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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะ

ในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
จ้านวน 30 คน และกลุ่มตัวอย่างซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบเจาะจงเป็นนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
เพศชาย จ้านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 10 คน และกลุ่มทดลอง 10 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักจ้านวน 5 ท่า ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น
ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน โดยท้าการฝึก วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  ตั้งแต่
เวลา 16.00-17.30 น. สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วย คือ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
One Way ANOVA และ t-test Independent ก้าหนดความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬา 
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท้าการทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ
บอนเฟอร์โรนี พบว่า การทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
ค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลู รูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย  
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ค้าส้าคัญ: การฝึกด้วยน้้าหนัก สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส นักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
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ABSTRACT 
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This study aimed to investigate and compare the effects of weight training on the 

Tendangan Lurus kicking performance of Thailand National Pencak Silat Team before 
training, after the 4th week of training, and a fter the 8th week of training. The 
population of the study was 30 athletes of Thailand National Pencak Silat Team. The 
participants were  20  athletes from the team who were purposively selected, and assigned 
to either the experimental group (n=10) or the control group (n=10). The research 
instrument designed by the researcher was a weight training program with five postures. 
The training lasted eight weeks, three days per week (Mondays, Tuesdays, and 
Fridays) from 4:00 to 5:30 pm. Statistical data analysis consisted of mean, standard 
deviation, one-way ANOVA, and t-test independent with a significance level of .05. 

The results showed that the mean values of Tendangan Lurus kicking 
performance of the athletes in the experimental group before training, after the 4th 
week of training, and after the 8th week of training were significantly different at .05  
level. Therefore, the Bonferroni method was used for a pairwise comparison.  The 
findings revealed the statistical differences in the Tendangan Lurus kicking  
performance of the athletes in the experimental group before training, after the 4th 
week, and after the 8th week of training at a significance level of .05. The differences 
after the 4th week, and after the 8th week of training  were also found at 
a significance level of .05. The mean values of Tendangan Lurus kicking performance 
of the athletes in the control group before training, after the 4th week, and after the 
8th week of training did not differ. The mean values of Tendangan Lurus kicking 
performance of the athletes in the two groups before the training were not different, 
while statistical differences were found after the 4th and after the 8th weeks of  
training at a significance level of .05. 

 
Keywords: Weight training, Tendangan Lurus kicking performance, Thailand National Pencak 

    Silat Team 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส้าเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี เนื่องด้วยความเมตตากรุณาให้ค้าปรึกษา  
แนะน้า ดูแลเอาใจใส่ และตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่าง  ๆ ตลอดจนให้ก้าลังใจเป็นอย่างดียิ่ งจาก 
รองศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก จนท้าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้
มีความถูกต้องสมบูรณ์ ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความเมตตากรุณาของท่าน จึงขอกราบขอบพระคุณ
เป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
รองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ อาจารย์ ดร.เกษม พันธุสะ 
คณะกรรมการสอบเค้าโครงวิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์  อรุณ โต๊ะเส็น อาจารย์ขวัญชัย วัฒนศักดิ์  
และนายสุ รศักดิ์  เกิดจันทึก ผู้ ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่ องมือวิจั ยทุกท่ าน ที่ กรุณาเป็นผู้ เชี่ ยวชาญ 
และให้ค้าแนะน้าโปรแกรมการฝึก ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์  จงรัก เขี้ยวแก้ว 
เลขาธิการสมาคมกีฬาปันจักสีลัตแห่งประเทศไทย ที่กรุณาอนุเคราะห์สถานที่ในการทดสอบ 
กลุ่มตัวอย่างงานวิจัย ขอขอบพระคุณอาจารย์ ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ และอาจารย์ ดร.สุนันทา สุพรรณ 
อาจารย์ประจ้าหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ตลอดจน ส้าหรับความช่วยเหลือในเรื่องของ 
เอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ และเปิดโอกาสให้ผู้วิจัยได้ท้าการศึกษา รวมทั้ง 
ให้ค้าแนะน้าเพ่ิมเติมในการท้าวิทยานิพนธ์ ขอบคุณผู้จัดการทีม โค้ชพรศักดิ์ หมวดเย็บ ตลอดจนนักกีฬา
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย สมาคมกีฬาปันจักสีลัตแห่งประเทศไทย ที่ให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้ 
จนส้าเร็จลุล่วงเป็นอย่างดี และขอขอบพระคุณผู้มีพระคุณอีกหลายท่านที่ให้ความช่วยเหลือ คอยสนับสนุน 
และให้ก้าลังใจ มีส่วนผลักดันท้าให้ผู้วิจัยฝุาฟันอุปสรรคต่าง ๆ ซึ่งผู้วิจัยไม่สามารถกล่าวไว้ได้ในที่นี้ 
 สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอบกราบขอบพระคุณ คุณพ่อสุรินทร์ บัวสว่าง และคุณแม่จร บัวสว่าง  
ที่คอยสนับสนุน และคอยเป็นก้าลังใจในการศึกษาเล่าเรียนแก่ผู้วิจัยตลอดมา ขอขอบคุณเพ่ือน ๆ  
พ่ี ๆ น้อง ๆ ปริญญาโท สาขาพลศึกษาและกีฬาทุกคนที่ให้ความช่วยเหลือและเป็นก้าลังใจตลอดมา 
คุณค่าประโยชน์และคุณความดีใด ๆ ที่เกิดจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ผู้มีพระคุณทุกท่าน 
ที่กล่าวมาท้ังหมด 
 
         ศิริศักดิ์ บัวสว่าง 
               2566 
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บทน้า 

ความเป็นมาและความส้าคัญของปัญหา 
เมื่อกล่าวถึงกีฬาปันจักสีลัตหลาย ๆ ท่านคงคุ้นหูกันดีเพราะเคยคว้าเหรียญรางวัลสร้างชื่อเสียง

ให้ประเทศไทยมาแล้วหลายรายการแข่งขัน เช่น รายการแข่งขันปันจักสีลัตชิงแชมป์โลก ปี พ.ศ. 2537
ครั้งที่ 7 ซึ่งประเทศไทยได้รับเกียรติจากสหพันธ์ปันจักสีลัตนานาชาติ ให้เป็นเจ้าภาพ จัดการแข่งขัน
ที่อ้าเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ผลการแข่งขันปรากฏว่านักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทยประสบผลส้าเร็จ
เป็นที่น่าพอใจเป็นอย่างยิ่ง โดยได้รับรางวัลถึง 4 เหรียญทอง 1 เหรียญเงิน และ 2 เหรียญทองแดง
ปี พ.ศ. 2557 ครั้งที่ 16 ที่ประเทศไทย ณ โรงยิมเนเซียม 4,000 ที่นั่ง สะพานหิน อ้าเภอเมืองภูเก็ต
จังหวัดภูเก็ต ในการแข่งขันครั้งนี้มีประเทศที่เข้าร่วม 32 ประเทศ จาก 7 ทวีป นักกีฬากว่า 420 คน 
ผลปรากฏว่านักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทยได้รับรางวัล 4 เหรียญทอง การแข่งขันปันจักสีลัต
ชายหาดชิงแชมป์โลก 2019 ครั้งที่ 1 ณ ลานโลมา หาดปุาตอง จังหวัดภูเก็ต นักกีฬาปันจักสีลัต 
ทีมชาติไทยได้ 13 เหรียญทอง 7 เหรียญเงิน 6 เหรียญทองแดง การแข่งขันกีฬา ซีเกมส์นักกีฬา 
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย สามารถคว้าเหรียญทองในการแข่งขันกีฬาซี เกมส์ ครั้ งที่  29 ณ  
กรุงกัวลาลัมเปอร์ ประเทศมาเลเซีย 2 เหรียญทอง 2 เหรียญเงิน 6 เหรียญทองแดง (สมาคมกีฬา 
ปันจักสีลัตแห่งประเทศไทย, 2559: ออนไลน์) นับว่ากีฬาปันจักสีลัตเป็นอีกหนึ่งความภาคภูมิใจ 
ของคนไทย ในมหกรรมกีฬา ที่ มีกีฬาประเภทนี้ เป็นศิลปะการต่อสู้ของคนเชื้อสายมาลายู  
ในภาคพ้ืนเอเชียอาคเนย์ ได้แก่ มาเลเซีย อินโดนีเซีย ฟิลิปปินส์ สิงคโปร์ บรูไน และพื้นที่ ใน
จังหวัดชายแดนภาคใต้ของประเทศไทย คือ ปัตตานี ยะลา สตูล นราธิวาส และสงขลา มีชื่อเรียกอีกชื่อ
หนึ่งว่า สิละ ดีกา หรือ บอดีกา เป็นศิลปะการต่อสู้ด้วยมือเปล่าเท้าเปล่า เน้นให้เห็นลีลาการเคลื่อนไหว
ที่สวยงาม ท่าร้าก้าเนิดจาก ช่อดอกบอมอร์ในกระแสน้้าวน 

กีฬาปันจักสีลัตมีลักษณะโดดเด่นเฉพาะ ต่างกับกีฬาการต่อสู้ชนิดอ่ืน ๆ แม้จะดูเหมือนว่า 
คล้ายการรวมเอาทักษะการแข่งขันของกีฬาการต่อสู้หลาย ๆ ชนิด มาประยุกต์ เข้าด้วยกัน แต่กีฬา 
ชนิดนี้จะมุ่ งเน้นการปูองกันตัวเป็นพิเศษตามความหมายของชื่อ“ปันจักสีลัต”โดยปันจักสีลัต  
(Pencak Silat) เป็นค้าที่มาจากภาษาอินโดนีเซีย ซึ่งค้าว่า ปันจัก (Pencak) หมายถึงการปูองกันตนเอง 
และค้าว่า สีลัต (Silat) หมายถึงศิลปะ ดังนั้น ปันจักสีลัต หมายถึงศิลปะ การปูองกันตนเอง นอกจากนี้ 
กีฬาปันจักสีลัตยังท้าให้นักกีฬา มีความแข็งแรงทางด้านร่างกายมีความเข็มแข็งทางด้าน จิตใจ  
เป็นผู้ที่มีความสุภาพอ่อนน้อมถ่อมตน และสามารถปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างดีผู้วิจัยซึ่งเป็นผู้ฝึกสอน
กีฬาปันจักสีลัตในมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตตรัง และมีประสบการณ์ในฐานะ  
ที่เป็นนักกีฬาปันจักสีลัต ประเภท ต่อสู้ พบว่าปัญหาส้าหรับนักกีฬาหน้าใหม่ คือ นักกีฬาปันจักสีลัต
ยังมีความสามารถในการ “ตึงดังงันลูรูส” (Tendangan larus) ได้ไม่ดีและไม่ถูกต้อง อันเนื่องมาจากการ
ฝึกซ้อมทักษะที่ยังไม่เป็นระบบ นักกีฬาก็จะใช้เทคนิคที่ผิด ๆ และท่าทางไม่ถูกต้อง จนเป็นนิสัย  
ท้าให้มีโอกาสน้อยในการท้าคะแนนในการแข่งขัน ปัญหาเหล่านี้ มีผลมาจากการขาดโปรแกรมการ
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ฝึกซ้อมที่ได้มาตรฐาน ผู้ฝึกสอนจะต้องวางแผนการซ้อมโดยต้อง เปลี่ยนแปลงเรื่องยาก ให้เป็นเรื่องง่าย  
ต้องพยายามอดทนในการฝึกซ้อม สอนเทคนิคพ้ืนฐานให้กับ นักกีฬาและกระตุ้นนักกีฬา ให้ตั้งใจฝึกซ้อม 
(สมบัติ เกตุสม, 2557 : 32) และสอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (2557 : 29) ได้กล่าวว่าการฝึกซ้อม  
กีฬาผู้ฝึกสอนควรจะต้องมีความเข้าใจในหลักการ ขั้นตอน วิธีการฝึก สามารถพิจารณา สร้างสรรค์  
หรือเลือกให้กิจกรรม รูปแบบวิธีการฝึกได้อย่างถูกต้องเหมาะสม และต่อเนื่องหลากหลายวิธี  
เพ่ือใช้เป็นเงื่อนไข (Condition) ในการกระตุ้นร่างกาย และพัฒนาการฝึกซ้อมให้เกิดประโยชน์  
ตามเปูาหมาย และวัตถุประสงค์ซึ่งน้าไปสู่การเพ่ิมศักยภาพหรือความสามารถสูงสุดให้กับนักกีฬา  
จึงท้าให้ผลการแข่งขันเป็นที่น่าพอใจ ดังนั้นทักษะและเทคนิคการเตะ (Front kick) เป็นทักษะ 
เริ ่มแรกของนักปันจักสีลัตหน้าใหม่ที่เริ่มฝึกหัด และเป็นทักษะการเตะที่ง่ายที่สุด เป็นท่าเตะพ้ืนฐาน  
ของกีฬาศิลปะต่อสู้ปูองกันตัวสามารถต่อยอดไปสู่ทักษะการเตะแบบอ่ืน ๆ ได้ในส่วนผู้ฝึกสอนเอง  
การเตรียมการสอนเทคนิคพ้ืนฐานเป็นสิ่งที่จ้าเป็นอย่างยิ่งผู้ฝึกสอนต้องขยันทบทวนกระบวนท่าพ้ืนฐาน
ซ้้าแล้วซ้้าเล่า เพ่ือให้นักกีฬาสามารถน้ามาใช้จริงได้อย่างอัตโนมัติ และมีเทคนิคพ้ืนฐานที่ดี 

 การฝึกกีฬาปันจักสีลัตจะประสบความส้าเร็จได้ก็ต้องประกอบด้วยปัจจัยพ้ืนฐานที่จ้าเป็น
หลายประการ อันมีการออกอาวุธหรือทักษะในการเตะเป็นต้น (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559) 
โดยเฉพาะเทคนิคการเตะในกีฬาปันจักสีลัตประเภทการต่อสู้ที่นิยมใช้กันมากที่สุด คือเทคนิคการเตะตึงดังงัน 
เป็นการเตะเป็นเทคนิค ที่นิยมน้ามาใช้ในการแข่งขันกีฬาปันจักสีลัตประเภทต่อสู้มากที่สุด นักกีฬาสามารถ
ท้าคะแนนจากการเตะได้ 2 คะแนนเมื่อเตะโดน บริเวณเปูาหมายที่ก้าหนดจากประสบการณ์การแข่งขัน 
ปันจักสีลัตที่ผ่านมา สังเกตได้ว่า นักกีฬาสามารถเอาชนะคู่แข่งด้วยเทคนิคการเตะ มากที่สุด การเตะจึงเป็น
เทคนิคที่ได้รับความนิยมน้ามาใช้ในการแข่งขันตลอดมาทั้งนี้เทคนิคการเตะในกีฬาปันจักสีลัต มีมากมาย
หลายกระบวนท่า แล้วแต่ว่านักกีฬาจะน้าเทคนิคใดมาใช้ให้เหมาะสมกับความถนัดของตนเองการเตะ
ใช้อวัยวะส่วนขามากที่สุด พร้อมกับใช้ ล้าตัว เอว และก้นช่วยบิดส่งแรงเตะให้สมบูรณ์และแข็งแรง
มากขึ้นวิธีการเตะที่ถูกวิธี คือ ต้องยกเข่าขึ้นสูงกว่าเอวเล็กน้อย ก่อนส่งขาเตะและเมื่อเตะแล้วก็ให้พับเข่า
กลับเหมือนเดิมก่อนวางขาลงพ้ืน แต่ห้ามยกเข่าสูงหรือต่้ากว่าเอวมากจนเกินไป เนื่องจากหากยกเข่าสูง
หรือต่้ากว่าเอวมาก ๆ จะท้าให้การเตะไม่มีแรง และออกตัวช้าการเตะที่ผิดวิธีจะท้าให้นักกีฬา
เกิดอาการบาดเจ็บบริเวณเข่าเนื่องจากการเตะด้วยการออกแรงเกร็งเข่ามากเกินไป ซึ่งการเตะที่ดี
ไม่ควรเตะเหยียดเข่าตึง ควรงอเข่าเล็กน้อย ออกแรงเกร็งทั้งขาไม่ใช่ออกแรงเฉพาะเข่ าอย่างเดียว 
หากเตะไปนาน ๆ จะท้าให้เกิดอาการบาดเจ็บ เรื้อรัง นักกีฬาสามารถสังเกตได้โดยเมื่อ ลุก นั่ง จะมีอาการ
เจ็บบริเวณเข่า และกล้ามเนื้อหลังข้อเข่า ท้าให้ต้องใช้เวลาในการรักษานาน และขาอาจจะไม่สามารถ
ออกก้าลังกายได้ตามปกติล้าดับการฝึกซ้อมอย่างถูกวิธี ควรเริ่มต้นด้วยการเตะแบบส่งขาช้า  ๆ  
ก่อนเริ่มด้วยยกเข่าพับขาเข้าใกล้ตัว เริ่มออกตัวส่งขาเตะช้า ๆ เมื่อสุดขา งอเข่าเล็กน้อย) ก็พับกลับ
และวางขาอย่างช้า ๆ แต่ทั้งนี้หากนักกีฬาอยู่ภายใต้การดูแลของผู้เชี่ยวชาญ ก็จะท้าให้การเตะสมบูรณ์  
ได้เร็วยิ่งขึ้น ประกอบกับการฝึกสมรรถภาพร่างกายเพ่ือพัฒนาและเสริมความแข็งแกร่งให้ร่างกาย
กล้ามเนื้อส่วนขา ด้วยวิธีฝึกน้้าหนักด้วยวิธีฝึกแบบ Leg Press และ Leg Extension จึงมีความส้าคัญ
จ้าเป็นที่ผู้ฝึกสอนจะละเลยไม่ได้ 

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะ 
ตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ทั้งนี้เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาและยกระดับ
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มาตรฐานการฝึกซ้อมกีฬาปันจักสีลัตของไทยให้มีความสามารถสูงขึ้น และสามารถแข่งขันกับ 
ประเทศต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งสามารถแข่งขันกับประเทศในกลุ่มอาเซียนด้วยกันได้ในอนาคต 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬา
ปันจักสีลัตทีมชาติไทยของไทย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลู รูส 
ของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทยระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ ของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส 
ของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทยระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกกับกลุ่มควบคุม 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย  จ้านวน 30 คน  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย เพศชาย จ้านวน 20 คน 

โดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม 
10 คน และกลุ่มทดลอง 10 คน  

ตัวแปรที่ศึกษา 
 1. ตัวแปรอิสระ  
        โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก 
 2. ตัวแปรตาม   
        สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส  

นิยามศัพท์เฉพาะ 
กีฬาปันจักสีลัต หมายถึง เป็นลักษณะประเภทการต่อสู้ โดยที่นักกีฬาปันจักสีลัตชาย

ทีมชาติไทยได้ใช้องค์ประกอบของร่างกายในการปูองกันตัวโดยใช้เทคนิค กลยุทธ์ ความแข่งแกร่ง 
ความอดทนในการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย และมีการออกอาวุธด้วยการเตะ ต่อย หลบ หลีก ปูองกันตัว 
โดยมีเปูาหมายเพื่อใช้เทคนิคการท้าคู่ต่อสู้ล้ม 

  การฝึกด้วยน้้าหนัก หมายถึง การฝึกด้วยน้้าหนักนั้นมีเปูาหมายเพื่อพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อที่ความหนัก 80-90 % ของ 1 RM จ้านวน 4-6 ครั้งเป็นการเคลื่อนไหวที่เร็ว และออกแรงมาก 
ท้าให้เกิดการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้าก่อนและตามด้วยหน่วยยนต์ 
ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็ว และการยกน้้า หนักที่ระดับสูงนั้นเป็นส่วนส้าคัญในการพัฒนา 
การท้างานของระบบประสาท โดยการฝึกด้วยน้้าหนักนั้นมีส่วนในการพัฒนาความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น  
หรือความเร็วเพ่ิมข้ึน (ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์, 2566) 
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   การเตะตึงดังงันลูรูส หมายถึง เทคนิคการเตะไปข้างหน้าโดยยกเข่าขึ้นสูงกว่าเอวเล็กน้อย  
และส่งแรงจากขาเตะไปข้างหน้า โดยนิ้วเท้างอชี้ขึ้นข้างบน (ยูวารีเยาะ อับดุลดานิง, 2553 : 63-72)   

นักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย หมายถึง นักกีฬาปันจักสีลัตชายทีมชาติไทยชุดปัจจุบันสังกัด
สมาคมปันจักสีลัตแห่งประเทศไทย ซึ่งเก็บตัวฝึกซ้อมอยู่ที่มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

1. สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทยกลุ่มทดลอง หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการฝึก 

2. สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ระหว่างกลุ่มทดลอง
สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
     1. ได้น้าผลการศึกษาไปพัฒนาและเพ่ิมประสิทธิภาพในการฝึกนักกีฬาปันจักสีลัต 

     2. เพ่ือเป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและผู้สนใจเรื่องผลของการฝึกด้วยน้้าหนักน้าไปใช้
ปรับปรุงพัฒนาและเพ่ิมประสิทธิภาพการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
     3. ได้ทราบถึงวิธีการเตะตึงดังงันลูรูสด้วยท่ามาตรฐานที่ถูกต้อง 

กรอบแนวคิดการวิจัย  
  
 
 
 
       

  ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  ที่มา: จัดท้าเมื่อ 26 กรกฎาคม 2565 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ 
โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก 

ตัวแปรตาม  
สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัย ค้นคว้าเอกสารที่เกี่ยวข้องเพ่ือน้ามาเป็น
องค์ความรู้ในการด้าเนินการวิจัยให้ประสบความส้าเร็จ ประกอบด้วย บริบททั่วไปของกีฬาปันจักสีลัต 
สมรรถภาพร่างกาย การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และรายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 
บริบททั่วไปของกีฬาปันจักสีลัต 
 ประวัติความเป็นมาของกีฬาปันจักสีลัต (Pencak Silat) เป็นค้าที่มาจากภาษาของอินโดนีเซีย
หรือภาษามาลายูมาจากค้าว่า “ปันจัก” (Pencak) และ “สีลัต” (Silat) รวมกันเป็น Pencak Silat เป็นภาษาที่ใช้
และเป็นที่รู้จักของชาวอินโดนีเซียที่เรียกว่า “ปันจัก” หมายถึง ศิลปะการปูองกันตนเอง ซึ่งเป็นที่รู้จักกัน
อย่างแพร่หลายในประเทศอินโดนีเซีย เปรียบดั่ง “มวยไทย” ที่เป็นที่รู้จักของชนชาวไทย “ปันจัก”  
มีส่วนคล้ายกับค้าว่า Silat ที่ชาวมาเลเซีย บรูไน สิงค์โปร์ และฟิลิปปินส์ตอนใต้ เรียกว่า “ซีลัต” หมายถึง 
ศิลปะการต่อสู้ปูองกันตนเอง ซึ่งคนไทยใน จังหวัดชายแดนภาคใต้ตอนใต้ออกส้าเนียงเรียกว่า “ซีลัต”  
มักพบในศิลปะการละเล่นหรือกีฬาพ้ืนบ้านที่เน้นลีลาการเคลื่อนไหวที่สวยงามประหนึ่งการแหวกว่าย ของมัจฉา
ขณะต่อสู้กับปรปักษ์ เป็นการต่อสู้ด้วยมือเปล่า (สมาคมกีฬาปันจักสีลัตแห่งประเทศไทย, 2559) 

อับดุลเล๊าะ มะหลี (2560 : 1) กล่าวว่า กีฬาปันจักสีลัต คือ ศิลปะการต่อสู้ของคนเชื้อสายมาลายู
ในภาคพ้ืนเอเชียอาคเนย์ ได้แก่ มาเลเซีย อินโดนีเซีย ฟิลิปปินส์ สิงคโปร์ บรูไน และพื้นที่ใน   
จังหวัดชายแดนภาคใต้ของประเทศไทย คือ ปัตตานี ยะลา สตูล นราธิวาส และสงขลา เรียกว่า “สิละ”  
“ดีกา” หรือ “บือดีกา” เป็นศิลปะ การต่อสู้ด้วยมือเปล่า เท้าเปล่า เน้นให้เห็นลีลาการเคลื่อนไหวที่สวยงาม  
มีบางท่านกล่าวว่า สิละ มีรากค้าว่า ศิละ ภาษาสันสกฤต กล่าวว่าการต่อสู้แบบสีละมีมาตั้งแต่ 400 ปีมาแล้ว  
โดยก้าเนิด ขึ้นที่เกาะสุมาตรา ทั้งนี้เพราะดินแดนของมลายูในอดีตเคยเป็นดินแดนอาณาจักรศรีวิชัย   
ที่มีวัฒนธรรมอินเดียเข้ามามีบทบาทที่ส้าคัญ จึงมีค้าสันสกฤตปรากฏอยู่มาก ประวัติความเป็นมาของ 
ปันจักสีลัตนั้น มีต้านานเล่าต่อกันมาหลายต้านาน ซึ่งมีส่วนตรงกันและแตกต่างกันบ้าง ซึ่งขึ้นอยู่กับ  
แต่ละประเทศที่ได้เขียนมา ชนชาวเอเชียเป็นเชื้อชาติหนึ่งที่เป็นแหล่งก้าเนิดของศิลปะการต่อสู้  
ด้วยมือและเท้าเปล่ามากมายหลายชนิด เป็นมรดกของแต่ละชาติที่สืบทอดกันมาจนถึงปัจจุบัน  
และได้น้าเอาศิลปะการต่อสู้ปูองกันตัวนั้นมาจัดระบบ ระเบียบ ตั้ งกฎเกณฑ์และกติกาจนเป็น  
กีฬาสากลที่ ได้รับความนิยมไปทั่วโลก สามารถน้ามาใช้ในการออกก้าลังกายเพ่ื อสุขภาพใช้ฝึก  
เพ่ือปูองกันตั วและฝึกเพ่ือเป็นนักกีฬาศิลปะการต่อสู้ ปูองกันตั วเป็นมรดกทางวัฒนธรรมของ  
ชนชาติต่าง  ๆที่ได้รับการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงและพัฒนาจนเป็นกีฬาสากล โดยเฉพาะอย่างยิ่งศิลปะ
การต่อสู้ของชนชาติเอเชีย ซึ่งเป็นมรดกทางวัฒนธรรมอันหลากหลายมาช้านาน ดังเห็นได้จากการ
แข่งขันกีฬาระดับนานาชาติ ในรายการต่าง ๆ หลายรายการด้วยกัน เช่น การแข่งขันในกีฬาโอลิมปิก 
(Olympic Games) กีฬาเอเชี่ยนเกมส์ (Asian Games) กีฬาซีเกมส์ (Sea Games) กีฬาอินดอเกมส์ 
(Indoor Games) และกีฬาเอเชี่ยนมาร์เชียลอาร์ท (Asian Martial Arts Games) ซึ่งการแข่งขัน
ในรายการต่าง ๆ นั้นเป็นการแสดงออกถึงมรดกทางวัฒนธรรมกีฬาของแต่ละชาติอาทิกีฬายูโด  

https://www.kapook.com/webout.php?url=//www.kapook.com/webout.php?url=http://www.pencaksilatthailand.com/Rules.html
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กีฬาคาราเต้โด ของประเทศญี่ปุุน กีฬาวูซูของประเทศจีน กีฬาเทควันโดของประเทศเกาหลี   
กีฬามวยไทยของประเทศไทย และกีฬาปันจักสีลัต ซึ่งเป็นกีฬาที่มีต้นก้าเนิดมาจ ากประเทศ
อินโดนีเซีย (นักรบ ทองแดง, 2552 : 2) กีฬาปันจักสีลัตเป็นที่รู้จักครั้งแรกในเมืองไทย เมื่อถูกบรรจุ
ให้มีแข่งขันในกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 14 ใน ปี พ.ศ. 2530 ณ กรุงจาการ์ตา ประเทศอินโดนีเซียและในครั้งนั้น
ประเทศไทยได้ส่งนักกีฬาปันจักสีลัต เข้าร่วมแข่งขัน ต่อมามีการก่อตั้งสมาคมปันจักสีลัตแห่งประเทศไทย
ในปี พ.ศ. 2534 และด้าเนินกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ปันจักสีลัตเป็นกีฬาที่มีการแข่งขันในระดับ
นานาชาติภายใต้กติกาและระเบียบการแข่งขันของสหพันธ์ปันจักสีลัตนานาชาติตั้งอยู่ ณ นครจาการ์ตา 
ประเทศอินโดนีเซีย ได้จัดให้มีการแข่งขันปันจักสีลัตชิงแชมป์โลกมาแล้ว 7 ครั้ง และในประเทศไทย
ได้มีการจัดการแข่งขันปันจักสีลัต ชิงแชมป์โลกมาแล้ว 2 ครั้ง ครั้งแรกจัดขึ้นที่อ้าเภอหาดใหญ่ 
จังหวัดสงขลา ในปี พ.ศ. 2537 และครั้งที่สองจัดขึ้นที่อ้าเภอเมือง จังหวัดเชียงราย ในปี พ.ศ. 2555 
ประเทศไทยมีการแข่งขัน กีฬาปันจักสีลัตอย่างเป็นทางการครั้งแรกในกีฬาแห่งชาติ  ครั้งที่ 3 
ณ จังหวัดนครศรีธรรมราช และการแข่งขัน กีฬาเยาวชนแห่งชาติครั้งแรกในการแข่งขันกีฬา
เยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 28 ณ จังหวัดภูเก็ต ตลอดจนมีการแข่งขัน กีฬาปันจักสีลัตชิงชนะเลิศ 
แห่งประเทศไทยเป็นประจ้าทุกปี จนกระทั่งกีฬาปันจักสีลัตได้บรรจุเป็นกีฬาสาธิต ในการแข่งขัน
กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 39 “สงขลานครินทร์เกมส์”ณ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
วิทยาเขตหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา และได้รับการบรรจุเข้าแข่งขันอย่างเป็นทางการในการแข่งขัน
กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 40 “พลบดีเกมส์”ณ สถาบันการพศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
และมีการแข่งขันกีฬาปันจักสีลัต มาจนถึงปันจุบัน (สุริยัณย์ หัวหิน, 2558 : 7) 
 
ทักษะกีฬาปันจักสีลัต 
  ทักษะกีฬาปันจักสีลัต หมายถึง ทักษะต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาปันจักสีลัตเป็นการปูองกันตัว 
เป็นการต่อสู้ด้วยมือและเท้าเปล่าเน้นให้เห็นลีลา ปันจักสีลัตประเภทร่ายร้า มีทั้งร่ายร้าเดี่ยว 
ประกอบด้วยมือว่าเน้นให้เห็นลีลาการเคลื่อนไหวที่สวยงาม การแข่งขันประกอบด้วยมือเปล่า มีด 
กระบอง ร่ายร้าคู่และร่ายร้าในการแข่งขันเป็นภาษามลายู ส่วนกีฬาปันจักสีลัตในประเภทต่อสู้ เช่น
เทคนิคการต่อย การเตะ การท้าล้ม โดยการเตะถือเป็นหกจะเห็นได้จากการกีฬาแห่งประเทศไทย 
(2559- 64) ได้อธิบายว่า ทักษะการเตะตรง ได้คะแนนง่ายกว่าทักษะอ่ืน ๆ จะเห็นได้ว่าทักษะการเตะ
มักจะมีอยู่ในกีฬา เช่น มวยไทย เทควันโดและปันจักสีลัต เมื่อดูความหมายของการเตะ หรือหน่วยงาน
ที่เกี่ยวข้องทางการกีฬาได้รวบรวมไว้หลายความหมาย ดังนี้ สารานุกรมไทยส้าหรับเยาวชนฯ เล่มที่ 35 
เรื่องที่ 3 มวยไทย (ออนไลน์) ให้ความหมาย การเตะเสยจากพ้ืนขึ้นไปส่วนบนในลักษณะตั้งฉากกับพื้น 
เตะตัด หมายถึง การขนานกับพ้ืน สามารถเตะตัดได้ทั้งส่วนล่างของล้าตัว และส่วนบนของอวัยวะ  
เตะ หมายถึง การเตะไปหยั่งเปูาหมายที่อยู่ตรงหน้าในทิศทางเดียวกันเพ่ือที่จะให้มีประสิทธิ์ภาพมากยิ่งขึ้น 

Boontab (2558 : 38) ได้อธิบายว่า การเตะในกีฬาเทควันโดเน้นการยกเข่าข้างที่เตะให้สูง 
ยิ่งยกเข่าหรือแทงเข่าเร็วมากเท่าใดการเตะก็เร็วตามไปด้วยและย่อเข่าข้างที่ยึดเล็กน้อยเพ่ือการ 
ทรงตัวที่ดีเหยียดขาให้เต็มท่ีโดยใช้ก้าลังไปที่สะโพกและให้หลังเท้าเป็นอาวุธในการใช้ต่อสู้ และพับขา
กลับด้วย ความเร็ว เพ่ือเตรียมตัวในการเตะครั้งต่อไป ส้าหรับกีฬาปันจักสีลัต จากประสบการณ์ 
การแข่งขันปันจักสีลัตที่ผ่านมาสังเกตได้ว่านักกีฬาสามารถเอาชนะคู่แข่งด้วยเทคนิคการเตะมากท่ีสุด  
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การกีฬาแห่งประเทศไทย (2554 : 13) ได้กล่าวว่า การเตะเป็นเทคนิคที่ได้รับความนิยม 
น้ามาใช้ในการแข่งขันตลอดมาทั้งนี้เทคนิคการเตะในกีฬาปันจักสีลัตมีมากมายหลายกระบวนท่า 
แล้วแต่ว่านักกีฬาจะน้าเทคนิคใดมาใช้ให้เหมาะสมกับความถนัดของตนเอง การเตะใช้อวัยวะส่วนขา 
มากท่ีสุดพร้อมกับใช้ล้าตัว เอว และก้นช่วยบิดส่งแรงเตะให้สมบูรณ์และแข็งแรงมากขึ้น วิธีการเตะ 
ที่ถูกวิธี คือ ต้องยกเข่าขึ้นสูงกว่าเอวเล็กน้อยก่อนส่งขาเตะและเมื่อเตะแล้วก็ให้พับเข่ากลับเหมือนเดิม
ก่อนวางขาลงพ้ืน แต่ห้ามยกเข่าสูงหรือต่้ากว่าเอวมากจนเกินไป เนื่องจากหากยกเข่าสูงหรือต่้ากว่าเอว 
มาก ๆ จะท้าให้การเตะไม่มีแรงและออกตัวช้า 

อรุณ โต๊ะเส็น (2561 : 177) ได้อธิบายว่า การเตะ การใช้อวัยวะตั้งแต่ส่วนเอวลงไปจนถึง ปลายเท้า 
โดยการแทงเข่าขึ้นสูงกว่าเอวแล้วสะบัดเท้าไปหยั่งเปูาหมาย หรืออาจจะโดยวิธีการเหวี่ยงขึ้นของเท้า
ให้ส่วนใดส่วนหนึ่งของเท้าสัมผัสกับเปูาหมายหรือคู่ต่อสู้ 

การเตะตึงดังงันลูรูส 
ยูวารีเยาะ อับดุลดานิง (2553 : 63-72) ได้อธิบายว่า เทคนิคการเตะตึงดังงันลูรูส คือ เทคนิค 

การเตะเป็นเทคนิคที่นิยมน้ามาใช้ในการแข่งขันกีฬาปันจักสีลัตประเภทต่อสู้มากที่สุด นักกีฬา
สามารถท้าคะแนนจากการเตะได้ 2 คะแนนเมื ่อเตะโดนบริเวณเปูาหมายที ่ก้าหนดจาก
ประสบการณ์การแข่งขันกีฬาปันจักสีลัตที่ผ่านมา สังเกตได้ว่านักกีฬาสามารถเอาชนะคู่แข่ง 
ด้วยเทคนิคการเตะ มากที ่ส ุด การเตะจึงเป็นเทคนิคที ่ได ้ร ับความนิยมน้ามาใช้ในการแข่งขัน 
ตลอดมาทั้งนี ้เทคนิคการเตะในกีฬาปันจักสีลัตมีมากมายหลายกระบวนท่า แล้วแต่ว ่านักกีฬา 
จะน้าเทคน ิคใดมาใช ้ให ้เหมาะสมกับความถนัดของตนเองการเตะใช้อวัยวะส่วนขามากที่สุด 
พร้อมกับใช้ล้าตัว เอว และก้นช่วยบิดส่งแรงเตะให้สมบูรณ์และแข็งแรงมากขึ้นวิธีการเตะที่ถูกวิธี  
คือ ต้องยกเข่าขึ้นสูงกว่าเอวเล็กน้อยก่อนส่งขาเตะและเมื่อเตะแล้วก็ให้พับเข่ากลับเหมือนเดิม 
ก่อนวางขาลงพ้ืน แต่ห้ามยกเข่าสูงหรือต่้ากว่าเอวมากจนเกินไป เนื่องจากหากยกเข่าสูงหรือ 
ต่้ากว่าเอวมาก ๆ จะท้าให้การเตะไม่มีแรงและออกตัวช้าการเตะที่ผิดวิธีจะท้าให้นักกีฬาเกิด 
อาการบาดเจ็บบริเวณ เข่า เนื่องจากการเตะด้วยการออกแรงเกร็งเข่ามากเกินไป ซึ่งการเตะที่ดี  
ไม่ควรเตะเหยียดเข่าตึงควรงอเข่าเล็กน้อยออกแรงเกร็งทั้งขาไม่ใช่ออกแรงเฉพาะเข่า อย่างเดียว  
หากเตะไปนาน ๆ จะท้าให้เกิดอาการบาดเจ็บ เรื้อรัง นักกีฬาสามารถสังเกตได้ โดยเมื่อ ลุก นั่ง  
จะมีอาการเจ็บบริเวณข่าและกล้ามเนื้อหลังข้อเข่า ท้าให้ต้องใช้เวลาในการรักษานาน และขาอาจจะ 
ไม่สามารถออกก้าลังกายได้ตามปกติการฝึกซ้อม ควรเริ่มต้นด้วยการ เตะแบบส่งขาช้า  ๆ  
ก่อนเริ่มด้วยยกเข่า พับขาเข้าใกล้ตัว เริ่มออกตัวส่งขาเตะช้า ๆ เมื่อสุดขา (งอเข่าเล็กน้อย) ก็พับกลับ
และวางขาอย่างช้า ๆ แต่ทั้งนี้หากนักกีฬาอยู่ภายใต้การดูแลของผู้เชี่ยวชาญก็จะท้าให้การเตะสมบูรณ์ 
ได้เร็วยิ่งขึ้น จากการศึกษาผู้วิจัยได้มีรายละเอียดวิธีการเตะด้วยเทคนิคการเตะตึงดังงัน ได้ดังนี้ 

เทคนิคการเตะตึงดังงันลูรูส (Tendangan Lurus) 
ยูวารีเยาะ อับดุลดานิง (2553 : 73-77) ได้อธิบายว่า เป็นที่รู้จักกันในชื่อเทคนิคการเตะ 

