข้อท่ี 2 การใช้กติกา (Applying The Rules)  
  1. ปกป้องผู้เล่นท่ีมีทักษะสูงและความผิดท่ีลงโทษ  
   1.1 ความผิดท่ีร้ายแรงจะต้องถูกตัดสินโดยทันท่ี เช่น การท่ีเล่นอันตรายหรือการเล่น 
ท่ีหยาบคายใด ๆ จะต้องตัดสินได้รวดเร็ว และหนักแน่นในการแข่งขัน  
   1.2 การเจตนาท้าผิดกติกาจะต้องลงโทษอย่างหนัก  
   1.3 ผู้ตัดสินจะต้องแสดงให้เห็นว่าถ้าผู้เล่นให้ความร่วมมือ มีทักษะดีจะได้รับการ
ปกป้องและการแข่งขันจะถูกขัดจังหวะการเล่นเฉพาะเมื่อจ้าเป็นเท่านั น  
  2. การได้เปรียบ  
   2.1 การท้าผิดกติกาทุกครั งไม่จ้าเป็นจะต้องลงโทษเมือ่ผลประโยชน์ไม่ได้รับจากการ
กระท้าผิดนั นการขัดจังหวะท่ีไม่จ้าเป็นของเกมการแข่งขันเป็นผลให้เกมไม่ต่อเนื่อง  
   2.2 เมือ่กติกาถูกละเมิดผู้ตัดสินจะต้องใช้การให้ได้เปรียบถ้าเป็นการลงโทษท่ีรุนแรง
ท่ีสุด      
   2.3 การครอบครองบอลไม่ได้หมายความว่าได้เปรียบส้าหรับการให้ได้เปรียบนั นผู้เล่น
หรือทีมท่ีครอบครองบอลจะต้องสามารถท้าให้การเล่นในจังหวะต่อไปของเขานั นดีขึ น  
   2.4 เมือ่มีการตัดสินใจท่ีจะเล่นได้เปรียบแล้วโอกาสท่ีสองจะต้องไม่ถูกให้โดย
ย้อนกลับไปยังลงโทษอันเดิม  
   2.5 การคาดการณ์ล่วงหน้าเป็นส่ิงส้าคัญของความต่อเนื่องของเกม การมองเลย
ออกไปจากการกระท้าในขณะนั นและตระหนักถงึการพัฒนาศักยภาพในการแข่งขันของนักกีฬา  
  3. การควบคุม  
   3.1 การตัดสินใจจะต้องท้าอย่างทันท่วงที ในทางบวก ชัดเจน และต่อเนื่อง  
   3.2 การตัดสินอย่างเข้มงวดในช่วงต้นเกมจะช่วยลดการกระท้าผิดท่ีจะเกิดซ ้า ๆ  
ในเกม  
   3.3 ไม่เป็นท่ียอมรับในกีฬาฮอกกี ส้าหรับผู้เล่นท่ีท้าผิดกติกาโดยใช้วาจาท่าทางและ
ทัศนคติท่ีไม่ดีต่อคู่ต่อสู้ ผู้ตัดสินหรือเจ้าหน้าท่ีเทคนิคอื่น ๆ ผู้ตัดสินต้องจัดการกับการกระท้าดังกล่าว
อย่างเข้มแข็ง ตามล้าดับการเตือนคือด้วยวาจา ตักเตือน (ใบเขียว) หรือพักช่ัวคราว (ใบเหลือง) หรือ
พักถาวร (ใบแดง) ข้อควรระวังการ เตือนและการส่ังพักผู้เล่นสามารถให้โดยแยกหรือรวมกับการ
ลงโทษอื่น  
   3.4 การตักเตือนสามารถให้กับผู้เล่นได้โดยไม่ต้องหยุดเวลา  
   3.5 อาจเป็นไปได้แต่ไม่แนะน้าให้ท้าส้าหรับผู้เล่นท่ีจะได้รับใบลงโทษใบเขียว 2 ใบ 
หรือใบเหลือง 2 ใบ ในการท้าผิดกติกาท่ีสาเหตุต่างกันอย่างไรก็ตามเมือการท้าผิดกติกาท่ีได้ใบลงโทษ
แล้วและถูกท้าซ ้าใบลงโทษใบเดิมจะต้องไม่ถูกใช้อีกครั งและควรให้การลงโทษท่ีหนักขึ น  
   3.6 เมือ่ให้ใบเหลืองใบท่ีสองระยะเวลาในการพักควรเพิ่มขึ นมากกว่าใบแรก  
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   3.7 จะต้องชัดเจนในความแตกต่างระหว่างระยะเวลาในการพักของใบเหลืองส้าหรับ
การท้าผิดกติกาเล็กน้อยกับระยะเวลาส้าหรับการท้าผิดกติกาท่ีรุนแรงหรือการท้าผิดกติกาโดยใช้
ร่างกาย  
   3.8 เมือ่ผู้เล่นเจตนามีพฤติกรรมท่ีรุนแรงต่อผู้เล่น ผู้ตัดสินและเจ้าหน้าท่ีอื่น ๆ ใบแดง
จะต้องถูกให้โดยทันท่ี  
  4. การลงโทษ  
   4.1 มีการลงโทษท่ีหลากหลาย  
   4.2 การลงโทษสองอย่างสามารถน้ามาใช้ร่วมกันได้เพื่อจัดการกับความผิดท่ีกระท้า
ซ ้า ๆ  
  กติกาข้อท่ี 3 ทักษะของผู้ตัดสิน (Umpiring Skills)   
  1. หลักส้าคัญของทักษะผู้ตัดสินคือ  
   1.1 การเตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขัน  
   1.2 การประสานร่วมมือกันระหว่างผู้ตัดสิน  
   1.3 การเคล่ือนท่ีและต้าแหน่งการยืน  
   1.4 สัญญาณนกหวีด  
   1.5 สัญญาณมือ  
  2. การเตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขัน  
   2.1 ผู้ตัดสินจะต้องมีการเตรียมตัวอย่างดีในแต่ละเกมโดยมาถึงสนามในช่วงเวลา 
ท่ีเหมาะสม  
   2.2 ก่อนการแข่งขันผู้ตัดสินทั งสองคนจะต้องตรวจสอบความพร้อมของสนาม เส้น 
ประตู และตาข่ายตรวจส่ิงท่ีอาจจะเป็นอันตรายต่อการเล่นของอุปกรณ์และ อุปกรณ์สนาม  
   2.3 ผู้ตัดสินทั งสองคนจะต้องสวมเสื อท่ีมีสีคล้ายกันและต้องแตกต่างกับทีมท่ีแข่งขัน 
ทั งสองทีม  
   2.4 สวมเสื อผ้าท่ีเหมาะสมกับสภาพอากาศ  
   2.5 สวมรองเท้าท่ีเหมาะกับสภาพสนามและช่วยในการเคล่ือนไหว  
   2.6 อุปกรณ์ของผู้ตัดสินประกอบด้วยหนังสือกติกา (ปัจจุบัน) นกหวีดทีมีคุณภาพ
เสียงท่ีดี นาฬิกาจับเวลา ใบลงโทษ และอุปกรณ์ทีใช้บันทึกรายละเอียดของเกม  
  3. การประสานร่วมมือกันระหว่างผู้ตัดสิน  
   3.1 การร่วมมือกันและการช่วยเหลือกันระหว่างผู้ตัดสินเป็นส่ิงจ้าเป็น  
   3.2 ก่อนท่ีจะลงตัดสิน ผู้ตัดสินจะต้องปรึกษาหารือ และตกลงวิธีท่ีจะลงไปตัดสินและ
ช่วยเหลือกันการส่ือสารกันด้วยสายตาระหว่างผู้ตัดสินจะต้องได้รับการฝึกฝนและท้าอย่างสม่้าเสมอ  
   3.3 ผู้ตัดสินจะต้องรับผิดชอบและพร้อมท่ีจะช่วยเหลือเมือ่ผู้ตัดสินคู่ไม่สามารถจะ
มองได้เห็นเหตุการณ์หรืออยู่ในต้าแหน่งท่ีมองได้ยากผู้ตัดสินจะต้องเตรียมพร้อมท่ีจะข้ามเส้นกลาง
สนามและไปไกลเท่าท่ีจะท้าได้ในฝ่ังของผู้ตัดสิน คู่เพื่อช่วยเหลือและสร้างความมั่นใจให้กับคู่  
   3.4 ผู้ตัดสินทั งสองคนจะต้องท้าการบันทึกผู้ท้าประตูและผู้ท่ีได้รับใบลงโทษและ
ยืนยันหลังจากจบเกม  
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  4. การเคล่ือนท่ีและต้าแหน่งการยืน  
   4.1 ผู้ตัดสินจะต้องมีการเคล่ือนท่ีท่ีสามารถปรับเปล่ียนได้ง่ายเพื่อทีจะเคล่ือนท่ีไปยัง
ต้าแหน่งท่ีเหมาะสมได้ตลอดทั งเกม  
   4.2 ผู้ตัดสินท่ียืนนิ่งกับท่ีจะไม่สามารถเห็นการเล่นของผู้เล่นได้อย่างชัดเจนพอส้าหรับ 
การตัดสินใจท่ีถูกต้อง  
   4.3 สมรรถภาพดี การเคล่ือนท่ีท่ีดี และการยืนต้าแหน่งท่ีเหมาะสมจะท้าให้ผู้ตัดสิน 
มีสมาธิที่ดีในเกมการแข่งขันและในการตัดสินใจ  
   4.4 ผู้ตัดสินแต่ละคนจะท้าหน้าท่ีเป็นส่วนใหญ่ในครึ่งสนามท่ีเส้นกลางสนามอยู่
ด้านซ้ายของตัวเอง  
   4.5 โดยท่ัวไปต้าแหน่งท่ีเหมาะสมท่ีสุดของผู้ตัดสินคือด้านบนและด้านขวาของผู้เล่น 
ฝ่ายรุก  
   4.6 ส้าหรับการเล่นบริเวณกลางสนามและเขตท้าประตู ผู้ตัดสินควรยืนใกล้เส้นออก
ข้าง  
   4.7 เมือ่เกมเล่นในเขตท้าประตูผู้ตัดสินจะต้องเคล่ือนท่ีมากขึ นโดยเข้ามาด้านในสนาม
และออกจากกระดานด้านข้างสนามเมือ่จ้าเป็นจะต้องเข้ามาในเขตท้าประตูของตัวเองเพื่อจะช่วยใน
การมองเห็นการท้าผิดกติกาท่ีส้าคัญๆและการท้าประตู  
   4.8 การเล่นลูกโทษจากมุมหลังจากท่ีลูกบอลออกนอกสนามไปแล้วผู้ตัดสินจะต้อง
เดินขึ นมายังต้าแหน่งท่ีจะช่วยให้มองเห็นได้ชัดเจนกับการเล่นท่ีก้าลังจะเกิดขึ น  
   4.9 การเล่นลูกท่ีจุดโทษผู้ตัดสินจะต้องยืนด้านหลังฝ่ังขวามือของผู้เล่น  
   4.10 ผู้ตัดสินจะต้องระวังอย่าให้ต้าแหน่งการยืนหรือวิ่งของตนเองรบกวนความ
ต่อเนื่องของเกม  
   4.11 ผู้ตัดสินจะต้องหันหน้าเข้าหาผู้เล่นตลอดเวลา  
  5. สัญญาณนกหวีด  
   5.1 สัญญาณนกหวีดเป็นหัวใจหลักในการส่ือสารกับผู้เล่นและคนอื่น ๆ ท่ีเกีย่วข้อง
กับเกม  
   5.2 สัญญาณนกหวีดจะต้องมีเสียงดังชัดเจนส้าหรับคนอื่น ๆ ในสนามท่ีจะได้ยินและ
ไม่ได้หมายถึงว่าต้องให้สัญญาณยาวดังตลอดเวลา  
   5.3 ระดับของเสียงนกหวีดและระยะเวลาในการเป่าจะต้องแตกต่างกันเพื่อบอกถึง
การท้าผิดกติกาท่ีร้ายแรงกับผู้เล่น  
  6. สัญญาณมือ  
   6.1 สัญญาณมือจะต้องชัดเจนและแสดงยาวนานพอเพื่อให้ผู้เล่นและผู้ตัดสินอีกคนได้
เห็นการตัดสิน  
   6.2 จะต้องใช้ท่าสัญญาณท่ีเป็นมาตรฐานเท่านั น  
   6.3 การให้สัญญาณควรยืนนิ่งกับท่ีจะดีท่ีสุด  
   6.4 การชี ทิศทางการเล่นไม่ควรชี ข้ามร่างกายตัวของตัวเอง  
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   6.5 การแสดงสัญญาณการท้าผิดกติกาหรือการตัดสินใด ๆ ควรมองผู้เล่นท่ีให้ 
มิฉะนั น อาจจะมีการท้าผิดกติกาท่ีมากขึ นและอาจแสดงให้เห็นถึงการขาดความมั่นใจในตนเอง  
  กติกาข้อท่ี 4 ท่าสัญญาณของผู้ตัดสิน (Umpiring Signals)  
  1. เวลา  
   1.1 เริ่มเกม ให้หันหน้าไปหาผู้ตัดสินอีกคนแล้วยกแขนข้างหนึ่งขึ นให้สุดหันฝ่ามือออก
จากตัว  
   1.2 หยุดเวลา ให้หันหน้าไปหาผู้ตัดสินอีกคนและเหยียดแขนท่ีไขว้ตัดกัน (รูป 
กากบาท) เหนือศีรษะ  
   1.3 เหลือเวลาแข่งขันอีก 2 นาที นิ วชี ชี ขึ นพร้อมยกแขนทั งสองข้างขึ นจนสุดแขน  
   1.4 เหลือเวลาแข่งขันมากกว่า 1 นาที นิ วชี ชี ขึ นพร้อมยกแขนข้างเดียวขึ นจนสุดแขน  
  2. บูลล่ีหันฝ่ามือเข้าหากันขยับแขนขึ นลงด้านหน้าตัวเอง  
  3. ข้อปฏิบัติในการเล่นท่าสัญญาณส้าหรับข้อปฏิบัติในการเล่นจะต้องแสดงทันทีถ้ามี
การสงสัยของผู้เล่น  
   3.1 การเล่นท่ีอันตราย วางมือเฉียงทแยงมุมตัดผ่านหน้าอก  
   3.2 การประพฤติผิดหรืออารมณ์รุนแรง หยุดเวลาคว่้ามือทั งสองลงด้านหน้าล้าตัว 
ขยับแขนขึ นลงช้า ๆ  
   3.3 ลูกบอลสัมผัสเท้า ยกเข่าขึ นเล็กน้อยแล้วชี ท่ีบริเวณต้นขา  
   3.4 บอลลอยสูง หันฝ่ามือเข้าหากันห่างประมาณ 15 ซม. ขนานกับพื นด้านหน้า
ตัวเอง      
   3.5 กีดขวางการเล่น ยกแขนตัดกันเป็นรูปกากบาทด้านหน้าล้าตัว  
   3.6 ใช้ไม้กีดขวางการเล่น เหยียดแขนข้างหนึ่งเฉียงลงไปทีพื นด้านหน้าตัวเอง แล้ว
วางมืออีกด้านข้างบน  
   3.7 ระยะห่าง 5 เมตร ยกแขนขึ นข้างหนึ่งหันด้านหน้ามือออกและนิ วทั ง 5 กางออก 
  4. การลงโทษ  
   4.1 การได้เปรียบ ยกแขนขึ นข้างหนึ่งสูงมากกว่าระดับไหล่ในทิศทางท่ีทีมท่ี 
ได้เปรียบพาลูกไป  
   4.2 ลูกกินเปล่า ชี ทิศทางด้วยแขนข้างหนึ่งท่ียกขนาดกับพื น  
   4.3 ลูกกินเปล่าเพิ่มระยะอีก 10 เมตร ก้ามือแล้วยกแขนขึ นข้างหนึ่ง  
   4.4 ลูกโทษจากมุม ชี แขนทั งสองข้างขนานกับพื นไปท่ีประตู  
   4.5 ลูกท่ีจุดโทษ ชี มือข้างหนึ่งไปท่ีจุดโทษ มืออีกข้างชี ขึ นข้างบน เหยียดแขนให้สุด 
สัญญาณนี หมายถึงหยุดเวลาเช่นเดียวกัน 
 3. ขนาดสนามและอุปกรณ์ (Field And Equipment Specifications)  
  กติกาข้อท่ี 1 สนามและอุปกรณ์สนาม (Field and Field Equipment)  
  1. สนามเป็นรูปส่ีเหลียมผืนผ้า ยาว 91.40 เมตร และกว้าง 55 เมตร พื นผิวการเล่น
จะต้องมีพื นท่ีเหลือรอบด้านด้านหลังอย่างน้อย 2 เมตร และ ด้านข้างอย่างน้อย 1 เมตร รวมทั งพื นท่ีท่ี

