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The purpose of this research is to study and compare the effects of elastic and 

medicine ball training combined with a rugby training program on the strength and accuracy 
of the passing skills of female rugby players. The sample consisted of tertiary education level 
female rugby players at Chulalongkorn University and Bangkok University, Rangsit Campus, 
who passed the 2021 Thailand Championships, with 30 females, aged between 20-24, 
performed training with elastic bands and medicine balls in combination with a rugby training 
program that created a training program applied to the experimental group with a training 
period of eight weeks, three days per week, and an hour and a half each time. The results 
were as follows: (1) muscle strength and accuracy of rugby passing skills by training with 
elastic bands and medicine balls combined with a rugby training program after training in the 
fourth, sixth and eighth weeks was higher than the posttest at a statistically significant level of 
.05; (2) the mean score of female rugby players who trained with medicine balls in 
combination with a rugby training program had the strength and accuracy of passing skills 
was higher than the elastic training in combination with a rugby training program group at a 
statistically significant level of .05. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ภมูิหลัง 

กีฬารักบีฟุ้ตบอล (Rugby) เป็นกีฬาประเภททีม แบง่ออกเป็น 2 ประเภท ดงันี ้1.ประเภท 
7 คน 2.ประเภท 15 คน ทัง้ 2 ประเภท มีการจัดการแข่งขนัทัง้ทีมชายและทีมหญิง เน่ืองจากทีม
หญิงประเภท 15 คน หาผู้ เลน่มาเลน่ได้ยาก สมาคมกีฬารักบีฟุ้ตบอลแห่งประเทศไทยฯ จึงเกิด
แนวคิดปรับการแขง่ขนัภายในประเทศ เฉพาะทีมหญิงให้มีเพียงการแข่งขนัประเภท 7 คน โดยใช้
ขนาดของสนามเทา่กบัผู้ เลน่ 15 คน ใช้เวลาการแขง่ขนัคร่ึงละ 7 นาที โดยผู้ เลน่ประเภท 15 คน ใช้
เวลาท าการแขง่ขนัคร่ึงละ 30 นาที สมาคมกีฬารักบีฟุ้ตบอลแหง่ประเทศไทยฯ ได้จดัการจัดแข่งขนั
รักบีฟุ้ตบอล 7 คน ในรายการตา่งๆ และได้รับความนิยมมากขึน้จากทัง้นกักีฬาและผู้ชมเป็นล าดบั 
ปัจจุบันการแข่งขันรักบีฟุ้ตบอลหญิงประเภท 7 คนได้รับความนิยมเป็นอย่างมากทัง้ในประเทศ
ไทยและต่างประเทศ ซึ่งได้มีการบรรจุการแข่งขนักีฬารักบีฟุ้ตบอลทีมหญิงประเภท 7 คน โดยมี
รายการท่ีจัดการแข่งขนักีฬารักบีฟุ้ตบอลทีมหญิง ประเภท 7 คน ภายในประเทศไทยดงัต่อไปนี ้
รายการรักบีฟุ้ตบอล 7 คน ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย รายการกีฬานักเรียนนกัศึกษา รายการ
กีฬามหาวิทยาลยั รายการเยาวชนแหง่ชาติและรายการกีฬาแห่งชาติ สว่นการจัดการแข่งขนักีฬา
รักบีฟุ้ตบอลหญิงประเภท 7 คน ท่ีได้รับการบรรจุในรายการนานาชาติ มีรายการดงันี ้เอเช่ียนยูธ
เกมส์ (Asian youth game) ซีเกมส์ (Sea game) เอเชียนเกมส์ (Asian game) และโอลิมปิก 
(Olympic game)  

ซึ่งการแข่งขันรักบีฟุ้ตบอล 7 คนจ าเป็นต้องใช้ทักษะส่วนบุคคลสูง  ชิดชนก อยู่ศรี 
(2556) ได้กลา่วไว้วา่ กีฬารักบีฟุ้ตบอลประเภท 7 คนใช้ผู้ เลน่น้อยกวา่ประเภท 15 คนท าให้มีพืน้ท่ี
วา่งในสนามมาก ผู้ เลน่จึงสามารถใช้ความเร็ว ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความแข็งแรง เทคนิคและ
เทคติคเฉพาะบุคคลได้อยา่งเต็มท่ี โดยการท าทรัยหรือการท าคะแนน เป็นตวับ่งบอกถึงชัยชนะ ซึ่ง
ต้องอาศยัองค์ประกอบรูปแบบการเล่นในหลายปัจจัย ซึ่งรูปแบบเกมรุกเพื่อท าคะแนนของกีฬา
รักบีฟุ้ตบอลมีความจ าเป็นในการน ามาบริหารระบบทีม และสว่นท่ีส าคญัส าหรับกีฬารักบีฟุ้ตบอล 
คือ ทกัษะเบือ้งต้นของกีฬารักบีฟุ้ตบอล ได้แก่ การสง่ลกูบอล (Pass Ball) การรับลกูบอล (Catch 
Ball) การสง่ลกูแบบสกรัมฮาร์ฟ (Scrum Half Pass) การเตะ (Kick) และการจบั (Tackle) 