ฟรอนทค์ิก เป็นกระบวนท่าเตะที่ง่ายต่อการน้ามาใช้ เป็นท่าเตะพ้ืนฐานของกีฬาศิลปะต่อสู้ปูองกันตัว
ประเภทอ่ืน ๆ ด้วยการเตะตึงดังงันลูรูส เป็นเทคนิคการเตะไปข้างหน้า อันดับแรก ให้ยกเข่าขึ้นสูงกว่า
เอวเล็กน้อย และส่งขาเตะไปข้างหน้าโดยนิ้ วเท้ างอชี้ ขึ้นข้างบนปูองกันการหักของนิ้ วเท้ า  
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เมื่อปะทะกับคู่ต่อสู้ ขณะเตะก็ไม่ควรออกแรงเกร็งหรือออกแรงเหยียดเข่าตึงจนเกินไป เพราะจะท้าให้เกิด
อาการบาดเจ็บบริเวณเข่าได้การออกแรงเตะอย่างถูกวิธี คือ การออกแรงเกร็งเตะทั้งขา ล้าตัว เอว ก้น 
 ช่วยส่งแรงบิดและช่วยให้การเตะแข็งแรงออกตัวได้อย่างรวดเร็วบริเวณเปูาหมาย ส้าหรับนักกีฬา 
ที่มีความถนัดในการเตะตึงดังงันลูรูส คือ บริเวณล้าตัว ท้องไปจนถึงใบหน้า แต่อย่าลืมว่า กติกา 
การแข่งขัน ปันจักสีลัต ห้ามเตะสูง โดยเฉพาะบริเวณใบหน้า 
 เทคนิคการเตะ ตึงดังงัน ซาบิต (Tendangan Sabit) 

ยูวารีเยาะ อับดุลดานิง (2553 : 78-82) ได้อธิบายว่า เป็นที่รู้จักกันในชื่อเทคนิค 
การเตะราวด์คิก (Round kick) เป็นกระบวนท่าเตะที่ต้องเตะบริเวณข้างล้าตัวของคู่ต่อสู้  
 และเป็นกระบวนท่าเตะพ้ืนฐานของกีฬาศิลปะต่อสู้ปูองกันตัวประเภทอื่น  ๆ ด้วยเช่นเดียวกัน 
เทคนิค การเตะ ซาบิต (Sabit) เป็นการเตะออกข้างต้องบิดเอวช่วยเปลี่ยนทิศทางของขา  
ซึ่งก่อนเตะขาจะตรงหาคู่ต่อสู้ แต่เมื่อต้องการเตะให้บิดเอวเปลี่ยนทิศทางล้าตัวและขาให้หันข้างให้ 
คู่ต่อสู้แทน แล้วค่อยส่งขาเตะ เหยียดขาตึง (งอเข่าเล็กน้อย) พร้อมเหยียดข้อขา เนื่องจากบริเวณ  
หน้าเท้าเป็นบริเวณที่ปะทะกับคู่ต่อสู้ต้องใช้ล้าตัว เอว และก้น ช่วยบิดเพื่อให้การเตะมีความเข็งแรง
ออกตัวเร็ว และสามารถพับขากลับได้อย่างรวดเร็วอีกด้วย  ส้าหรับการเตะซาบิต (Sabit)  
ในการแข่งขันกีฬาปันจักสีลัต ประเภทต่อสู้ เป็นการเตะที่จับขาได้ง่ายมากที่สุด หากไม่มีความว่องไว
และแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาแล้ว นักกีฬาอาจโดนจับขาและโดนท้าล้มจนต้องเสียคะแนนได้ในที่สุด  

เทคนิคการเตะ ตึงดังงัน เต้ (Tendangan "T") 
ยูวารีเยาะ อับดุลดานิง (2553 : 82-86) ได้อธิบายว่า เป็นที่รู้จักกันในชื่อเทคนิคการเตะ

ไซด์คิก เป็นกระบวนท่าเตะที่ใช้ข้างฝุาเท้าเตะ และเป็นกระบวนท่าเตะพื้นฐานของกีฬา ศิลปะ
ต่อสู้ปูองกันตัวประเภทอื่นๆ เช่นเดียวกันกับท่าเตะตึงดังงันลูรูส (Tendangan Lurus)  
และท่าเตะซาบิต (Sabit) เทคนิคนี้ เป็นเทคนิคที่นิยมน้ามาใช้ในการแข่งขันกีฬาปันจักสีลัต
ประเภทต่อสู้มากท่ีสุด เนื่องจากเป็นท่าเตะ ที่มีความแข็งแรงกว่าท่าเตะอ่ืน ๆ และเป็นท่าเตะที่คู่ต่อสู้
จับขายากที่สุด เพราะท่าเตะนี้สามารถดึงขากลับได้อย่างรวดเร็ว และง่ายต่อการหลบหลี กนักกีฬา 
ส่วนใหญ่จึงพยายามฝึกฝน กระบวนท่าเตะนี้เพ่ือให้เกิดความช้านาญเป็นท่าเตะประจ้าตัวเนื่องจาก 
จะได้เปรียบคู่แข่งขันอยู่มากหากช้านาญด้วยกระบวนท่าเตะเต้ "T" (side kick) นี้เทคนิคการเตะเต้ 
เริ่มต้นด้วยการยกเข่าขึ้นสูงกว่าเอวเล็กน้อย บิดล้าตัวและเอวเพื่อเปลี่ยนทิศทางล้าตัว (จากหันหน้า
เข้าหาคู่ต่อสู้เป็นออกข้างให้คู่ต่อสู้) ขาบิดตามการหมุนเอวเพื่อการทรงตัวที่ดีก่อนส่งขาเตะไปข้างหน้า
ให้หงายข้างฝุาเท้าขึ้น (เนื่องจากข้างฝุาเท้าเป็นบริเวณ ที่ปะทะกับคู่ต่อสู้) ออกแรงเกร็งขาทั้งขาไป
จนถึงเกร็งบิดฝาเท้า เพ่ือการเตะที่แข็งแรงออกตัวเร็ว และสามารถพับกลับมาได้เร็ว (ไม่ควรเหยียดเข่า
ตึงมากจนเกินไป ควรงอเข่าเล็กน้อย) เทคนิคที่นักกีฬา มักกระท้าผิดวิธี คือ นักกีฬามักเตะโดยไม่พับเข่า
ก่อนส่งขาเตะจนถึงไม่พับเข่าหลังจากเตะ และมักเตะเป็นท่าเตะ ซาบิต แทนเนื่องจากวิธีการเตะ
คล้ายกันแต่ การเตะซาบิต (Sabit) จะง่ายกว่าการเตะเต้  

เทคนิคการเตะ ตึงดังงัน จือจัก (Tendangan Jejag) 
 ยูวารีเยาะ อับดุลดานิง (2553 : 86-88) ได้อธิบายว่า เทคนิคการเตะจือจัก (Jejag) เป็นเทคนิค

การเตะที่มีความเป็นเฉพาะตัวของกีฬาปันจักสีลัตเท่านั้น ศิลปะการต่อสู้ปูองกันตัวประเภทอ่ืนยังไม่
เป็นที่รู้จักมากนัก และเทคนิคนี้ได้เข้ามาเป็นที่นิยมใช้ในการแข่งขันเช่นเดียวกับการเตะประเภทเต้ "T" 
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(side kick) รูปแบบการเตะของเทคนิคนี้จะคล้ายกับการเตะลูรูส  คือ การพับเข่าขึ้นสูงกว่าเอว  
ก้มตัวเล็กน้อยเพ่ือช่วยในการทรงตัวพร้อมส่งขาเตะโดยขี้ส้นเท้าขึ้น เนื่องจากส้นเท้าห รือฝุาเท้า 
เป็นบริเวณที่ปะทะกับคู่ต่อสู้ใช้สันหรือฝุาเท้าถีบล้าตัวคู่ต่อสู้ และเม่ือเตะแล้วล้าตัวจะเอนหลังเล็กน้อย 

เทคนิคการเตะ ตึงดังงัน บือลากัน (Tendangan Belakang) 
ยูวารีเยาะ อับดุลดานิง (2553 : 89-93) ได้อธิบายว่า เทคนิคการเตะ ตึงดังงัน บือลากัน 

(Tendangan Belakang) หรือ รู้จักกันในชื่อว่า การเตะ แบกคิก (Back kick) เป็นการเตะที่ต้องใช้
การหมุนตัว หันหลังเตะคู่ต่อสู้ ดังนั้น นักกีฬาต้องหันหลังให้คู่ต่อสู้ขณะเตะและใช้ส้นหรือฝูาเท้าเป็น
อวัยวะที่เกิดการปะทะกับเปูาหมายของคู่ต่อสู้เทคนิคการเตะวิ ธีนี้เป็นเทคนิคการเตะที่ต้องใช้ 
ความระมัดระวังในการซ้อมมากกว่าเทคนิคอ่ืน ๆ เนื่องจากการซ้อมผิดวิธีจะก่อให้เกิดอาการบาดเจ็บ
บริเวณหลัง ก้น และกล้ามเนื้อหน้าขาได้  การเตะวิธีนี้ต้องใช้แรงเหยียดออกตัวดันขาและเป็น  
ท่าที่แข็งแรงมากกว่าท่าเตะอ่ืน ๆ เพราะนักกีฬาสามารถออกแรงช่วยเตะจากอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย 
เช่น หมุนล้าตัว หันไหล่ บิดเอว เอนหลัง และก้น ช่วยออกแรงดันเตะ เกร็งแขนปูองกันตัวและ
เหยียดส้นหรือฝุาเท้า เพ่ือการเตะที่สมบูรณ์ หากนักกีฬาซ้อมเข้าคู่ต้องระวังในเรื่องของการออกแรงมาก
เกินไป เพราะอาจท้าให้หัวทิ่ม หน้าหงายปักพ้ืนได้ เช่นกัน ข้อสังเกตที่เกิดจากการเตะที่ปฏิบัติผิดวิธี ดังนี้ 

1. ขณะหมุนตัว ถ้านักกีฬาหมุนตัวมากเกินไปหรือเตะหมุนตัวน้อยเกินไป จนเตะไม่โดน 
เปูาหมาย คู่ต่อสู้ที่เป็นเช่นนี้ เนื่องจากนักกีฬาไม่สามารถประมาณการยืนของคู่ต่อสู้หรือขณะหมุนตัว
ไม่มองคู่ต่อสู้ว่าอยู่ต้าแหน่งใด ท้าให้เตะไม่โดนคู่ต่อสู้ 

2. ขณะหมุนตัว นักกีฬาหมุนตัวยังไม่เรียบร้อย (ไม่หมุนไหล่ตาม) แต่ส่งแรงเตะคู่ต่อสู้
เช่น นี้จะท้าให้การเตะเอียงข้าง และเสียการทรงตัวอาจท้าให้นักกีฬาล้มลงได้ 

3. ขณะเหยียดขาเตะหากนักกีฬาไม่ก้มตัวหรือก้มหน้าเพียงเล็กน้อยก็ท้าให้ไม่สามารถ
ทรงตัวได้เช่นเดียวกัน หรือหากนักกีฬาไม่ใช้ส้นในการเตะแต่กลับใช้ข้างฝุาเท้าแทน เช่น การเตะ  
(ตึงดังงัน เต้ เตะไซด์คิก) จะท้าให้การเตะไม่มีแรงและอาจท้าให้เกิดอาการบาดเจ็บ บริเวณกล้ามเนื้อขาได้ 
เพราะนักกีฬาบิดขาผิดวิธี 
 โดยสรุป ทักษะการเตะ หมายถึง กระบวนท่าที่น้ามาใช้ให้เหมาะสมกับความถนัดของนักกีฬา
มากที่สุดเพ่ือให้เกิดความได้เปรียบในการต่อสู้และร่างกายไม่บาดเจ็บ สามารถออกแรงในการช่วยเตะ
จากอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายด้วยกระบวนท่าที่หลากหลาย สามารถหมุนล้าตัว หันไหล่ บิดเอว เอน
หลังและก้นในการช่วยออกแรงดันเตะ เกร็งแขนปูองกันตัว และเหยียดฝุาเท้าเพ่ือการเตะที่สมบูรณ์ได้ 
โดยเน้นการเตะที่มีความเข็งแรง ออกตัวเร็ว และสามารถพับขากลับได้อย่างรวดเร็ว เพ่ือไม่ให้โดนจับขา
และโดนท้าล้มจนต้องเสียคะแนน 
 
ประโยชน์ของกีฬาปันจักสีลัต 

นักรบ ทองแดง (2553 : 8) ได้อธิบายว่า สภาพสังคมปัจจุบันการเล่นกีฬาหรือการออกก้าลังกาย 
ถือเป็นกิจกรรมอย่างหนึ่ง ที่ช่วยส่งเสริมพัฒนาการและการเรียนรู้ที่ไม่สิ้นสุด เพราะความสนุกเพลิดเพลิน 
ช่วยสร้างความมั่นใจในตัวเองในการแสดงออก ทักษะการสื่อสารการพบปะผู้คน กระตุ้นการแข่งขันที่เป็นมิตร 
การเล่นกีฬานั้นไม่เพียงแต่จะเป็นการเข้าสังคม แต่ยังช่วยให้สุขภาพดี ทั้งร่างกายและจิตใจ มีวินัยในตนเอง 
มีความกระตือรือร้น มีพลัง ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ การสวมบทบาทการเป็นผู้น้าหรือผู้ตามในทีม
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ก็เป็นประโยชน์อย่างมาก การเล่นกีฬาช่วยสร้างจิตใจที่เข้มแข็งไปด้วยการออกก้าลังกาย จะท้าให้  
ช่วยลดความเครียดและท้าให้มีความเข้มแข็งทางอารมณ์เพ่ิมขึ้นอีกด้วย จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า  
การเล่นกีฬาปันจักสีลัตมีประโยชน์ ดังนี้ 

1. ประโยชน์ทางด้านร่างกาย การเล่นกีฬาปันจักสีลัต เป็นกีฬาที่ต้องเคลื่อนไหวร่างกาย  
เกือบทุกส่วน จึงท้าให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีสัดส่วนและทรวดทรงสวยสง่างาม ระบบประสาท
และระบบกล้ามเนื้อท้างานประสานกันเป็นอย่างดีท้าให้การประกอบอาชีพและท้ากิจกรรมต่าง  ๆ  
ได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว 

2. ประโยชน์ทางด้านอารมณ์ นักกีฬาจะต้องปฏิบัติตามกฎ กติกา จะท้าอะไรเอาแต่ใจ
ตนเองหรือตามอารมณ์ไม่ได้ ถ้าท้าผิดกติกาจะถูกลงโทษทันที ดังนั้น การเล่นตามกติกาจะช่วยให้
นักกีฬารู้จักระงับอารมณ์ ท้าให้อารมณ์สุขุมเยือกเย็นเป็นคนมีเหตุผล 

3. ประโยชน์ทางด้านสังคม การเล่นกีฬาปันจักสีลัต นักกีฬาต้องปฏิบัติตามกฎกติกา 
อย่างเคร่งครัด ซึ่งกฎกติกาก่อให้เกิดคุณธรรมในสังคม และชื่อสัตย์สุจริต ท้าให้เกิดความเข้าใจอันดีใน
สังคม ก่อให้เกิดอภัยซึ่งกันและกัน ท้าให้สังคมน่าอยู่มากยิ่งข้ึน 

4. ประโยชน์ทางด้านจิตใจและสติปัญญา การเล่นกีฬาปันจักสีลัตจะท้าให้จิตใจสดใส 
ร่าเริงเบิกบาน เกิดความสนุกสนาน ช่วยผ่อนคลายความดึงเครียด และต้องใช้สติปัญญาแก้ไข
ปัญหาต่าง ๆ ในการแข่งขันเพ่ือปูองกันหรือหลบหลีกคู่ต่อสู้ 

จากการศึกษาเอกสารประโยชน์ของการเล่นกีฬาปันจักสีลัต สรุปได้ว่า กีฬาปันจักสีลัต  
มีประโยชน์หลายด้าน ทั้งด้านร่างกายมีความแข็งแรง ด้านอารมณ์ นักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย  
ด้านสังคมท้าให้นักกีฬามีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ทั้งเพ่ือนร่วมทีม คูต่่อสู้และผู้ฝึกสอนและด้านสติปัญญา 
 โดยสรุป ประโยชน์ของกีฬาปันจักสีลัต คือ ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและสุขภาพดี ฝึกการออก
ก้าลังกายท้าให้ระบบกล้ามเนื้อท้างานประสานกันได้เป็นอย่างดี ฝึกการมีวินัยในตนเอง มีความ
กระตือรือร้น ช่วยสร้างจิตใจที่เข้มแข็ง ช่วยลดความเครียดและท้าให้มีความเข้มแข็งทางอารมณ์
เพ่ิมข้ึน สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้โดยใช้สติในการควบคุมอารมณ์ รู้จักใช้สติปัญญาในการ
แก้ไขปัญหาต่าง ๆ ท้าให้นักกีฬามีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกับผู้อ่ืน สามารถใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
 
สมรรถภาพทางกาย  
  กรมพลศึกษา (2548 : 23) สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ หมายถึง สภาวะความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) และความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance)  
ถ้ามีการฝึกสมรรถภาพ ของกล้ามเนื้อตามโปรแกรมที่ก้าหนดไว้ จะเป็นการพัฒนาความสามารถ  
ในการท้างานของกล้ามเนื้อที่ดีจะช่วยให้เกิดการคงสภาพหรือรูปร่างทรวดทรงดีขึ้น อีกทั้งเป็นการ
ปูองกันหรือลดการเจ็บปวดบริเวณกล้ามเนื้อต่าง ๆ ของร่างกาย อาทิเช่น หลังส่วนล่าง (low back pain) 
ได้อีกด้วยองค์ประกอบที่ส้าคัญเพ่ือน้าไปพิจารณาส้าหรับการทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
ควรจะต้องพิจารณา ดังนี้  
  1. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่ง   
ไปยังอีกท่ีหนึ่ง โดยมีระยะเวลาในการเคลื่อนที่เข้ามาเกี่ยวข้องซึ่งต้องใช้ระยะเวลาให้น้อยที่สุด 
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2. พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) คือ ความสามารถในการท้างานของกลุ่มกล้ามเนื้อ 
(การยืดและหดตัวของกล้ามเนื้อ) ในการออกแรงสูงสุด ซึ่งกระท้าในระยะเวลาที่สั้น  
และไม่เกิดความเมื่อยล้าหนึ่งครั้ง เช่น ยืนกระโดดไกล 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) คือ ความสามารถในการท้างาน
ของกลุ่มกล้ามเนื้อในการออกแรงสูงสุด โดยกล้ามเนื้อที่หดตัวเพียงครั้งเดียวโดยไม่จ้ากัดเวลา เช่น  
การยกน้้าหนัก เป็นต้น 

4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อ 
ในการท้างานโดยมีการหดตัวได้ซ้้า ๆ เพื่อต่อต้านกับแรงต้านทานขนาดปานกลางได้นาน 

5. ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหว
ได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุดโดยมีการควบคุมในการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่ได้ด้วยความรวดเร็ว
และแน่นอน 

6. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวตลอดช่วงของการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ  

7. ความอดทนทั่วไป (General endurance) คือ ความสามารถในการท้างานของระบบต่าง ๆ   
 ในร่างกายท่ีสามารถท้างานได้นานขึ้นและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 
หลักการฝึก 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545 : 115-116) ได้กล่าวถึง หลักการฝึก คือ การใช้กิจกรรมในการฝึก
โดยกิจกรรมที่ใช้ฝึกจึงควรเป็นการฝึกด้วยความเร็วเต็มที่ในช่วงเวลา 30 วินาที สลับกับช่วงพัก 2-4 นาที
แล้วจึงฝึกวิ่งในเที่ยวต่อไปโดยวิ่ง 2-6 เที่ยวเป็นวิธีการฝึกการท้างานแบบไม่ใช่ออกซิเจนให้กับกล้ามเนื้อ  
ที่ได้ผลดีมากต้องมีการเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วบ่อย ๆ นักกีฬาที่ได้รับการฝึก
กล้ามเนื้อให้ท้างานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมาเป็นอย่างดีจะสามารถวิ่งเร็วช้า ๆ ติดต่อกันได้หลายเที่ยว 
โดยมีอาการเมื่อยล้าเกิดขึ้นเพียงเล็กน้อยหรือเกิดขึ้นช้ากว่านักกีฬาที่ขาดการฝึกหลักการฝึกที่ส้าคัญ 
จะต้องให้นักกีฬาฝึกตามความสามารถสูงสุดของตัวเองในระยะทาง 3-4 เที่ยวสลับกันช่วงเวลาของการพัก
ด้วยการเดินหรือการวิ่งเหยาะ ๆ การจัดรูปแบบและวิธีการฝึกให้นักกีฬามีโอกาสฝึกหลาย ๆ วิธีจะช่วย
พัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาปรับปรุงความเร็ว
ในการวิ่งมีสาระส้าคัญท่ีควรศึกษาและท้าความเข้าใจ คือ  