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



29 
 

ไม่มีส่ิงกีดขวาง ด้านหลัง 3 เมตร และด้านข้าง 2 เมตร (พื นท่ีต้องการขั นต้่าทั งหมดคือด้านหลัง 
3+2=5 เมตร ด้านข้าง 2+2=4 เมตร)  
  2. เครื่องหมายบนสนาม  
   2.1 ไม่มีเครื่องหมายหรือเส้นใด ๆ ทีนอกเหนือกติกานี บนสนาม  
   2.2 เส้นกว้าง 75 มม. และจะต้องเห็นได้ชัดเจนตามแนวยาวของมัน  
   2.3 เส้นออกด้านข้างและเส้นออกหลัง และเส้นต่าง ๆ บนสนามเป็นส่วนหนึ่ง 
ของสนาม  
   2.4 เส้นต่าง ๆ บนสนามต้องเป็นสีขาว  
  3. เส้นและเครื่องหมายอื่น ๆ บนสนาม  
   3.1 เส้นด้านข้างสนาม มีความยาว 91.40 เมตร  
   3.2 เส้นออกด้านหลังสนาม มีความยาว 55.00 เมตร  
   3.3 เส้นประตู เป็นส่วนหนึ่งของเส้นออกด้านหลังอยู่ระหว่างเสาประตูทั งสอง 
   3.4 เส้นกลางสนาม เส้นท่ีตัดผ่านกลางสนาม  
   3.5 เส้น 22.90 เมตรตัดผ่านสนาม 22.90 เมตรจากแต่ละเส้นออกด้านหลังโดยวัด
จากขอบนอกของเส้นในแต่ละด้านพื นท่ีล้อมรอบรวมทั งเส้น 22.90 เมตร เกีย่วข้องกับเส้นออก
ด้านข้างและเส้นออกด้านหลัง เรารู้จักกันในช่ือเส้น 23 เมตร ฉ. เส้น 300 มม. (30 ซม.) ด้านนอก
ของสนามบนเส้นออกข้างในแต่ละด้านอยู่แนวเดียวกับเส้น 14.63 เมตร (เส้นเขตท้าประตู) และขนาน
กับขอบด้านนอกเส้นออกด้านหลัง  
   3.6 เส้น 300 มม. (30 ซม.) ด้านนอกของสนามบนเส้นออกข้างในแต่ละด้านอยู่ห่าง
จากเส้นออกหลังตามแนวเส้นออกข้าง 5 เมตร และขนานกับขอบด้านนอกเส้นออกด้านหลัง  
   3.7 เส้น 300 มม. (30 ซม.) ด้านนอกของสนามบนเส้นออกด้านหลังทั งสองด้านอยู่
ออกจากขอบนอกประตูทั งสองด้าน 5 เมตร และ 10 เมตร ฌ. เส้น 150 มม. (15ซม.) ด้านนอกของ
สนามบนเส้นออกด้านหลังทั งสองด้าน 1.83 เมตรจากตรงกลางของเส้นออกด้านหลังวัดจากขอบท่ี
ใกล้ท่ีสุดของเส้นนี  
   3.8 จุดของจุดโทษ 150 มม. (15 ซม.) อยู่ด้านหน้ากึ่งกลางของประตูในแต่ละด้าน  
6.40 เมตร จากขอบด้านในของเส้นประตู  
  4. เขตท้าประตู  
   4.1 เส้น 3.66 เมตร ขนานกับเส้นออกด้านหลัง เส้นนี อยู่ในสนามจุดศูนย์กลางของ
เส้นอยู่ตรงกับจุดศูนย์กลางของเส้นออกด้านหลังระยะห่างจากขอบด้านนอก ของเส้น 3.66 เมตรกับ
ขอบด้านนอกของเส้นออกด้านหลังคือ 14.63 เมตร  
   4.2 เส้นนี ยังคงเป็นเส้นโค้งต่อไปทั งสองด้านและบรรจบกับเส้นออกด้านหลังในรูป 
ครึ่งวงกลม  
   4.3 เส้น 3.66 เมตร และส่วนโค้งเรียกว่าเส้นเขตท้าประตูเขตท่ีล้อมรอบโดยเส้นนี 
เรียกว่าเขตท้าประตู  
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   4.4 เส้นประท้าเครื่องหมายเริ่มจากขอบด้านนอกของเส้นหา่งจากขอบด้านนอกของ 
เส้นเขตยิงประตู 5 เมตร เส้นประแต่ละเส้นเริ่มจากด้านบนเหนือเขตท้าประตูแต่ละเส้นยาว 300 มม.  
(30 ซม.) วัดจากเส้นประตูไม่ใช่จากเสาประตูระยะห่าง 5.00 เมตร และ 10.00 เมตร ตามล้าดับ  
  5. ประตู  
   5.1 เสาประตูสองเสาตามแนวตั งร่วมกับคานประตูตามแนวนอนวางอยู่กึ่งกลางของ
เส้นออกด้านหลัง  
   5.2 เสาประตูและคานต้องมีสีขาว เปน็รูปส่ีเหลียมมุมฉาก กว้าง 50 มม. และลึก  
50-75 มม.  
   5.3 เสาประตูต้องไม่สามารถท้าให้สูงขึ นตามแนวดิ่งตามความสูงของคานประตูและ
คานประตูต้องไม่สามารถขยายตามแนวนอนตามเสาประตู  
   5.4 ระยะห่างระหว่างขอบด้านในเสาประตูทั งสองด้านคือ 3.66 เมตร และระยะห่าง
ระหว่างขอบท่ีต้่าท่ีสุดของคานประตูกับพื นคือ 2.14 เมตร  
   5.5 ท่ีว่างนอกสนามท่ีอยู่ดา้นหลังของเสาและคานประตูจะถูกปิดด้วยตาข่ายด้านลึก
ของประตูด้านบนลึกจากคานประตูอย่างน้อย 0.90 เมตร และด้านล่างท่ีติดกับพื นลึกจากเสาประตู
อย่างน้อย 1.20 เมตร  
  6. กระดานด้านข้าง และกระดานด้านหลัง  
   6.1 กระดานด้านข้างสูง 460 มม. (46ซม.) และยาวอย่างน้อย 1.20 เมตร  
   6.2 กระดานด้านหลังสูง 460 มม. (46 ซม.) และยาว 3.66 เมตร  
   6.3 กระดานด้านข้างอยู่ติดกับพื นยึดติดกับด้านหลังของเสาประตู  
   6.4 กระดานด้านหลังอยู่ติดกับพื นขนานกับเส้นออกหลังและยึดติดกับกระดาน
ด้านข้าง  
   6.5 กระดานด้านข้างและกระดานด้านหลังด้านในประตูจะต้องมีสีเข้ม  
  7. ตาข่าย  
   7.1 ขนาดใหญ่ทีสุด 45 มม.  
   7.2 ติดกับด้านหลังของเสาประตูและคานประตูเป็นช่วง ๆ ไม่เกิน 150 มม. (15 ซม.)  
   7.3 ตาข่ายห้อยลงด้านนอกของกระดานด้านข้างและกระดานด้านหลัง  
   7.4 ตาข่ายจะต้องมัดให้แน่นเพื่อปอ้งกันลูกบอลทะลุผ่านระหว่างเสาประตู คาน 
ประตู กระดานด้านข้างและกระดานด้านหลัง  
   7.5 ตาข่ายต้องกระชับแต่ไม่หลวมเพื่อปอ้งกันการกระดอนของลูกบอล รหัส เมตร 
รหัส เมตร A 3.66 E อย่างน้อย 0.90 B 2.14 F 0.050 C 0.46 G 0.050 ถึง 0.075 D อย่างน้อย 
1.20 ขนาดของประตู  
  8. เสาธง  
   8.1 เสาธงความสูงระหว่าง 1.20 ถึง 1.50 เมตร  
   8.2 วางเสาธงท่ีมุมของสนามทุกมุม  
   8.3 ลักษณะของเสาธงจะต้องไม่อันตราย  
   8.4 ถ้าเป็นเสาท่ีไม่สามารถงอได้จะต้องมีสปริงด้านล่าง  
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   8.5 เสาธงท่ีติดกับธงจะต้องกว้างและยาวไม่เกิน 300 มม. (30 ซม.)  
  กติกาข้อท่ี 2 ไม้ฮอกกี  (Stick) จะท้าการวัดทั งหมดของไม้และวัตถุอื่น ๆ ท่ีมีการหุ้มหรือ
ติดไปกับไม้ท่ีใช้ในการแข่งขัน  
  1. ในข้อนี จะระบุถึงคุณสมบัติของไม้ฮอกกี ซึ่งคุณสมบัติอื่น ๆ ท่ีไม่ได้ระบุไว้ในกติกาข้อนี  
สหพันธ์ฮอกกี ฯ ขอสงวนสิทธิในการห้ามไม่ให้น้าไม้ท่ีเห็นว่าไม่ปลอดภัยหรืออาจก่อให้เกิดอันตราย 
ลงแข่งขัน  
  2. รูปร่างและขนาดของไม้จะถูกทดสอบโดยการวางด้านหน้าไม้ท่ีใช้เล่นคว่้าลงกับพื นท่ี
ราบ ตามรูปท่ี 3 และ 4 เส้น A, A1, B, B1 และ Y เส้นทั งหมดขนานกัน และตั งฉากกับเส้น C และ X  
  3. ไม้มีรูปร่างดังเดิม ทั งหัวตลอดคนด้ามจับ  
   3.1 ต้าแหน่งของไม้ตามรูปท่ี 3 และ 4 เส้น Y ลากผ่านตรงกลางตั งแต่ด้านบนของด้าม
จับ  ด้ามจับของไม้เริ่มต้นจากเส้น C และต่อเนื่องไปตามทิศทางของเส้น Y+  
   3.2 ฐานของหัวไม้สัมผัสเส้น X หัวของไม้เริ่มต้นท่ีเส้น X และสิ นสุดท่ีเส้น C  
  4. ไม้ท่ีจะได้รับการตรวจสอบจะประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ท่ีเคลือบครอบคลุมหรือยึดติด 
ซึ่งเป็นส่วนหนึง่ของไมฮ้อกกี   
  5. ข้อก้าหนดอื่น ๆ ของไม้ ตามค้าอธิบายด้านล่างนี   
   5.1 “ราบเรียบ” หมายถึง ต้องไม่มีส่วนท่ีหยาบหรือคมพื นผิวต้องเรียบเป็นปกติไม่มี
ร่องไม่รน่หรือเป็นสันต้องไม่มีขอบทีมีมุมท่ีเป็นรัศมีน้อยกว่า 3 มม.  
   5.2 “แบน” หมายถึง ต้องไม่มีส่วนโค้งเว้า สูง หรือเป็นโพรงท่ีมีรัศมีน้อยกว่า 2 มม. 
และแบนราบไปถึงขอบของไม้ท่ีมีรัศมีไม่น้อยกว่า 3 มม.  
   5.3 “ต่อเนือง” หมายถึง ตลอดแนวของไม้จะต้องไม่ถูกรบกวนด้วยส่ิงใด ๆ  
  6. ด้านท่ีใช้เล่นทั งหมดแสดงในรูปท่ี 3 และ 4 รวมทั งขอบของด้านนั น ๆ  
  7. จากด้ามจับไปยังหัวไม้จะต้องราบเรียบและต่อเนื่องต้องไม่มีส่วนท่ีไม่เรียบหรือไม่
ต่อเนื่อง  
  8. ส่วนหัวไม้ต้องเป็นทรง ‘J’ หรือ ‘U’ มีรูปร่างปลายหงายหรือปลายเปิดซึ่งถูกจ้ากัด 
โดยเส้น C  
  9. ส่วนของหัวไม้ไม่มีข้อจ้ากัด ระหว่างเส้น C และ X ในทิศทาง X- หรือ X+  
  10. ส่วนหัวไม้จะต้องแบนบนด้านซ้ายมือเท่านั น (ด้านท่ีผู้เล่นถือไม้ให้ส่วนหัวไม้ชี ตรงไป
ด้านหน้าของผู้เล่น  
  11. ค่าเบ่ียงเบนนูนหรือเว้าจะต้องเรียบและต่อเนื่องสูงสุดไม่เกิน 4 มม. การเบ่ียงเบน
ด้านของหัวไม้ท่ีใช้เล่นได้รับการทดสอบโดยการวางสันด้านตรงผ่านด้านนี ตรงส่วนใด ๆ ตามหัวไม้และใช้
มาตรวัดความลึกวัดความโค้งเว้า ด้านล่างตรงสันไม้ต้องไม่เกิน 4 มม. รอยยุบหรือร่องต่าง ๆ ไม่อนุญาต
ให้ใช้ในเล่น  
  12. ด้านหน้าไม้ทีใช้เล่นนั น จะต้องราบเรียบต่อเนื่องตลอดพื นผิว  
  13. การบิดท้าให้ผิดรูปร่างตามแนวยาวของไม้ไมอ่นุญาตให้ใช้ เช่น จุดตัดของระนาบ
ประกอบด้วยด้านแบนท่ีใช้ในการเล่นจะต้องขนานกับกับด้านแบนในส่วนของด้ามไม้ตามเส้น C-C  
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  14. อนุญาตให้ส่วนของด้ามจับโค้งงอยืนออกมาจากเส้น A แต่ไม่เกินเส้น B หรือ จับโค้ง
งอยืนออกมาจากเส้น A1 แต่ไม่เกินเส้น B1  
  15. ความโค้งตามแนวยาวของไม้จะต้องราบเรียบต่อเนื่องตามแนวยาวทั งหมดต้อง
เกิดขึ นตามแนวด้านหน้าหรือด้านหลังของไม้แต่ต้องไม่ทั งสองด้านและจ้ากัดความลึกท่ี 25 มม. 
จุดสูงสุดต้องไม่ชิดกับฐานของหัวไม้ (เส้น X ในรูปท่ี 3) มากกว่า 200 มม. ความโค้งท่ีหลากหลาย 
ไม่อนุญาตไมว้างลงบนพื นราบโดยให้หน้าไม้คว่้าลงตามธรรมชาติ (ตามรูปท่ี 5) อุปกรณ์ท่ีแสดงใน 
รูปท่ี 5 คือท่ีใช้ในการวัดโค้งและความลาดเอียงท่ีซึ่งวางอยู่บนพื นระนาบท่ีใช้ทดสอบปลายสูง 25 มม. 
จะต้องไม่ลอดผ่านอย่างสะดวกมากกว่า 8 มม. ในส่วนใด ๆ ของไม้  
  16. สันไม้และด้านทีไม่ใช้ในการเล่นจะต้องกลมและราบเรียบต่อเนื่องส่วนแบนของขอบ
หรือด้านหลังไม้ไม่อนุญาตพื นผิวท่ีเป็นคล่ืนขรุขระด้านหลังของด้ามจับอนุญาตให้ความลึกไม่เกิน 4 มม. 
และห้ามไม่ให้มีพื นผิวที่เป็นคล่ืนขรุขระ ด้านหลังของหัวไม ้ 
  17. รวมทั งส่วนประกอบใด ๆ ท่ีติดอยู่กับไม้ ไม้จะต้องลอดผ่านห่วงท่ีมีเส้นผ่าน 
จุดศูนย์กลาง 51 มม.  
  18. น้าหนักรวมของไม้จะต้องไม่เกนิ 737 กรัม  
  19. ความเร็วของลูกต้องไม่มากกว่า 98% ของความเร็วหัวไม้อยู่ภายใต้เงื่อนไขของการ
ทดสอบความเร็วของลูกจะถูกก้าหนดขึ นในการทดสอบมากกว่า 5 ครั ง ท่ีความเร็วของไม้ 80 กม./ชม. 
ในห้องปฏิบัติการซึ่งได้รับการรับรองจากสหพันธ์ฮอกกี ฯ ความเร็วของลูกจะถูกค้านวณจากเวลาท่ีลูก
ผ่านจุดสองจุดและแสดงเป็นอัตราส่วนกับความเร็วของไม้ท่ีระบุไว้สหพันธ์ฯ ได้อนุมติให้ใช้ลูกท่ีผ่าน
การทดสอบในห้องปฏิบัติการท่ีอุณหภูม ิ20ºC และความชื นสัมพัทธ์ประมาณ 50%  
  20. ไม้จะต้องมีความยาวที่ราบเรียบไม้ท่ีอาจจะก่อให้เกิดอันตรายไม่อนุญาตให้ลงเล่น  
  21. ไม้ท่ีติดส่ิงต่าง ๆ เพิ่มเติมอาจจะท้าจากวัสดุอื่น ๆ ท่ีไม่ใช่ชิ นส่วนโลหะหรือ
ส่วนประกอบโลหะใด ๆ ให้เป็นไปอย่างเหมาะสมส้าหรับจุดประสงค์การเล่นฮอกกี และไม่ได้เป็น
อันตราย  
  22. การใช้เทปหรือเรซินท่ีได้รับอนุญาตโดยมีเงื่อนไขว่าพื นผิวของไม้จะต้องราบเรียบ
และตรงกับข้อก้าหนดของไม้  
  กติกาข้อท่ี 3 ลูกฮอกกี  (Ball)  
  ลูกบอลเป็นทรงกลม มีเส้นรอบวง ระหว่าง 224 มม. และ 235 มม. มีน ้าหนักอยู่
ระหว่าง 156 กรัม และ 163 กรัม ท้าจากวัสดุใด ๆ ท่ีมีสีขาว (หรือสีท่ีมีการตกลงกันซึ่งต่างจากพื น
สนาม) พื นผิวราบเรียบและแข็งรอยขรุขระต้องได้รับอนุญาต 
  กติกาข้อท่ี 4 อุปกรณ์ของผู้รักษาประตู (Goalkeeper’s Equipment)  
  1. เครื่องปอ้งกันแขน  
   1.1 แต่ละชนิดมีความกว้างสูงสุด 228 มม. และมีความยาว 355 มม. เมื่อวางด้าน 
ฝ่ามือด้านแบนขึ น  
   1.2 ต้องไม่มีการเพิ่มเติมส่ิงใด ๆ ท่ีจะแทนไม้ เมื่อไม่มีไม้อยู่ในมือ  
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  2. เครื่องปอ้งกันขา แต่ละชนิดมีความกว้างสูงสุด 300 มม. เมื่ออยู่ในขาของผู้รักษา
ประตูขนาดของเครื่องปอ้งกันมือและเครื่องปอ้งกนัขาจะถูกวัดโดยใช้มาตรวัดท่ีมีขนาดเท่ากับอุปกรณ์
ท่ีเกี่ยวข้อง 
 จรัญ ธานีรัตน์ (2537) ได้ให้ความหมายว่า ฮอกกี เป็นกีฬาประเภททีมมีการเล่นตลอดจน
ต้าแหน่งต่าง ๆ ของผู้เล่นคล้ายกับการเล่นฟุตบอลคือ มีผู้เล่นทีมละ 11 คน มีผู้รักษาประตูทีมละ 1 คน 
ผู้เล่นแต่ละคนจะมีไม้ส้าหรับตีลูกฮอกกี อยู่ในมือตลอดเวลา มีผู้รักษาประตูทีมละ 1 คนผู้เล่นแต่ละคน
จะมีไม้ส้าหรับตีลูกฮอกกี อยู่ในมือตลอดเวลาของการเล่น ผู้เล่นสามารถท่ีจะใช้ไม้ท้าการเลี ยงลูก ตีลูก 
เข่ียลูก หรือตวัด ผลัก หรือช้อนลูกได้ แต่ก็ต้องเป็นไปตามกติกาท่ีวางไว้ ผู้เล่นฝ่ายใดสามารถน้าลูกไป
ยิงประตูฝ่ายตรงข้ามได้มากกว่าในเวลาท่ีก้าหนดให้ ฝ่ายนั นก็เป็นฝ่ายชนะ จะเห็นว่าการเล่นกีฬา
ฮอกกี ต้องอาศัยทักษะพื นฐาน ความสามารถเฉพาะตัวของนักกีฬาแต่ละคนเป็นส่วนประกอบส้าคัญ 
 ณพพล เทียนบูชา (2529) กล่าวว่า กีฬาฮอกกี เป็นกีฬาท่ีเล่นโดยแบ่งเป็น 2 ชุด ฝ่ายละ  
11 คน มีอุปกรณ์ เช่น ไม้ตีและลูกบอลท่ีท้าด้วยหนังวิธีการเล่นต้องน้าลูกบอลไปยิงประตูเพื่อการแพ้
ชนะกัน เพราะฉะนั นกีฬาต้องมีพื นฐานในการเล่น ทักษะท่ีมีการหัดกันใหม่ ๆ มีดังนี   
 1. วิธีการจับไม้ 
 2. การหยุดบอล (Stop The Ball) 
 3. การผลัก (Push) 
 4. การตวัด (Flick) 
 5. การซ้อนหรืองัดลูกโด่ง (Scoop) 
 6. การตี (Hit) 
 7. การเคาะหรือการกระแทก (Tap) 
 8. การแย็บ (Jab) 
 9. การเลี ยงลูก (Dribbling)  
 10. การเป็นผู้รักษาประตู (Goal Keeper) 
 ฮอกกี เป็นกีฬาประเภททีมมีการเล่นตลอดจนต้าแหน่งต่าง ๆของผู้เล่นคล้ายกับการเล่น
ฟุตบอลโดยแบ่งเป็น 2 ชุด ฝ่ายละ 11 คน มีอุปกรณ์ เช่น ไม้ตี มีผู้รักษาประตูทีมละ 1 คน ผู้เล่น
สามารถท่ีจะใช้ไม้ท้าการเลี ยงลูก ตีลูก เขี่ยลูก หรือตวัด ผลัก หรือช้อนลูกได้ แต่ก็ต้องเป็นไปตาม
กติกาท่ีวางไว้ ผู้เล่นฝ่ายใดสามารถน้าลูกไปยิงประตูฝ่ายตรงข้ามได้มากกว่าในเวลาท่ีก้าหนดให้ 
ฝ่ายนั นก็เป็นฝ่ายชนะ 
 
การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัว 
 Thompson (1991) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การออกก้าลังกายแบบใช้น ้าหนักตัวเป็นการ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ซึ่งการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื อนั น เป็นผลมาจากการฝึกความ
แข็งแรงสูงสุดและความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นมากกว่าการฝึกความแข็งแรงแบบอดทน ถ้าไม่ฝึกความ
แข็งแรงก็จะท้าให้ขนาดของกล้ามเนื อลดลงได้ความแข็งแรงของกล้ามเนื อสูงสุดสามารถพัฒนาให้
ได้ผลดีท่ีสุดได้โดยการฝึกท่ีน ้าหนักมากใช้จ้านวนครั งน้อย ส่วนความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นหรือพลัง
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สามารถพัฒนาได้โดยใช้น ้าหนักปานกลางโดยใช้จังหวะท่ีเร็ว ส่วนการฝึกความแข็งแรงแบบอดทน
สามารถพัฒนาได้โดยใช้น ้าหนักน้อยแต่จ้านวนครั งมาก  

 Pearson (2000: 14-27) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การฝึกโดยใช้แรงต้านของนักกีฬาไวดังนี  
 1. ในการก้าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านจะต้องค้านึงถึงลักษณะพื นฐานคือ การฝึก

เกินพิกัดท่ีมีการเพิ่มขึ นเรื่อย ๆ (Progressive Overload) โดยมุ่งไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื อ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 

 2. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาท่ีถูกก้าหนดขึ นมา
นั นจะต้องยึดหลักเฉพาะเจาะจง (Principle of Training Specificity) เพื่อท่ีจะฝึกนักกีฬาไดตรงกับ
ความต้องการของกีฬาแต่ละชนิด 

 3. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาท่ีดี ควรจะมีการ
วางแผนในการฝึกระยะยาว เพื่อท่ีจะให้เกิดการพัฒนาอย่างเหมาะสม และลดโอกาสของภาวะการณ
ซ้อมเกิน 

 4. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านทานท่ีมีการฝึกซ้อมหลาย ๆ ชุด จะให้ผลดีกว่าการ
ฝึกซ้อมชุดเดียว 

 5. จะต้องใช้ความระมัดระวังเมื่อจะก้าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านส้าหรับเด็กและ 
ผู้สูงอายุ จะต้องมีการปรับปริมาณของการฝึก ความหนักของการฝึก และเวลาพักให้เหมาะสมกับแต่
ละบุคคล 

 ถนอมวงศ กฤษณ์เพ็ชร (2536) ไดกล่าวไว้ว่า การฝึกด้วยน ้าหนัก หมายถึง การฝกท่ีช่วย
เสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscle Strength) ไดโดยการใช้น ้าหนักเปนแรงตานทาน เช่น 
ดัมเบลลบารเบลลหลักการฝกดวยน ้าหนักมีขอปฏิบัติดังนี  1) ฝกกลามเนื อมัดใหญ ๆ ท่ีต้องการใช
ท้างานหนัก เชน กลามเนื อตนขา ขา หลัง อก ทอง และแขน 2) ฝกปฏิบัติสัปดาหละ 3 วัน โดยใช
เวลาประมาณ 30 นาทีตอวัน เพื่อใหกลามเนื อที่ใชใน การออกก้าลังไดรับการพักฟนประมาณ  
48 ช่ัวโมง 3) ฝกปฏิบัติจากน ้าหนักท่ีเริ่มต้นจากน้อยไปหามากตามล้าดับโดยคิดค้านวณจากน ้าหนัก 
60-70% ของน ้าหนักสูงสุดท่ีท้าไดเปน็น ้าหนักท่ีเหมาะสมในการเริ่มฝก 4) กลุมกลามเนื อในแตละกลุม 
ควรปฏิบัติใชเวลาอยางนอยติดตอกัน 60-90 วินาที ดวยน ้าหนักท่ีมาก ท้าซ ้า ๆ 10-12 ครั ง 5) ระดับ
ความเร็วของการฝกดวยน ้าหนัก เพื่อใหเกิดความแข็งแรง ควรกระท้าซ ้า ๆ กันใน การยกใชเวลา  
2 วินาที และการเคล่ือนท่ีลงใช้เวลาประมาณ 4 วินาที 6) ความตานทานแบบกาวหนาของการฝกการ
ปรับตัวของสรีรวิทยาของเสนใยกลามเนื อ เกิดขึ นอย่างช้า ๆ การเพิ่มน ้าหนักควรเพิ่มน ้าหนักประมาณ 
5% ของน ้าหนักท่ีในขณะนั น เมื่อปฏิบัติซ ้า 8-12 ครั ง หรือจะเพิ่มน ้าหนักทุก ๆ 2 สัปดาห 7) ความต
อเนื่องของการฝกควรใชเวลาประมาณ 20 นาที ใหมีชวงของการพักระหวางสถานีนอยท่ีสุด ซึ่งเปน 
ลักษณะของการฝึกความแข็งแรงไดสูงมากและกระตุนระบบไหลเวียนโลหิตเพียงเล็กนอย 