ดงัท่ี ชาติชาย อิสรัมย์ (2520) ได้กลา่วไว้วา่ ทกัษะเบือ้งต้นของกีฬารักบีฟุ้ตบอลท่ีกลา่ว
มาข้างต้น ทกัษะท่ีส าคัญท่ีสดุ คือ การรับและการสง่ลกูอย่างแม่นย า ซึ่งสอดคล้องกับเบญจพล 
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เบญจพลากร (2549) ได้กล่าวไว้ว่า การรับ-ส่ง เป็นทักษะท่ีส าคัญท่ีสุดของการเล่นกีฬารักบี ้
ฟุตบอล เพราะประสทิธิภาพของการรับ-สง่บอล สง่ผลตอ่ประสทิธิภาพของทีมโดยผู้ เลน่ทุกคนต้อง
มีการรับ-สง่อยู่ทุกขณะในการแข่งขัน ดงันัน้ผู้ เลน่ทุกคนต้องมีการฝึกซ้อมทกัษะ การรับ-สง่บอล
อยา่งสม ่าเสมอ  

ชิดชนก อยูศ่รี (2556) ได้กลา่ไว้ว่า เทคนิคการสง่ลกูรักบีโ้ดยสว่นใหญ่กีฬารักบีฟุ้ตบอล
ประเภท 7 คน จะเป็นการสง่บอลแบบสปรินส์หรือการสง่ลกูหมนุ การสง่รูปแบบนีมี้ลกัษณะการสง่
ท่ีมีความเร็วและแรง องค์ประกอบท่ีท าให้นกักีฬารักบีฟุ้ตบอลสามารถพฒันาประสิทธิภาพทกัษะ
การส่งลูกรักบีไ้ด้แม่นย ามากขึน้ ปัจจัยท่ีท าให้มีความแม่นย าในการส่งลกูรักบีข้องนกักีฬารักบี ้
ฟุตบอลเพิ่มขึน้ ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular strength) ความแม่นย า 
(Accuracy) และกล้ามเนือ้มีพลงั (Muscular Power) เจริญ กระบวนรัตน์(2539) กลา่วไว้ว่า การ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นการฝึกท่ีกระท ากับกล้ามเนือ้โดยตรง โดยในการฝึกความ
แข็งแรงเพื่อสง่ผลให้กล้ามเนือ้ให้มีระดบัความความเข้มข้นสงูสดุในการพฒันานัน้จะต้องเตรียม
ร่างกายซึ่งเร่ิมฝึกจากเบาไปหาหนัก โดยค่อย ๆ เพิ่มปริมาณน า้หนัก หรือ การฝึกกับความ
ต้านทาน เช่น เมดิซินบอล ยางยืด  เป็นอุปกรณ์ท่ีสามารถพฒันาความแข็งของกล้ามเนือ้และ
สามารถกระตุ้นมวลกล้ามเนือ้ได้มีประสิทธิภาพเป็นอย่างมาก หากการฝึกพฒันาความแข็งของ
กล้ามเนือ้และสามารถกระตุ้นมวลกล้ามเนือ้ได้มีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ จะส่งผลให้กล้ามเนือ้มี
ขนาดท่ีใหญ่และมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้อยา่งเห็นได้ชดั กฤษณ์ เชาว์พานิช (2551) กลา่วไว้
ว่า การน าเอารูปแบบของการฝึกเพื่อให้นกักีฬาสามารถมีปฏิกริยาการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว 
และมีความสมัพนัธ์กนักบัทกัษะของกีฬาแตล่ะประเภทโดยได้มีการน าเอาเมดิซินบอล (Medicine 
ball) มาใช้ในรูปแบบการฝึกให้นกักีฬาได้ออกแรงฝึกโดยไม่มีข้อจ ากัดทิศทางการเคลื่อนไหว และ
สามารถท าให้เกิดการเคลือ่นไหวแบบพลงัระเบิดได้ โดยนกักีฬาสามารถออกแรงได้ไม่จ ากัด จาก
จุดเร่ิมต้นจนถึงจุดสดุท้ายของการเคลื่อนไหวเช่นเดียวกับการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืด เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2550) ได้กล่าวไว้ว่า สรุปว่าการออกก าลงักายโดยใช้ยางยืดเป็นการเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยออกแรงต้านอาศยัแรงตึงด้านในของเส้นยาง มีรูปแบบและทิศ
ทางการเคลือ่นไหวที่หลากหลาย ยางยืดสามารถช่วยเสริมความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้และข้อต่อ
ทกุสว่นของร่างกาย ในแนวระนาบสามารถท างานได้ดียิ่งขึน้และสามารถฝึกได้ทุกเพศทุกวยั ราคา
ไม่แพง สามารถพกพาได้สะดวก 