1. ปริมาณและความหนักในการฝึกจะตองมากพอที่จะกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ของเนื้อเยื่อและระบบการท้างานของอวัยวะภายในร่างกายโดยสามารถสร้างและพัฒนาได้อย่าง
ต่อเนื่องเป็นสัดส่วนกับปริมาณและความหนักในการฝึก  

2. การเพ่ิมหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝึกจะต้องเป็นไปอย่าง
ต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย เพ่ือปูองกันการบาดเจ็บและอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับ
นักกีฬาโดยเฉพาะจากการฝึกหนักมากเกินไป  

3. การหยุดพักในระหว่างการฝึกไม่ควรนานเกินกว่า 24-48 ชั่วโมงการหยุดฝึกนาน
เกินกว่าเวลาดังกล่าวจะมีผลท้าให้ความต่อเนื่องในการพัฒนาด้านร่างกายลดลง  
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4. การเร่งการฝึกแบบหักโหมโดยนักกีฬาไม่ได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอ นอกจาก 
จะไม่ส่งผลดีจากการฝึกแล้วยังเป็นสาเหตุน้าไปสู่การบาดเจ็บและความเสื่อมสมรรถภาพของร่างกาย 
อันเนื่องมาจากการฝึกเกินวิธีที่ดีที่สุดควรใช้การฝึกแบบหนักสลับเบาหรือจัดรูปแบบกิจกรรม  
การฝึกหนักสลับเบากับการฝึกทักษะพ้ืนฐานเพ่ือให้ร่างกายได้มีโอกาสผ่อนคลายความเครียดและ 
มีการปรับตัว  

5. การฝึกควรเพ่ิมปริมาณความหนักขึ้นตามล้าดับโดยสลับความหนักเบาและเวลา
ในการพักในแต่ละวันแต่ละสัปดาห์แต่ละเดือนด้วยการบันทึกผลหรือสถิติการฝึกไว้ทุกครั้งเพ่ือน้ามา 
ประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วงให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของนักกีฬา 

อนันต์ อัตชู (2536 : 135-136) ได้กล่าวถึง หลักการฝึก คือ การสร้างความคล่องตัวในการฝึก 
ได้แก่ ความคล่องตัวทั่วไปและความคล่องตัวเฉพาะส่วน โดยสามารถเพ่ิมได้โดยการฝึกใน
ส่วนประกอบต่าง ๆ ดังต่อไปนี้  

1. การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการ
เคลื่อนไหวที่เป็นแบบหนึ่งแบบใดส้าหรับกิจกรรมนั้น ๆ  

2. พลังงานของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มความคล่องตัวถ้าพลังของ
กล้ามเนื้อไม่ดีการควบคุมแรงเฉื่อยของร่างกายจะเป็นไปไม่ได้ดี ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วย่อม
ต้องการก้าลังขาอย่างมากเพ่ือท้าให้ร่างกายหยุดหรือเพ่ือท้าให้เปลี่ยนทิศทาง การพุ่งตัวออกไป  
ซึ่งข้ึนอยู่กับก้าลังย่อมต้องอาศัยพลังและความเร็วด้วย  

3. เวลาปฏิกิริยาเวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้น มีความส้าคัญ 
ต่อความคล่องตัว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ทางกีฬา นอกเหนือการเคลื่อนไหว  
ของฝุายตรงข้าม  

4. ความอ่อนตัว การมีความอ่อนตัวในช่วงปกติมีความจ้าเป็นในการเคลื่อนไหวให้ได้
เต็มช่วง จะท้าให้การเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดียังเป็นที่สงสัยว่าความอ่อนตัว
เกินกว่าปกติจะท้าให้ความคล่องตัวเพิ่มข้ึนหรือไม่ 

อุทุมพร ทับชู (2550 : 34) ได้แบ่งการฝึกไว้ 3 วิธีด้วยกัน คือ   
1. การฝึกแบบไอโซโทนิก (isotonic) กล้ามเนื้อหดตัวสั้นเข้ามีการเปลี่ยนแปลงความยาว 

ของกล้ามเนื้อ เป็นวิธีที่นิยมใช้กันโดยทั่วไปเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงอย่างรวดเร็ว  
          2. การฝึกแบบไอโซเมตริก (isometric) กล้ามเนื้อหดตัว แต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลง 

ความยาวของกล้ามเนื้อ 
3. การฝึกแบบไอโซไคเนติก ( isokinetic) กล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็วคงที่  

ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว การฝึกแบบนี้จะพัฒนากล้ามเนื้อดีที่สุด แต่ไม่นิยมกันเพราะอุปกรณ์มีราคาแพง 
โดยสรุป หลักการฝึก คือ วิธีการฝึกการท้างานของกล้ามเนื้อ การสร้างความคล่องตัว  

โดยมีการเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วบ่อย  ๆ เพื่อให้นักกีฬาได้รับการฝึก
กล้ามเนื้อให้ท้างานอย่างสม่้าเสมอ เพ่ือช่วยพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพ 
มากที่สุด โดยหลักการฝึกต้องมีการก้าหนดปริมาณและความหนักในการฝึกที่ เหมาะสม  
การเปลี่ยนแปลงความหนักในการฝึกจะต้องเป็นไปอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการ   
ทางด้านร่างกาย การหยุดพักเพ่ือให้ร่างกายได้ซ่อมแซมตนเอง  
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การฝึกด้วยน้้าหนัก 
การฝึกด้วยน้้าหนัก (Weight Training) เป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อค่อย ๆ ปรับตัวให้สามารถ 

รับน้้าหนัก หรือความต้านทานที่เพ่ิมขึ้น (Overload) ซึ่งการเพ่ิมแรงต้านทานในการฝึกจะท้าให้กล้ามเนื้อ
ที่ได้รับการฝึกเกิดการตอบสนองต่อแรงต้านทาน โดยการเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้ อและ 
เพ่ิมประสิทธิภาพในการท้างานของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้น ในปัจจุบันผู้ฝึกสอนกีฬาจากหลายประเทศ 
ในประเทศแถบอเมริกา รัสเซีย และเยอรมัน เป็นต้น ได้หันมาสนใจและน้าเอาการฝึกด้วยน้้าหนัก
บรรจุไว้ในโปรแกรมการฝึกกีฬากันอย่างกว้าง เพราะการฝึกทักษะกีฬาควบคู่กับการฝึกด้ว ยแรง
ต้านทานจะท้าให้สถิติการแข่งขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้น ถ้าจะให้เกิดผลที่ดีที่สุดควรจะให้กล้ามเนื้อ 
ทุกส่วนของร่ายกายได้รับการฝึกให้มีประสิทธิภาพสูงสุด โดยอาจจะใช้การฝึกด้วยน้้าหนักในลักษณะ
เดียวกับการเคลื่อนไหวที่ใช้ในกีฬาประเภทนั้น ๆ ซึ่งมีผู้แนะน้าถึงหลักการฝึกด้วยน้้าหนัก  

วิฑูรย์ ยมะสมิต (2552 : 7) ได้อธิบายไว้ว่า การฝึกด้วยน้้าหนัก หมายถึง การฝึกที่ช่วยเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) ได้โดยการใช้น้้าหนักเป็นแรงต้านทาน หลักในการ
ฝึกด้วยน้้าหนัก (Weight Training Principles) ที่ส้าคัญอยู่ 2 หลักการ ประกอบด้วย 

1. หลักการฝึกหนักเกินปกติ (Overload Principle) หลักการฝึกหนักเกินปกติ  
เป็นวิธีการฝึกกล้ามเนื้อท้างานต่อสู้กับแรงต้านทานที่สูงกว่าปกติท้าให้กล้ามเนื้อต้องปรับสภาพ  
ภายในกล้ามเนื ้อให้สามารถเอาชนะแรงต้านทานนั ้น ส่งผลให้พลังกล้ามเนื ้อเ พิ ่มมากขึ ้น  
 Fox and Mathews (1985: 160) การพัฒนากล้ามเนื้อโดยใช้หลักการนี้ จะเพิ่มขนาดของ 
เส้นใยกล้ามเนื้อ (Fiber) ให้มีขนาดใหญ่ขึ้น (Hypertrophy) หลักการฝึกหนักเกินปกติ เป็นหลักที่
ส้าคัญที่สุดในการฝึกด้วยน้้าหนัก (Weight Training) เพราะน้้าหนักเป็นแรงต้านทานท้าให้
เซลล์กล้ามเนื้อท้างานมากกว่าสภาวะปกติในชีวิตประจ้าวัน น้้าหนักที่เกินปกติจะกระตุ้นให้กล้ามเนื้อ
เจริญเติบโตขึ้นแข็งแรงขึ้น หลักการฝึกเกินปกติจึงต้องปฏิบัติโดยการเพ่ิมแรงต้านทานหรือน้้าหนัก 
ที่จะยก และเพ่ิมจ้านวนครั้งของการยก 

 2. หลักการใช้แรงต้านทานแบบก้าวหน้า (Progressive Resistance Principle) 
หลักการใช้แรงต้านทานแบบก้าวหน้า คือ การฝึกกล้ามเนื้อโดยใช้น้้าหนักเป็นแรงต้านทานยิ่งน้้าหนัก
มากเท่าใดก็ยิ่งกระตุ้นให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโตมากขึ้นเท่านั้น (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2539 : 124) 

จุดมุ่งหมายหลักของการฝึกด้วยน้้าหนัก สโตน และไบรอันท์ (Stone & Bryant, 1992 : 3-8) 
ได้เสนอแนะว่าในปัจจุบันจุดมุ่งหมายหลักของ การฝึกด้วยน้้าหนัก มีอยู่ 4 ประการ คือ 

1. การฝึกยกน้้าหนักเพ่ือเพาะกายส้าหรับนักเพาะกาย (Weight Training  for Building 
2. การฝึกยกน้้าหนักเพื่อกายภาพบ้าบัดส้าหรับผู้ปุวย  (Weight Training for 

 Rehabilitation) 
3. การฝึกยกน้้าหนักเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายส้าหรับบุคคลทั่วไป  

(Weight Training for General Fitness) 
4. การฝึกยกน้้าหนักเพื่อส่งเสริมทักษะกีฬาส้าหรับนักกีฬา (Weight Training 

for Sport) การฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อ  
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นิวัฒน์ บุญสม (2544 : 16) ได้อธิบายว่า การฝึกด้วยน้้าหนักที่ได้รับความนิยมและสามารถ
พัฒนากล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี มี 3 ระบบ คือ เดอร์โลม-วัทกินส์ (Delorme-Watkins), ชิโนวีฟ (Zinovieff) 
และแมคควีน (Mcqueen) 

1. เดอร์โลม-วัทกินส์ (Delorme-Watkins) เทคนิคระบบนี้ มีจุดประสงค์ที่จะใช้
น้้าหนักหรือใช้ระบบรอกร่วมกับน้้าหนักก็ได้ วิธีการที่ใช้คือ 10 RM (Repetition Maximum) มาใช้ซึ่ง
หมายถึง น้้าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 10 ครั้ง ก่อนที่กล้ามเนื้อจะอ่อนแรงไปจนยกครั้งที่ 11 ไม่ได้ 
และเดอร์โลม-วัทกินส์ (Delorme-Watkins) ได้เสนอไว้ส้าหรับการเพิ่มพลังกล้ามเนื้อประกอบด้วย
การออกก้าลังกาย ทั้งหมด 3 ชุด  

ชุดที่ 1 น้้าหนักท่ีใช้ยกเท่ากับ 1/2 ของ 10 RM ยก 10 ครั้ง 
ชุดที ่2 น้้าหนักท่ีใช้ยกเท่ากับ 3/4 ของ 10 RM ยก 10 ครั้ง 
ชุดที่ 3 น้้าหนักท่ีใช้ยกเท่ากับ 10-RM ยก 10 ครั้ง 

2. ซิโนวีฟ (Zinovieff) เทคนิคนี้ใช้แรงต้านทานขนาด 10 RM และลดน้้าหนักลงเรื่อย ๆ 
ตลอดระยะการออกก้าลังกาย 10 ชุด คือ 

ชุดที่ 1 น้้าหนักท่ีใช้ยกเท่ากับ 10 RM ยก 10 ครั้ง 
ชุดที่ 2 น้้าหนักท่ีใช้ยกเท่ากับ 10 RM ลบด้วย 0.5 กิโลกรัม ยก 10 ครั้ง 
ชุดที่ 3 น้้าหนักที่ใช้ยกเท่ากับ 10 RM ลบด้วย 1 กิโลกรัม ยก 10 ครั้ง  

ลดน้้าหนักลงเรื่อย ๆ ชุดละ 0.5 กิโลกรัม จนถึงชุดที่ 10 ดังนั้น น้้าหนักที่ยกจึงเป็น 100 ครั้งต่อวัน 
ให้ท้า 5 วันต่อสัปดาห์ วินี้ข้อเสียที่ว่าต้องเปลี่ยนน้้าหนักบ่อยครั้งและสิ้นเปลืองเวลา 

3. แมคควีน (Mcqueen) เทคนิคนี้ไม่ต้องเปลี่ยนแรงต้านทานเลย ใช้แรงต้านทานคงที ่
คือ 10 RM  ให้ท้า 4 ชุด จึงเป็นการยกน้้าหนัก 40 ครั้งต่อวัน ท้า 3 วันต่อสัปดาห์ และเพิ่มแรง
ต้านทาน 10 RM ทุก 1 หรือ 2 สัปดาห์ ระบบนี้เป็นระบบตรงไปตรงมา ออกก้าลังอย่างหนัก   
จึงต้องระมัดระวังในการประเมินค่า 10 RM ด้วย ส่วนการฝึกเพื่อพัฒนาทางด้านพลังกล้ามเนื้อ 
(Muscular Power) นั้น ความเร็ว (Speed) ในการออกแรงหดตัวของกล้ามเนื้อและจังหวะในการยก
เป็นสิ่งส้าคัญที่สุดข้อควรค้านึงของการฝึกด้วยน้้าหนัก 

จักรกริช กล้าผจญ ( 2547 : 7) กล่าวว่า การฝึกน้้าหนักจ้าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพิถีพิถัน
ตั้งแต่เริ่มต้นก้าวเข้าสู่ยิมเพ่ือฝึกน้้าหนักเพราะท่านปฏิบัติได้ถูกต้องตามเทคนิคการฝึกแล้วจะส่งผลให้
การฝึกน้้าหนักสัมฤทธิ์ผลอย่างรวดเร็วทั้งยังช่วยปูองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นจากการฝึก
น้้าหนักได้อีกด้วย  

1. การยืดกล้ามเนื้อ  
1.1 การเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการเริ่มต้นฝึกน้้าหนักใช้เวลาประมาณ 10 นาที

แต่ละท่าใช้เวลา 15 ถึง 30 วินาทีเป็นการเตรียมพร้อมและกระตุ้นการท้างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อ
อันจะช่วยปูองกันการบาดเจ็บได้    
                   1.2 การเหยียดกล้ามเนื้อหลังการฝึกน้้าหนักใช้เวลาและคลายก่อนการเริ่มต้น
การฝึกช่วยให้กล้ามเนื้อฟ้ืนตัวได้เร็วและลดอาการบาดเจ็บได้ 

2. การอบอุ่นร่างกาย การอบอุ่นร่างกายจะใช้เวลาประมาณ 10 นาทีเป็นการเตรียม
ร่างกายและจิตใจให้พร้อมที่จะท้างานใช้เวลาประมาณ 10 อาจใช้การวิ่งเหยาะ จักรยาน กรรเชียงบก  
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วิดพ้ืนหรือท่ากายบริหารทั่วไปอย่างใดอย่างหนึ่งจึงจะเข้าฝึกน้้าหนั กตามโปรแกรมที่ก้าหนดไว้ 
โดยในแต่ละเซตควรเริ่มจากการใช้น้้าหนักน้อยก่อน เพื่อให้โลหิตหมุนเวียนมาเลี้ยงให้เพียงพอ
เสียก่อนในกรณีที่อากาศหนาวเย็นมากควรใส่เสื้อผ้าที่ปกปิดให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย  

3. ท่าทางที่ถูกต้องในการฝึก ท่ายืนที่ถูกต้องควรให้เท้ากว้างกว่าช่วงไหล่เล็กน้อย
น้้าหนักตัวลงเท้าลงเต็มเท้าศีรษะตั้งตรงตามองขนานพ้ืนไปข้างหน้าและหลังตั้งตรงในขณะฝึก  
ผู้ที่บาดเจ็บส่วนมากเป็นเพราะมักจะหมุนในคอและล้าตัวในขณะฝึกท้าให้กระดูกสันหลังเคลื่อนที่   

4. ล้าดับการฝึกกล้ามเนื้อควรฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ไปหามัดเล็กด้วยเหตุผลที่ว่าถ้าฝึก
กล้ามเนื้อมัดเล็กก่อน เช่น กล้ามเนื้อหน้าแขนจนเกิดความเมื่อยล้าท้าให้การฝึกพัฒนากล้ามเนื้อ
หน้าอกและหลังได้น้อยลงทั้งจ้านวนเที่ยวและน้้าหนักที่ใช้อีกทั้งยังสร้างความเมื่อยล้าให้กับกล้ามเนื้อ
มัดใหญ ่ๆ ที่ส้าคัญเรียงตามล้าดับดังนี้ 

1. กล้ามเนื้อท้อง            5. กล้ามเนื้อบ่าและไหล่     
2. กล้ามเนื้อต้นขา          6. กล้ามเนื้อหลังแขน                              
3. กล้ามเนื้อหน้าอก        7. กล้ามเนื้อหน้าแขน                             
4. กล้ามเนื้อหลัง                               

การฝึกด้วยน้้าหนักควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกาย ตรวจเช็ค 
มีโรคประจ้าตัวหรือไม่ เคยประสบอุบัติเหตุตรงไหนบ้างไหมระหว่างฝึกด้วยน้้าหนักหากรู้สึกเจ็บ
กล้ามเนื้อหรือหายใจไม่ออก ควรหยุดทันทีและปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ ผู้ฝึกสอน หรือปรึกษาแพทย์ เช่นกัน  
หากมีอาการปวดผิดปกติหลังออกก้าลังกายติดต่อกันนานเกิน 3-4 วัน ควรพบแพทย์ เพื่อค้นหา 
สาเหตุ เพื่อได้รับการแนะน้าและดูแลรักษาที่ถูกต้อง 
 โดยสรุป การฝึกด้วยน้้าหนัก คือ การฝึกให้กล้ามเนื้อค่อย ๆ ปรับตัวให้สามารถรับ
น้้าหนักและความต้านทานที่เพ่ิมขึ้นได้ เพ่ือให้กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกเกิดการตอบสนองต่อแรง
ต้านทานได้ โดยการเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อให้มีขนาดใหญ่ขึ้นเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ท้างานของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้น ซึ่งควรที่จะให้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่ายกายได้รับการฝึกให้มี
ประสิทธิภาพสูงสุด โดยเน้นการฝึกทักษะกีฬาควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านทานซึ่งจะท้าให้สถิติการ
ชนะการแข่งขันมีเพ่ิมมากขึ้น เพ่ือส่งเสริมทักษะต่างๆส้าหรับนักกีฬาให้มีความหลากหลาย สามารถ
พัฒนาทางด้านพลังกล้ามเนื้อ ความเร็วในการออกแรงหดตัวของกล้ามเนื้อ โดยการฝึกด้วยน้้าหนัก
ควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกายเพ่ือได้รับการแนะน้าและดูแลที่ถูกต้อง 
ตามหลักการฝึก 
 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 