 การออกก้าลังกายแบบใช้น ้าหนักตัวเป็นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ซึ่งเป็นการ
เพิ่มขนาดของกล้ามเนื อเพื่อพัฒนาประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื อ ตลอดจนความ 
สามารถในทางกีฬา ซึ่งการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื อนั น เป็นผลมาจากการฝึกความแข็งแรงสูงสุดและ
ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นมากกว่าการฝึกความแข็งแรงแบบอดทน ถ้าไม่ฝึกความแข็งแรงก็จะท้าให้
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ขนาดของกล้ามเนื อลดลงได้ความแข็งแรงของกล้ามเนื อสูงสุดสามารถพัฒนาให้ได้ผลดีท่ีสุดได้โดยการ
ฝึกท่ีน ้าหนักมากใช้จ้านวนครั งน้อย 
 
สมรรถภาพทางกาย 
 Clarke (1976: 14) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถใน
การประกอบกิจกรรมประจ้าวันด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว ปราศจากความเหน็ดเหนื่อย เมื่อยล้า 
และมีพลังงานเหลือพอท่ีจะน้าไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง และเตรียมพร้อมท่ีจะ
เผชิญกับภาวะฉุกเฉินได้ดี 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527: 98) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีประจ้าในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความ
เหนื่อยอ่อนจนเกินไป สามารถสงวนและถนอมก้าลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน และใช้เวลาว่างเพื่อความ
สนุกสนานและความบันเทิงของตัวเองด้วย 
 Johnson; & Stolberg (1971: 9-10)  ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกายนั น เป็น
ความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนัก ๆ ได้เป็นอย่างดี  และรวมถึงคุณลักษณะต่าง ๆ ของการมี
สุขภาพและความเป็นอยู่ท่ีดีของบุคคลซึ่งมีองค์ประกอบต่าง ๆ ได้แก่ 
 1. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio–Respiratory Fitness) 
 2. ความอดทน (Endurance) 
 3. ความแข็งแรง (Strength) 
 4. ความอ่อนตัว (Flexibililty) 
 5. สัดส่วนของร่างกายท่ีพอเหมาะ (Body Composition)   
 พิชิต ภูติจันทร์ (2547) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในอันท่ีจะใช้ระบบต่าง ๆ กระท้ากิจกรรมใด ๆ อันเกี่ยวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถ
ทางด้านร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือได้หนกัหน่วง เป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ด
เหนื่อยให้ปรากฏและสามารถฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว  
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความสามารถของร่างกายท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีประจ้าในสังคม
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนจนเกินไป สามารถสงวนและถนอมก้าลังไว้ใช้ในยาม
ฉุกเฉินและประกอบกิจกรรมประจ้าวันด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว ปราศจากความเหน็ดเหนื่อย 
เมื่อยล้า และมีพลังงานเหลือพอท่ีจะน้าไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง  
 
สัดส่วนของร่างกาย 
 Principles of Composition (2556) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สัดส่วนของร่างกาย 
หมายถึง ความสัมพันธ์กันอย่างเหมาะสมระหว่างขนาดของ องค์ประกอบท่ีแตกต่างกัน ทั งขนาดท่ีอยู่
ในรูปทรงเดียวกันหรือระหว่างรูปทรงและรวมถึงความสัมพันธ์กลมกลืนระหว่างองค์ประกอบทั งหลาย
ด้วย ซึ่งเป็นความพอเหมาะพอดี ไม่มากไม่น้อยขององค์ประกอบทั งหลายท่ีน้ามาจัดรวมกัน ความ
เหมาะสมของสัดส่วนอาจพิจารณาจากคุณลักษณะดังต่อไปนี  

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



36 
 

 1. สัดส่วนที่เป็นมาตรฐาน จากรูปลักษณะตามธรรมชาติ ของ คน สัตว์ พืช ซึ่งโดยท่ัวไป 
ถือว่า สัดส่วนตามธรรมชาติ จะมีความงามท่ีเหมาะสมท่ีสุด หรือจากรูปลักษณะท่ีเป็นการ สร้างสรรค์
ของมนุษย์ เช่น Gold Section เป็นกฎในการสร้างสรรค์รูปทรงของกรีก ซึง่ถือว่า “ส่วนเล็กสัมพันธ์
กับส่วนท่ีใหญ่กว่า ส่วนท่ีใหญ่กว่าสัมพันธ์กับส่วนรวม” ท้าให้ส่ิงต่าง ๆ ท่ีสร้างขึ นมีสัดส่วนท่ีสัมพันธ์
กับทุกส่ิงอย่างลงตัว 
 2 สัดส่วนจากความรู้สึก โดยท่ีศิลปะนั นไม่ได้สร้างขึ นเพื่อความงามของรูปทรงเพียง อย่าง
เดียว แต่ยังสร้างขึ นเพื่อแสดงออกถึง เนื อหา เรื่องราว ความรู้สึกด้วย สัดส่วนจะช่วย เน้นอารมณ์ 
ความรู้สึก ให้เป็นไปตามเจตนารมณ์ และเรื่องราวที่ศิลปินต้องการ ลักษณะเช่นนี  ท้าให้งานศิลปะของ
ชนชาติต่าง ๆ มีลักษณะแตกต่างกัน เนื่องจากมีเรื่องราว อารมณ์ และ ความรู้สึกท่ีต้องการแสดงออก
ต่าง ๆ กันไป เช่น กรีกนิยมในความงามตามธรรมชาติเป็นอุดมคติ เน้นความงามท่ีเกิดจากการ
ประสานกลมกลืนของรูปทรง จึงแสดงถึงความเหมือน จริงตามธรรมชาติ ส่วนศิลปะแอฟริกันดั งเดิม 
เน้นท่ีความรู้สึกทางวิญญาณท่ีน่ากลัว ดังนั น รูปลักษณะจึงมีสัดส่วนท่ีผิดแผกแตกต่างไปจาก
ธรรมชาติท่ัวไป 
 ทีมงานทรูปลูกปัญญา (2558) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สัดส่วนของร่างกาย หมายถึง การ
น้าเอาส่วนประกอบต่าง ๆมาจัดให้ได้สัดส่วนท่ีเหมาะสม เป็นความสัมพันธ์ระหว่างขนาดของ
องค์ประกอบท่ีแตกต่างกัน ทั งขนาดท่ีอยู่ในรูปทรงเดียวกันหรือระหว่างรูปทรง และรวมถึง
ความสัมพันธ์กลมกลืนระหว่างองค์ประกอบทั งหลายด้วย ซึ่งเป็นความพอเหมาะพอดี ไม่มากไม่น้อย
ขององค์ประกอบทั งหลายท่ีน้ามาจัดรวมกัน 
 Hoeger (2537: 21) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สัดส่วนของร่างกาย จะเกี่ยวข้องกับน ้าหนัก
และไขมันของร่างกาย 
 งานสร้างเสริมสุขภาพ Faculty of Medicine Siriraj Hospital คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล (2559) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สัดส่วนของร่างกาย หมายถึง สัดส่วนของกล้ามเนื อ กระดูก 
ไขมัน การออกก้าลังจะท้าให้มีปริมาณกล้ามเนื อเพิ่มขึ น แต่ปริมาณไขมันจะลดลง อาจจะดูได้จาก
ดัชนีมวลกาย 
 สัดส่วนของร่างกาย หมายถึง พอดี ความสัมพันธ์กันอย่างเหมาะสมระหว่างขนาดของ 
องค์ประกอบท่ีแตกต่างกันการน้าเอาส่วนประกอบต่าง ๆ มาจัดให้ได้สัดส่วนท่ีเหมาะสม เป็น
ความสัมพันธ์ระหว่างขนาดขององค์ประกอบท่ีแตกต่างกัน ทั งขนาดท่ีอยู่ในรูปทรงเดียวกันหรือ
ระหว่างรูปทรง และรวมถึงความสัมพันธ์กลมกลืนระหว่างองค์ประกอบทั งหลายด้วย ซึ่งเป็นความ
พอเหมาะขององค์ประกอบทั งหลายท่ีน้ามาจัดรวมกัน ความเหมาะสมของสัดส่วน 

ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 อนันต์ อัตชู (2523) ได้กล่าวถึง ปฏิกิริยาตอบสนองไว้ว่า พฤติกรรมการเคล่ือนไหวนั น
ขึ นอยู่กับความสามารถของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื อดังนั น การเคล่ือนไหวใด ๆ ก็ตาม  
จะถูกจ้ากัดด้วยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาทและความพร้อมของกล้ามเนื อที่มี
หน้าท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวนั น ๆ โดยตรง กระบวนการของความรวดเร็วในการเคล่ือนไหวนั น
จะเริ่มตั งแต่เราได้รับสัญญาณเริ่มเคล่ือนไหวจนกระท่ังได้ท้างาน หรือเคล่ือนไหวจนหมดภาระหน้าท่ี
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แล้ว ถ้าจะมีการนับระยะเวลาตั งแต่เริ่มได้รับสัญญาณให้เริ่มเคล่ือนไหวจนกระท่ังเคล่ือนไหวแล้วนั น 
มีองค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องคือ ปฏิกิริยา (Reaction Time) ในการท้างานแทบทุกชนิดท่ีอยู่ภายใต้
อ้านาจจิตใจจะเกี่ยวข้องกับเวลาทั ง 3 อย่างนี เสมอคือ เวลาปฏิกิริยาก่อน ตามด้วยเวลาของการ
เคล่ือนไหวและรวมเป็นเวลาของการตอบสนอง 
 Magaret (1972) ได้กล่าวว่าความสามารถของมนุษย์ ในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าต่าง ๆ นั น
ขึ นอยู่กับความเร็วของเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) ซึ่งหมายถึง ช่วงเวลาระหว่างการได้รับส่ิงเร้า
และรับรู้จนกระท่ังเริ่ม ตอบสนองต่อส่ิงเร้านั นเวลาปฏิกิริยาจึงมีความส้าคัญต่อความสามารถในการ
แสดงออกทางด้านทักษะกีฬาของนักกีฬาทุกประเภทเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถจะฝึกฝนให้ดีขึ น
ได้โดยขึ นอยู่กับกิจกรรมกีฬาแต่ละประเภทท่ีมีลักษณะของการเคล่ือนไหวการใช้ ทักษะและกระบวนการ
ฝึกฝนท่ีแตกต่างกันออกไปส่ิงต่าง ๆ เหล่านี จะช่วยส่งผลให้เกิดการพัฒนาของเวลาปฏิกิริยาตอบสอง
ในนักกีฬาประเภทนั น ๆ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวไว้ว่า เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) หรือ
ระยะเวลาของการสะท้อนกลับ (Reflex Time) หมายถึงระยะเวลาท่ีระบบประสาทรับรู้การกระตุ้น
จากส่ิงเร้า จนถึงกระแสประสาทส่ังงานไปถึงอวัยวะท่ีท้าหน้าท่ีเกี่ยวกับกลไกการเคล่ือนไหว  
 ทวีศักดิ์ ศูนย์กลาง (2533) กล่าวว่า เวลาตอบสนองคือช่วงเวลาตั งแต่เริ่มมีส่ิงเร้ามากระตุ้น
จนถึงเริ่มมีการเคล่ือนไหวเพื่อตอบสนองส่ิงเร้านั น จนกระท่ังเสร็จสิ นการเคล่ือนไหวท่ีก้าหนดไว้
ล่วงหน้าส้าหรับการตอบสนองต่อส่ิงเร้านั น 
 ปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง พฤติกรรมการเคล่ือนไหวนั นขึ นอยู่กับความสามารถของ
ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื อ ดังนั น การเคล่ือนไหวใด ๆ ก็ตามจะถูกจ้ากัดด้วยคุณสมบัติและ
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและความพร้อมของกล้ามเนื อที่มีหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหว
นั น ๆ โดยตรง ช่วงเวลาระหว่างการได้รับส่ิงเร้าและรับรู้จนกระท่ังเริ่ม ตอบสนองต่อส่ิงเร้านั นเวลา
ปฏิกิริยาจึงมีความส้าคัญต่อความสามารถในการแสดงออกทางด้านทักษะกีฬาของนักกีฬาทุกประเภท
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถจะฝึกฝนให้ดีขึ นได้โดยขึ นอยู่กับกิจกรรมกีฬาแต่ละประเภทท่ีมี
ลักษณะของการเคล่ือนไหวการใช้ ทักษะและกระบวนการฝึกฝนท่ีแตกต่างกันออกไปส่ิงต่าง ๆ 
 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
 กรมพลศึกษา (2543) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน ไว้ว่าเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื อในการหดตัวเพื่อท้างานอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือกล้ามเนื อของร่างกาย
หลาย ๆ ส่วนท้างานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือ ความสามารถในการยกน ้าหนัก 
ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์ เป็นต้น 
 พิชิต ภูติจันทร์ (2547) ได้ให้ความหมายความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนไว้ว่า ก้าลังสูงสุด
ของกล้ามเนื อมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพื่อต้านกับแรงต้านทานเป็นท่ียอมรับกันว่าการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อสามารถสร้างได้โดยฝากให้กล้ามเนื อได้ออกแรงต่อสู้ 
 David (1991) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความแข็งแรงตามหลักกลศาสตร์ ไว้ว่า แรง (Force)  
จะเท่ากับมวล (Mass) คูณด้วยอัตราเร่ง (Accelerate) แรง หมายถึง การออกแรง เอาชนะแรงดึงดูด
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โลก ซึ่งแรงท่ีเกิดขึ นไดน้อยท่ีสุดจะมีค่าเท่ากับมวลและอัตราเร่งของแรงดึงดูดโลกซึ่งเกิดขึ นอย่าง
รวดเร็ว  
 Bompa (1993) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ได้แบ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนออกเป็น
ชนิดต่าง ๆ ได้แก่   
 1. ความแข็งแรงท่ัวไป (General Strength) เป็นความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื อทั งหมด 
 2. ความแข็งแรงเฉพาะ (Specific Strength) เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่ท้าให้เกิด
การเคล่ือนท่ีในทักษะกีฬาต่าง ๆ โดยเฉพาะ 
 3. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) เป็นความแข็งแรงสูงสุดท่ีได้จากการออก
แรงมากท่ีสุดของระบบประสาทและกล้ามเนื อ ในสภาวะท่ีอยู่ใต้อ้านาจจิตใจ 
 4. ความแข็งแรงสมบูรณ์ (Absolute Strength) เป็นความแข็งแรงท่ีได้จากการออกแรง
มากท่ีสุดโดยไม่ค้านึงถึงน ้าหนักตัว 
 5. ความแข็งแรงท่ีสัมพันธ์กับน ้าหนักตัว (Relative Strength) เป็นสัดส่วนของความ
แข็งแรงสมบูรณ์กับน ้าหนักตัว 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน ไว้ว่าเป็นความสามารถของกล้ามเนื อในการหดตัวเพื่อ
ท้างานอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือกล้ามเนื อของร่างกายหลาย ๆ ส่วนท้างานร่วมกัน เช่น ความสามารถ
ในการบีบมือเอาชนะแรงดึงดูดโลก ซึ่งแรงท่ีเกิดขึ นไดน้อยท่ีสุดจะมีค่าเท่ากับมวลและอัตราเร่งของ
แรงดึงดูดโลก 
ซึ่งเกิดขึ นอย่างรวดเร็ว  
 
ความอ่อนตัว  
 Hoeger (2537) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหว
ของข้อต่อ โดยปราศจากความเจ็บปวดและสุดมุมของการเคล่ือนไหว  
 อนันต์ อัตชู (2536)  ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความอ่อนตัว เป็นองค์ประกอบท่ีส้าคัญส้าหรับ
คนเราเป็นอย่างมาก กล่าวคือ ความอ่อนตัวนั น จะช่วยให้ข้อต่อมีการเคล่ือนไหวได้คล่องและได้ตลอด
ช่วงของการเคล่ือนไหว มีประสิทธิภาพและท่าทางท่ีสง่า สวยงาม รวมทั งไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บจาก
การเคล่ือนไหวด้วย 
 วัฒนา ตรงเท่ียง (2552)  ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความอ่อนตัว หมายถึง พิสัยของการ
เคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะท้าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 งานสร้างเสริมสุขภาพ Faculty of Medicine Siriraj Hospital คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล (2559) ได้กล่าวว่า ความอ่อนตัว หมายถึง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื อ เอ็น เพื่อป้องกัน
กล้ามเนื อหรือข้อ ได้รับอุบัติเหตุจากการออกก้าลังกาย 
 ความอ่อนตัว หมายถึง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื อ เอ็น เพื่อป้องกันกล้ามเนื อหรือข้อ 
ได้รับอุบัติเหตุจากการออกก้าลังกายเป็นองค์ประกอบท่ีส้าคัญส้าหรับคนเราเป็นอย่างมากนั นจะช่วย
ให้ข้อต่อมีการเคล่ือนไหวได้คล่องและได้ตลอดช่วงของการเคล่ือนไหว มีประสิทธิภาพและท่าทาง 
ท่ีสง่า สวยงาม รวมทั งไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บจากการเคล่ือนไหวด้วย 
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ความคล่องแคล่วว่องไว 
 Bompa (1999) ความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วยองค์ประกอบส่ีส่วนคือ ความเร็ว 
พลังกล้ามเนื อ ความอ่อนตัว และการท้างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื อโดย
องค์ประกอบทั งส่ีส่วนจะท้างานประสานสัมพันธ์สนับสนุนซึ่งกนัและกันความคล่องแคล่วว่องไวเป็น
องค์ประกอบพื นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความส้าคัญต่อการด้ารงชีวิตประจ้าวันและเป็นปัจจัย
ท่ีส้าคัญและจ้าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ  
 Johnson; & Nelson (1986) กล่าวว่า ความคล่องตัวอาจจะเป็นตัวก้าหนดความสามารถ 
ของร่างกายในการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อเปล่ียนต้าแหน่งและทิศทางของร่างกาย ความคล่องแคล่ว  
มีความส้าคัญต่อกิจกรรมกีฬาหลายประเภท 
 ไตรมิตร โพธิแสน (2555) ได้กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี   
 1. การท้างานประสานกัน อย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื อ ต้องให้
เกิดการพัฒนาของระบบประสาทและกล้ามเนื อในการเคล่ือนไหวในกิจกรรมนั น ๆ คือ การฝึกซ้อม
ตามแต่ละชนิดกีฬาเพื่อให้นักกีฬาเกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือท่าทางในการ
เคล่ือนท่ีในชนิดกีฬาท่ีท้าการฝึกซ้อมนั น ๆ และสามารถแสดงออกในการเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มท่ี
ในขณะการฝึกซ้อมและการแข่งขัน  
 2. พลังกล้ามเนื อคือ ความสามารถของกล้ามเนื อท่ีมีการเคล่ือนท่ีได้อย่างรวดเร็ว โดยการ
เคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วต้องใช้ก้าลังมากเพื่อที่จะหยุดหรือเปล่ียนทิศทางของร่างกายจะช่วยเพิ่มความ
คล่องแคล่วในการเคล่ือนท่ี ต้องอาศัยก้าลัง (Power) แต่การท่ีจะมีก้าลังได้นั นต้องมีความแข็งแรง 
(Strength) และความเร็ว (Speed) อีกด้วย  
 3. เวลาปฏิกิริยาในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการกระตุ้นนั น มีความส้าคัญต่อการ
พัฒนาความคล่องแคล่วการตอบสนองอย่างรวดเร็วในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาถ้าเรามีการ
ตอบสนองได้รวดเร็วก็จะท้าให้เกิดความได้เปรียบคู่ต่อสู้ในการแข่งขัน  
 4. ความอ่อนตัวคือการท่ีกล้ามเนื อสามารถท่ีจะเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการ
เคล่ือนไหวได้อย่างราบเรียบและมีประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวถ้ามีความอ่อนตัวดีนั นยังช่วยลด
ความเส่ียงในการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขันได้ด้วย  
 5. ความเร็วนั นเป็นปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความสัมพันธ์ของการท้างานประสานกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื อซึ่งการพัฒนาท่ีจะท้าให้เกิดความเร็วในการเคล่ือนไหวของความเร็วขา
นั นขึ นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื อ 16 น่อง (Calf 
Muscle) ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส้าคัญท่ีมีส่วนช่วยในการพัฒนาก้าลังในแต่ละช่วงก้าวของการเคล่ือนไหว 
 ผาณิต บิลมาศ (2530) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว หมายถึงความสามารถของร่างกายหรือ 
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีสามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถูกต้องการวัดความคล่องแคล่ว  
วัดได้โดยให้ผู้เรียนเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่งความคล่องแคล่วรวมถึงการ
เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและใช้กล้ามเนื อของร่างกายอย่างถูกต้องในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจงการ
เปล่ียนลักษณะการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วโดยใช้ร่างกายทั งหมดหรือบางส่วนนั นจะเป็นการวัดความ
คล่องแคล่วได้ดี เช่น การวิ่งซิกแซก วิ่งเก็บของ ระดับความคล่องแคล่วเป็นผลมาจากความสามารถ
ตั งแต่เกิด การฝึกหัดและจากประสบการณ์ความคล่องแคล่วมีความส้าคัญมาก 
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 พิชิต ภูติจันทร์ (2546) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นส่ิงส้าคัญมากในการพัฒนา
ทักษะทางกลไก นับตั งแต่ลูกบอลเริ่มเข้าสู่การเล่นผู้เล่นจะต้องยืนตามต้าแหน่งเพื่อคุมพื นท่ีหรือ
เปล่ียนจากฝ่ายรุกเป็นฝ่ายรับ ดังนั น ผู้เล่นต้องใช้ความคล่องแคล่วในการเปล่ียนต้าแหน่งในการเล่น
รวมถึง การก้าวเท้าเร็ว ๆ เพื่อเข้ารับลูกหรือพุ่ง ตบ รับลูก และสามารถลุกขึ นสู่ท่าเตรียมพร้อมได้อย่าง 
รวดเร็วสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื นฐานของสมรรถภาพทางกายและความสามารถใน
การเล่นกีฬาจะสัมพันธ์กับทักษะการเคล่ือนไหวของร่างกายรวมทั งความเร็ว การท้างานของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื อหรือจากระบบการมองเห็น การได้ยิน ซึ่งเป็น ประโยชน์ในการทรงตัวและจัด
วางต้าแหน่งของร่างกายให้ถูกต้องโดยอัตโนมัติ สมองจะน้าข้อมูล นั นไปควบคุมการเคล่ือนไหวอย่าง
ต่อเนื่องตลอดการเคล่ือนไหวเพื่อให้ การเคล่ือนไหวถูกต้อง แม่นย้าระบบนี จะควบคุมการท้างานของ
กล้ามเนื อลาย (Skeletal Muscle) ซึ่งเป็นกล้ามเนื อที่บังคับได้เพื่อให้สามารถเคล่ือนไหวหรือทรงตัว
ได้ตามต้องการและต้องมีปฏิกิริยาการเคล่ือนไหว เวลา ท่ีใช้ตั งแต่มีการกระตุ้นรีเซปเตอร์ให้รับ
ความรู้สึกจนถึงกล้ามเนื อหดตัวซึ่งการตอบสนองต่อการกระตุ้นนั น เรียกว่า เวลาปฏิกิริยา (Reaction 
Time) ซึ่งต้องอาศัยทางเดินท่ีน้าพลังประสาทจากรีเซปเตอร์ขึ นไปสู่สมองส่วนท่ีอยู่ใต้อ้านาจจิตใจโดย
การผ่านเซลล์ประสาทหลายตัวแล้วจึงส่งลง มายังกล้ามเนื อเวลาปฏิกิริยานั นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของ
เวลาการตอบสนองทั งหมด (Response Time) ซึ่งประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาในการ
เคล่ือนไหว (Movement Time) ซึ่งเป็นเวลาท่ีเริ่มจากการเคล่ือนไหวครั งแรกจนถึงการสิ นสุดการ
เคล่ือนไหว 
 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นส่ิงส้าคัญมากในการพัฒนาทักษะทาง กลไก นับตั งแต่ลูกบอล
เริ่มเข้าสู่การเล่นผู้เล่นจะต้องยืนตามต้าแหน่งเพื่อคุมพื นท่ีหรือเปล่ียนจาก ฝ่ายรุกเป็นฝ่ายรับ ดังนั น  
ผู้เล่นต้องใช้ความคล่องแคล่วในการเปล่ียนต้าแหน่งในการเล่นรวมถึง การก้าวเท้าเร็ว ๆ เพื่อเข้ารับ
ลูกหรือพุ่ง ตบ รับลูก และสามารถลุกขึ นสู่ท่าเตรียมพร้อมได้อย่าง รวดเร็วสมรรถภาพด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นพื นฐานของสมรรถภาพทางกายและสามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว และ
ถูกต้อง การวัดความ คล่องแคล่ววัดได้โดยให้ผู้เรียนเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่ง 
ความคล่องแคล่ว รวมถึงการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว และใช้กล้ามเนื อของร่างกายอย่างถูกต้อง 
ในกิจกรรมท่ี เฉพาะ เจาะจงการเปล่ียนลักษณะการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วโดยใช้ร่างกายทั งหมด
หรือบางส่วนนั นจะเป็นการวัดความคล่องแคล่วได้ดี 
 
ความเร็ว 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความเร็ว (Speed) ซึ่งความเร็วเป็น
คุณสมบัติท่ีสามารถพัฒนาสร้างเสริมหรือปรับปรุงให้ ก้าวหน้าขึ นได้ด้วยการจัดระบบการฝึกท่ีถูกต้อง
และเป็นไปอย่างต่อเนื่องไม่ว่านกักีฬาจะมีรูปร่างสัดส่วนอายุน ้าหนัก ส่วนสูงหรือแม้แต่การถ่ายทอด
ลักษณะทางพันธุกรรมแตกต่างกันมาโดยก้าเนิดก็ตามทุกคนสามารถท่ีจะสร้างความเร็ว ให้เกิดขึ นได้
ด้วยการจัดโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับตนเองแม้ว่าการถ่ายทอดคุณลักษณะบางประการท่ีเกี่ยวข้อง
กับพันธุกรรมเช่นโครงสร้างของกล้ามเนื อจะมีผลต่อขีดความสามารถสูงสุดทางด้านความเร็วก็ตามแต่ผล
การฝึกท่ีเหมาะสม ก็สามารถปรับปรุงเปล่ียนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะด้านของเส้นใย
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กล้ามเนื อได้เช่นกัน ดังนั นการฝึกท่ีเหมาะสม จึงเป็นหัวใจส้าคัญท่ีมีบทบาทและอิทธิพลต่อการพัฒนา
ปรับปรุงความเร็ว  
 วุฒิพงษ์ มัตถปรากร; & อารี มัตถปรากร (2532) กล่าวถึง ความเร็วคือ ความสามารถของ
กล้ามเนื อในการหดตัวและคลายตัวได้เต็มท่ีและรวดเร็ว ความเร็วเป็นองค์ประกอบส้าคัญของกีฬา
หลายประเภทและการท้าโดยใช้การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วในอัตราสูงอาจแบ่งความเร็วออกเป็น  
3 ประเภท คือ 
 1. ความเร็วในการวิ่ง ต้องวิ่งอย่างรวดเร็วและแรงเต็มท่ีซึ่งจะวิ่งได้รวดเร็วมากน้อยแค่ไหน
ขึ นอยู่กับความถ่ีของการเคล่ือนไหว (จ้านวนก้าวท่ีซอยเท้าในการวิ่ง) และระยะทาง 
 2. ความเร็วในการเคล่ือนท่ี เป็นความเร็วที่มีการเคล่ือนไหวท่ีเป็นชุด เช่น กระโดด ขว้าง ตี 
และเตะ ฯลฯ 
 3. ความเร็วในการตัดสินใจ ตั งแต่มีส่ิงเร้ามากระตุ้นจนถึงตัดสินใจในการเคล่ือนไหว 
 Physical Fitness (2562) ได้กล่าวไว้ว่า ความเร็วในการเคล่ือนท่ีเป็นการท้างาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื อวิธีการฝึกความเร็วโดยการฝึกการเคล่ือนไหว
เร็ว ๆ ซ ้า ๆ กัน เป็นเวลานานจะเพิ่มประสิทธิภาพของค้าส่ังของระบบประสาทท่ีไปเลี ยงกล้ามเนื อ
และท้าให้ประสิทธิภาพของกล้ามเนื อเพิ่มขึ นด้วย หลักวิธีการฝึกความเร็วฝึกท่าทางท่ีถูกต้องซ ้า ๆ 
และปฏิบัติซ ้า ๆ กัน ความเร็ว (Speed) ซึ่งความเร็วเป็นคุณสมบัติท่ีสามารถพัฒนาสร้างเสริมหรือ
ปรับปรุงให้ ก้าวหน้าขึ นได้ด้วยการจัดระบบการฝึกท่ีถูกต้องและเป็นไปอย่างต่อเนื่องไม่ว่านักกีฬาจะมี
รูปร่างสัดส่วนอายุน ้าหนัก ส่วนสูงหรือแม้แต่การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรมแตกต่างกันมาโดย
ก้าเนิดก็ตามทุกคนสามารถท่ีจะสร้างความเร็วผลท่ีเกิดจากการฝึกความเร็ว การฝึกความเร็วนี 
กล้ามเนื อขาวเท่านั นท่ีจะท้างานได้ดี เพราะกล้ามเนื อขาวมีคุณสมบัติในการหดตัวได้แรงและเร็ว  
แต่เหนื่อยง่ายจะอยู่ได้นาน 20-25 วินาที การฝึกจะท้าให้เชื อเพลิง Atp และ Cp. ในกล้ามเนื อเพิ่ม
มากขึ นและท้าให้กล้ามเนื อมีคุณลักษณะของกล้ามเนื อขาวเพิ่มขึ นและสมบูรณ์ขึ น 
 ความเร็วคือ เป็นคุณสมบัติท่ีสามารถพัฒนาสร้างเสริมหรือปรับปรุงให้ก้าวหน้าขึ นได้ด้วย
การจัดระบบการฝึกท่ีถูกต้องและเป็นไปอย่างต่อเนื่องไมว่่านักกีฬาจะมีรูปร่างสัดส่วนอายุน ้าหนัก 
ส่วนสูงหรือแม้แต่การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรมแตกต่างกันมาโดยก้าเนิดก็ตามทุกคนสามารถ 
ท่ีจะสร้างความเร็วความสามารถของกล้ามเนื อในการหดตัวและคลายตัวได้เต็มท่ีและรวดเร็ว 
ความเร็วเป็นองค์ประกอบส้าคัญของกีฬาหลายประเภทและการท้าโดยใช้การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว
ในอัตราสูง  
 
พลังกล้ามเนื้อขา 
 สนธยา สีละมาด; และ พิชิต ภูติจันทร์ (2547) ได้กล่าวไว้ว่า พลังกล้ามเนื อขาได้แก่พลัง
หมายถึง ความสามารถของระบบประสาท (Neuro-Muscular) หรือการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการ
หดของกล้ามเนื ออย่างรวดเร็ว พลังเป็นผลของแรงกล้ามเนื อ (Muscular Force) และอัตราเร็ว 
(Velocity) ของการเคล่ือนไหว เพราะฉะนั น พลังจะเท่ากับแรงคูณด้วยอัตรา ความเร็ว (P=FxV)  
พลังกล้ามเนื อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื อท่ีแสดงออกมาในรูปของความแข็งแรงและ
ความเร็วหรือหลักการวิทยาศาสตร์สรุปว่า พลัง=แรงxความเร็ว  
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 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2011) ได้กล่าวไว้ว่า พลังกล้ามเนื อขาคือการท่ีนักกีฬามีการ
พัฒนาของพลัง ระเบิดของกล้ามเนื อขาจึงส่งผลท้า ให้แรงปฏิกิริยาจาก พื นในแนวดิ่ง และความเร็ว
ในการกระโดดพัฒนาขึ นด้วย เนื่องจากความเร็วมีความสัมพันธ์กับความแข็งแรง และพลังของ
กล้ามเนื อ เมื่อพลังของกล้ามเนื อเพิ่ม มากขึ นก็จะสามารถออกแรงได้มากและมีความเร็ว ในการหดตัว
มาก จึงมีผลโดยตรงต่อแรงท่ีเกิดจาก กล้ามเนื อเหยียดสะโพก กล้ามเนื อเหยียดเข่า และกล้ามเนื อ
เหยียดข้อเท้าท่ีกระท้าต่อพื นในการกระโดด  
 เจริญ กระบวนรัตน ์(2557) พลัง (Power) พลังกล้ามเนื อคือ กล้ามเนื อสามารถออกแรง
เคล่ือนไหวกระท้ากับแรงต้านได้อย่างรวดเร็วคล้ายคุณสมบัติในการยืดหยุ่นตัวของยางหรือสปริงเรียก
อีกอย่างหนึ่งว่าก้าลังกล้ามเนื อ (Muscular Power) ความสามารถในการพยายามใช้แรงกล้ามเนื อได้
อย่างรวดเร็ว (Quickly) ของกล้ามเนื อในการท้างานอย่างรวดเร็วและแรงในจังหวะของกล้ามเนื อหด
ตัวหนึ่งครั งการท้างานผสมผสานกันระหว่างความสามารถในการยึดตัวและหดตัวของกล้ามเนื อให้ได้
แรงมากท่ีสุดในช่วงระยะเวลาท่ีจ้ากัดหรือในช่วงเวลาสั น ๆ โดยมีสถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือ
กติกาเป็นตัวบังคับใหน้ักกีฬาต้องปฏิบติัหรือแสดงออกทักษะและความสามารถในการเคล่ือนไหวนั น
ด้วยก้าลังและความรวดเร็วการแข่งขันประเภทท่ีต้องการความรวดเร็วฉับพลันในการเคล่ือนไหวหรือ
การเปล่ียนทิศทางรวมทั งการปรับเปล่ียนจังหวะความเร็วอัตราเร็วโดยเฉพาะประเภทกีฬาท่ีต้อง
เคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วในช่วงระยะทางสั น ๆ ยิ่งต้องการก้าลังเป็นอย่างมากเพื่อให้รับการปรับ อัตรา
เร่งความเร็วในการเคล่ือนท่ีของนักกีฬาในแต่ละสถานการณ์ของเกมการแข่งขนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ท้าใหน้ักกีฬาสามารถโต้ตอบหรือใช้ทักษะกีฬาและทักษะการเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มศักยภาพและ
สมบูรณ์แบบมากยิ่งขึ น 
 พลังกล้ามเนื อขา หมายถึง สามารถของระบบประสาท (Neuro-Muscular) หรือการ
เอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดของกล้ามเนื ออย่างรวดเร็ว พลังเป็นผลของแรงกล้ามเนื อ (Muscular 
Force) และอัตราเร็ว (Velocity) ของการเคล่ือนไหวกล้ามเนื อสามารถออกแรงเคล่ือนไหวกระท้ากับ
แรงต้านได้อย่างรวดเร็วคล้ายคุณสมบัติในการยืดหยุ่นตัวของยางหรือสปริงเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าก้าลัง
กล้ามเนื อกล้ามเนื อในการท้างานอย่างรวดเร็วและแรงในจังหวะของกล้ามเนื อหดตัวหนึ่งครั งการ
ท้างานผสมผสานกันระหว่างความสามารถในการยึดตัวและหดตัวของกล้ามเนื อให้ได้แรงมากท่ีสุด
ในช่วงระยะเวลาท่ีจ้ากัดหรือในช่วงเวลาสั น ๆ โดยมีสถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือกติกาเป็นตัว
บังคับให้นักกีฬาต้องปฏิบัติหรือแสดงออกทักษะและความสามารถในการเคล่ือนไหวนั นด้วยก้าลังและ
ความรวดเร็วการแข่งขันประเภทท่ีต้องการความรวดเร็วฉับพลันในการเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียน
ทิศทางรวมทั งการปรับเปล่ียนจังหวะความเร็วอัตราเร็วโดยเฉพาะประเภทกีฬาท่ี ต้องเคล่ือนท่ีอย่าง
รวดเร็วในช่วงระยะทางสั น ๆ 
 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
 อุทัย สงวนพงศ์ (2555) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติการของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจใน
การล้าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื อต่าง ๆ ท้าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดท่ีจะท้างานหรือออก
ก้าลังกายท่ีต้องใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่เป็นระยะเวลานานได้ 
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 วัฒนา ตรงเท่ียง (2552) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ศักยภาพหรือความสามารถของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนเลือด เรียกอีกอย่างว่า  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด หมายถึง   
คุณสมบัติท่ีสามารถอดทนต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักได้เป็นระยะเวลานาน ๆ หรืออาจกล่าวได้ว่า 
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo=Respiratory Fitness) หมายรวมอยู่ในกิจกรรม 
ท่ีต้องการใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก เช่น วิ่ง ว่ายน ้า ขี่จักรยาน    
 วรวุฒิ เจริญศิริ (2556) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  
ถือเป็นส่วนส าคัญของสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการท้างานของหัวใจท่ีเกี่ยวกับการ
ไหลเวียนของเลือดในขณะท่ีร่างกายใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่ท้างานหนักปานกลางได้เป็นเวลานาน ๆ  
โดยไม่รู้สึกเหนื่อย เช่น วิ่งระยะไกล ว่ายน ้าระยะกลาง ระยะไกล เป็นต้น นอกจากนี ความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื อ (Muscular Strength) อาจประเมินได้จากความสามารถของกล้ามเนื อในการออกแรง
ยก ดัน ดึง บีบ วัตถุท่ีมีแรงต้านให้วัตถุนั นสามารถเคล่ือนท่ีไปได้ตามแรงท่ีบังคับของกล้ามเนื อนั นได้
สูงสุดเพียงครั งเดียว เช่น ยกน ้าหนัก หิ วกระป๋องน ้า เป็นต้น 
 อนันต์ อัตชู (2536: 24) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเป็น
องค์ประกอบท่ีส้าคัญของสมรรถภาพ เนื่องจากความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตนั น เป็นพื นฐาน 
ในการฝึกท่ีหนักเพิ่มมากขึ น ซึ่งจะส่งผลให้เกิดสมรรถภาพในด้านอื่นต่อไป เช่น ความแข็งแรง สัดส่วน
ของร่างกาย ในการฝึกสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ถือเป็นส่วนส าคัญของสมรรถภาพทางกาย
ความสามารถในการท้างานของหัวใจท่ีเกี่ยวกับการไหลเวียนของเลือดในขณะท่ีร่างกายใช้กล้ามเนื อ
มัดใหญ่ท้างานหนักปานกลางได้และสามารถอดทนต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักได้เป็นระยะเวลานานๆ 
อาจประเมินได้จากความสามารถของกล้ามเนื อในการออกแรงยก ดัน ดึง บีบ วัตถุท่ีมีแรงต้านให้วัตถุ
นั นสามารถเคล่ือนท่ีไปได้ตามแรงท่ีบังคับของกล้ามเนื อนั นได้สูงสุดเพียงครั งเดียว เช่น ยกน ้าหนัก หิ ว
กระป๋องน ้า เป็นต้น 
 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 กรมพลศึกษา (2543: 18) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ไว้ว่าเป็นความ
สามารถของกล้ามเนื อในการหดตัวเพื่อทางานอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือกล้ามเนื อของร่างกายหลาย ๆ 
ส่วนท้างานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือ ความสามารถในการยกน ้าหนัก ความสามารถ  
ในการดึงไดนาโมมิเตอร์เป็นต้น 
 David (1991: 74) ได้ใหค้วามหมาย ความแข็งแรงกล้ามเนื อขาตามหลักกลศาสตร์ไวว่า 
แรง (Force) จะเท่ากับมวล (Mass) คูณด้วยอัตราเร่ง (Accelerate) แรง หมายถึง การออกแรง 
เอาชนะแรงดึงดูดโลก ซึ่งแรงท่ีเกิดขึ นได้น้อยท่ีสุดจะมีค่าเท่ากับมวลและอัตราเร่งของแรงดึงดูดโลก 
ซึ่งเกิดขึ นอย่างรวดเร็ว 
 ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร (2532) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular Strength) ความ
แข็งแรงเป็นสมรรถภาพพื นฐานของความสามารถอื่น ๆ ความแข็งแรงเกิดจากความสามารถในการหด
ตัวของกล้ามเนื อโดยส่วนรวมลักษณะของการท้างานของกล้ามเนื อที่มีทั งชนิดเคล่ือนท่ี (Dynamic) 
และไม่มีการเคล่ือนไหว (Static) การท้างานโดยไม่มีการเคล่ือนท่ีเป็นการออกแรงกล้ามเนื อโดยมีข้อ
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ต่อเกี่ยวข้องไม่มีการเคล่ือนไหวเมื่อออกแรง เช่น การเกร็งกล้ามเนื อดันก้าแพงหรือหิ วของหนกั ๆ 
ส่วนของการท้างานแบบมีการเคล่ือนท่ีข้อต่อมีการเปล่ียนมุมจากการออกแรงกล้ามเนื อจะมีการ
เคล่ือนไหวท้าให้กล้ามเนื อเคล่ือนไหวน้อยไม่แข็งแรงโดยท่ัวไปนิยมกิจกรรมเพื่อสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อแบบไม่เคล่ือนท่ี (Static) สามารถฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อได้ดีท่ีสุดการฝึกแบบ 
Static เป็นกิจกรรมท่ีท้าให้ร่างกายออกแรงต้านทานน ้าหนักถ่วง เช่น การยกลูกน ้าหนักแล้วย่อเข่าสุด  
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาเป็นความสามารถของกล้ามเนื อในการหดตัวเพื่อทางาน
อย่างใดอย่างหนึ่ง หรือกล้ามเนื อของร่างกายหลาย ๆ ส่วนท้างานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการ
บีบมือ ความสามารถในการยกน ้าหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์และสมรรถภาพพื นฐาน
ของความสามารถอื่น ๆ ความแข็งแรงเกิดจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื อโดยส่วนรวม
ลักษณะของการท้างานของกล้ามเนื อที่มีทั งชนิดเคล่ือนท่ี (Dynamic) และไม่มีการเคล่ือนไหว 
(Static) การท้างานโดยไม่มีการเคล่ือนท่ีเป็นการออกแรงกล้ามเนื อโดยมีข้อต่อเกี่ยวข้องไม่มีการ
เคล่ือนไหวเมื่อออกแรง เช่น การเกร็งกล้ามเนื อดันก้าแพงหรือหิ วของหนกั ๆ ส่วนของการท้างาน
แบบมีการเคล่ือนท่ีข้อต่อมีการเปล่ียนมุมจากการออกแรงกล้ามเนื อจะมีการเคล่ือนไหวท้าให้
กล้ามเนื อเคล่ือนไหวน้อยไม่แข็งแรงโดยท่ัวไปนิยมกิจกรรมเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อแบบ
ไม่เคล่ือนท่ี (Static) สามารถฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อได้ดีท่ีสุดการฝึกแบบ Static เป็นกิจกรรม 
ท่ีท้าให้ร่างกายออกแรงต้านทานน้ าหนักถ่วง 
 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 วิรุฬห์ เหล่าภัทรเกษม (2537: 107) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความอดทนของกล้ามเนื อ 
เป็นความสามารถของกล้ามเนื อหรือกลุ่มกล้ามเนื อที่ท้างานหนักอย่างต่อเนื่องได้นานโดยไม่เส่ือม
ประสิทธิภาพซึ่งเกี่ยวข้องกับปัจจัยส้าคัญ 2 ประการ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและประสิทธิ
การท้างานของหัวใจ-ปอด แม้ความอดทนของกล้ามเนื ออาจไม่มีผลต่อการด้ารงชีวิตประจ้าวันในคน
ท่ัวไปนัก แต่สมรรถภาพด้านนี มีความส้าคัญอย่างยิ่งต่อการแข่งขันกีฬาหลายประเภท นอกจากนี ยังมี
ผู้ให้ค้านิยายของความอดทนของกล้ามเนื อไว้ดังต่อไปนี  
 เกษม ช่วยพนัง (2536: 54) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความอดทนของกล้ามเนื อ หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื อในการออกก้าลังกายซ ้า ๆ ติดต่อกันหลายครั งเป็นเวลานานผู้ท่ีมีความ
อดทนของกล้ามเนื อดีสามารถใช้ความแข็งแรงได้ซ ้า ๆ กันนานๆ โดยไม่มีอาการเมื่อยล้า 
 ส้ารวล รัตนาจารย์ (2520: 5) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความอดทนของกล้ามเนื อ หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื อที่จะท้างานได้เป็นระยะเวลานานติดต่อกัน การท้างานของกล้ามเนื อหรือ
การหดตัวของกล้ามเนื อติดต่อกันเป็นระยะเวลานานนั น กล้ามเนื อจะต้องได้รับออกซิเจนอย่าง
เพียงพอ (Aerobic Capacity) ซึ่งขึ นอยู่กับสมรรถภาพของการไหลเวียนโลหิต ระบบการหายใจ 
และกล้ามเนื อที่ได้รับออกซิเจน 
 วุฒิพงษ ์อารีปรมัตถากร (2539: 67) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความอดทนของกล้ามเนื อ 
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื อที่หดตัวได้ซ ้า ๆกันต่อต้านกับแรงต้านทานได้นานท่ีสุดหรือท้าให้
การหดตัวของกล้ามเนื อนั นคงอยู่ได้นานท่ีสุดจนกระทั งกล้ามเนื อเกิดการเมื่อยล้า 
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 ความอดทนของกล้ามเนื อเป็นความสามารถของกล้ามเนื อหรือกลุ่มกล้ามเนื อที่ท้างานหนัก
อย่างต่อเนื่องได้นานโดยไม่เส่ือมประสิทธิภาพซึ่งเกี่ยวข้องกับปัจจัยส้าคัญ 2 ประการ คือ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อและประสิทธิการท้างานของหัวใจ-ปอด แม้ความอดทนของกล้ามเนื ออาจไม่มี
ผลต่อการด้ารงชีวิตประจ้าวันในคนท่ัวไปนักกล้ามเนื อในการออกก้าลังกายซ ้า ๆ ติดต่อกันหลายครั ง
เป็นเวลานานผู้ท่ีมีความอดทนของกล้ามเนื อดีสามารถใช้ความแข็งแรงได้ซ ้า ๆ กันนาน ๆ โดยไม่มี
อาการเมื่อยล้า  
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 เสาวณีย์ ค้าแสง (2561) ได้ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวท 
เทรนนิ่งต่อความเร็วในการพายเรือมังกร วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซิ
นบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่งต่อความเร็วในการพายเรือมังกรก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและกล้ามเนื อล้าตัว 
ท่ีส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือมังกร ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาพายเรือประเภทเรือมังกร ระยะ 200 เมตร ท้าการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง จ้านวน 20 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี (เป็นนักกีฬาเรือพายท่ีมีประสบการณ์
แข่งขันเรือพาย อย่างน้อย 1-2 ปี) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกพลัยโอ
เมตริกด้วยเมดิซินบอล และกลุ่มท่ีทดลองท่ี 2 ฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่ง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
เข้ารับการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและกล้ามเนื อล้าตัวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 
3 วัน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกด้วยเวทเท
รนนิง่ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและล้าตัวที่ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือมังกรระยะ  
200 เมตร ท้าการเก็บข้อมูลหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และน้ามาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้สถิติ
Nonparametric Two–Independent-Samples Test ของ Mann-Whitney U ก้าหนดระดับ
นัยส้าคัญทางสถิติท่ี .05 สามารถอธิบายผลการฝึกได้ว่าโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกด้วย 
เมดิซินบอลร่วมกับโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่งในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและ
ล้าตัวร่วมกับการฝึกร่วมกับโปรแกรมพายเรือปกติสามารถเพิ่มความสามารถในการพายเรือมังกร 
ระยะ 200 เมตรได้ดีขั น ดังนั น จึงสามารถน้ารูปแบบการฝึกทั งสองนี ไปใช้ส้าหรับการฝึกเพื่อพัฒนา 
ทักษะด้านความเร็วในการพายเรือได้ 