ธีรนันท์ แตงนิ่ม (2547 : 55) ได้กล่าวถึง หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก คือ การพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาเพ่ือให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายจะต้องค้านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬา
เป็นส้าคัญ ความสามารถของผู้ฝึกในเรื่องของความรู้ ความเข้าใจในหลักของการฝึก การฝึกที่
เฉพาะเจาะจงว่ากีฬาชนิดนั้น ๆ ต้องการเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านใด ระดับความแข็งแรงของนักกีฬา
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ว่าโปรแกรมการฝึกท่ีจะได้รับนั้น สมรรถภาพของนักกีฬาสามารถรับได้หรือไม่ และองค์ประกอบอ่ืน ๆ 
อีกมากมาย นอกจากนี้ผู้ฝึกจะต้องสร้างความพร้อมด้านจิตใจด้วย  

อุทุมพร ทับชู (2550 : 31) ได้กล่าวถึง หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก คือ การเตรียมตัวเพ่ือ
ท้ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง และหลายคนเชื่อว่าเมื่อฝึกแล้วก็จะจบแค่นั้น อย่างไรก็ตามเมื่อเราจะช่วย
ให้บรรลุผลส้าเร็จสูงสุดเช่นนั้นแล้ว เราต้องเข้าใจให้ถูกต้องว่าจะบรรลุจุดมุ่งหมายนั้นได้ก็โดยการฝึก 
ดังนั้นจึงมีผู้ได้ให้ความหมายขององค์ประกอบพื้นฐานของ โปรแกรมการฝึกไว้ 4 ประการ ดังนี้ 

1. กิจกรรมหรือชนิดของการฝึกที่จัดขึ้นจะต้องขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของผู้ฝึก เช่น 
บุคคลที่อายุ 45 ปี ต้องการที่จะกลับสู่สภาพที่แข็งแรง รูปร่างดี มีกล้ามเนื้อที่แข็งแรงบึกบึน ก็ควรฝึก 
ความแข็งแรงทางด้านความอดทน (endurance activities) เพราะว่าการฝึกทางด้านนี้จะเป็นการ 
ปรับปรุงระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจซึ่ง 2 ระบบนี้จะช่วยปรับปรุงให้สามารถออกก้าลังกาย
ได้เป็นระยะเวลานาน ๆ เป็นต้น  

2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันจะต้องค้านึงว่า ฝึกเพื่อแข่งขันหรือฝึกเพื่อสุขภาพ
พลานามัย ระยะเวลาการฝึก 20-30 นาที/วัน ก็เพียงพอ ส้าหรับการฝึกเพื่อสุขภาพพลานามัย 
แต่ส้าหรับนักกีฬาโดยเฉพาะนักกรีฑาทั้งประเภทลู่และลาน ควรฝึก 1-2 ชั่วโมง และถ้าต้องการ
เตรียมพรอ้มเพ่ือแข่งขัน การฝึกในน้้าก็เป็นสิ่งจ้าเป็นด้วย 

3. ความถี่ของการฝึกใน 1 สัปดาห์ ขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันและ  
ความหนักเบาของกิจกรรม เช่น อายุ 45 ปี ระยะเวลาฝึกควรเป็น 3 วัน/สัปดาห์ แต่ถ้า 2 วัน/สัปดาห์ 
ร่างกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ต้องการได้แต่ได้น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ หรือจะฝึกมากขึ้นเป็น  
4 วัน/สัปดาห์ อาจจะท้าให้เกิดผลเสียมากกว่าผลดี ส้าหรับในฤดูกาลแข่งขันกีฬา การเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกายด้วยการฝึกเพียง 2 วัน/สัปดาห์ เป็นสิ่งจ้าเป็นเพราะนั่นหมายถึงผลของการแพ้ชนะ 
ระหว่างที่ 1 กับที่ 2 ได้ 

4. ความหนักของการฝึก การก้าหนดความหนักของกิจกรรมที่จะฝึกต้องค้านึงถึง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแต่ละบุคคลด้วย เพราะกล้ามเนื้ออาจล้าได้  ถ้าได้รับการฝึกด้วยการ 
ยกน้้าหนักที่มากเกินไปไม่เหมือนกับการฝึกทางด้านความทนทานของระบบหายใจ ซึ่งการฝึกทางด้านนี้
จะไม่มีผลกระทบกระเทือนต่อกล้ามเนื้อเลย ถ้าฝึกเพียง 50-70% ของความสามารถสูงสุดแล้วพัก
และการฝึกแบบต่อเนื่อง (continuous training) ให้ฝึกด้วยความหนัก 60-80% ของความสามารถ
สูงสุดด้วยระยะเวลาที่ยาวนานแต่ช้า  

หลักการส้าคัญที่ได้กล่าวมาแล้วนั้น ล้วนเป็นสิ่งที่ส้าคัญต่อการจัดโปรแกรมเพ่ือพัฒนา 
สมรรถภาพทางกายไม่ว่าด้านใด ๆ การฝึกซ้อมต้องเป็นไปตามหลักต่าง ๆ ที่เลือกสรรมาใช้เพื่อ 
การพัฒนาให้เกิดความสมดุล แม้ว่าจะเน้นความแข็งแรงของกล้ ามเนื้อบางมัดก็ควรจะพัฒนา
กล้ามเนื้อมัดอ่ืน ๆ ด้วยหรือต้องการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อก็ต้องพัฒนาความแข็งแรงและความเร็ว 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545 : 30-36) ได้แบ่ง หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก เป็น 2 หัวข้อหลัก คือ 
1. ประเภทของการฝึกโปรแกรมการฝึกที่สมบูรณ์และมีความเหมาะสมกับผู้ฝึก 

จะให้ผลตามจุดมุ่งหมายที่ต้องการย่อมข้ึนอยู่กับชนิดของการฝึก (type of training) เป็นสิ่งส้าคัญด้วย 
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2. โครงสร้างหลักของการฝึกได้แบ่งการฝึกซ้อมกีฬาออกเป็น 3 ขั้นตอน คือ การฝึก
ขั้นพ้ืนฐาน การฝึกขั้นก้าวหน้าและการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด และมีขั้นตอน   
การปฏิบัติที่จะน้าไปสู่ความส้าเร็จ 10 ประการ คือ  

2.1 ก้าหนดวัตถุประสงค์ในการฝึก 
2.2 เลือกชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬาให้ เหมาะสมกับความสามารถ 

และจุดมุ่งหมายของตนเอง 
2.3 ตั้งเปูาหมายที่สามารถประสบความส้าเร็จได้ในระดับท่ีไม่ยากจนเกินไป 
2.4 การวางแผนการฝึกซ้อม 

2.4.1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย (warm up) ในขั้นแรกของการปฏิบัติกิจกรรม
การออกก้าลังกายทุกครั้งจะต้องเริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ เพ่ือเพ่ิมอัตราการเต้นของชีพ
จรและเพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปสู่กล้ามเนื้อและเอ็นตามข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกาย 

2.4.2 ขั้นฝึกทักษะ (skill practice) ถือเป็นหัวใจส้าคัญของการฝึก
กีฬาทุกประเภท โดยแต่ละประเภทจะมีเทคนิคทักษะเฉพาะด้านแตกต่างกันออกไป และในการฝึก 
แต่ละครั้งควรเน้นทักษะอย่างมากไม่เกิน 1-2 ทักษะ  

2.4.3 ขั้นฝึกให้คล้ายคลึงกับสถานการณ์แข่งขันจริง (Match-
related practice) ในขั้นนี้จะต้องพยายามจ้าลองรูปแบบสถานการณ์การฝึกซ้อมให้คล้ายคลึงกับ
สถานการณ์ในเกมการแข่งขันจริง ซึ ่งไม่เพียงแต่จะกระตุ ้นให้นักกีฬาพยายามแสดงออกถึง
ความสามารถที่แท้จริงอย่างเต็มที่เท่านั้นแต่ยังช่วยจูงใจให้นักกีฬาเกิดความกระตือรือร้นใน   
การฝึกซ้อมอยู่เสมออาจจะใช้เวลาเพียงช่วงสั้น ๆ ประมาณ 10-15 นาที เพื่อท้าการฝึกเทคนิค
ทักษะที่จะน้าไปใช้ในเกมการแข่งขันจริง  

2 .4 .4 ขั้นคลายอุ่นร่างกายภายหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน  
(Cool down) การคลายอุ่นร่างกายภายหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขันนับเป็นความส้าคัญ   
ส่วนหนึ่งของการฝึกซ้อม หรือ การแข่งขันทุกครั้งใช้เวลาประมาณ 10-15 นาที ด้วยกิจกรรม  
การเคลื่อนไหวหรือการบริหารกายที่ค่อย ๆ ช้าหรือเบาลงตามล้าดับ  

2.5 ข้อแนะน้าและความช่วยเหลือจากผู้ฝึกสอนกีฬาที่มีความสามารถ 
2.6 การสมัครเข้าร่วมเป็นสมาชิกหรือองค์กรกีฬา 
2.7 การรักษาสมรรถภาพทางกายให้พร้อมตลอดทั้งปี 
2.8 การปูองกันการบาดเจ็บ 
2.9 จัดให้มีการฝึกเฉพาะด้านหรือเฉพาะประเภทกีฬา 
2.10 สร้างความรู้สึกสนุกสนานหรือความรู้สึกที่ดีในการฝึก 

 ดังนั้นการสร้างโปรแกรมการฝึกจ้าเป็นต้องค้านึงถึงจุดมุ่งหมายในการฝึกระยะเวลาในการฝึก 
ปริมาณของการฝึกประเภทของการฝึกขั้นตอนในการฝึกและตัวผู้ฝึกโดยมีหลักการซ้้า ๆ สม่้าเสมอ 
หลักการค่อย ๆ เพ่ิมความหนักขึ้นหลักการค่อย ๆ เพ่ิมความยากขึ้นซึ่งมีจุดประสงค์ที่ต้องการสร้างก้าลัง 
ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทน จากการศึกษาหลักการดังกล่าว ประกอบกับปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ 
จึงสามารถน้ามาสร้างเป็นโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกได้ต่อไป Bill et al.(1994.) หลักการสร้าง
โปรแกรมการฝึกได้กล่าวถึงหลังการสร้างโปรแกรมการฝึกไว้ดังนี้  

 1. ผู้ที่เริ่มต้นการฝึกพลัยโอเมตริก ระยะเวลาของการฝึก 12 สัปดาห์ ท้าการฝึก   
1-2 ครั้ง ต่อสัปดาห์ ใช้เวลาในการฝึก 15-30 นาทีต่อครั้ง สามารถท้าได้ถึง 48-70 ชั่วโมงเป็นอย่างน้อย
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ในระยะช่วงการฝึก มีเวลาพัก 2-4 นาทีในระหว่างชุดความถี่ของการฝึกประมาณ 80 -120  
ต่อร่างกายส่วนบนและส่วนล่าง ความหนักของงานอยู่ในระดับเบา  

2. In-season plyometrics training ระยะเวลาขั้นอยู่กับระยะเวลาของฤดูกาล 
ตารางแข่งขัน ใช้ความหนักตลอดเกมการแข่งขัน 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ 15-30 นาทีต่อครั้ง 48 ชั่วโมง
เป็นอย่างน้อยในระหว่างครั้ง 1-3 นาทีต่อชุด 80-120 ต่อร่างกายส่วนบนและส่วนล่างต่อความหนัก
ของงานเบาพอประมาณ การฝึกพลัยโอเมตริกในช่วง In-season นี้เป็นการฝึกที่นักกีฬาไม่มีการ
แข่งขันไมค่วรที่จะฝึกเกิน  

 3. Post-season plyometrics training ระยะเวลา 4 สัปดาห์หลังจาก
จบการแข่งขัน ความหนัก ความถี่ และเห็นว่าควรหยุดการฝึกระหว่างครั้ง เวลาควรจะใช้ในกิจกรรม
การพักผ่อน  

4. Off-season plyometrics training ระยะการฝึกขึ้นอยู่กับตารางการแข่งขัน 
2-3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ 30-45 นาทีต่อครั้ง พัก 1-2 นาทีระหว่างชุด การท้าซ้้าที่มีต่อร่างกายส่วนบน
และส่วนล่างต่อครั้งส้าหรับนักกีฬาที่ฝึกใหม่ 100-150 ครั้ง นักกีฬาที่มีประสบการณ์ 150-200 ครั้ง 
ความหนักของงานหนักพอประมาณ 

โดยสรุป หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก คือ การพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเพ่ือให้บรรลุ
ตามจุดมุ่งหมาย โดยค้านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬาเป็นส้าคัญ เพ่ือการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางร่างกายที่สมบูรณ์ โดยให้ทราบถึงจุดมุ่งหมาย ระยะเวลา ปริมาณของการฝึก ประเภทของการฝึก 
ขั้นตอนในการฝึก ความถี่ของการฝึกและความหนักของการฝึก โดยมีหลักการซ้้า ๆ สม่้าเสมอ 
หลักการเพ่ิมความหนักขึ้น หลักการเพ่ิมความยากขึ้น เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกายอย่างเป็นระบบ 
มีการฝึกซ้อมที่เป็นไปตามหลักต่าง ๆ ที่เลือกสรรมาใช้เพ่ือการพัฒนาร่างกายให้เกิดความสมดุลมาก
ที่สุด โปรแกรมการฝึกที่สมบูรณ์ต้องมีความเหมาะสมกับผู้ฝึกและส่งผลให้เกิดผลตามจุดมุ่งหมาย  
ที่ต้องการ 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
       จตุรภุช บุษรา (2565 : 9-20) ได้อธิบายว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength 

Training) คือการออกก้าลังกายรูปแบบหนึ่งที่มีการใช้แรงต้านในการบริหารกล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรง
มากขึ้น และเป็นรูปแบบหนึ่งของการออกก้าลังกายแบบที่ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise)  
ซึ่งการออกก้าลังกายในรูปแบบนี้มุ่งที่จะเพ่ิมความแข็งแรงและมวลของกล้ามเนื้อ จึงส่งผลท้าให้
ร่างกายมีขนาดกล้ามเนื้อที่ใหญ่ขึ้น สามารถท้าได้โดยวิธีการใช้น้้าหนักหรือแรงต้านให้กล้ามเนื้อได้บริหาร
ออกแรงไปทีละกลุ่มมัดกล้ามเนื้อด้วยท่าออกก้าลังกายตามส่วนต่าง ๆ ซึ่งแต่ละกลุ่มมัดกล้ามเนื้อ  
จะใช้ท่าทาง ในการฝึกแตกต่างกันไป แต่หลักการฝึกที่ส้าคัญ คือ การฝึกแต่ละท่า ด้วยการท้าซ้้า  ๆ  
หลาย ๆ ครั้ง ส้าหรับผู้เริ่มต้นหรือระยะแรกของการฝึกจะใช้แรงต้านน้อย ๆ ที่เราสามารถท้าได้
เพ่ือให้กล้ามเนื้อ ได้เกิดความทนทานมากขึ้นโดยสามารถแยกประเภทการฝึกได้ ดังนี้  

1. หลักหน่วยนับพื้นฐาน (Basic index) ผู้จะฝึกกล้ามเนื้อ ควรท้าความเข้าใจหน่วย
นับพ้ืนฐานในการออกก้าลังกายชนิดนี้ คือ ท่า (Sets) หมายถึงแบบหรือวิธีออกก้าลังกายที่มุ่งเจาะจง
ให้มีการใช้งานกล้ามเนื้อกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งเป็นการเฉพาะ แต่ละท่าอาจจะใช้มือเปล่าใช้น้้าหนักตัวหรือ
ใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบลหรือสปริงยืดก็ได้ ในการฝึกกล้ามเนื้อแต่ละครั้ง ควรหมุนเวียนเปลี่ยนท่าให้  
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ท้าให้ได้ประมาณ 8-15 ท่าการท้าซ้้าในแต่ละท่า (Reps) เนื่องจากการฝึกกล้ามเนื้อมุ่งให้กล้ามเนื้อ
ได้ท้างานมากกว่าที่เคยท้ามาก่อน ในแต่ละท่าจึงมีการท้าซ้้าหลายครั้ง จ้านวนครั้งที่ท้าซ้้าในหนึ่งท่า
เรียกว่า Reps ส่วนใหญ่แต่ละท่าจะออกแบบให้ท้าซ้้า 8-15 ครั้ง ประมาณว่าท้าครบแล้วกล้ามเนื้อกลุ่มนั้น  
ก็หมดแรงพอดี หากท้าถึง 8-15 Reps แล้วยังไม่ล้าหรือยังไม่หมดแรง แสดงว่าท่าที่ออกแบบไว้นั้น
อาจจะเบาเกินไปส้าหรับการฝึกกล้ามเนื้อ อย่างไรก็ตาม ธรรมชาติของท่าออกก้าลังกายบางท่า  
ไม่สามารถเพ่ิมน้้าหนักต้านได้ เช่น การร้ากระบองเพื่อออกก้าลังกายกล้ามเนื้อหลัง การเพิ่มจ้านวน  
reps จึงเป็นทางเดียว ที่จะเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในกรณีเช่นนี้ท่าเดียวอาจจะต้องท้าซ้้า 
ถึง 100 ครั้งก็ได้ 

2. หลักเตรียมความพร้อม (Warm up) การให้กล้ามเนื้อออกแรงมาก ๆ ทันทีพรวดพราด 
จะก่อให้เกิดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อ ซึ่งจะมีอาการปวดคงอยู่นานหลายสัปดาห์หรือหลายเดือน  
บางครั้งเป็นเหตุให้ต้องเลิกออกก้าลังกายในท่านั้นไปเลย ก่อนฝึกกล้ามเนื้อจึงต้องเตรียมความพร้อม
โดยการอุ่นเครื่อง (Warm up) เช่นออกก้าลังกายแบบเคลื่อนไหวเบา ๆ ก่อน แล้วยืดกล้ามเนื้อ  
ไปทีละกลุ่มก่อน เพ่ือให้เวลากล้ามเนื้อปรับตัวและปูองก้นการบาดเจ็บกล้ามเนื้อ 

3. หลักการฝืนกล้ามเนื้อ (Overload) การจะสร้างมวลกล้ามเนื้อให้มากกว่าเดิม  
 ต้องให้กล้ามเนื้อฝืนออกแรงมากกว่าที่เขาเคยออกอยู่เดิม ต้องให้ได้ออกแรงหนักที่สุดเท่าที่จะท้าได้  
ดังนั้น จึงต้องใส่แรงต้านให้กล้ามเนื้อหมดแรงพอดีเมื่อท้าซ้้าได้สัก 8-15 ครั้ง  

4. หลักท้าเพิ่มขึ้น ๆ (Progression) ธรรมชาติของกล้ามเนื้อหากต้องออกแรง
ประมาณเท่าเดิม (Plateaus) ซ้้า ๆ ซาก ๆ กล้ามเนื้อจะปรับ (Adaptation) ตัวท้างานนั้นได้โดยไม่ต้อง
เพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ การจะบังคับให้มีการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อจึงต้อง เพิ่มแรงต้านขึ้นไปทุกสัปดาห์ 
หรือทุกเดือน โดยวิธี  เช่น เ พ่ิมน้้าหนักที่ยกเพ่ิมสปริงที่ดึง เ พ่ิมจ้านวนท่าหรือเ พ่ิมจ้านวน  
การท้าซ้้าในแต่ละท่า  

5. หลักพักและฟ้ืน (Rest and recovery) คือ เมื่อออกก้าลังกายกลุ่มกล้ามเนื้อ 
กลุ่มใดกลุ่มหนึ่งจนล้าและหมดแรงแล้ว ต้องเว้นให้กลุ่มกล้ามเนื้อนั้นได้พักไปอย่างน้อยหนึ่งวัน  
เพ่ือให้เวลากล้ามเนื้อได้ซ่อมแซม เติบโต และปรับเปลี่ยนตัวเอง ดังนั้นในการออกก้าลังกายทุกวัน
จะต้องวางแผนเน้นหนักกลุ่มกล้ามเนื้อไม่เหมือนกัน เช่น เน้นกล้ามเนื้อท่อนบนของร่างกายในวันคู่
สลับกลับกล้ามเนื้อท่อนร่างของร่างกายในวันคี่ เป็นต้น 

6. หลักไม่พึ่งแรงเหวี่ยง (No momentum effect) กล่าวคือในการออกก้าลังกาย  
ที่อาศัยแรงต้าน เช่น น้้าหนักที่ยกสปริงที่ดึง หากเราจับตัวก่อแรงต้าน เช่น ลูกตุ้มเหล็กหรือสปริงยืด 
ให้เคลื่อนไหวเร็ว ๆ โดยธรรมชาติจะมีแรงมาผลักดันให้การเคลื่อนไหวนั้นด้าเนินต่อไปในทิศทางเดิม 
แรงนี้เรียกว่าโมเมนตัม เช่น ถ้าเราดึงสปริงอย่างรวดเร็วพรวดพราด เราจะใช้แรงกล้ามเนื้อน้อยกว่า
การค่อย ๆ ดึงสปริงออกอย่างช้า ๆ แบบสโลว์โมชั่น เพราะเวลาดึงเร็วเกิดแรงโมเมนตัมมาช่วยมาก 
การฝึกกล้ามเนื้อที่ดี ต้องไม่พึ่งพาแรงโมเมนตัมให้ท้างานแทนกล้ามเนื้อ ซึ่งสามารถท้าได้โดย   
การเคลื่อนไหวให้ช้า ๆ ทั้งขาขึ้น ขาลง ขายืด และขาหดข้อเสียของการเคลื่อนไหวเร็วจนเกิด
โมเมนตัมอีกประการหนึ่งคือหากเคลื่อนไหวเร็ว ณ จุดปลายสุดของการเคลื่อนไหวเราจะต้องออกแรง
ฉุดเพ่ือหยุดการเคลื่อนไหว เพราะมีแรงเฉื่อยที่จะพาน้้าหนักหรือสปริงนั้นเคลื่อนไหวต่อไป  
การออกแรงฉุดนี้บางครั้งเป็นเหตุให้กล้ามเนื้อบาดเจ็บได้ 
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7. หลักไม่กลั้นหายใจ (Breathing) เวลาที่เราตั้งใจออกแรงหนัก ๆ เรามักจะเผลอ
กลั้นหายใจ หรือเผลอเบ่ง การท้าเช่นนั้นมีข้อเสีย คือ ท้าให้กล้ามเนื้อต้องท้างานในบรรยากาศ  
ที่ไม่มีออกซิเจน ท้าให้มีกรดคั่งในกล้ามเนื้อ เป็นเหตุให้ปวดเมื่อยมาก นอกจากนั้นการเบ่งยังท้า ให้  
เกิดความเครียดขึ้น กับระบบร่างกายทั้งหมดด้วย เช่นท้าให้ความดันเลือดขึ้นสูง การฝึกกล้ามเนื้อที่ดี  
ต้องค่อย ๆ ท้าช้า ๆ ประกอบกับการหายใจเข้าออกเป็นจังหวะให้เข้ากับท่าที่ท้าในการท้าซ้้าแต่ละครั้ง 
(reps) ควรมีการหายใจเข้าออกหนึ่งรอบ โดยเจาะจงเลือกหายใจออกในจังหวะที่ต้องออกแรงมาก เช่น 
ท่ายกดัมเบลขึ้นลงให้หายใจออกขณะยกข้ึนหายใจเข้าขณะลดดัมเบลลง เป็นต้น 

8. หลักเคลื่อนไหวให้สุดพิสัย (Range of motion) กล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มมีหน้าที่
ก่อให้เกิดการเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่ง เมื่อเราเจาะจงท้าท่าออกก้าลังกายกล้ามเนื้อกลุ่มใด 
ควรให้กล้ามเนื้อกลุ่มนั้นได้ออกก้าลังกายจนอวัยวะที่เกี่ยวข้องได้เคลื่อนไหวไปจนสุดพิสัยของ  
การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของมัน ทั้งนี้เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อความยืดหยุ่นและการทรงตัว  
ของร่างกายอย่างเต็มที่ เพ่ือปูองกันโรคบางชนิดที่เกิดจากการจ้ากัดพิสัยการเคลื่อนไหว เช่น โรคไหล่ติด 
เป็นต้น  

9. หลักท่าร่าง (Posture) ปัญหาที่เกิดจากการใช้ชีวิตประจ้าวันของคนเราในสมัยใหม่นี้ 
มีสองประการคือ (1) มักใช้ท่าร่างที่มีแนวโน้มจะงองุ้มตัวลงและหลังโก่ง ซึ่งน้าไปสู่ภาวะกระดูกสันหลังหัก 
(Compression fracture)  และหลังค่อมในวัยชรา (2) ไม่มีโอกาสที่กล้ามเนื้อหน้าท้องจะได้ออกก้าลังกาย
เลยท้าให้กล้ามเนื้อหน้าท้องหย่อนและลงพุงง่าย ลงพุงมากในการออกก้าลังกายเพ่ือฝึกกล้ามเนื้อ 
จะต้องใส่ใจกับท่าร่างขณะออกก้าลังกายเ พื่อแก้ข้อเสีย สองประการนี ้เสมอ กล่าวคือต้อง  
(1) รักษาท่าร่างที่ล้าตัว (Body) ได้ยืดตรงขึ้นเสมอ (3) ต้องแขม่วพุงไว้ตลอดเวลา ทั้งในจังหวะหายใจเข้า
และหายใจออกต้องแขม่วท้องตลอด ไม่มีพองสลับยุบ เพ่ือให้กล้ามเนื้อหน้าท้องได้ร่วมออกก้าลังกาย
ในทุก ๆ ท่า (4) ต้องยืนแบบกางขาออกจากกันเล็กน้อยและย่อเข่านิดหนึ่งเสมอในทุกท่า  
เพ่ือให้กล้ามเนื้อหน้าขา (Quad) หลังขา (hamstring) และน่อง (Gastroc) ได้ร่วมออกแรงตลอดเวลา
เนื่องจากท่าร่างมีความส้าคัญมากในการฝึกกล้ามเนื้ อ จึงควรฝึกกล้ามเนื้อในสถานที่มีกระจก
เงา ไว้ตรวจสอบท่าร่างของตัวเองอยู่เสมอ 

10. หลักฝึกให้ครบกลุ่มกล้ามเนื้อ (Specificity) การฝึกกล้ามเนื้อต้องฝึกให้ได้ทุกกลุ่ม
เพียงแต่ว่าบางวันอาจจะเน้นบางกลุ่มเป็นพิเศษ ท่าออกก้าลังกายที่ดี มักออกแบบให้กล้ามเนื้อ 
ได้ออกก้าลังกายพร้อมกันหลาย ๆ กลุ่มในท่าเดียว 

โดยสรุป การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ การออกก้าลังกายรูปแบบหนึ่งที่มีการใช้แรง
ต้านในการบริหารกล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงมากขึ้น มุ่งที่จะเพ่ิมความแข็งแรงและมวลของกล้ามเนื้อ 
เพ่ือให้ร่างกายมีขนาดกล้ามเนื้อที่ใหญ่ข้ึน เพ่ือให้กล้ามเนื้อได้เกิดความทนทานมากขึ้น โดยเริ่มต้นต้อง
ศึกษาพ้ืนฐานในการออกก้าลังกาย การเตรียมความพร้อมของร่างกาย การฝึกฝนที่เป็นระบบ การพัก
และการซ่อมแซมร่างกาย การก้าหนดการหายใจเข้าออกเป็นจังหวะให้เข้ากับท่าที่ท้าและการ
เคลื่อนไหวอวัยวะของร่างกายที่สัมพันธ์กันเพ่ือให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดีที่สุด ถูกต้อง
ตามหลักของการออกก้าลังกาย 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
         งานวิจัยในประเทศ 

สุคนธ์ อนุนิวัฒน์, ทศพล ธานี, และสาธิน ประจันบาน (2562 : บทคัดย่อ) ศึกษาผลของ 
การฝึกด้วย ที อาร์ เอ็กซ์ และ การฝึกด้วยน้้าหนักของร่างกายทีม่ีต่อความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นสมาชิกนัมเบอร์ไนน์ฟิตเนส จ้านวน 30 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม ๆ 
ละ 15 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรม ที อาร์ เอ็กซ์ กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมน้้าหนักของร่างกาย 
ทั้งสองกลุ่มฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50-60 นาที ท้าการทดสอบความแข็งแรง
อดทนของ กล้ามเนื้อด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ ด้านความแข็งแรงและอดทนของ
กล้ามเนื้อขาด้านความแข็งแรง และอดทนของกล้ามเนื้อท้องและล้าตัวก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 จากนั้นน้าผลที่ได้มาวิเคราะห์ 
หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ด้วยการทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า 
และท้าการเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี โดยก้าหนดความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มฝึกด้วย ที อาร์ เอ็กซ์ มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของ
กล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) กลุ่มฝึกด้วยน้้าหนักของร่างกาย มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
อดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลัง การฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 3) ผลการเปรียบเทียบกลุ่มฝึกด้วย 
ที อาร์ เอ็กซ์ และกลุ่มฝึกด้วยน้้าหนักของร่างกายมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ  
 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกนั 

สรุปได้ว่าการฝึกด้วย ที อาร์ เอ็กซ์ และการฝึกด้วยน้้าหนักของร่างกายมีผลท้าให้ความแข็งแรง
อดทนของกล้ามเนื้อสูงขึ้นและเป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการออกก้าลังกายเพ่ือสร้างความแข็งแรงอดทน
ของกล้ามเนื้อและการออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงต่อไป 

ณัฐพล ตั่นมี (2562 : บทคัดย่อ) ท้าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อ 
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาปันจักสีลัตโดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา
ปันจักสีลัต ประเภทต่อสู้ เพศชาย สังกัดศูนย์กีฬาปันจักสีลัต มหาวิทยาลัยทักษิณ วิทยาเขตพัทลุง 
จ้านวน 30 คนได้มาโดยสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย (Volunteer Response Sampling) เครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัย แบบทดสอบก้าวเต้น 20 วินาที  และโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 
จ้านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ท้าการหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา
โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้อง เชิงวัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence : IOC )  
การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้การบันทึกจ้านวนครั้งด้วยการทดสอบแบบ ก้าวเต้น 20 วินาที ก่อนท้าการฝึก  
ในสัปดาห์ที่หนึ่ง และหลังการฝึกครบ 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ dependent t – test เพ่ือท้าการทดสอบ
ค่าความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติของค่าเฉลี่ย ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ผลการวิจัยพบว่า หลักการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์แล้วนักกีฬาปันจักสีลัตมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ชนาทิป ซ้อนข้า (2560 : 67) ที่ได้ศึกษาผลฉับพลันของการให้ผลย้อนกลับและการตั้งเปูาหมาย
ต่อความเร็วในการเตะเฉียง ของนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย ผลเปรียบเทียบความสัมพันธ์ต่อเนื่อง 
ในการเรียนรู้ผลฉับพลันของการให้ผลย้อนกลับและการตั้งเปูาหมายต่อความเร็วในการเตะของ
นักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย วิธีการด้าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย 
อายุระหว่าง 18-25 ปี จ้านวน 10 คน นักกีฬาทั้งหมดล้วนถนัดขาขวา ได้รับการทดสอบการเตะเฉียง
ระดับล้าตัวทั้งสองข้าง ใน 3 รูปแบบการเตะ คือ รูปแบบการเตะปกติ รูปแบบให้ผลย้อนกลับและรูปแบบ
ตั้งเปูาหมาย เพ่ือทดสอบความเร็วในการเตะน้าตัวแปรด้านความเร็วอันประกอบไปด้วย ความเร็วสูงสุด 
และความเร็วเฉลี่ยในการเตะมาวิเคราะห์ทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์
ความแตกต่างระหว่างรูปแบบและข้างของขาที่ใช้เตะ ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิด
วัดซ้้า (Two way ANOVA with repeated measures) และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธี 
LSD โดยมีค่านัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย พบอิทธิพลของรูปแบบการเตะที่มีต่อ ความเร็ว
สูงสุดและความเร็วเฉลี่ย (p<.05) และอิทธิพลของขาที่ใช้เตะต่อความเร็วสูงสุดและความเร็วเฉลี่ย  
(p<.05) และปฏิสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบการเตะและขาข้างที่ใช้เตะที่ (p<.05) เมื่อเปรียบเทียบแบบ
รายคู่พบว่าความเร็วเฉลี่ยในการเตะด้วยขาข้างที่ถนัดระหว่างการทดสอบเตะรูปแบบปกติ รูปแบบ
ให้ผลย้อนกลับ และรูปแบบตั้งเปูาหมาย มีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนการ
เตะด้วยขาข้างที่ไม่ถนัด รูปแบบปกติกับรูปแบบให้ผลย้อนกลับและรูปแบบปกติกับรูปแบบตั้งเปูาหมาย 
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย ผลฉับพลันของการให้ผลย้อนกลับ
และการตั้งเปูาหมายต่อความเร็วในการเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย มีอิทธิพลต่อความ
ความเร็วเฉลี่ยในการเตะเกิดขึ้นในขาข้างที่ถนัดมากกว่าขาข้างที่ไม่ถนัด การให้ผลย้อนกลับและการ
ตั้งเปูาหมายส่งผลให้ความเร็วในการเตะเพ่ิมขึ้นมากกว่าการเตะตามปกติ เนื่องจากมีความสัมพันธ์
สอดคล้องอย่างต่อเนื่องของการเรียนรู้แหล่งข้อมูลที่เป็นตัวก้าหนดแนวทางของการแสดงทักษะ 
ที่เพ่ิมขึ้น ท้าให้การแสดงทักษะมีแหล่งอ้างอิงในการแสดงออก เกิดความลื่นไหล ที่มากขึ้นและข้อผิดพลาด
ที่น้อยลงจึงท้าให้ความเร็วในการเตะเพ่ิมมากขึ้น  

สุปราณีวิ์ ขวัญบุญจันทร์ (2555 : 471–475) ศึกษาผลการฝึกเอสเอคิวที่มีต่อความสามารถ 
ของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทยโดยเปรียบเทียบผลการฝึกเอสเอคิวที่มีต่อความสามารถของ 
นักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทยประเภทต่อสู้ทั้งชาย 
และหญิงมาจากการคัดเลือกอย่างเฉพาะเจาะจงจ้านวน 15 คน โดยก้าหนดให้กลุ่มตัวอย่างฝึกทักษะ
และฝึกโปรแกรมเอสเอคิวเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร และเวลา 
ปฏิกิริยาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้าผลการศึกษา พบว่า การวิเคราะห์ความ แปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้้า พบว่า ค่าเฉลี่ยที่ได้จากการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตรระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 12 มีความแตกต่างกันอย่างนัยส้าคัญทางสถิที่ระดับ .05 
และการวิเคราะห์ ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า พบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหว่างก่อนการฝึก
และหลังการ ฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 12 มีความแตกต่างกันอย่างนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการฝึกเอสเอคิวของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ท้า ให้เกิดการพัฒนา 
ทั้งในด้านความเร็วในการวิ่งระยะสั้น และเวลาปฏิกิริยา 
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งานวิจัยในต่างประเทศ 
Kirkendall, Gruder, & Johnson (2016 : 97) ได้ศึกษาเครื่องมือการทดสอบสมรรถภาพ

ด้านปฏิกิริยาตอบสนองในการเตะเฉียงของนักกีฬาต่อสู้ด้วยมือเปล่าความเชื่อมั่นของการวิเคราะห์ 
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสูงสุด พบว่า 
มีค่าดัชนีความสอดคล้องของเวลาปฏิกิริยา อยู่ ในเกณฑ์ดี 0.80-0.89ค่าเฉลี่ยละส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐานเวลาการเคลื่อนไหว อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 0.90-1.00 ตามล้าดับ และด้านความเป็นปรนัย 
เมื่อน้าค่าความเป็นปรนัย ของรายการทดสอบของผู้ด้าเนินการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
จ้านวน 2 คน ไปเปรียบเทียบ กับค่ามาตรฐานของการประเมินสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ความเป็นปรนัย 
ตามวิธีที่ได้ก้าหนดเกณฑ์ ว่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ความเป็นปรนัยได้อยู่ระหว่าง  0.95-1.00  
อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 0.85-0.95 อยู่ในเกณฑ์ด ี0.70-0.84 อยู่ในเกณฑ์รับได ้0.00-0.69 อยู่ในเกณฑ์ต่้า 

Michal et al. (2015 : 89) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานของเครื่องต้านทานไฮดรอลิก
และน้้าหนักตัวส้าหรับผู้หญิงต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและองค์ประกอบของร่างกายการศึกษา
ครั้งนี้มี วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาว่าการฝึกวงจร 12 สัปดาห์ซึ่งรวมเครื่องต้านทานไฮดรอลิกกับ แบบฝึกหัด
การแบกน้้าหนัก (Cahct) จะเปลี่ยนองค์ประกอบของร่างกายและความแข็งแรงใน ผู้หญิงและปรับปรุง
การออกก้าลังกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ผู้หญิง 9 คน (อายุ 36.2±9.97 ความสูง 168.3±7.8 ซม. น้้าหนัก 
78.7±13.3 กก.) ได้รับ Cahct 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ผู้ทดสอบแต่ละคนท้าการทดสอบ
ก่อนและหลังการทดสอบซึ่งประกอบด้วยการวัดองค์ประกอบ ของร่างกายความแข็งแรงของภาพสาม
มิติที่สูงที่สุดส้าหรับการงอเข่า/การขยายที่วัดโดยเครื่องวัดกระแสไฟฟูาแบบ Isokinetic พลังงาน 
Anaerobic สูงสุด โดยการทดสอบ Wingate การ ทดสอบ การม้วนงอบางส่วน หลังจาก 12 สัปดาห์
ของ Cahct ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส้าคัญ ในองค์ประกอบของร่างกายและพารามิเตอร์ 
ของความแข็งแรงของ Isokinetic ในกรณีของการ ทดสอบ Wingate ก้าลังสูงสุดและก้าลังไฟฟูา
สัมพัทธ์ต่อน้้าหนักตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญ (D=0.76 และ D=0.58 ตามล้าดับ) ส้าหรับการทดสอบ
การม้วนงอบางส่วนมีผลขนาดใหญ่ (D=0.76) แสดงถึงการเปลี่ยนแปลงที่ส้าคัญในคะแนนการทดสอบ 
Ahct ส้าหรับผู้หญิง ด้าเนินการเป็นเวลา 12 สัปดาห์ มีอิทธิพลในทางบวก ต่อองค์ประกอบของการ
ออกก้าลังกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพในผู้หญิงที่ไม่ได้ เข้าร่วมการฝึกความแข็งแรงอย่างสม่้าเสมอ 
อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของร่างกายไม่มีนัยส้าคัญ 