นรเศรษฐ์ ชาญวิรัตน์ (2551) ได้ศึกษาผลการฝึกตามโปรแกรมการออกก้าลังกายด้วยน ้าหนัก
แบบแบ่งส่วนท่ีใช้แรงต้านท่ีมีต่อความแข็งแรงของเจ้าหน้าท่ีดับเพลิงท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ  
พ.ศ. 2551 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกตามโปรแกรมการออกก้าลังกายด้วยน ้าหนัก
แบบแบ่งส่วนท่ีใช้แรงต้านท่ีมีต่อความแข็งแรงของเจ้าหน้าท่ีดับเพลิงท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ  
พ.ศ. 2551 กลุ่มตัวอย่างเป็นเจ้าหน้าท่ีดับเพลิงท่าอากาศยานสุวรรณภูมิเพศชาย อายรุะหว่าง 20-30 ปี 
จ้านวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคือ  
1) โปรแกรมการออกก้าลังกายด้วยน ้าหนักแบบแบ่งส่วนฝึกท่ีใช้แรงต้านเชิงก้าวหน้า 2) โปรแกรมการ
ออกก้าลังกายด้วยน ้าหนักแบบแบ่งส่วนฝึกท่ีใช้น ้าหนักคงท่ี ตัวแปรท่ีใช้ส้าหรับการวิจัย ตัวแปรอิสระ 
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1) โปรแกรมการออกก้าลังกายด้วยน ้าหนักแบบแบ่งส่วนท่ีใช้แรงต้านเชิงก้าวหน้า 2) โปรแกรมการ
ออกก้าลังกายด้วยน ้าหนักแบบแบ่งส่วนท่ีใช้น ้าหนักคงท่ี 3) โปรแกรมการฝึกออกก้าลังกายแบบการ
บริหารของเจ้าหน้าท่ีดับเพลิงตัวแปรตามสมรรถภาพของเจ้าหน้าท่ีดับเพลิง ผลการศึกษาท่ีได้จากการ
เปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนื อโดยวัดจากแรงบีบมือ แรงเหยียดหลัง และแรงเหยียดขา ของทั ง
สามกลุ่มก่อนการฝึกไม่มีการแตกต่างภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่ากลุ่มท่ีฝึกด้วยน ้าหนักแบบ 
แบ่งส่วนท่ีใช้แรงต้านเชิงก้าวหน้ากลุ่มท่ีฝึกด้วยน ้าหนักแบบแบ่งส่วนท่ีใช้แรงต้านคงท่ีและกลุ่มควบคุม
มีความแข็งแรงกล้ามเนื อโดยวัดจากแรงบีบมือ แรงเหยียดขา แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ .05  

สบสันต์ิ มหานิยม (2555) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยน ้าหนักท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและ
สัดส่วนร่างกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก้าแพงแสนท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาฝึก
ด้วยน ้าหนัก กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์วิทยาเขตก้าแพงแสน อายุ 18-21 ปี  
ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยน ้าหนัก จ้านวน 141 คน ใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักท่ีก้าหนด
ขึ นโดยใช้น ้าหนักร้อยละ 80 ของน ้าหนัก จ้านวนครั งท่ียกได้เพียงครั งเดียว ท้าซ ้า 4-6 ครั ง/ชุด  
ท้า 3 ชุดในแต่ละท่า 3 วัน /สัปดาห์ นาน 14 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ ค่าเฉล่ียและ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างของสัดส่วนร่างกายและสมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อแขนความแข็งแรงกล้ามเนื อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื อหลังด้วย T-Test 
Dependentท่ีระดับนัยส้าคัญ 0.05ผลการวิจัยพบว่า 1) สมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการ
ทดลองของการใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักท่ีก้าหนดขึ น 14 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างในด้านความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื อ แขน ความแข็งแรง กล้ามเนื อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื อหลังแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 2) สัดส่วนร่างกายในเรื่องของน ้าหนัก ส่วนสูง เอว แขน 
และคอไม่แตกต่างกัน แต่สัดส่วนของร่างกายในเรื่องสะโพก ขา และอก แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 กรัณย์ ปัญโญ (2554) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรท่ีมีต่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ระหว่างก่อนและหลังเข้ารับการฝึก
ตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจร โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกก่อน
และหลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ น โดยมีนักกีฬากรีฑาบุคลากร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่เข้ารับการทดสอบ จ้านวน 10 คน ผลการวิจัยจากการเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกลไกก่อนและหลังการฝึก สรุปได้ดังนี  1) การทดสอบแรงบีบมือ พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อแขนเพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ียผลต่างเท่ากับ 1.55 กิโลกรัม 2) การทดสอบแรงเหยียดขา พบว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาเพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ียผลต่างเท่ากับ 5.36 กิโลกรัม 3) การทดสอบยืน
กระโดดไกล พบว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื อขาเพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ียผลต่างเท่ากับ 5.90 เซนติเมตร  
4) การทดสอบยืนก้มตัว พบว่า ความอ่อนตัวเพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ียผลต่างเท่ากับ 3.10 เซนติเมตร  
5) การวัดปริมาตรความจุปอด พบว่า ความจุปอดเพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ียผลต่างเท่ากับ 345 มิลลิลิตร  
6) การทดสอบวิ่งเก็บของ 40 เมตร พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ น โดยได้ค่าเฉล่ียผลต่าง 
เท่ากับ 0.41 วินาที 7) การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร พบว่า ความเร็วเพิ่มขึ น โดยได้ค่าเฉล่ียผลต่าง 
เท่ากับ 0.43 วินาที 
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 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Michal Lehnert; Petr Stastny; Sigmund Martin; Zuzana Xaverova; Blanka 
Hubnerova; Maciej Kostrzewa (2015) ผลของการฝึกแบบผสมผสานของเคร่ืองและน้ าหนกั
ตัวส าหรับผู้หญิงต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและองค์ประกอบของร่างกาย การศึกษาคร้ังนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาว่าการฝึกอบรมวงจร 12 สัปดาห์ ซ่ึงรวมเคร่ืองต้านทานไฮดรอลิกกับ
แบบฝึกหัดการแบกน้ าหนัก (Cahct) จะเปลี่ยนองค์ประกอบของร่างกายและความแข็งแรงใน
ผู้หญิงและปรับปรุงการออกก าลังกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ ผู้หญิงเก้าคน (อายุ 36.2±9.97 
ความสูง 168.3±7.8 ซม. น้ าหนัก 78.7±13.3 กก.) ได้รับ Cahct 3 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 12 
สัปดาห์  
ผู้ทดสอบแต่ละคนท าการทดสอบก่อนและหลังการทดสอบซ่ึงประกอบด้วยการวัดองค์ประกอบ 
ของร่างกายความแข็งแรงของภาพสามมิติที่สูงที่สุดส าหรับการงอเข่า/การขยายที่วัดโดยเคร่ืองวัด
กระแสไฟฟ้าแบบ Isokinetic พลังงาน Anaerobic สูงสุด โดยการทดสอบ Wingate การ
ทดสอบ 
การม้วนงอบางส่วน หลังจาก 12 สัปดาห์ของ Cahct ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ 
ในองค์ประกอบของร่างกายและพารามิเตอร์ของความแข็งแรงของ Isokinetic ในกรณีของการ
ทดสอบ Wingate ก าลังสูงสุดและก าลังไฟฟ้าสัมพัทธ์ต่อน้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นอยา่งมีนัยส าคัญ 
(D=0.76 และ D=0.58 ตามล าดับ) ส าหรับการทดสอบการม้วนงอบางส่วนมีผลขนาดใหญ่ 
(D=0.76) แสดงถึงการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญในคะแนนการทดสอบ Ahct ส าหรับผู้หญิง
ด าเนินการเป็นเวลา 12 สัปดาห์ 
มีอิทธิพลในทางบวกต่อองค์ประกอบของการออกก าลังกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพในผู้หญิงที่ไม่ได้ 
เข้าร่วมการฝึกความแข็งแรงอย่างสม่ าเสมอ อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของ
ร่างกายไม่มีนัยส าคัญ 
 Wilcox (อ้างถึงใน ไชยรัตน์ พรกระแส 2541: 22) ไดศึกษาวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบ
วิธีการฝึกยกน ้าหนัก ท่ีมีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับ
มหาวิทยาลัย ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกยกน ้าหนัก ก่อนการฝึกทุกคนผ่านการทดสอบความ
แข็งแรงของขาทั งหมด การกระโดดขีดฝาผนัง (Vertical Jump) การงองุ้มฝ่าเทา (Plantar Flexion) 
การเหยียดของเขา การเหยียดสะโพก การงอของตะโพก แบงกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  
ฝึกติดต่อกัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน โดยปฏิบัติดังนี  
 กลุ่มท่ี 1 ฝึกเวลา 13.00-1500 น. โดยใช้เลค เพรส แมชชิน (Leg Press Machine) 
 กลุ่มท่ี 2 ฝึกเวลา 10.00-12.00 น. โดยใช้เบนช สควอทส (Bench Squats) 
 ทั งสองกลุ่มฝึกยกน ้าหนักรวม 5 ทา ฝึกวันละ 3 ชุด ๆ ละไม่เกิน 10 ครั ง หลังจากฝึกครบ  
8 สัปดาห์ ทดสอบเหมือนกับก่อนการฝึก ผลการศึกษาปรากฏว่า  
 1. วิธีฝึกโดยใช้ เลค เพรส แมชชิน มีการพัฒนาความแข็งแรงของขาและการกระโดดขีดฝา
ผนังอย่างมีนัยส้าคัญ  
 2. การฝึกทั งสองแบบมีผลในระยะเวลาอันสั นต่อการงองุ้มของฝ่าเทา การเหยียดของเข่า
การงอของสะโพก อย่างมนีัยส้าคัญ  
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 3. ความแข็งแรงของขาทั งหมด มีความสัมพันธ์ต่างกับความสามารถในการกระโดดขีด 
ฝาผนัง 
 Krzysztof Lipecki; & Bartosz Rutowicz (2015) ผลกระทบของสิบสัปดาห์ของการฝึก
ด้วยน ้าหนักตัวต่อระดับของสมรรถภาพทางกายและพารามิเตอร์ท่ีเลือกขององค์ประกอบร่างกาย 
ในผู้หญิงอายุ 21-23 ปีเป้าหมายของการศึกษาคือการประเมินผลกระทบของ 10 สัปดาห์ ของการ
ฝึกอบรมน ้าหนักตัวในองค์ประกอบท่ีเลือกขององค์ประกอบร่างกาย (มวลร่างกายมวลกล้ามเนื อและ
ร้อยละของไขมันในร่างกายและน ้า) และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (ความแข็งแรงความ
อดทนความแข็งแรงความยืดหยุ่นและความสามารถแอโรบิก) ของผู้หญิงอายุ 21-23 ปี อย่าฝึกกีฬา
แบบมืออาชีพ วัสดุและวิธีการ การศึกษาเกี่ยวข้องกับผู้หญิง 15 คนท่ีมีอายุเฉล่ีย 22 ปี 2 เดือน 
ประเมินมวลและองค์ประกอบของร่างกายโดยใช้เครื่องช่ัง Tanita BC-1000 และวัดสมรรถภาพทาง
กายต่อไปนี : ความแข็งแรงและพลังของแขนขาและขาบน ความทนทานของไหล่ไหล่เอวและล้าตัว 
เช่นเดียวกับความยืดหยุ่นและความสามารถทางกายภาพ การประเมินได้ด้าเนินการสองครั งนี คือก่อน
และหลังจากเสร็จสิ นโปรแกรม 10 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าการฝึกอบรมน ้าหนักตัว 10 สัปดาห์ท้า
ให้น ้าหนักตัวเพิ่มขึ นเล็กน้อย (1.16%) และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (2.43%) ในขณะท่ีมวล
กล้ามเนื อและเปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกายไม่เปล่ียนแปลง เท่าท่ีมีความเกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกาย
การออกก้าลังกายน ้าหนักตัวมีผลกระทบเชิงบวกต่อองค์ประกอบทั งหมดของสมรรถภาพทางกายท่ีวัด
รวมถึงการเพิ่มขึ นอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติในความแรงระเบิดของแขนขาท่ีต้่ากว่า (5.6%; P <0.01) 
ความทนทานของล้าต้น (10.7%; P <0.01) และความสามารถในการเต้นของหัวใจ (33.3%; P <0.05) 
สรุปผลการวิจัย โดยไม่ต้องควบคุมอาหารและโภชนาการอย่างสมดุลโปรแกรมการฝึกอบรมน ้าหนัก
ตัวมีผลกระทบเล็กน้อยต่อพารามิเตอร์ขององค์ประกอบของร่างกาย อย่างไรก็ตามมันเป็นวิธีท่ีมี
ประสิทธิภาพในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของอวัยวะเพศ นอกเหนือจากการปรับปรุงความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อและความทนทานแล้วยังเพิ่มความสามารถทางกายภาพและความยืดหยุ่นของ
ร่างกาย  
 Hey (อ้างถึงใน ไชยรัตน์  พรกระแส. 2541: 23) ไดศึกษาการยกน ้าหนักท่ีมีต่อความ
แม่นย้าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา จ้านวน 
40 คน ก่อนการฝึกทุกคนทดสอบความแข็งแรงและความแม่นย้าในการยิงประตู โดยการกระโดดยิง
ประตูบาสเกตบอลก้าหนดระยะทาง 12 ฟุต และ 20 ฟุต อย่างละ 50 ครั งทดสอบความแข็งแรง  
โดยเคเบิล  เทนช่ัน (Cable Tension) ซึ่งประกอบด้วยรายการทดสอบความแข็งแรงของการงอนิ วมือ 
การงอข้อมือ การเหยียดข้อศอกและการเหยียดของไหล แบงกลมตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 
10 คน ฝึกติดต่อกัน 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน โดยจัดโปรแกรมการฝึกดงัต่อไปนี  
 กลุ่มท่ี 1 ฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอย่างเดียว ในระยะทาง 12 ฟุต จ้านวน 100 ครั ง 
กระท้าติดต่อกัน โดยมีคนส่งลูกให้อย่างสม่้าเสมอไมขาดระยะ 
 กลุ่มท่ี 2 ฝึกโดยการให้ยกน ้าหนักก่อนแล้วฝึกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลระยะ 12 ฟุต
จ้านวน 100 ครั ง 
 กลุ่มท่ี 3 ให้กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอย่างเดียวระยะทาง 20 ฟุตจ้านวน 100 ครั ง 
เมื่อฝึกครบ 4 สัปดาห์แลว ท้าการทดสอบเหมือนก่อนการฝึก ผลการศึกษาพบว่า การฝึกยกน ้าหนัก 
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ท่ีมีผลต่อความแม่นย้าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพิ่มขึ น แต่ไมมีนัยส้าคัญท้าให้ความ
แข็งแรงประการอืน่ ๆ เพิ่มขึ น แต่ไมมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
 Penny (1971: 3937 A) ไดศึกษาแบบตานทาน (Resistance Running) ท่ีมีต่อความเร็ว
ความก้าลังกลามเนื อขาความอดทนและความคล่องแคล่ววองไวซึง่กระท้ากับกลุมตัวอย่างท่ีเปน 
นักศึกษาระดับอุดมศึกษาโปรแกรมพลศึกษา จ้านวน 12 คน แบงเปน 4 กลุม ๆ ละ 3 คน โดยมี 
กลุมทดลองสามกลุมท้าการฝก ดังนี   
 กลุมท่ี 1 ฝกแบบตานทานกับการออกก้าลังขาแบบไอโซเมตริก (Isomatric Leg Exercise) 
 กลมท่ี 2 ฝกวิ่งแบบตานทานกับการออกก้าลังขาแบบไอโซโทนิก (Isotonic Leg Exercise) 
 กลุมท่ี 3 ฝกวิ่งแบบตานทานกับการวิ่งดวยความเร็วคงท่ีซ ้ากัน (Repetitive Sprinting)  
 กลุมท่ี 4 กลุมควบคุมฝกเฉพาะการวิ่งแบบตานทานทั งกลุ่มทดลองและกลุมควบคุมฝก 
ติดตอกันเปนเวลา 6 สัปดาห ์สัปดาหละ 4 วัน วันละ 50 นาทีแลวท้าการทดสอบเกี่ยวกับความเร็ว
ความแข็งแรงก้าลังของกลามเนื อความอดทนและความคลองแคลววองไวท้าการทดสอบสามระยะคือ 
เมื่อสิ นสุดการฝกสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 ผลการวิจัย พบวา 1) วิธีการฝกทั งสามวิธี  ต่างก็เพิ่มความเร็ว
ความแข็งแรงของขา ก้าลังของกลามเนื อความอดทนและความคลองแคล่ววองไวอยางมีนัยส้าคัญทาง
สถิติ 2) ตลอดระยะเวลาหกสัปดาหของการฝกท้าใหพัฒนาการของความเร็วความแข็งแรงของขาก้าลัง
กลามเนื อความอดทนและความแคลวคลองวองไวดีขึ นเป็นล้าดับ 
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บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
 ในการท าวิจัยผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน  าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่น
กีฬาฮอกกี  ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามล าดับดังนี   
 1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2.  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 

ประชำกรและกลุม่ตัวอย่ำง 
 ประชำกร  
 ประชากร ได้แก่ นักกีฬาฮอกกี หญิงทีมชาติไทยในชุดเก็บตัวเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ 
จ านวน 38 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักกีฬาฮอกกี หญิงทีมชาติไทย โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) จ านวน 18 คน  
 
เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 ในการวิจัยครั งนี  ผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือคือ โปรแกรมการฝึกด้วยน  าหนักตัว 
 ขั้นตอนกำรสร้ำงเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย (โปรแกรมกำรฝึกด้วยน้ ำหนักตัว) 
 1. ศึกษาค้นคว้าคู่มือ ต ารา และเอกสารงานปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องเกี่ยวกับการวิจัยใน
ครั งนี น าข้อมูลท่ีได้จากการศึกษามาวิเคราะห์พิจารณาสร้างโปรแกรมการฝึกและแบบทดสอบท่ีใช้เก็บ
ข้อมูล 
 2. หาแนวทางในการสร้างเครื่องมือ 
 3. สร้างเครื่องมือตามหลักการต่าง ๆ เสนอแนะไว้ 
 4. จัดหาและรวบรวมอุปกรณ์ท่ีต้องการในการฝึกซ้อม 
 5. ทดลองใช้เครื่องมือศึกษาระดับความหนักของการฝึก เพื่อน าไปใช้ในการก าหนด
โปรแกรม 
 6. น าเครื่องมือไปให้ผู้เช่ียวชาญรับรอง 5 คน ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือความ
เท่ียงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity)  
 7. น าเครื่องมือท่ีได้มาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 
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 วิธีกำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ (โปรแกรมกำรฝึกด้วยน้ ำหนักตัว) 
 การหาคุณภาพเครื่องมือของโปรแกรมการฝึกด้วยน  าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายใน
การเล่นกีฬาฮอกกี  โดยน าเสนอให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสม โดย
ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) มีค่าระหว่าง 0.60 -1.00 ทั งหมด 
 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
           ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกายก่อนการทดลองและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน  าหนัก ผู้วิจัยแบ่งขั นตอนในการวิจัยออกเป็น 3 
ขั นตอน ดังนี  
 ขั้นตอนที่ 1 ก่อนกำรทดลอง  
 1. ผู้วิจัยได้ท าหนังสือขออนุญาตไปยังสมาคมฮอกกี แห่งประเทศไทย เพื่อขอความร่วมมือ 
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองงานวิจัย 
 2. ผู้วิจัยควบคุมการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง 
 3. ผู้วิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดสัดส่วนร่างกายโดยอธิบายชี แจงวิธีการการ
ปฏิบัติและรายละเอียดต่าง ๆในการทดสอบและการเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้าใจตรงกัน  
 4. ผู้วิจัยได้ท าใบบันทึกประจ าตัวผู้รับการทดลองเป็นรายบุคคล แล้วน าข้อมูลมาบันทึกรวม
เพื่อน าไปวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป  
 5. ผู้วิจัยปฐมนิเทศเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างทราบวิธีฝึกในระหว่างการทดลอง โดยอธิบาย
วัตถุประสงค์ของการวิจัยระเบียบวิธีท่ีจ าเป็นในการทดลอง และให้ผู้ทดลองปฏิบัติตนตามท่ีก าหนด 
 6. หาความหนักของงานท่ีเหมาะสมกับผู้ท่ีเข้ารับการทดลองโดยหาความหนักของงานท่ี
สามารถยกได้สูงสุด 1 ครั ง ในแต่ละค่าของการฝึก โดยใช้สูตรของ บีเคิล, เอิล และวาเธน (Baechle, 
Earle andWathan,2000) 
 7. ผู้วิจัยก าหนดให้ประชากร ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน  าหนักติดต่อกันเป็น
เวลา 8 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ ศุกร์ โดยใช้เวลารวมทั งหมดวันละ 45 นาที คือ อบอุ่น
ร่างกาย (Warm up) และยืดกล้ามเนื อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในจังหวะสุดท้ายของการเคล่ือนไหว (Static 
stretching) นิ่งค้างไว้ประมาณ 10 วินาที รวม 5 นาที ช่วงการฝึกด้วยน  าหนัก (weight training) 25 
นาที และช่วงคลายอุ่น (Cool down) ยืดกล้ามเนื อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในลักษณะเหมือนการอบอุ่น
ร่างกาย แต่ใช้เวลาประมาณ 30 วินาที รวม 15 นาที สถานท่ีท่ีใช้ คือ สนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 
 8. กลุ่มตัวอย่าง จะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง  
8 สัปดาห์ โดยใช้แบบทดสอบเดียวกัน 
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 ขั้นตอนที่ 2 ด ำเนินกำรทดลอง 
 โปรแกรมการฝึกด้วยน  าหนักตัว เริ่มจากสัปดาห์ท่ี 1-2 ความหนักของงานประมาณ 50% 
ของค่าความเต้นของหัวใจสูงสุด สัปดาห์ท่ี 3-4 ประมาณ 60% ของค่าความเต้นของหัวใจสูงสุด 
สัปดาห์ท่ี 5-6 ประมาณ 70% ของค่าความเต้นของหัวใจสูงสุด สัปดาห์ท่ี 7-8 ประมาณ 80% ของค่า
ความเต้นของหัวใจสูงสุด 
 ขั้นตอนที่ 3 กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยและวัดสัดส่วนร่ำงกำย 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผู้เข้ารับ
การทดลองทุกคนต้องได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเหมือนกัน ดังนี  
 1. เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย วัดโดยใช้เครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Fat Caliper) โดยใช้
หน่วยวัดเป็น เปอร์เซ็นต์ 
 2. ปฏิกิริยาตอบสนอง วัดโดยใช้เครื่องเครื่องตบไฟ โดยใช้หน่วยวัดเป็น วินาที 
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน วัดโดยใช้เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip 
Dynamometer) หน่วยวัดเป็น กิโลกรัม 
 4. ความอ่อนตัว วัดโดยใช้เครื่องวัดความอ่อนตัว (Trunk Forward Flexion Test) หน่วย
วัดเป็น เซนติเมตร 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว วัดโดยวิ่งเก็บของหน่วยวัดเป็น วินาที 
 6. ความเร็ว วัดโดยวิ่งจับเวลา 40 เมตรวัดโดยหน่วยวัดเป็น วินาที 
 7. พลังกล้ามเนื อขา วัดโดยกระโดดสูง Yardstick หน่วยวัดเป็น เซนติเมตร 
 8. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต วัดโดยการวิ่งด้วยโปรแกรมบีพเทสหน่วยวัดเป็น  
เรเวล/รอบ 
 9. ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา วัดโดยแรงเหยียดขาBack and Legdynamometer 
หน่วยวัดเป็น กิโลกรัม 

 10. ความทนทานของกล้ามเนื อ วัดโดยปั่นจักรยาน Wingate Test หน่วยวัดเป็น วัตต์/
กิโลกรัม 

 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน  าหนักตัวท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี หญิง 
 2. กรอกผลการทดสอบของผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน  าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง
กายในการเล่นกีฬาฮอกกี หญิงท่ีสมบูรณ์ลงเครื่องคอมพิวเตอร์ เพื่อประมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทาง
สถิติ 
 3. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางและการบรรยาย 
 5. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลวิเคราะห์ข้อมูล 
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  5.1 การวิเคราะห์ข้อมูลของผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน  าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพ
ทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี หญิง ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ
พื นฐาน ได้แก ่ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบนเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 5.2 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน  าหนักตัว
ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี หญิง ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ใช้สถิติ (One-way Repeated Measure ANOVA)   
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 ผลการวิจัยเรื่องผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่น
กีฬาฮอกกี หญิง จ้านวน 18 คน การเก็บข้อมูลโดยใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว เริ่มจากสัปดาห์
ท่ี 1-2 ความหนักของงานประมาณ 50% ของค่าความเต้นของหัวใจสูงสุด สัปดาห์ท่ี 3-4 ประมาณ 
60% ของค่าความเต้นของหัวใจสูงสุด สัปดาห์ท่ี 5-6 ประมาณ 70% ของค่าความเต้นของหัวใจสูงสุด 
สัปดาห์ท่ี 7-8 ประมาณ 80% ของค่าความเต้นของหัวใจสูงสุดวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ หา
ค่าเฉล่ีย (µ) ของคะแนนสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ หาส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่างคะแนนเฉล่ีย ก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ใช้สถิติ (One-way Repeated Measure ANOVA) 
ก้าหนดระดับนัยส้าคัญทางสถิติท่ี p<.05 
 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 N  แทน  จ้านวนกลุ่มตัวอย่าง 
 µ    แทน  คะแนนเฉล่ีย 
 �̅�   เเทน  ค่าคะแนนเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง (Mean)  
 S.D.   แทน  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
 t     แทน  ค่าท่ีใช้จารณาใน t-distrbution 
 F-Ratio  แทน  ค่าท่ีใช้พิจารณาใน F-distribution 
 SS    แทน  ผลบวกก้าลังสองของคะแนน (Sum of Squares)  
 MS    แทน  ค่าคะแนนเฉล่ียของผลบวกก้าลังสองของคะแนน (Mean of Squares)  
 df    แทน  ระดับชั นแห่งความเป็นอิสระ (Degree of freedom)  
 r   แทน  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (Pearson Correlation) 
 Prob.  แทน  ค่าความน่าจะเป็นส้าหรับบอกนัยส้าคัญทางสถิติ  
 Sig   แทน  ระดับนัยส้าคัญทางสถิติจากการทดสอบใช้ในสรุปผลการทดสอบ
สมมติฐาน 
 *   แทน  มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
            N∑x2 แทน  ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกก้าลังสอง 

            ∑𝑥2     แทน  ผลรวมของคะแนนทั งหมดยกก้าลังสอง 

 ∑𝑥    แทน  ผลรวมของคะแนนทั งหมด 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้น้าเสนอผลตามความมุ่งหมายของการวิจัย โดยแบ่งการน้าเสนอออกเป็น 3 ตอน 
ดังนี  
 ตอนท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
ผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4,6 และ 8  
 ตอนท่ี 2 แสดงค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4,6 และ 8 
 ตอนท่ี 3 แสดงค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี เป็น
รายคู่  
 สมมติฐาน 1 ทราบผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายใน
การเล่นกีฬาฮอกกี หญิงก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 
 สมมติฐาน 2 ทราบการเพิ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี ด้วยผลการ
ฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวก่อนและหลังการฝึก  
 สมมติฐาน 3 เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการฝึกเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬา
ฮอกกี หญิงทีมชาติไทย ในลักษณะต่างๆร่วมกับการฝึกกีฬาฮอกกี แบบปกติต่อไป 
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ตาราง 4.1  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ
 สมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

รายการ 

ผลการทดสอบ 

ก่อนการฝึก 
หลังฝึก 

สัปดาห์ท่ี 4 
หลังฝึก 

สัปดาห์ท่ี 6 
หลังฝึก 

สัปดาห์ท่ี 8 
�̅�  S.D. �̅�  S.D. �̅�  S.D. �̅� S.D. 

สัดส่วนของร่างกาย  (ไขมัน)  25.61  4.41  25.22  4.18  25.01  4.08  23.73  3.46 
ปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ)  0.62  0.07  0.64  0.07  0.65  0.06  0.75  0.07 
แรงบีบมือ  3.15  0.47  3.18  0.47  3.18  0.47  4.19  0.48 
ความอ่อนตัว  17.87  5.07  19.67  5.49  20.67  5.02  26.20  4.54 
วิ่งเก็บของ  10.82  0.34  10.78  0.34  10.75  0.34  9.66  0.33 
วิ่ง 40 เมตร  6.88  0.50  6.84  0.52  6.82  0.51  5.92  0.56 
พลังกล้ามเนื อขา  40.80  4.90  42.33  4.15  43.40  3.90  52.07  5.96 
ความอดทนของการ
ไหลเวียนโลหิต 

 45.51  3.89  45.72  3.86  46.18  3.71  50.01  2.98 

ความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื อขา 

 9.39  0.99  9.57  0.98  9.72  0.98  11.11  1.03 

ความอดทนของกล้ามเนื อ  7.26  0.54  7.44  0.54  7.50  0.53  8.59  0.63 
 

 จากตาราง 4.1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี  พบว่า  
 1. สัดส่วนของร่างกาย (ไขมัน) ของนักกีฬาฮอกกี หญิงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 25.61, 25.22, 25.01และ 23.73 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 4.41, 4.18, 4.08 และ 3.46 ตามล้าดับ 
 2. ปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) ของนักกีฬาฮอกกี หญิงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 0.62, 0.64, 0.65. และ 0.75 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.07, 0.07, 0.06 และ 0.07 ตามล้าดับ   
 3. แรงบีบมือของนักกีฬาฮอกกี หญงิก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.15, 3.18, 3.18 และ 4.19 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.47, 
0.47, 0.47 และ 0.48 ตามล้าดับ  
 4. ความอ่อนตัวของนักกีฬาฮอกกี หญิงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 17.87, 19.67, 20.67 และ 26.20 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
5.07, 5.49, 5.02 และ 4.54 ตามล้าดับ  
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 5. วิ่งเก็บของของนักกีฬาฮอกกี หญิงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 10.82, 10.78, 10.75 และ 9.66 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.34, 
0.34, 0.34 และ 0.33 ตามล้าดับ  
 6. วิ่ง 40 เมตรของนักกีฬาฮอกกี หญิงกอ่นการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 6.88, 6.84, 6.82 และ 5.92 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.50, 
0.52, 0.51 และ 0.56 ตามล้าดับ   
 7. พลังกล้ามเนื อขาของนักกีฬาฮอกกี หญิงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 
8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 40.80, 42.33, 43.40 และ 52.07 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
4.90, 4.15, 3.90 และ 5.96 ตามล้าดับ  
 8. ความอดทนของการไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฮอกกี หญิงก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 45.51, 45.72, 46.18. และ 50.01 ตามล้าดับ มีส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.89, 3.86, 3.71 และ 2.98 ตามล้าดับ   
 9. ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาของนักกีฬาฮอกกี หญิงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 9.39, 9.57, 9.72. และ 11.11 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.99, 0.98, 0.98 และ 1.03 ตามล้าดับ  
 10. ความอดทนของกล้ามเนื อของนักกีฬาฮอกกี หญิงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 7.26, 7.44, 7.50 และ 8.59 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.54, 0.54, 0.53 และ 0.63 ตามล้าดับ 
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ภาพ 4.1  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวที่มีต่อ
 สมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
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ตาราง 4.2  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
  สัดส่วนของร่างกาย (ไขมัน) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
สัดส่วนของร่างกาย 

(ไขมัน) 
ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ .160 3 .053 169.148 .000* 

ความคลาดเคล่ือน .013 42 .000   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อสัดส่วนของร่างกาย (ไขมัน) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า 
หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.3 
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ตาราง 4.3  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
   สัดส่วนของร่างกาย (ไขมัน) เป็นรายคู่  
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก - -.018* -.027* -.132* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  - -.009* -.114* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   - -.105* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8    - 

 
 จากตาราง 4.3 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนัก
ตัวที่มีต่อสัดส่วนของร่างกาย (ไขมัน) เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่า 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

 
  
ภาพ 4.3  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 สัดส่วนของร่างกาย (ไขมัน) เป็นรายคู่  
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ตาราง 4.4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ
 ปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ปฏิกิริยาตอบสนอง  
(ตบไฟ) 

ระหว่างเวลาท่ี
ทดสอบ 

.160  3  .053 169.15 .000* 

ความคลาดเคล่ือน .013 42  .000   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ)ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า 
หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.5 
 

 
 
ภาพ 4.4  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
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ตาราง 4.5  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
   ปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) เป็นรายคู่  
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก - -.018* -.027* -.132* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  - -.009* -.114* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   - -.105* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8    - 

 
 จากตาราง 4.5 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนัก
ตัวที่มีต่อปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) เป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่า
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  

 
 
ภาพ 4.5 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) เป็นรายคู่ 
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ตาราง 4.6  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
   แรงบีบมือก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
แรงบีบมือ ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 11.61  3 3.870 213.96 .000* 

ความคลาดเคล่ือน  .76 42 0.018   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อแรงบีบมือก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.7 
    

 
 
ภาพ 4.6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 แรงบีบมือก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
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ตาราง 4.7 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 แรงบีบมือ เป็นรายคู่  
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก - -.025 -.056* -1.04* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  - -.030* -1.02* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   - -0.99* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8    - 

  
 จากตาราง 4.7 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนัก
ตัวที่มีต่อแรงบีบมือ เป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่าก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นก่อนการฝึกกับ
หลังการฝึกหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
  

 
 
ภาพ 4.7 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 แรงบีบมือเป็นรายคู่  
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ตาราง 4.8 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ความอ่อนตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ความอ่อนตัว ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 580.60 3 193.53 161.28 .000 

ความคลาดเคล่ือน 50.40 42 1.20   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.8 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อความอ่อนตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.9 
 

 
 
ภาพ 4.8 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ความอ่อนตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
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ตาราง 4.9 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ความอ่อนตัวเป็นรายคู่  
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก - -1.80* -2.80* -8.33* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4         - -1.00* -6.53* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   - -5.53* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8    - 

  
 จากตาราง 4.9 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนัก
ตัวที่มีต่อความอ่อนตัวเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่าก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

 
 
ภาพ 4.9 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ความอ่อนตัวเป็นรายคู่  
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ตาราง 4.10  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อวิ่งเก็บของก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
วิ่งเก็บของ ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 14.24  3 4.75 834.95 .000* 

ความคลาดเคล่ือน .24  42 0.01   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.10 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อวิ่งเก็บของก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.11 
 

 
 
ภาพ 4.10 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 วิ่งเก็บของก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
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ตาราง 4.11 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อวิ่งเก็บของเป็นรายคู่  
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก - .035 .068* 1.160* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  - .033* 1.123* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   - 1.090* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8    - 

  
 จากตาราง 4.11 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อวิ่งเก็บของเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่าก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นก่อน
การฝึกกับหลังการฝึกหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 

 
  
ภาพ 4.11  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 วิ่งเก็บของเป็นรายคู่  
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ตาราง 4.12 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อวิ่ง 40 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
วิ่ง 40 เมตร ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 9.72  3 3.24 159.28 .000 

ความคลาดเคล่ือน .85  42 .02   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.12 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อวิ่ง 40 เมตรก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.13 
 

 
 
ภาพ 4.12 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 วิ่ง 40 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
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ตาราง 4.13 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อวิ่ง 40 เมตร เป็นรายคู่ 
  

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก - .035* .062* .961* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  - .027* .925* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   - .890* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8    - 

  
 จากตาราง 4.13 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนัก
ตัวที่มีต่อวิ่ง 40 เมตรเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่าก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

 
 
ภาพ 4.13 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 วิ่ง 40 เมตร เป็นรายคู่  
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ตาราง 4.14  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
  

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
พลังกล้ามเนื อขา ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 1151.38  3 383.79 109.01 .000* 

ความคลาดเคล่ือน 147.87  42 3.52   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.14 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึก
ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็น 
รายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.15 
 

 
 
ภาพ 4.14 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 พลังกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
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ตาราง 4.15 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื อขาเป็นรายคู่ 
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก - -1.53* -2.60* -11.27* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  - -1.07* -9.73* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   - -8.67* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8    - 

  
 จากตาราง 4.15 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อต่อพลังกล้ามเนื อขาเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่า 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

 
 
ภาพ 4.15  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 พลังกล้ามเนื อขาเป็นรายคู่ 
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ตาราง 4.16 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  
 4, 6 และ 8  
 

รายการ แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต 

ระหว่างเวลาท่ี
ทดสอบ 

202.15  3 67.39 38.84 .000* 

ความคลาดเคล่ือน 72.86  42 1.74   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.16 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 
8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.17 
 

 
 
ภาพ 4.16 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
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ตาราง 4.17 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเป็นรายคู่ 
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก - -.21 -.67* -4.49* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  - -.46* -4.29* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   - -3.83* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8    - 

  
 จากตาราง 4.17 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี 
(Bonferroni) พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นก่อนการฝึกกับหลังการฝึกหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
  

 
 
ภาพ 4.17 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 แอความอดทนของการไหลเวียนโลหิตเป็นรายคู่ 
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ตาราง 4.18 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

รายการ แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อขา 

ระหว่างเวลาท่ี
ทดสอบ 

27.95  3 9.32 136.48 .000* 

ความคลาดเคล่ือน 2.87  42 .07   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.18 จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรม
ด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.19 
 

 
 
ภาพ 4.18 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  
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ตาราง 4.19 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาเป็นรายคู่ 
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก - -.17* -.33* -1.72* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  - -.15* -1.55* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   - -1.39* 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8    - 

  
 จากตาราง 4.19 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 
พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05  
  

 
 
ภาพ 4.19 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาเป็นรายคู่ 
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ตาราง 4.20 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อความอดทนของกล้ามเนื อก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  
 

รายการ แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

ความอดทนของ
กล้ามเนื อ 

ระหว่างเวลาท่ี
ทดสอบ 

16.53 3 5.51 111.72 .000 

ความคลาดเคล่ือน 2.07 42 .05   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.20 จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรม
ด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อความอดทนของกล้ามเนื อก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.21 
 

 
 
ภาพ 4.20 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ความอดทนของกล้ามเนื อก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
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ตาราง 4.21 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว 
 ท่ีมีต่อความอดทนของกล้ามเนื อเป็นรายคู่ 
 

 
 จากตาราง 4.21 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วย
น ้าหนักตัวท่ีมีต่อความอดทนของกล้ามเนื อเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 
พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

 

 
 

ภาพ 4.21 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ 
 ความอดทนของกล้ามเนื อเป็นรายคู่ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่องผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่น
กีฬาฮอกกี หญิงมีประเด็นส้าคัญ ดังนี  
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี  พบว่า 
  1.1  สัดส่วนของร่างกาย (ไขมัน) ของนักกีฬาฮอกกี ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 25.61, 25.22, 25.01 และ 23.73 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 4.41, 4.18, 4.08 และ 3.46 ตามล้าดับ  
  1.2 ปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ)ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 0.62, 0.64, 0.65 และ 0.75 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.07, 0.07, 
0.06 และ 0.07 ตามล้าดับ   
  1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน (แรงบีบมือ) ของนักกีฬาฮอกกี ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.15, 3.18, 3.18 และ 4.19 ตามล้าดับ มีส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.47, 0.47, 0.47 และ 0.48 ตามล้าดับ   
  1.4 ความอ่อนตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
17.87, 19.67, 20.67 และ 26.20 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.07, 5.49, 5.02 
และ 4.54 ตามล้าดับ  
  1.5 วิ่งเก็บของก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
10.82, 10.78, 10.75 และ 9.66 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.34, 0.34, 0.34 และ 
0.33 ตามล้าดับ  
  1.6 วิ่ง 40 เมตรก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
6.88, 6.84, 6.82 และ 5.92 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.50, 0.52, 0.51 และ 
0.56 ตามล้าดับ  
  1.7 พลังกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
40.80, 42.33, 43.40 และ 52.07 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.90, 4.15, 3.90 
และ 5.960 ตามล้าดับ  
  1.8 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 
และ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 45.51, 45.72, 46.18. และ 50.01 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 3.89, 3.86, 3.71 และ 2.98 ตามล้าดับ  
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  1.9 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 9.39, 9.57, 9.72. และ 11.11 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.99, 
0.98, 0.98 และ 1.03 ตามล้าดับ 
  1.10 ความอดทนของกล้ามเนื อก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 7.26, 7.44, 7.50 และ 8.59 ตามล้าดับ มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.54, 0.54, 
0.53 และ 0.63 ตามล้าดับ 
 2. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ดังนี  
  2.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ี
มีต่อสัดส่วนของร่างกาย (ไขมัน) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึก
ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นราย
คู่ พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
  2.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ี
มีต่อปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 หลังฝึกดีกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05  
  2.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ี
มีต่อแรงบีบมือก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นก่อนการ
ฝึกกับหลังการฝึกหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
  2.4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ี
มีต่อความอ่อนตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  2.5 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ี
มีต่อวิ่งเก็บของก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้น
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
  2.6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ี
มีต่อวิ่ง 40 เมตรก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  2.7 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ี
มีต่อพลังกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการ
ฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  2.8 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ี
มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 8 พบว่า หลังฝึก
ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นราย
คู่ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ยกเว้นก่อนการฝึกกับหลังการฝึกหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
  2.9 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ี
มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึก
ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นราย
คู่ พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
  2.10 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัว
ท่ีมีต่อความอดทนของกล้ามเนื อก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  พบว่า หลังฝึก
ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นราย
คู่ พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล เรื่อง ผลการฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท่ีมีต่อสมรรถภาพ 
ทางกายในการเล่นกีฬาฮอกกี  ผู้วิจัยได้แบ่งส่วนในเรื่องของการอภิปรายผลการวิจัยออกเป็นหัวข้อดังนี  
 1. ผลการวิจัยหลังฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้ค่าเฉล่ียท่ีมีต่อสัดส่วนของร่างกาย 
(ไขมัน)ลดลงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีความเปล่ียนแปลง
ไขมันท่ีดี  ทั งนี เพราะว่า การฝึกด้วยน ้าหนักตัวสามารถยึดหลักเฉพาะเจาะจง เพื่อท่ีจะฝึกนักกีฬาได้
ตรงกับความต้องการของกีฬาแต่ ดังท่ี Wilmore (1974) กล่าวว่า สัดส่วนของร่างกายคือ การฝึก
น ้าหนักจะท้าให้กล้ามเนื อกระชับขึ น รูปร่างได้สัดส่วนขึ นและสามารถปรับปรุงส่วนประกอบของ
ร่างกายได้ดีขึ น สอดคล้องกับ สบสันต์ิ มหานิยม (2555) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยน ้าหนักท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก้าแพงแสนท่ี
ลงทะเบียนเรียนวิชาฝึกด้วยน ้าหนัก กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์วิทยาเขต
ก้าแพงแสน อายุ 18-21 ปีท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาการ ฝึกด้วยน ้าหนัก จ้านวน 141 คน ผลการวิจัย
พบว่า 1) สมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการทดลองของการใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก 
ท่ีก้าหนดขึ น 14 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างในด้านความ แข็งแรงของกล้ามเนื อ แขน ความแข็งแรง 
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กล้ามเนื อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื อหลังแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05  
2) สัดส่วนร่างกายในเรื่องของน ้าหนกั ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่างกัน แต่สัดส่วนของร่างกาย
ในเรื่องสะโพก ขาและอก แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  มีความเปล่ียนแปลงของ
สัดส่วนและไขมันท่ีดี  
 2. ผลการวิจัยหลังฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้ค่าเฉล่ียท่ีมีต่อปฏิกิริยาตอบสนอง  
(ตบไฟ) ดีขึ นก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีความเปล่ียนแปลงของ
ปฏิกิริยาตอบสนอง (ตบไฟ) ท่ีดี ดังท่ี สนธยา สีละมาด (2547) ได้ให้ความหมายไว้ว่า เวลาปฏิกิริยา
เป็นเวลาตั งแต่เริ่มมีการกระตุ้น (เสียง แสง) และนักกีฬารับรู้ (การได้ยิน การมองเห็น) จนกระทั ง
นักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองต่อการกระตุ้น เช่น การเคล่ือนท่ีออกจากแท่นปล่อยตัวของนักวิ่ง ส้าหรับ
นักกีฬามีเวลาปฏิกิริยามากหรือน้อยจะขึ นอยู่กับความสามารถในการท้างานของระบบปรสาท  
สอดคล้องกับ ทัศนะ ไตรรัตน์ (2554) ได้ศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องด้วยมือท่ีมีต่อปฏิกิริยา
ตอบสนองของนักกีฬามวยสมัครเล่นการวิจัยในครั งนี เพื่อศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องด้วยมือท่ี
มีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬามวยสมัครเล่น ท้าการสุ่มตัวอย่างจ้านวน 30 คนโดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกมวยปกติ 15 คน และกลุ่มทดลอง 15 คน ฝึก
โปรแกรมการฝึกมวยปกติคู่กับโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องด้วยมือ ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ฝึก
ในวันจันทร์ พุธ ศุกร์ ช่วงเวลา 10.00-11.30 น. ท้าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองด้วยเครื่องมือ 
Eye-Hand Coordination Trainer ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน,ทดสอบด้วยค่าสถิติที (t-test 
independent ),และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One-way Analysis of Variance with Repeated Measures
) และทดสอบความแตกต่างรายคู่  โดยใช้วิธีของ Bonferroni จากผลการวิจัยสรุปดังนี  1) 
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือระหว่างกลุ่มควบคุม
กับกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือภายใน
กลุ่มควบคุม (โปรแกรมการฝึกมวยปกติ) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่าไม่มีความ
แตกต่างกัน 3) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ
ภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกโปรแกรมการฝึกมวยควบคู่กับโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องด้วยมือ) ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และมีเปรียบเทียบรายคู่โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกับ
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
แตกต่างกับก่อนการฝึก 
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 3. ผลการวิจัยหลังฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้ค่าเฉล่ียท่ีมีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อแขนและขาเพิ่มขึ นก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ยกเว้นก่อนการฝึกกับหลังการฝึกหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีความเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกล้ามเนื อ
ท่ีดี ทั งนี เพราะว่า ความสามารถของกล้ามเนื อในการหดตัวเพื่อท้างานอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือ
กล้ามเนื อของร่างกายหลาย ๆ ส่วนท้างานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือพันนาได้ดีขึ น 
สอดคล้องกับ กรัณย์ ปัญโญ (2554) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรท่ีมีต่อการพันนา
สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จ้านวน 10 คน สรุปได้ดังนี   
1) การทดสอบแรงบีบมือ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนเพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ียผลต่าง เท่ากับ 
1.55 กิโลกรัม 2) การทดสอบแรงเหยียดขา พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาเพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ีย
ผลต่าง เท่ากับ 5.36 กิโลกรัม 3) การทดสอบยืนกระโดดไกล พบว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื อขา
เพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ียผลต่างเท่ากับ 5.90 เซนติเมตร 4) การทดสอบยืนก้มตัว พบว่า ความอ่อนตัว
เพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ียผลต่าง เท่ากับ 3.10 เซนติเมตร 5) การวัดปริมาตรความจุปอด พบว่า ความจุปอด
เพิ่มขึ น ได้ค่าเฉล่ียผลต่าง เท่ากับ345 มิลลิลิตร 6) การทดสอบวิ่งเก็บของ 40 เมตร พบว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ น โดยได้ค่าเฉล่ียผลต่าง เท่ากับ 0.41 วินาที 7) การทดสอบวิ่งเร็ว  
50 เมตร พบว่า ความเร็วเพิ่มขึ น โดยได้ค่าเฉล่ียผลต่าง เท่ากับ 0.43 วินาที 
 4. ผลการวิจัยหลังฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้ค่าเฉล่ียท่ีมีต่อความอ่อนตัวมากขึ น
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีความเปล่ียนแปลงความ
อ่อนตัวดีขึ น ทั งนี เพราะว่า ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อต่อ โดยปราศจาก
ความเจ็บปวด และสุดมุมของการเคล่ือนไหว ดังท่ี นิวันน์ บุญสม (2561) ได้กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัว
เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื อที่ได้ระยะทางหรือมุมการ เคล่ือนไหวมาก
ท่ีสุด และเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีมีความส้าคัญและส่งผลต่อ 
ความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายในขณะออกก้าลังกายหรือเล่นกีฬา สอดคล้องกับ 
อมร สุขังพงษ์ (2542) ได้ศึกษาผลของการสร้างโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้าง
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายระดับชั นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนพระ
แม่มารีพระโขนงจ้านวน 30 คน ได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย ท้าการทดลองความอ่อนตัวของไหล่ล้าตัว
สะโพกข้อเท้าโดยใช้แบบทดสอบอ่อนตัวของ มานิต หยูมาก แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่ม
ท่ี 1 ฝึกตามโปรแกรมฝึกความอ่อนตัว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ ้าและทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ ความอ่อนตัวของไหล่ ล้าตัว สะโพก และข้อเท้า หลังการฝึกครบ 10 สัปดาห์ ของ
กลุ่มทดลองเพิ่มขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี 0.05 ส่วนของกลุ่มควบคุมลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 ยกเว้นความอ่อนตัวของล้าตัวและความอ่อนตัวของสะโพก 
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 5. ผลการวิจัยหลังฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้ค่าเฉล่ียท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวเพิ่มขึ นก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นก่อนการฝึก
กับหลังการฝึกหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีความเปล่ียนแปลงความคล่องแคล่วว่องไวที่ดี  ดังท่ี วรศักดิ์  
เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวไว้ว่าความคล่องแคล่วว่องไวคือ ความสามารถในการเปล่ียนต้าแหน่ง  
หรือทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย ด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผลเนื่องมาจาก
ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื อส่วนต่าง ๆ เพื่อท้างานประสานกันได้เป็นอย่างดี กิจกรรม
การออกก้าลังกายท่ีจะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึ น สอดคล้องกับ บุญเจือ สินบุญ
มา (2558)  ได้ศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลระดับประถมศึกษาการศึกษา สรุปได้ดังนี  1) ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อ
ความเร็วของนักกีฬาวอลเลย์บอลจากการทดสอบความเร็ว (Speed) ด้วยการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
พบว่า ก่อนการฝึกมีเวลาเฉล่ีย 8.89 วินาที และหลังการฝึกมีเวลาเฉล่ีย 8.44 วินาที ผลการฝึกแบบ
ผสมผสานท่ีมีต่อความคล่องตัวของนักกีฬาวอลเลย์บอลด้วยการวิ่งเก็บของระยะทาง 10 เมตร  
ก่อนการฝึกมีเวลาเฉล่ียเท่ากับ 8.70 วินาที และหลังการฝึกมีเวลาเฉล่ีย 8.26 วินาที 2) ผลการ
เปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายแตกต่างกันอย่างมีนยัส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 6. ผลการวิจัยหลังฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้ค่าเฉล่ียท่ีมีต่อความเร็วดขีึ นก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีความเปล่ียนแปลงความเร็ว
ดีขึ น ดังท่ี เจริญ กระบวนรัตน์ (2542) กล่าวไว้ว่า ความเร็วในการเคล่ือนไหวในการฝึกความแข็งแรง
ให้ควบคุมจังหวะความเร็วในการเคล่ือนไหวแต่ละครั งให้สม่้าเสมอ ความเร็วในการปฏิบัติแต่ละครั ง 
ยิ่งช้ามากเท่าใด ยิ่งมีส่วนท้าให้ออกแรงมาก สอดคล้องกับ อติเทพ วิชาญ (2562) ได้ศึกษาผลของการ
ฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตล้าปาง การวิจัยครั งนี  มีแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและ กลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 10 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ผลการวิจัยพบว่า หลัง
การฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานสัปดาห์ท่ี4และสัปดาห์ท่ี 8 นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองมี
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ นกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิตท่ีระดับ .05 เมื่อ
เปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4และ สัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวดีขึ นกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 7. ผลการวิจัยหลังฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้ค่าเฉล่ียท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื อขา
มากขึ นก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีความเปล่ียนแปลง
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ของพลังกล้ามเนื อขาดีขึ น ดังท่ี สุธิดา เจริญผล; และ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) ได้กล่าวไว้ว่า 
การท่ีนักกีฬามีการพันนาของพลังระเบิดของกล้ามเนื อขาจึงส่งผลท้าให้แรงปฏิกิริยาจากพื นในแนวด่ิง
และความเร็วในการกระโดดพันนาขึ นด้วย เนื่องจากความเร็วมีความสัมพันธ์กับความแข็งแรงและ
พลังของกล้ามเนื อ เมื่อพลังของกล้ามเนื อเพิ่มมากขึ นก็จะสามารถออกแรงได้มากและมีความเร็วใน
การหดตัวมาก จึงมีผลโดยตรงต่อแรงท่ีเกิดจากกล้ามเนื อเหยียดสะโพก กล้ามเนื อเหยียดเข่า และ
กล้ามเนื อเหยียดข้อเท้าท่ีกระท้าต่อพื นในการกระโดด สอดคล้องกับ ชิดชนก ศรีราช (2555) ได้ศึกษา
ผลการฝึกเสริมพลังขาท่ีมีต่อระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นในกีฬาว่ายน ้า การวิจัยครั งนี กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ครั งนี คือ นักกีฬาว่ายน ้า โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย โดยใช้
วิธีการเลือกแบบเจาะจง จ้านวน 34 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 17 คน กลุ่มควบคุม
ฝึกว่ายน ้าตามโปรแกรมท่ีก้าหนดและกลุ่มทดลองฝึกว่ายน ้า ควบคู่กับการฝึกพลังของขาด้วยเครื่อง
เวอร์ติแม็ก ใช้ระยะในการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียของระยะทางการออกตัว แบบจับแท่นและการยืน
กระโดดไกลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันและเมื่อเปรียบเทียบ ภายในกลุ่มพบว่า
ทั งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและการ ยืนกระโดด
ไกลหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ นแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 8. ผลการวิจัยหลังฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้ค่าเฉล่ียท่ีมีต่อความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ นก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ยกเว้นก่อนการฝึกกับหลังการฝึกหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีความเปล่ียนแปลงความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตดีขึ น ทั งนี เพราะว่า ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือด  คุณสมบัติท่ีสามารถอดทนต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักได้เป็นระยะเวลานาน ๆ ดังท่ี วรวุนิ 
เจริญศิริ (2556) ได้กล่าวไว้ว่า ความทนทานของระบบไหลเวียนเลอืดและปอด ถือเป็นส่วนส าคัญ
ของสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการท้างานของหัวใจท่ีเกี่ยวกับการไหลเวียนของเลือดใน
ขณะท่ีร่างกายใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่ท้างานหนักปานกลางได้เป็นเวลานาน ๆ โดยไม่รู้สึกเหนื่อย เป็นต้น 
สอดคล้องกับ รชต ตะนาวศร (2552) ได้ศึกษาผลของการฝึกเดินร่วมกับยางยืดที่มีต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 56-67 โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็นสามกลุ่มกลุ่มละ 10 คนคือกลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยการเดินแบบต่อเนือ่งกลุ่มที่ 2 ฝึก
ด้วยยางยืด กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยกันเดินแบบต่อเนือ่งร่วมกับยางยืดท าการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ก่อนและ
หลังการฝึกกลุ่มตัวอย่างที่ 1 และ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่กลุ่ม
ตัวอย่างท่ี 3 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 9. ผลการวิจัยหลังฝึกตามโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้ค่าเฉล่ียท่ีมีต่อความอดทนของ
กล้ามเนื อเพิ่มขึ นก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีความ
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เปล่ียนแปลงความอดทนของกล้ามเนื อที่ดี ทั งนี เพราะว่า ความสามารถของกล้ามเนื อที่หดตัวได้ซ ้า ๆ 
กันต่อต้านกับแรงต้านทานได้นานท่ีสุดหรือท้าให้การหดตัวของกล้ามเนื อนั นคงอยู่ได้นานท่ีสุดจนกระ
ทั งกล้ามเนื อเกิดการเมื่อยล้า ดังท่ี พิชิต ภูติจันทร์ (2547) ได้กล่าวไว้ว่า ก้าลังสูงสุดของกล้ามเนื อมัด
หนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพื่อต้านกับแรงต้านทานเป็นท่ียอมรับกันว่าการพันนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อสามารถสร้างได้โดยฝากให้กล้ามเนื อได้ออกแรงต่อสู้ สอดคล้องกับ เสาวณีย์ ค้าแสง (2561) 
ได้ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่งต่อความเร็วในการพายเรือ
มังกร วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่งต่อ
ความเร็วในการพายเรือมังกร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาพายเรือประเภทเรือมังกร ระยะ 200 เมตร  
ท้าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จ้านวน 20 คน สามารถอธิบายผลการฝึกได้ว่าโปรแกรม
การฝึกแบบพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่งในการพันนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและล้าตัวร่วมกับการฝึกร่วมกับโปรแกรมพายเรือปกติสามารถเพิ่ม
ความสามารถในการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตรได้ดีขั น  
  
ข้อเสนอแนะ 
 ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมด้วยน ้าหนักตัวท้าให้สมรรถภาพทางกายดีขึ น จึงควรน้า
โปรแกรมไปเสนอให้กับชมรมกีฬาฮอกกี ในแต่ละจังหวัด สมาคมฮอกกี แห่งประเทศไทย ตัวแทน
สมาคมฮอกกี   
ผู้ฝึกสอน ผู้ช่วยผู้ฝึกสอน นักวิจัย หรือผู้ท่ีสนใจสามารถน้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวไปใช้เพื่อ
พันนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ดีขึ นและสามารถดึงเอาศักยภาพของนักกีฬาท่ีดีออกมาใช้
งานได้อย่างถูกต้องตามชนิดของกีฬาท่ีกีฬาต้องการต่อไป 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรท้ากับกลุ่มตัวอย่างอื่น เช่น ท้ากับนักเรียนหรือนักกีฬาคนอื่นท่ีอยู่หรือกลุ่มนักกีฬา
เยาวชน 
 2. ควรศึกษาโปรแกรมการออกก้าลังกายหรือการฝึกด้วยเวทเทรนนิ่ง พลัยโอเมตริก หรือ
ตาราง 9 ช่อง 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว 
โปรแกรมการฝึกแบบฐานโดยใช้กฎการออกก าลังกายแบบ Circuit Training เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาฮอกกี้สัปดาห์ท่ี 1-2  
 

กิจกรรม เวลาท่ีออก
ก าลังกาย 

ความเร็ว เวลาพัก จ านวนครั้ง จ านวน
เซต 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 5-8 นาที ช้า-ปานกลาง 2-3 นาที - - 

ฐานท่ี 1 
ฝึกท่า Burpees 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Side Plank 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า V-Sit 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 วินาที 1 เซต 

ฐานท่ี 2 

ฝึกท่า Sumo Squat  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Side Walk 
Push Up 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Lying Leg 
Raise 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 3 
 

ฝึกท่า Leg Lunges 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Triceps 
Bench Dip 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Alternate 
Heel Touch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 4 
ฝึกท่า Squat Jump 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Glute Bridge  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Push Up 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 5 

ฝึกท่า Superman  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Bike 
Crunch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Elbow Plank 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 วินาที 1 เซต 

ฐานท่ี 6 

ฝึกท่า Wall Sit 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Reveres 
Crunch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Plank Knee 
To Elbow 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 8-9 ครั้ง 1 เซต 

คลายอุ่น (Cool Down) 5-8 นาที ช้า 2-3 นาที - - 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว 
โปรแกรมการฝึกแบบฐานโดยใช้กฎการออกก าลังกายแบบ Circuit Training เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาฮอกกี้สัปดาห์ท่ี 3-4  
 

กิจกรรม เวลาท่ีออก
ก าลังกาย 

ความเร็ว เวลาพัก จ านวนครั้ง จ านวน
เซต 

อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5-8 นาที ช้า-ปานกลาง 2-3 นาที - - 

ฐานท่ี 1 
ฝึกท่า Burpees 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Side plank 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า V-sit 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 วินาที 1 เซต 

ฐานท่ี 2 

ฝึกท่า Sumo squat  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Side walk 
push up 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Lying Leg 
raise 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 3 

ฝึกท่า Leg lunges 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Triceps 
Bench Dip 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Alternate 
Heel Touch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 4 

ฝึกท่า Squat jump 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Glute bridge  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Push up 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 5 

ฝึกท่า Superman  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Bike 
Crunch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Elbow plank 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 วินาที 1 เซต 

ฐานท่ี 6 

ฝึกท่า Wall sit 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Reveres 
crunch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Plank knee 
to elbow 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 9-10 ครั้ง 1 เซต 

คลายอุ่น (Cool down) 5-8 นาที ช้า 2-3 นาที - - 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว 
โปรแกรมการฝึกแบบฐานโดยใช้กฎการออกก าลังกายแบบ Circuit Training เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาฮอกกี้สัปดาห์ท่ี 5-6 
 