Tsai et al. (1998 : 83) ได้ศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบของการเตะแบบหมุนตัวในนักกีฬาเทควันโด 
โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโดจ้านวน 8 คน โดยท้าการศึกษารูปแบบของการเตะด้วยการ
วิเคราะห์รูปแบบของการเตะ ด้วยกล้องวีดีโอความเร็วสูง พบว่าเวลาการเคลื่อนไหว ในการเตะแบบ
หมุนตัวเตะนั้นมีค่าระหว่าง 0.27-0.19 วินาที ซึ่งอาจจะเป็นระยะของการกระจัดนั้นมีระยะที่สั้นกว่า
การเตะกลับหลัง สรุปได้ว่าความเร็วสูงสุดของการเตะที่แสดงให้เห็นนั้นขึ้นอยู่กับระยะของการเตะ 
ซึ่งความเร็วสูงสูดนั้นจะเกิดขนจากการเตะท่ีแตกต่างกันและการรักษาสมดุลของร่างกาย 
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บทท่ี 3 
วิธีด้าเนินการวิจัย 

  การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด้าเนินการศึกษาตามระเบียบวิธีวิจัย ประกอบด้วยหัวข้อ  
ที่ส้าคัญได้แก่ ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมูล และการ
วิเคราะห์ข้อมูล ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร  
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย จ้านวน 30 คน  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
เป็นนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย โดยได้ก้าหนดกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) โดยนักกีฬามีทักษะพ้ืนฐานที่คล้ายคลึงกันแต่เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพการวัด
การทดสอบโดยใช้แบบทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส ได้ เพศชาย จ้านวน 20 คน 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม 10 คน และกลุ่มทดลอง 10 คน  

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
แบบทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นและหาคุณภาพเครื่องมือ 

 ตามข้ันตอนต่อไปนี้ 
1. ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
2. จัดท้าแบบทดสอบวัดสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสฉบับร่างแล้วน้าเสนอ

อาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือพิจารณาเบื้องต้น 
3. น้าแบบทดสอบสมรรถนะดังกล่าวที่ผ่านการพิจารณาของอาจารย์ ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 

จ้านวน 3 ท่าน (ดังภาคผนวก ก ) ตรวจสอบ เพื่อหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) 
โดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างกิจกรรมที่สร้างขึ้นกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย (Item Objective 
Congruence Iindex: IOC) ตามวิธีของโรวิลเนลลีและแฮมเบิลตัน (Rovilnelli & Hambleton, 
1977: 49-60) และจะเลือกกิจกรรม ที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างกิจกรรมกับวัตถุประสงค์ 
ของการวิจัยอยู่ในเกณฑ์ที่ยอมรับได้ คือ มีค่าตั้งแต่ .50 ขึ้นไป โดยก้าหนดการคะแนนเป็น +1, 0, -1 

ให้  +1  หมายถึง ถ้าคิดว่าข้อค้าถามนั้นวัดได้ตรงตามจุดประสงค์ท่ีระบุไว้จริง 
ให้    0  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าข้อค้าถามนั้นวัดได้ตรงตามจุดประสงค์ท่ีระบุไว้จริง 
ให้   -1  หมายถึง ถ้าคิดว่าข้อค้าถามนั้นไม่ได้วัดตรงตามจุดประสงค์ท่ีระบุไว้จริง 

ผลปรากฏว่า แบบทดสอบการวัดสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส มีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาโดยรวม 
เท่ากับ 0.96           
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4. หลังจากนั้นผู้วิจัยได้น้าแบบทดสอบดังกล่าวไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มทดลอง 
ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา จ้านวน 10 คน โดยการทดสอบซ้้า (test-retest) แล้วน้าข้อมูล 
ที่ได้ไปค้านวณโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์สหพันธ์แบบเพียร์สัน ผลปรากฏว่า แบบทดสอบการวัด
สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส มีความเชื่อถือได้ เท่ากับ 0.89 อยู่ในเกณฑ์ด ี

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะ
ตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย มีข้ันตอนการสร้างเครื่องมือที่ใช้การวิจัย ดังนี้ 

1. ศึกษาค้นคว้าทฤษฎีและหลักการที่เกี่ยวข้องกับการฝึกด้วยน้้าหนักในรูปแบบต่าง ๆ 
จากเอกสาร ต้ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยพิจารณาถึงหลักการสร้างโปรแกรมฝึกด้วยน้้าหนัก
ตลอดจนสอบถามจากผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อน้ามาเป็นหลักในการสร้างโปรแกรมการฝึก 

2. ศึกษาองค์ประกอบของทักษะการเตะดึงดังงันลูรูสที่ได้จากการศึกษาตามหลักการ
และทฤษฎี เพ่ือให้ได้มาซึ่งการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก 

3. น้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทย นิพนธ์  
พิจารณาตรวจสอบ ความเรียบร้อย แนะน้า ปรับปรุง และแก้ไขในส่วนที่บกพร่อง เพื่อเป็นแนวทาง  
ในการสร้างโปรแกรมฝึกด้วยน้้าหนัก 

4. น้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 3 ท่าน 
พิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมที่ใช้ในการฝึกโดยท้าแบบทดสอบการวัดสมรรถนะในการเตะ 
ตึงดังงันลูรูส มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยรวม เท่ากับ 0.96 

5. น้าโปรแกรมฝึกด้วยน้้าหนักที่ผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิ ไปทดลองใช้ 
กับนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ในสังกัดสมาคมกีฬาปันจักสีลัตแห่งประเทศไทย ที่ได้รับเลือก เป็น
กลุ่มควบคุม จ้านวน 10 คน ทั้งนี้ เพ่ือให้เกิดความมั่นใจว่าแบบฝึกดังกล่าวมีความเหมาะสม และสามารถ
น้าไปใช้ในเชิงปฏิบัติได้ ซึ่งประกอบด้วยท่าฝึก จ้านวน 5 ชุด ดังต่อไปนี้ 

5.1 abdominal Crunch : กล้ามเนื้อที่ฝึก ได้แก่ กล้ามเนื้อหน้าท้อง  
5.2 Lat pull Down : กล้ามเนื้อที่ฝึก ได้แก่ กล้ามเนื้อส่วนหลัง 
5.3 Leg extension: กล้ามเนื้อท่ีฝึก ได้แก่ กล้ามเนื้อต้นขาหน้า 
5.4 Leg curl: กล้ามเนื้อที่ฝึก ได้แก่ กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง 
5.5 Leg Press: กล้ามเนื้อที่ฝึก ได้แก่ กล้ามเนื้อต้นขาทั้งหมด 

6. จัดท้าใบบันทึกคะแนน (Record sheet) ให้มีความสะดวกและง่ายต่อการบันทึกคะแนน 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยใช้ ศูนย์ฝึกกีฬาปันจักสีลัต มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลาเป็นสถานที่เก็บ
รวบรวมข้อมูล โดยมีล้าดับขั้นตอนของการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังต่อไปนี้ 

1. ก้าหนดวัน เวลา อุปกรณ์ สถานที่ และกลุ่มตัวอย่างในการเก็บข้อมูล 
2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ โปรแกรมการฝึก ใบบันทึกคะแนน ส้าหรับการเก็บข้อมูล 
3. ประชุม ชี้แจง อธิบายวัตถุประสงค์ รายละเอียดขั้นตอนวิธีการฝึก และวิธีการทดสอบ

รวมทั้งสาธิตขั้นตอนต่าง ๆ ให้กลุ่มตัวอย่างรวมทั้งผู้ช่วยที่จะเก็บข้อมูลได้รับทราบและเข้าใจตรงกัน 
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4. ทดสอบทักษะการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต เพื่อวัดสมรรถนะ 
ในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 

5. ด้าเนินการฝึกตามโปรแกรมฝึกด้วยน้้าหนักที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นประกอบด้วยท่าฝึก 
1.Abdominal Crunch 2. Lat pull Down 3. Leg extension 4. Leg curl 5. Leg Press 
ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.00 - 17.30 น. แล้วด้าเนินการ
ทดสอบเพ่ือวัดความสามารถในการเตะตึงดังงันลูรูสก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ตามล้าดับ 

6. ด้าเนินทดสอบทักษะการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต เพ่ือแบบทดสอบวัด
สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส โดยให้ผู้เข้าทดสอบยืนในท่าเตรียมความพร้อม เมื่อได้ยินสัญญาณ
นกหวีด ให้ออกทักษะการเตะตึงดังงันลูรูสไปที่เปูาหมาย ดึงเท้ากลับมาวางที่เดิมแล้วเริ่มต้นเตะใหม่  
ให้เร็วท่ีสุดเท่าที่จะท้าได้เป็นเวลา 30 วินาที โดยที่เท้าทั้ง 2 ข้างไม่ออกจากพ้ืนที่ ๆ ก้าหนด ส้าหรับการ
ทดสอบนั้นจะใช้เวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามล้าดับ 

7. น้าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ    
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน
สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 

2. ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถนะการเตะตึงดังงันลูรูส ของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทยทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า (One Way Repeated Measures 
ANOVA) กรณีท่ีค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกัน จะท้าการทดสอบเป็นรายคู่ ตามวิธีการของบอนเฟอร์โรนี 
(Bonferroni Test) 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส ของนักกีฬาปันจักสีลัต 
ทีมชาติไทย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้ง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4   
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยการทดสอบค่าที (t-test Independent) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา 
และเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตลอดจน เปรียบเทียบ
ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n  แทน   จ้านวนกลุ่มตัวอย่าง 
           ̅  แทน   ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
 S.D. แทน   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 SS  แทน   ผลบวกของค่าความเบี่ยงเบนยกก้าลังสอง 
 df  แทน   ระดับชั้นของความเป็นอิสระ 
 MS  แทน   ค่าเฉลี่ยความเบี่ยงเบนยกก้าลังสอง 
 F  แทน   ค่าการทดสอบเอฟ (F-test) 
 sig  แทน   ค่านัยส้าคัญทางสถิติ  
 t แทน   ค่าท่ีใช้พิจารณา t – Distribution 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ตอนที่ 1 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน
สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรสูของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 

ตอนที่ 2 ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถนะการเตะตึงดังงันลูรูส ของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า (One Way Repeated Measures 
ANOVA) กรณีท่ีค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกัน จะท้าการทดสอบเป็นรายคู่โดยการเปรียบเทียบหลากหลาย 
ตามวิธีการของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni Test) 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส ของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
โดยการทดสอบค่าที (t-test Independent) อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตอนที่ 1 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน

สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 

ตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงแบนมาตรฐานผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะ 
               ตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (n=20) 
 

ระยะเวลาในการทดสอบ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

      ̅  
 

S.D.       ̅  
 

S.D. 
ก่อนการฝึก 36.80 1.03 37.20 .78 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 38.60 1.19 37.30 .67 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 40.00 1.24 37.45 .79 

 
 จากตาราง 4.1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
มีการพัฒนาเพ่ิมขึ้นตามล้าดับ และค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ในกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความเร็วในการเตะ
ตึงดังงันรูลูสได้ดีขึ้น เนื่องจากกลุ่มควบคุมมีการฝึกซ้อมตามโปรแกรมอยู่ตลอด   
 

ตอนที่ 2 ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถนะการเตะตึงดังงันลูรูส ของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง  
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า (One Way Repeated Measures 
ANOVA) กรณีท่ีค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกัน จะท้าการทดสอบเป็นรายคู่โดยการเปรียบเทียบหลากหลาย
ตามวิธีการของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni ) 
 
ตาราง 4.2  การวิเคราะห์ความแปรปรวนของผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึง 
               ดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลอง (n=10) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F sig 
ภายในกลุ่ม      
     ชว่งเวลา 52.81 2 26.40 21.57 .02* 
     ความคลาดเคลื่อน 33.05 27 1.22   
* มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 จากตาราง 4.2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬา
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
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สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่โดยการ
เปรียบเทียบหลากหลายตามวิธีการของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 
ตาราง 4.3 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อ 

สมรรถนะ ในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย  ก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง (n=10) 

 

ระยะเวลาในการทดสอบ  ̅ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

  ก่อนการฝึก 36.80  .00* .01* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 38.60   .04* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 40.00    
* มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.3 พบว่า การทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทยของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 4.4  การวิเคราะห์ความแปรปรวนผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึง 
               ดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มควบคุม (n=10) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F sig 

ภายในกลุ่ม      

        ช่วงเวลา .31 2 .15 0.27 .76 

        ความคลาดเคลื่อน 15.42 27 .51   
* มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬา
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส ของนักกีฬาปันจักสีลัต 
ทีมชาติไทยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 โดยการทดสอบค่าที (t-test Independent) อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4.5  เปรียบเทียบความแตกต่าง ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงัน 
               ลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=20) 
 

กลุ่มตัวอย่าง       ̅   
 

S.D. t sig 
กลุ่มทดลอง 36.80 1.03 

-.88 .39 
กลุ่มควบคุม 37.20 .78 

 * มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตาราง 4.5 พบว่า ค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬา
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน 
 

ตาราง 4.6  เปรียบเทียบความแตกต่างของผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการ  
                  เตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มทดลอง 
                 และกลุ่มควบคุม (n=20) 
 

กลุ่มตัวอย่าง       ̅   
 

S.D. t sig 
กลุ่มทดลอง 38.60 1.19 

3.34 .00* 
กลุ่มควบคุม 37.30 .62 

 * มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากตาราง 4.6 พบว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬา
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกัน  
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตาราง 4.7  เปรียบเทียบความแตกต่าง ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึง 
                ดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 
                และกลุ่มควบคุม (n=20) 
 

กลุ่มตัวอย่าง       ̅   
 

S.D. t sig 
กลุ่มทดลอง 40.00 1.24 

6.53 .04* 
กลุ่มควบคุม 37.45 .79 

 * มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬา
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

ครั้งนี้เป็นนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย เพศชาย จ้านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน 
คือกลุ่มควบคุม 10 คน และกลุ่มทดลอง 10 คน ก้าหนดกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยด้าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก ซึ่งผู้วิจัยได้สร้างขึ้นมาซึ่ง
ประกอบด้วยท่า  Basic abdominal Crunch, ท่า Lat pull Down, ท่า Leg extension, ท่า Leg 
curl, ท่า Leg Press  จ้านวนวันในการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ โดยผู้วิจัยก้าหนดวันในการฝึกวันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.00 - 17.30 น. แล้วด้าเนินการทดสอบเพื่อวัดความสามารถในการ
เตะตึงดังงันลูรูสก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามล้าดับ 
 
สรุปผลการวิจัย  

จากวัตถุประสงค์ของการวิจัย เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อ
สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตลอดจนเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อ
สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม
ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยผู้วิจัยได้สร้างแบบทดสอบ  
การเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ซึ่งสรุปผลการวิจัยดังนี้ 

ตอนที่ 1 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
ของคะแนนสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 

ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีการพัฒนาเพ่ิมขึ้นตามล้าดับ 
และค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ในกลุ่มควบคุม 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความเร็วในการเตะตึงดังงันลูรูสได้ดีขึ้น เนื่องจาก
กลุ่มควบคุมมีการฝึกซ้อมตามโปรแกรมอยู่ตลอด   

ตอนที่ 2 ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถนะการเตะตึงดังงันลูรูส ของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า (One Way Repeated Measures 
ANOVA) กรณีที่ค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกัน จะท้าการทดสอบเป็นรายคู่โดยการเปรียบเทียบหลากหลาย 
ตามวิธีการของบอนเฟอร์โรนี  

    2.1 ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท้าการทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอร์โรนี 
พบว่า การทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทยของกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และสัปดาห์ที่  8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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2.2 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
ไมแ่ตกต่างกัน  

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส ของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
โดยการทดสอบค่าที (t-test Independent) 

3.1 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกไมแ่ตกต่างกัน 

      3.2 ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
                3.3 ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัต
ทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลองและควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. จากวัตถุประสงค์ของการวิจัย เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของฝึกด้วยน้้าหนัก 

ที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ระหว่ างก่อนการฝึก  
หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลอง
ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย   
ของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท้าการทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอร์โรนี พบว่า  
การทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เนื่องจากการฝึก 
ด้วยน้้าหนักการใช้แรงในการยก (Positive and Negative work) ในการเคลื่อนไหวร่างกาย
จ้าเป็นต้องอาศัยกล้ามเนื้อหลายมัดท้าหน้าที่ประสานร่วมกันเพ่ือให้การเคลื่อนไหวนั้นบรรลุผลส้าเร็จ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกยกน้้าหนักก็เช่นกันกล้ามเนื้อจะท้างานเพื่อการเคลื่อนไหวได้โดย
การใช้แรง สอดคล้องกับ สุคนธ์ อนุนิวัฒน์, ทศพล ธานี, และสาธิน ประจันบาน (2562: บทคัดย่อ) 
ศึกษาผลของการฝึกด้วย ที อาร์ เอ็กซ์ และ การฝึกด้วยน้้าหนักของร่างกายที่มีต่อความแข็งแรงอดทน
ของกล้ามเนื้อ ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มฝึกด้วย ที อาร์ เอ็กซ์ มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) กลุ่มฝึกด้วยน้้าหนักของร่างกาย มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทน
ของกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 หลัง การฝึกสัปดาห์ที่  6 และหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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2. การเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยการทดสอบค่าที (t-test Independent) ผลการวิจัยพบว่า 
ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย  
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะ
ตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ลักษณะนี้จะท้าให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
โดยการฝึกด้วยน้้าหนัก (Weight Training) เป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อค่อย ๆ ปรับตัวให้สามารถ 
รับน้้าหนัก หรือความต้านทาน ที่เพ่ิมขึ้น (Overload) ซึ่งการเพ่ิมแรงต้านทานในการฝึกจะท้าให้กล้ามเนื้อ 
ที่ได้รับการฝึกเกิดการตอบสนองต่อแรงต้านทาน โดยการเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ ามเนื้อและเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการท้างานของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ ชนาทิป ซ้อนข้า (2560: 67) ที่ได้
ศึกษาผลฉับพลันของการให้ผลย้อนกลับและการตั้งเปูาหมายต่อความเร็วในการเตะเฉียง ของนักกีฬา
เทควันโดทีมชาติไทย พบว่าความเร็วเฉลี่ยในการเตะด้วยขาข้างที่ถนัดระหว่างการทดสอบเตะรูปแบบปกติ 
รูปแบบในผลย้อนกลับ และรูปแบบตั้งเปูาหมายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส่วนการเตะด้วยขาข้างที่ไม่ถนัด รูปแบบปกติกับรูปแบบให้ผลย้อนกลับและรูปแบบปกติกับรูปแบบ
ตั้งเปูาหมายมีความแตกต่าง ค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการทดสอบการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬา
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท้าการทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ 
บอนเฟอร์โรนี พบว่า การทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 
 1. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ผู้วิจัยจะต้อง
นัดหมายเวลาการทดลองให้เหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ต้องให้กลุ่มทดลองว่างเว้นจากการฝึกซ้อมหลัก
และเป็นวันที่กลุ่มทดลองไม่มีการฝึกซ้อมจากโปรแกรมหลักเพ่ือที่จะให้กลุ่มทดลองได้ไม่เหนื่อยล้า 
และสามารถมีแรงทดสอบได้เต็มที่ 
 2. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักกีฬาทีมชาติไทย ผู้วิจัยจะต้องประสาน
กับผู้จัดการทีมเพ่ือชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย เกี่ยวกับกระบวนการ ขั้นตอน และวิธีการที่ผู้เข้าร่วมการวิจัย
จะต้องปฏิบัติได้อย่างถูกต้องตามโปรแกรมท่ีจะทดสอบ 

ข้อเสนอแนะในการน้าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. ผู้ฝึกสอนหรือผู้ที่สนใจสามารถน้าโปรแกรมผลของการฝึกด้วยน้้าหนักไปประยุกต์ทักษะ
หรือโปรแกรมการฝึกอ่ืน ๆ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพที่ดีต่อนักกีฬามากยิ่งข้ึน 
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 2. ควรมีการเผยแพร่ให้มีการน้าโปรแกรมผลของการฝึกด้วยน้้าหนัก และแบบทดสอบ  
การเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย ที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ ไปใช้ประโยชน์ในการ
ฝึกซ้อมกีฬาปันจักสีลัต หรือกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะเคลื่อนที่คล้ายคลึงกัน 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในกีฬาประเภทอ่ืน ๆ  
ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน 
 2. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกรูปแบบอ่ืนที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส 
ของนักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาติไทย 
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ ว.๖๐๔                    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
            อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 

        ๘ สิงหาคม ๒๕๖๕ 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

เรียน ผู้ช่วยศาสตราจารย์อรุณ โต๊ะเส็น 

สิ่งที่ส่งมาด้วย  ๑. เครื่องมือการวิจัย               จ้านวน ๑ ชุด 
  ๒. แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย             จ้านวน ๑ ชุด 
  ๓. แบบตอบรับการเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จ้านวน ๑ ชุด 

ด้วยนายศิริศักดิ์ บัวสว่าง นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติวิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา ได้รับอนุมัติใน
การจัดท้าวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของ
นักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาตไทยโดยมี ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก และรองศาสตราจารย์ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
ร่วม ขณะนี้อยู่ในข้ันตอนการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย 

ในการนี้  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่  พิจารณาเห็นว่าท่านเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัยให้กับนักศึกษา เพ่ือน้าไปใช้เก็บข้อมูลด้าเนินการ
จัดท้าวิทยานิพนธ์ต่อไป 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 
   

 
         ขอแสดงความนับถือ 
 
                                                              
                                                              (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
                รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 
 
 
 
 
ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ - โทรสาร o ๗๕๖๖ ๔๔o๘ 
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ ว.๖๐๔                    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
            อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 

        ๘ สิงหาคม ๒๕๖๕ 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

เรียน อาจารย์ขวัญชัย วัฒนศักดิ์ 

สิ่งที่ส่งมาด้วย  ๑. เครื่องมือการวิจัย               จ้านวน ๑ ชุด 
  ๒. แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย             จ้านวน ๑ ชุด 
                     ๓. แบบตอบรับการเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จ้านวน ๑ ชุด 

            ด้วยนายศิริศักดิ์ บัวสว่าง นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติวิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา ได้รับอนุมัติใน
การจัดท้าวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของ
นักกีฬาปันจักสีลัตทีมชาตไทยโดยมี ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก และรองศาสตราจารย์ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
ร่วม ขณะนี้อยู่ในข้ันตอนการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย 

  ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ พิจารณาเห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ
ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัยให้กับนักศึกษา เพ่ือน้าไปใช้เก็บข้อมูลด้าเนินการจัดท้า
วิทยานิพนธ์ต่อไป 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 
   

 
         ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
                รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 
 
 
 
ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ - โทรสาร o ๗๕๖๖ ๔๔o๘ 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

41 
 

  

 
 
 
ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ ว.๖๐๔                    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
            อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 

        ๘ สิงหาคม ๒๕๖๕ 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

เรียน นายสุรศักดิ์ เกิดจันทึก 

สิ่งที่ส่งมาด้วย  ๑. เครือ่งมือการวิจัย               จ้านวน ๑ ชุด 
  ๒. แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย             จ้านวน ๑ ชุด 

๓. แบบตอบรับการเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จ้านวน ๑ ชุด 

           ด้วยนายศิริศักดิ์ บัวสว่าง นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ
วิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา ได้รับอนุมัติในการจัดท้า
วิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬาปัน
จักสีลัตทีมชาตไทยโดยมี ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก และรองศาสตราจารย์ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
ร่วม ขณะนี้อยู่ในข้ันตอนการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย   

           ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ พิจารณาเห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัยให้กับนักศึกษา เพ่ือน้าไปใช้เก็บข้อมูลด้าเนินการจัดท้า
วิทยานิพนธ์ต่อไป 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 
   

 
          ขอแสดงความนับถือ 
 
                               
                                                               (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
                รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 
 
 
 
ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ - โทรสาร o ๗๕๖๖ ๔๔o๘ 
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ภาคผนวก ข 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมอื 
 
1. ชื่อ-สกุล ผู้ช่วยศาสตราจารย์อรุณ โต๊ะเส็น  
   ต้าแหน่ง ผู้เชี่ยวชาญกีฬาปันจักสีลัต  
   สังกัด/หน่วยงาน มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตตรัง 
 
2. ชื่อ-สกุล อาจารย์ขวัญชัย วัฒนศักดิ์ 
   ต้าแหน่ง ผู้เชี่ยวชาญกีฬาปันจักสีลัต 
   สังกัด/หน่วยงาน มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 
 
3. ชื่อ-สกุล นายสุรศักดิ์ เกิดจันทึก 
   ต้าแหน่ง ผู้อ้านวยการฝุายวิทยาศาสตร์การกีฬา 
   สังกัด/หน่วยงาน การกีฬาแห่งประเทศไทย 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขออนุญาตใช้ชื่อหน่วยงาน และเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ ๙๒๒                     มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
            อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 
              ๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๕ 

เรื่อง   ขออนุญาตใช้ชื่อหน่วยงาน และเก็บข้อมูลการวิจัย 

เรียน   นายภานุ อุทัยรัตน์ นายกสมาคมกีฬาปันจักสีลัตแห่งประเทศไทย  

สิ่งที่ส่งมาด้วย   ใบยินยอมให้ใช้ชื่อหน่วยงาน และเก็บข้อมูลการวิจัย จ้านวน ๑ ฉบับ   

  ด้วยนายศิริศักดิ์ บัวสว่าง นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา ซึ่งได้รับการอนุมัติในการ
จัดท้าวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสของนักกีฬา
ปันจักสีลัตทีมชาติไทย และอยู่ในขั้นตอนการเก็บข้อมูลการวิจัย นั้น 

 ในการนี้ เพ่ือให้การเก็บข้อมูลการวิจัยของนักศึกษาดังกล่าวเป็นไปด้วยความ
เรียบร้อยและมีประสิทธิภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ จึงใคร่ขออนุญาตใช้ชื่อ
หน่วยงาน สมาคมกีฬาปันจักสีลัตแห่งประเทศไทย และเก็บข้อมูลการวิจัยกับบุคลากรในหน่วยงาน
ของท่าน ทั้งนี้ เพ่ือนักศึกษาจะได้น้าไปใช้ในการจัดท้าวิทยานิพนธ์ต่อไป 

 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณา และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 

         ขอแสดงความนับถือ 
 

 
 

                 (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
               รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 

 
 
ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ - โทรสาร o ๗๕๖๖ ๔๔o๘ 
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ภาคผนวก ง 
การแบ่งโดยวิธีการจับคู่ของกลุ่มตัวอย่าง 
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ตารางภาคผนวก 1 การแบ่งโดยวิธีการจับคู่ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10 
12 11 
13 14 
16 15 
17 18 
20 19 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก 
ตารางภาคผนวก 2  โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก ก้าหนดระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน  
                         จันทร ์พุธ และศุกร์ ระหว่างเวลา 16.00 น. – 17.30 น.ซึ่งมีรายละเอียดของ   
                         โปรแกรมการฝึก ดังนี้ 
สัปดาห์ที่           โปรแกรมการฝึก จ้านวนครั้ง/ 

เซต 
จ้านวนเซต เวลาที่ฝึก 

(นาที) 

 สัปดาห์ที่ 1 1)อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
2) Abdominal Crunch 
3) Lat pull Down 
4) Leg extension 
5) Leg curl 
6) Leg Press 
-  คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 

 
8 
8 
8 
8 
8 

 
3 
3 
3 
3 
3 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
15 

สัปดาห์ที่ 2 
 
 
 
 
 
 

1) อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
2) Abdominal Crunch 
3) Lat pull Down 
4) Leg extension 
5) Leg curl 
6) Leg Press 
-  คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 

 
8 
8 
8 
8 
8 
 

 
3 
3 
3 
3 
3 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
15 

สัปดาห์ที่ 3 
 
 
 
 
 

1) อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
2) Abdominal Crunch 
3) Lat pull Down 
4) Leg extension 
5) Leg curl 
6) Leg Press 
-  คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 

 
12 
12 
12 
12 
12 
 

 
3 
3 
3 
3 
3 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
15 
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ตารางภาคผนวก 2 โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก (ต่อ) 
สัปดาห์ที่           โปรแกรมการฝึก จ้านวนครั้ง/ 

เซต 
จ้านวนเซต เวลาที่ฝึก 

(นาที) 

 สัปดาห์ที่ 4 1) อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
2) Abdominal Crunch 
3) Lat pull Down 
4) Leg extension 
5) Leg curl 
6) Leg Press 
-  คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 

 
12 
12 
12 
12 
12 

 
3 
3 
3 
3 
3 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
15 

สัปดาห์ที่ 5 
 
 
 
 
 
 

1) อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
2) Abdominal Crunch 
3) Lat pull Down 
4) Leg extension 
5) Leg curl 
6) Leg Press 
-  คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 

 
15 
15 
15 
15 
15 
 

 
4 
4 
4 
4 
4 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
15 

สัปดาห์ที่ 6 
 
 
 
 
 
 

1) อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
2) Abdominal Crunch 
3) Lat pull Down 
4) Leg extension 
5) Leg curl 
6) Leg Press 
-  คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 

 
15 
15 
15 
15 
15 
 

 
4 
4 
4 
4 
4 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
15 
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ตารางภาคผนวก 2 โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก (ต่อ) 
สัปดาห์ที่           โปรแกรมการฝึก จ้านวนครั้ง/ 

เซต 
จ้านวนเซต เวลาที่ฝึก 

(นาที) 

 สัปดาห์ที่ 7 1) อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
2) Abdominal Crunch 
3) Lat pull Down 
4) Leg extension 
5) Leg curl 
6) Leg Press 
-  คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 

 
20 
20 
20 
20 
20 

 
4 
4 
4 
4 
4 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
15 

สัปดาห์ที่ 8 
 
 
 
 
 
 

1) อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
2) Abdominal Crunch 
3) Lat pull Down 
4) Leg extension 
5) Leg curl 
6) Leg Press 
-  คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 

 
20 
20 
20 
20 
20 
 

 
4 
4 
4 
4 
4 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
15 

 
หมายเหตุ พักระหว่างเซต 2 นาที และเพ่ิมน้้าหนัก 5 % ทุก ๆ 2 สัปดาห์ การเพ่ิมน้้าหนักจะพิจารนา 
             จากรุ่นน้้าหนักของนักกีฬาแต่ละบุคคล 
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ท่าที่ใช้ในการฝึกด้วยน้้าหนักพื้นฐาน จ้านวน 5 ท่ามีดังนี้ 
 
1. Abdominal Crunch : กล้ามเนื้อที่ฝึก ได้แก่ กล้ามเนื้อหน้าท้อง 
                     

 
 
ภาพภาคผนวก 1 Abdominal Crunch กล้ามเนื้อหน้าท้อง  
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 26 กรกฎาคม 2565 
 
ท่าเริ่มต้น :   1. นอนราบกับพ้ืน เข่างอ ฝุาเท้าวางราบกับพ้ืน 

                                           2. มือสองข้างวางทับกันอยู่หลังศีรษะ นิ้วหัวแม่มืออยู่หลังกกหู กางศอกออกด้านข้าง 
 วิธีปฏิบัติ :   1. ดึงศีรษะ คอ และไหล่ให้พ้นพื้น หยุดนิ่งในต้าแหน่ง สุดท้ายของการเคลื่อนไหว 

                   ประมาณ  1-2 วินาที 
                                                          2. ผ่อนคลายเพื่อกลับสู่ท่าเริ่มต้น (ขณะปฏิบัติหายใจเข้า) 
                                                          3. ปฏิบัติซ้้าตามจ้านวนครั้งที่ก้าหนด 
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2. Lat pull Down : กล้ามเนื้อที่ฝึก ได้แก่ กล้ามเนื้อส่วนหลัง 
 

  
 
ภาพภาคผนวก 2 Lat pull Down กล้ามเนื้อส่วนหลัง 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 26 กรกฎาคม 2565 
 
ท่าเริ่มต้น :   1. นั่งให้ฝุาเท้าวางราบกับพ้ืน มือจับบาร์กว้างกว่าช่วงไหล่ งอศอกเล็กน้อย 
                 2. เอนล้าตัวไปด้านหลังประมาณ 15 ถึง 45 องศา หลังส่วนล่างแอ่นเล็กน้อย 

วิธีปฏิบัติ :    1. ดึงบาร์เข้าหาตัว จนถึงระดับแขนท่อนบนขนานกับพื้น และหยุดนิ่งไว้  ประมาณ 
                    1-2  วินาที (ขณะปฏิบัติหายใจออก) 
                 2. ผ่อนแรงกลับสู่ท่าเริ่มต้น (ขณะปฏิบัติหายใจเข้า) 
                 3. ปฏิบัติซ้้าตามจ้านวนครั้งที่ก้าหนด 
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3. Leg extension: กล้ามเนื้อที่ฝึก ได้แก่ กล้ามเนื้อต้นขาหน้า 
 

  
          
ภาพภาคผนวก  3  Leg extension : กล้ามเนื้อต้นขาหน้า  
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 26 กรกฎาคม 2565 
                             
ท่าเริ่มต้น :  1. นั่งให้หลังและกระดูกกระเบนเหน็บติดเบาะ มือจับที่ยึด 

                                                         2. ปรับที่นั่งในส่วนของเข่าตรงแกนหมุน และเบาะรองอยู่เหนือข้อเท้าเล็กน้อย 
                                                         3. ออกแรงในการเหยียดเข่าเล็กน้อยเพื่อให้แผ่นน้้ามันหนักพ้นจากกัน 

วิธีปฏิบัติ :  1. ส่วนของเท้าผ่อนคลาย ออกแรงในการเหยียดข้อเข่า จนกระทั่งเข่างอเล็กน้อย หยุดนิ่งไว้    
                                 ประมาณ 1-2 วินาที (ขณะปฏิบัติหายใจออก) 

              2. ผ่อนแรงกลับสู่ท่าเริ่มต้น (ขณะปฏิบัติหายใจเข้า) 
               3. ปฏิบัติซ้้าตามจ้านวนครั้งที่ก้าหนด 
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4. Leg curl: กล้ามเนื้อที่ฝึก ได้แก่ กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
 

                                       
 
ภาพภาคผนวก  4  Leg curl : ฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 26 กรกฎาคม 2565 

 
ท่าเริ่มต้น :  1. นอนคว่้าบนม้า เข่าตรงกับแกนหมุน และเบาะรองอยู่เหนือส้นเท้า (บริเวณเอ็นร้อยหวาย) 
               2. มือสองข้างจับยืดด้านหน้า เพื่อความมั่นใจ เพื่อความม่ันคงขณะปฏิบัติ 
               3. งอเข่าเล็กน้อย เพื่อที่จะให้แผ่นน้้าหนักพ้นจากกัน 

วิธีปฏิบัติ :  1. ออกแรงในการงอเข่า จนกระทั่งมุมเข่างอประมาณ 90 องศา และหยุดนิ่งไว้ประมาณ 
                  1-2 วินาที (ขณะปฏิบัติหายใจออก) 
          2. ผ่อนแรงกลับสู่ท่าเริ่มต้น (ขณะปฏิบัติหายใจเข้า) 
               3. ปฏิบัติซ้้าตามจ้านวนครั้งที่ก้าหนด 
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5. Leg Press: กล้ามเนื้อที่ฝึก ได้แก่ กล้ามเนื้อต้นขาทั้งหมด 
                                 

 
 
ภาพภาคผนวก  5  Leg Press : กล้ามเนื้อต้นขาทั้งหมด 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 26 กรกฎาคม 2565 
 
ท่าเริ่มต้น : 1. ร่างกายส่วนบนตั้งตรง หลังพิงกับเบาะ 
               2. มุมเข่าและสะโพกงอประมาณ 90 องศา หรือน้อยกว่านี้ 
               3. ขาสองข้างขนานกัน โดยฝุาเท้าวางราบบนที่วางเท้า 
               4. แขนเหยียดตรงข้างล้าตัวมือจับด้านข้าง 

 วิธีปฏิบัติ : 1. ออกแรงในการดันเท้าเพื่อให้เข่าเหยียดตรง ห้ามล็อกเข่า (เข่าบิดเข้าด้านใน) และมี 
                  การบิด  ร่างกายออกด้านนอกขณะออกแรงดัน (ขณะปฏิบัติหายใจออก) 

           2. ผ่อนแรงเพ่ือกลับสู่ท่าเริ่มต้น และหยุดนิ่งไว้ประมาณ 1-2 วินาที (ขณะปฏิบัติหายใจเข้า) 
               3. ปฏิบัติซ้้าตามจ้านวนครั้งที่ก้าหนด 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส 
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แบบทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลรููส 

 
วัตถุประสงค์: เพ่ือวัดสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส 
สถานที:่ สนามกีฬาปันจักสีลัต  
อุปกรณ์และสิ่งอ้านวยความสะดวก: 1. กระสอบทรายตั้งพ้ืน 2. นาฬิกาจับเวลา 3. นกหวีด    
                                             4. ใบบันทึกคะแนน    
                                           

 
           เป้าหมาย  

                   
  
 
                                                                                                            
                                                                                               จุดเริ่มต้น 
 
                                                             
                                                                    1 เมตร                      

ภาพภาคผนวก  6 สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 กรกฎาคม 2565 
 
วิธีการทดสอบ         
        1. เริ่มจากให้ผู้เข้าทดสอบยืนในท่าเตรียมความพร้อม โดยยืนในลักษณะเท้าน้าเท้าตามใน
พ้ืนที่ๆ  ก้าหนด 

              2. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้ออกทักษะการเตะตึงดังงันลูรูสไปที่เปูาหมาย ดึงเท้ากลับมาวาง           
       ที่เดิมแล้วเริ่มต้นเตะใหม่ 

        3. ท้าการเตะให้เร็วที่สุดเท่าท่ีจะท้าได้เป็นเวลา 30 วินาที โดยที่เท้าท้ัง 2 ข้างไม่ออกจาก
พ้ืนที่ๆ ก้าหนด 
การบันทึก                
     บันทึกเป็นจ้านวนครั้งที่ท้าได้ 
หมายเหตุ                
    ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถทดลองเตะก่อนเพ่ือเป็นการซักซ้อม แต่ต้องไม่มีผลกระทบต่อ 
สมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูสในการทดสอบ และต้องแจ้งผู้ท้าการสอบก่อนทุกครั้ง 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรสู 

 
ตารางภาคผนวก 3 ใบบันทึกจ้านวนครั้งที่นับได้ของการทดสอบสมรรถนะในการเตะตึงดังงันลูรูส 
 

รายการ ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ค่าเฉลี่ย หมายเหตุ 

ก่อนการฝึก     

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4     

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8     

  
 
 

ลงชื่อ......................................ผู้ทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ชื่อ.........................................................................สกุล............................................ ...... 
น้้าหนัก..........................กิโลกรัม ส่วนสูง..........................เซนติเมตร 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ สกุล    นายศิริศักดิ์ บัวสว่าง  
วัน เดือน ปีเกิด    13 กรกฎาคม 2537 
สถานที่เกิด    อ้าเภอตากใบ จังหวัดนราธิวาส  
ที่อยู่ปัจจุบัน    72 หมู่ที่ 3 ต้าบลไพรวัน อ้าเภอตากใบ จังหวัดนราธิวาส 96110 
ต้าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน  ผู้เชี่ยวชาญกีฬาปันจักสีลัต  
สถานที่ท้างานปัจจุบัน   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตตรัง 
ประวัติการศึกษา   พ.ศ. 2555 มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนราธิวาส 
    จังหวัดจังหวัดนราธิวาส 
                                          พ.ศ. 25560 ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ.) สาขาพลศึกษา 
                                          สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตตรัง 
                         พ.ศ. 2566 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม.) สาขาพลศึกษาและกีฬา  

                มหาวิยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
 
 