กิจกรรม เวลาท่ีออก
ก าลังกาย 

ความเร็ว เวลาพัก จ านวนครั้ง จ านวน
เซต 

อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5-8 นาที ช้า-ปานกลาง 2-3 นาที - - 

ฐานท่ี 1 
ฝึกท่า Burpees 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Side plank 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า V-sit 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 วินาที 1 เซต 

ฐานท่ี 2 

ฝึกท่า Sumo squat  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Side walk 
push up 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Lying Leg 
raise 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 3 
 

ฝึกท่า Leg lunges 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Triceps 
Bench Dip 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Alternate 
Heel Touch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 4 
 

ฝึกท่า Squat jump 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Glute bridge  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Push up 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 5 
 

ฝึกท่า Superman  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Bike 
Crunch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Elbow plank 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 วินาที 1 เซต 

ฐานท่ี 6 

ฝึกท่า Wall sit 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Reveres 
crunch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Plank knee 
to elbow 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 10-11 ครั้ง 1 เซต 

คลายอุ่น (Cool down) 5-8 นาที ช้า 2-3 นาที - - 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว 
โปรแกรมการฝึกแบบฐานโดยใช้กฎการออกก าลังกายแบบ Circuit Training เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาฮอกกี้สัปดาห์ท่ี 7-8 
 

กิจกรรม เวลาท่ีออก
ก าลังกาย 

ความเร็ว เวลาพัก จ านวนครั้ง จ านวน
เซต 

อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5-8 นาที ช้า-ปานกลาง 2-3 นาที - - 

ฐานท่ี 1 
ฝึกท่า Burpees 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Side plank 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า V-sit 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 วินาที 1 เซต 

ฐานท่ี 2 

ฝึกท่า Sumo squat  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Side walk 
push up 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Lying Leg 
raise 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 3 
 

ฝึกท่า Leg lunges 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Triceps 
Bench Dip 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Alternate 
Heel Touch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 4 
 

ฝึกท่า Squat jump 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Glute bridge  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Push up 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 

ฐานท่ี 5 
 

ฝึกท่า Superman  15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 วินาที 1 เซต 
ฝึกท่า Bike 
Crunch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 

ฝึกท่า Elbow plank 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 วินาที 1 เซต 

ฐานท่ี 6 

ฝึกท่า Wall sit 15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 
ฝึกท่า Reveres 
crunch 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 วินาที 1 เซต 

ฝึกท่า Plank knee 
to elbow 

15 วินาที สูงสุด 15 วินาที 11-12 ครั้ง 1 เซต 

คลายอุ่น (Cool down) 5-8 นาที ช้า 2-3 นาที - - 
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อุปกรณ์ของโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบ Circuit Training มีดังนี  
1. โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีผู้วิจัยสร้างเอง ประกอบด้วย 
ฐานที่ 1 

1.1 Burpees  
 ขั้นที่ 1 ยืนตัวตรง แขนแนบล าตัว ขาชิดกันหรืออาจแยกขาได้เล็กน้อย 
 ขั้นที่ 2 ย่อตัวลง งอเข่า ใช้มือท้ังสองข้างยันไว้กับพื้น 
 ขั้นที่ 3 กระโดดเหยียดขาไปข้างหลัง แขนและหลังตรง ปลายเท้าแตะพื้น โดยท่านี้  
คือท่าเริ่มต้นของท่าวิดพื้น 
 ขั้นที่ 4 วิดพื้น 1 ครั้ง โดยงอแขน กะระยะให้หน้าอก ห่างจากพื้นประมาณ 5 – 10 เซ็น  
  หลังตรงระนาบกับพื้น 
 ขั้นที่ 5 ยืดแขนขึ้นให้เหยียดตรง กลับมาในท่าเริ่มต้นของท่าวิดพื้น 
 ขั้นที่ 6 ยกขาท้ังสองท้ัง 2 ข้างกลับมาข้างหน้า งอหลัง และมือท้ัง 2 ข้างยังคงแตะพื้นไว ้
 ขั้นที่ 7 กระโดดให้สูงพอประมาณ เหยียดขาและปลายเท้าตรง ชูแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นข้างบน 
ให้สุดมือ ถือว่าจบ 1 ครั้งของท่า Burpees 
1.2 Side plank 
 ขั้นที่ 1. นอนลงโดยหันล าตัวด้านข้างลงพื้น แล้ววางแขนหน้า (ข้างขวา) ยันกับพื้นเอาไว้ 
ต าแหน่งของไหล่และศอกต้องเรียงเป็นเส้นตรง 
 ขั้นที่ 2 ยกก้นขึ้นมาจนท าให้ร่างกายเป็นเส้นตรง และพื้นท่ีวางภายใต้ล าตัวก็จะเป็นช่องรูป
สามเหล่ียม  
 ขั้นที่ 3  ด้านข้างของเท้าข้างขวาของเราควรยันกับพื้น , เราสามารถวางเท้าซ้ายทับไว้บนเท้า
ขวา หรือจะเอาวางไว้กับพื้นด้วยก็ได้หากต้องการฝึกการทรงตัวให้มากกว่าเดิมให้ยกแขนซ้ายข้ึนมา
กลางอากาศ ฝึกเสร็จแล้วอย่าลืมเปล่ียนข้างด้วย 
1.3 V-Sit 
 ขั้นที่ 1 นอนหงาย แขนและขาเหยียดตรง หันฝ่ามือเข้าหากันไว้ที่บริเวณศีรษะหรือใบหู 
 ขั้นที่ 2 ยกตัวขึ้นมาพร้อมดันหลังและดันเท้าไปข้างหน้า ท่ีส าคัญควรเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง
ไปด้วย  
 
 
 
 
 
 
 
  

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



98 
 

ฐานที่ 2 

2.1 Sumo squat  
 ขั้นที่ 1 เท้าสองข้างกว้างกว่าหัวไหล่ ปลายเท้าเอียงออกจากกันเล็กน้อย ล าตัวตรง 
 ขั้นที่ 2 มือประสานกันไว้บริเวณหน้า นี่คือท่าเริ่มต้น 
 ขั้นที่ 3 ย่อตัวให้ต่ าลง ให้ต้นขาขนานกับพื้น หายใจเข้า 
 ขั้นที่ 4 ส่งแรงจากส้นเท้า ไม่ใช่ปลายเท้า ยันตัวขึ้นมา โดยใช้ส้นเท้า กล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลัง และกล้ามเนื้อก้น หายใจออก 
2.2 Side walk push up  
 ขั้นที่ 1 นอนคว่ าลงขนาดกับพื้นดันแขนกว้างประมาณหัวไหล่ขาตึงและแขนตึงดันตัวขึ้น 
 ขั้นที่ 2 ค่อยๆคลายกล้ามเนื้อหน้าอก ออก งอแขนเพื่อลดล าตัวลงจนหน้าอกเกือบจะแตะกับ
พื้น และให้แขนท ามุมประมาณ 45 องศากับล าตัว พร้อมกับสูดลมหายใจเข้าจนสุด 
 ขั้นที่ 3 จากนั้นเริ่มออกแรงเกรง็กล้ามเนื้อหน้าอกเพื่อดันล าตัวขึ้น เพื่อกลับสู่ท่าเตรียม 
พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกจนสุด  
 ขั้นที่ 4 สไลด์แขนไปทางด้านใดด้านหนึ่งพร้อมก้าวขาตามเพื่อย้ายท่ีและท าตามข้ันตอนท่ี  
1-2 
* ตลอดการฝึกด้วยท่า Side walk push up ให้ยกสะโพกขึ้นไม่ให้ตกเพื่อเป็นการรักษาแนวกระดูก
สันหลังให้เป็นไปตามธรรมชาติ 
2.3 Lying Leg raise 
 ขั้นที่ 1 เริ่มจากการนอนหงาย สูดหายใจเข้าจนสุด จากนั้นเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้องเพื่อ ยกขา
ขึ้นจนสุด จะสังเกตได้ว่า ขาจะท ามุมต้ังฉากกับพื้นโลกในต าแหน่งสุดท้าย พร้อมปล่อยลมหายใจออก
จนสุด 
 ขั้นที่ 2. ค่อย ๆ คลายกล้ามเนื้อหน้าท้องออก ลดขาลง เพื่อกลับสู่ท่าเตรียม พร้อมกับสูดลม
หายใจเข้าจนสุด นับเป็น 1 ครั้ง 
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ฐานที่ 3 

3.1 Leg lunges 
 ขั้นที่ 1 ยืนตัวตรง แยกเท้าแต่พอดี ให้ขนานกับหัวไหล่ 
 ขั้นที่ 2 ถอยหลังด้วยเท้าซ้าย ล าตัวต้ังตรง พร้อมย่อตัวลงแต่ไม่ให้หัวเข่าขวาเลยปลายเท้า
ขวา ค้างไว้สักครู่ และเดินหน้ากลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 ขั้นที่ 3 สลับข้าง 
3.2 Triceps Bench Dip 
 ขั้นที่ 1 เริ่มต้นจากการค่อยๆคลายกล้ามเนื้อหลังแขนออก ลดล าตัวลงไปตามแรงโน้มถ่วง
ของโลก โดยการงอแขนในลักษณะท่ีหันข้อศอกออกไปทางด้านหลังของล าตัว จนกล้ามเนื้อหลังแขน
ถูกเหยียดออกจนตึง แต่ก้นไม่แตะพื้น พร้อมกับสูดลมหายใจเข้าจนสุด 
 ขั้นที่ 2 ออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหลังแขน ดันตัวขึ้น เพื่อกลับสู่ท่าเตรียม พร้อมกับปล่อยลม
หายใจออกจนสุด นับเป็น 1 ครั้ง 
3.3 Alternate Heel Touch 
 ขั้นที่ 1 ท่าเตรียม นอนบนพื้นพร้อมกับงอเข่า แขนควรเหยียดอยู่ข้างล าตัว 
 ขั้นที่ 2 เริ่มต้นการเคล่ือนไหว จะเริ่มจากซ้ายหรือขวาก่อนก็ได้โดยการบิดล าตัวด้านข้างโดย
พยายามให้ปลายนิ้วมือของเราไปแตะท่ีข้อเท้า 
 ขั้นที่ 3 ท าสลับกันไปมาจนครบจ านวนครั้งท่ีเราก าหนด 
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ฐานที่ 4 

4.1 Squat jump  
 ขั้นที่ 1 ยืนตัวตรง กางขาออกเล็กน้อย ก ามือหลวมๆบริเวณหน้า หรือจะเอามือไว้ข้างล าตัว 
ก็ได้ 
 ขั้นที่ 2 จากนั้นท าท่านั่งยอง ๆ งอเข่าเล็กน้อย ให้ต้นขาขนานกับพื้น เอนตัวไปด้านหน้า 
 ขั้นที่ 3 จากนั้นเด้งตัวกระโดดขึ้น กลับมาอยู่ในท่าเดิม ด้วยการลงเต็มฝ่าเท้าในท่าขา 
ให้ต้ังฉาก ไม่ท้ิงน้ าหนักตัวลงมาหมด  
 ขั้นที่ 4 กระโดดให้อยู่ในต าแหน่งเดิม 
4.2 Glute Bridge 
 ขั้นที่ 1 นอนหงายราบลงบนพื้น ชันเข่าขึ้น พับขาเข้าหากัน คว่ ามือท้ังสองข้างลง เป็นท่า
เตรียมฝึกท่า Glute Bridge 
 ขั้นที่ 2 เริ่มต้นจากการสูดลมหายใจเข้าจนสุด จากนั้นออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อก้น เพื่อยก
สะโพกขึ้นในแนวเส้นตรง จนสุดพิสัย พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกจนสุด 
 ขั้นที่ 3 ค่อยๆคลายกล้ามเนื้อก้นออก ลดสะโพกลง เพื่อกลับสู่ท่าเตรียม พร้อมกับสูดลม
หายใจเข้าจนสุดนับเป็น 1 ครั้ง 
4.3 Push up 
 ขั้นที่ 1 คว่ ามือท้ังสองข้างลงบนพื้น วางมือด้วยความกว้างท่ีประมาณหัวไหล่เหยียดแขนจน
ตึง แต่ว่าไม่ล็อกข้อศอก ถอยเท้าออกไปด้านหลังจนล าตัวช่วงล่างกับช่วงบนเป็นแนวเส้นตรงวางเท้า
ท้ังสองข้างห่างกันด้วยความกว้างประมาณหัวไหล่ เป็นท่าเตรียมฝึกท่า Push Up 
 ขั้นที่ 2 ค่อยๆคลายกล้ามเนื้อหน้าอก ออก งอแขนเพื่อลดล าตัวลงจนหน้าอกเกือบจะแตะกับ
พื้น และให้แขนท ามุมประมาณ 45 องศากับล าตัว พร้อมกับสูดลมหายใจเข้าจนสุด 
 ขั้นที่ 3 จากนั้นเริ่มออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าอกเพื่อดันล าตัวขึ้น เพื่อกลับสู่ท่าเตรียม 
พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกจนสุด นับเป็น 1ครั้ง 
* ตลอดการฝึกด้วยท่า Push Up ให้ยกสะโพกขึ้นไม่ให้ตกเพื่อเป็นการรักษาแนวกระดูกสันหลังให้
เป็นไปตามธรรมชาติ 
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ฐานที่ 5 

5.1 Superman  
 ขั้นที่ 1 นอนคว่ าลงบนพื้น แล้วยืดแขนขาเหมือนท่าเหาะของซุปเปอร์แมน ยกศีรษะขึ้นมา 
หน่อย ๆ 
 ขั้นที่ 2 ในขณะท่ีก าลังท าท่านี้ ให้ยกแขนขาสูงจากพื้น 3-5 นิ้ว  
 ขั้นที่ 3 หย่อนแขนขาลงมาช้าๆยกแขนขาสลับข้างกันไปเรื่อย 
5.2 Bike Crunch 
 ขั้นที่ 1 เริ่มด้วยการนอนหงายราบบนพื้นประสานมือไว้ที่ท้ายทอย ยกส้นเท้าให้ลอยจากพื้น
ประมาณ 2 นิ้ว เชิดคางขึ้นและเกร็งหน้าท้องไว ้
 ขั้นที่ 2 จากนั้นดึงข้อศอกขวาไปแตะกับหัวเข่าซ้ายโดยยกเข่าซ้ายเข้ามาหาด้วย 
 ขั้นที่ 3 สลับกันท าอีกข้างหนึ่งคือให้ข้อศอกซ้ายแตะหัวเข่าขวา และสลับกันไปเรื่อยๆ จน
ครบเวลาท่ีเราก าหนดนั่นเอง 
5.3 Elbow plank 
 ขั้นที่ 1 เริ่มด้วยการวางท่อนแขนท้ังสองข้างลงบนพื้นเหยียดตัวตรงโดยใช้นิ้วเท้าและท่อน
แขนเป็นจุดค้ ายันร่างกายไว้ 
 ขั้นที่ 2 ยืดแผ่นหลังให้ตรงโดยให้ร่างกายลอยขึ้นมาขนานกับพื้นแล้วค้างไว้ 
 ขั้นที่ 3 จัดระเบียบร่างกายให้อยู่ในแนวเส้นตรง อย่าให้หน้าท้องหย่อนหรือเข่างอ 
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ฐานที่ 6 

6.1 Wall sit  
 ขั้นที่ 1 ยืนพิงก าแพงโดยยืดไหล่ออกให้กว้าง 
 ขั้นที่ 2 งอเข่าในท่านั่ง โดยให้เข่าต้ังฉาก 90 องศากับพื้นเหมือนก าลังนั่งเก้าอี้อยู่  
 ขั้นที่ 3 เกร็งล าตัวโดยท่ีแผ่นหลังยังพิงก าแพงอยู่ตลอดเกร็งค้างไว้ 
6.2 Reveres crunch  
 ขั้นที ่1 นอนหงายหน้าราบลงบนพื้น วางแขนตรงราบไปกับพื้นข้างล าตัว คว่ ามือลง วางเท้า
สองข้างห่างกันเล็กน้อย ต้ังเข่าชันขึ้นมา จากนั้นยกเท้าให้ลอยสูงขึ้นจากพื้นเล็กน้อย เป็นท่าเตรียมฝึก
ท่า Reverse Crunch 
 ขั้นที่ 2 เริ่มจากการสูดหายใจเข้าจนสุด จากนั้นออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้องเพื่อ ดึงหัว
เข่าเข้าหาหน้าอก พร้อมปล่อยลมหายใจออกจนสุด 
 ขั้นที่ 3 ค่อยๆ คลายกล้ามเนื้อหน้าท้องออก ลดหัวเข่าลง เพื่อกลับสู่ท่าเตรียม พร้อมกับสูด
ลมหายใจเข้าจนสุด นับเป็น 1 ครั้ง 
6.3 Plank knee to elbow 
 ขั้นที่ 1  เริ่มต้นเหมือนท่าวิดพื้น แขนและขาเหยียดตรง 
 ขั้นที่ 2  งอขาซ้ายเข้าหาล าตัว ให้เข่าแตะกับข้อศอก แล้วเหยียดขากลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 ขั้นที่ 3  สลับท ากับขาอีกข้างไปเรื่อย ๆ  
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2. เครื่องวัดในการวัดสัดส่วนร่างกาย 
 2.1 เครื่องมือวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Fat Caliper) 
 2.2 ปฏิกิริยาตอบสนอง (เครื่องตบไฟ)  
 2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน (Hand grip dynamometer) 
 2.4 ความอ่อนตัว (Trunk Forward Flexion Test) 
 2.5 ความคล่องแคล่วว่องไว (วิ่งเก็บของ) 
 2.6 ความเร็ว (วิ่งจับเวลา 40 เมตร) 
 2.7 พลังกล้ามเนื้อขา (กระโดดสูง Yardstick) 
 2.8 ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต (วิ่งด้วยโปรแกรมบีพเทส) 
 2.9 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (แรงเหยียดขา Back and legdynamometer) 
 2.10 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (ป่ันจักรยาน Wingate Test) 
3. ใบบันทึกผลการทดสอบและใบบันทึกการวัดสัดส่วน 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว 

ข้อ 
ผู้เชี่ยวชาญ 

รวม IOC 
1 2 3 4 5 

1. ด้านจุดประสงค์ของโปรแกรม 
1 โปรแกรมมีความสอดคล้องกับการฝึกของนักกีฬา 1 1 1 1 1 5 1 

2 โปรแกรมมีความสอดคล้องกับแนวคิด หลักการฝึก
กีฬา 

0 1 1 0 1 3 0.6 

3 โปรแกรมมีความสอดคล้องกับกลุ่มนักกีฬา 1 1 1 1 1 5 1 
4 โปรแกรมมีความเป็นไปได้ในการน าไปปฏิบัติจริง 1 1 1 1 1 5 1 

2. ด้านเนื อหาและกิจกรรมของโปรแกรม 
1 เนื้อหาของโปรแกรมมีความสอดคล้องกับ

จุดประสงค์ของการวิจัย 
1 0 1 1 1 4 0.8 

2 เนื้อหาของโปรแกรมมีความชัดเจน ถูกต้อง 
ครบถ้วน 

1 1 0 1 0 3 0.6 

3 เนื้อหาของโปรแกรมมีความต่อเนื่องและสอดคล้อง
ระหว่างกัน 

1 1 1 1 1 5 1 

4 เนื้อหามีของโปรแกรมความเหมาะสมและทันสมัย 1 1 1 1 1 5 1 
5 การจัดล าดับกิจกรรมมีความเหมาะสมกับหลักการ

ฝึกกีฬา 
1 1 1 0 1 4 0.8 

6 เนื้อหาของโปรแกรมในขั้นการอบอุ่นร่างกายมีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

7 เนื้อหาของโปรแกรมในขั้นฝึกมีความเหมาะสม 1 1 1 1 0 4 0.8 

8 เนื้อหาของโปรแกรมในขั้นคลายอุ่นมีความเหมาะสม 1 1 1 1 1 5 1 
3. ด้านการใช้ภาษา 
1 ใช้ภาษาท่ีชัดเจน ไม่คลุมเครือ เข้าใจได้ง่าย 1 1 0 1 1 4 0.8 
2 ใช้ภาษาถูกต้องตามหลักเกณฑ์การใช้ภาษา (ค าไม่

ผิด ไม่ตกหล่น เว้นวรรคถูกต้อง ฯลฯ) 
0 0 1 1 1 3 0.6 

3 เรียบเรียงภาษาได้อย่างเหมาะสม สัมพันธ์กัน
ระหว่างเนื้อหา 

1 1 0 1 1 4 0.8 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 

1. นายพิรัชน์ โชติธรรมรัตน์           ผู้ฝึกสอนกีฬาฮอกกี้ประจ าสมาคมฮอกกี้แห่งประเทศไทย 
2. อาจารย์เสาวณีย์ สิทธิวุฒิ              ผู้เช่ียวชาญการสอนกีฬาฮอกกี ้   
     สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรี 
3. อาจารย์จันตรี ลดาวรรษ์   อาจารย์ผู้สอนวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
                                               สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรี 
4. อาจารย์เทพรักษ์ กันพยุง อาจารย์ผู้สอนวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
                                               สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรี 
5. นายภานุ ศรีสวัสด์ิ ครูช านาญการหัวหน้าหมวดวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  
    โรงเรียนชุมชนวัดตากแว้ง จังหวัดตราด 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ช่ือ สกุล นางสาวกัญญา จันทเพ็ชร์ 
วัน เดือน ปีเกิด 16 มกราคม 2534 
สถานท่ีเกิด อ าเภอเขาสมิง จังหวัดตราด 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 43 หมู่ 2 ต าบลวังตะเคียน อ าเภอเขาสมิง  
 จังหวัดตราด 
ต าแหน่งหน้าท่ีการงานในปัจจุบัน ครู ค.ศ.1  
สถานท่ีท างานปัจจุบัน โรงเรียนบ่อไร่วิทยาคม จังหวัดตราด 
ประวัติการศึกษา 2558 ศษ.บ. สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
 2563 ศษ.ม. มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
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