ผู้ วิจัยได้เล็งเห็นปัญหาท่ีพบจากนักกีฬารักบีห้ญิงประเภทอุดมศึกษา ในการแข่งขัน
รายการชิงแชมป์ประเทศไทยปี 2564 จากการส ารวจนกักีฬามีทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลมีความ
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ความแม่นย าและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ค่อนข้างน้อย ซึ่งกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการสง่ลูกรักบี ้
ฟุตบอลนัน้ส าคญั และเป็นช่วงอายุท่ีต้องการการพฒันาทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล เพื่อเตรียม
ความพร้อมสูก่ารคดัเลอืกเป็นตวัแทนระดบัชาติ ผู้วิจยัจึงได้น ารูปแบบการฝึกมาใช้ในการฝึกสง่ลกู
รักบีฟุ้ตบอลโดยการใช้ยางยืดและเมดิซินบอล  ซึ่งรูปแบบการฝึกทกัษะสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลนัน้ใน
ประเทศไทยจะเป็นเพียงการฝึกทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลโดยทัว่ไป หากการฝึกนกักีฬาได้มีการ
น าหลกัดงักลา่วไปใช้อยา่งเหมาะสมและถูกต้อง นกักีฬาสามารถมีสมรรถภาพทางกายท่ีต้องการ
สง่ผลให้การฝึกทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอลดีขึน้ ดังนัน้ การน าเอายางยืดและเมดิซินบอลมา
ประยกุต์ใช้เพื่อการสร้างโปรแกรมให้นกักีฬาได้ฝึกซ้อม จึงเป็นวิธีท่ีจะได้ด าเนินการสร้างโปรแกรม
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ทัง้นีเ้พื่อพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

ด้วยเหตุผลนีผู้้ วิจัยมีความต้องการน ารูปแบบทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล โดยให้
นกักีฬารักบีฟุ้ตบอลฝึกด้วยยางยืดควบคู่โปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล และฝึกด้วยเมดิซินบอล
ควบคู่โปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล แล้วน าผลของการฝึกมาเปรียบเทียบกัน เพื่อดูว่าการฝึก
รูปแบบใดมีส่งต่อทักษะการส่งลกูรักบีฟุ้ตบอลได้แม่นย า ซึ่งการแข่งขันกีฬารักบีฟุ้ตบอลมีการ
ปะทะ และมีการใช้ทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลตลอดทัง้การแข่งขนั นกักีฬามีความแข็งแรงน้อย 
จึงต้องเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ให้เกิดความแข็งแรง ผู้วิจัยจึงต้องน ารูปแบบการฝึกด้วยยาง
ยืดและการฝึกด้วยเมดิซินบอล เพื่อฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีมีผลตอ่ความแม่นย าในทกัษะ
การสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล เพ่ือให้ทราบถึงผลสมัฤท์ิทางการฝึกซ้อม รวมทัง้พฒันาความสามารถของ
นกักีฬารักบีฟุ้ตบอล สามารถน ารูปแบบการฝึกซ้อมดงักลา่วไปปรับใช้และเป็นประโยชน์ต่อการ
ฝึกซ้อมและพฒันาศกัยภาพของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลตอ่ไป 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรักบี ้
ฟุตบอลท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความแม่นย าของทกัษะการสง่ของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิง 
 
ความส าคัญของการวิจัย 

1. ทีมกีฬารักบีฟุ้ตบอลสามารถน ารูปแบบการฝึกโดยใช้ยางยืดและเมดิซินบอลไปใช้เพื่อ
พฒันาทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

2. ผู้ ฝึกสอนสามารถน ารูปแบบการฝึกโดยใช้ยางยืดและเมดิซินบอลไปเสริมหรือแทรกใน
การฝึกซ้อมรักบีฟุ้ตบอลได้ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

นักกีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงระดับอุดมศึกษา ท่ีผ่านการแข่งขันรายการชิงแชมป์
ประเทศไทย ปี 2564 อายรุะหวา่ง 20-24 ปี เพศหญิง จ านวน 120 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย 
เป็นนักกีฬา รักบี ฟุ้ตบอลระดับอุดมศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและ

มหาวิทยาลยักรุงเทพ วิทยาเขตรังสติ เพศหญิง อาย ุ20-24 ปี เคยเข้าร่วมการแข่งขนัรักบีฟุ้ตบอล
ระดบัสมาคม และมีประสบการณ์ในการเลน่รักบี ้1 ปีขึน้ไป ได้กลุม่ตวัอยา่งจากการสุม่แบบหลาย
ขัน้ตอน (Multistage Sampling) ขัน้ท่ี 1 ใช้วิธีการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
ได้กลุ่มตวัอย่าง 30 คน  ขัน้ท่ี 2 ใช้วิธีการสุ่มแบบจัดกลุ่มตามล าดับขัน้ (Multistage Cluster 
Sampling) โดยน าคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และคะแนนทดสอบความแม่นย าท่ีได้มา
เป็นเกณฑ์ ในการแบง่กลุม่เพื่อให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความ
แม่นย าใกล้เคียงกนั ขัน้ท่ี 3 ใช้วิธีการจดัสรรแบบงา่ย (simple randomization) เพื่อแบ่งว่ากลุม่ใด
เป็นกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

กลุม่ทดลอง 1 การฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
กลุม่ทดลอง 2 การฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 

ระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัย 
ระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจัยในครัง้นี ้มีระยะเวลาด าเนินการวิจัย จ านวน 8 สปัดาห์ ๆ 

ละ 3 วนัเป็นเวลา  1 ชัว่โมง 30 นาที โดยแบง่เป็น 1) การทดสอบสมรรถภาพร่างกายและทดสอบ
ทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลก่อนฝึก ในสปัดาห์ท่ี 1 การทดสอบหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ,6 และ 8 
รวม 4 สปัดาห์ และ 2) การฝึกด้วยยางยืดควบคูโ่ปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล และการฝึกด้วยเมดิ
ซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอลกบักลุม่ทดลอง ในสปัดาห์ท่ี  1-8  รวม 8 สปัดาห์ 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ ได้แก่ 

1.1 การฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
1.2 การฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 

2. ตวัแปรตาม ได้แก่ 
2.1 ความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 
2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
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ข้อตกลงเบือ้งต้นของการวิจัย 
1. ผู้ เข้ารับการทดลองท าการฝึกสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล โดยใช้สถานท่ีเดียวกนัและช่วงเวลาที่

ใกล้เคียงกนัทกุครัง้ 
2. ผู้ เข้ารับการทดลองให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจ 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

โปรแกรมการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคู่โปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล หมายถึง โปรแกรมท่ี
ใช้ในการฝึกเพื่อฝึกพลงัของกล้ามเนือ้โดยใช้ลกูบอลท่ีมีน า้หนกั (Medicine ball) มีการฝึกด้วยเมดิ
ซินบอล 8 แบบฝึก และควบคูก่บั 4 ทกัษะการสง่ลกู มีการตอบสนองตอ่กล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั 
กล้ามเนือ้หวัไหล ่กล้ามเนือ้มือและแขนทอ่นลา่ง   

โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดควบคู่โปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล หมายถึง โปรแกรมท่ีใช้ใน
การฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้โดยใช้ยางเป็นแรงต้านทาน (Elastic Band) มี
การฝึกด้วยยางยืด 8 แบบฝึก และควบคู่กับ 4 ทักษะการส่งลูก มีการตอบสนองต่อกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตวั กล้ามเนือ้หวัไหล ่กล้ามเนือ้มือและแขนทอ่นลา่ง    

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความแข็งแรงของแกนกลางล าตวั ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หวัไหล ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั และความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ระยางค์สว่นลา่งโดยใช้แบบทดสอบความแข็งแรงแบบประยกุษ์ กรมพล
ศกึษา (2562) และ ICSPST ดงันี ้ดนัพืน้ประยกุต์ 30 วินาที  ยืนกระโดดไกล และ ลกุ - นัง่ 60 
วินาที  

ความแม่นย า หมายถึง การสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลตรงเปา้ที่ก าหนด โดยใช้แบบทดสอบของ
พรธิมา มณีรัตน์ (2553)  

นักกีฬารักบีฟุ้ตบอล หมายถึง นกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงระดบัอุดมศึกษา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยัและมหาวิทยาลยักรุงเทพ วิทยาเขตรังสติ ท่ีผา่นการแขง่ขนัรายการชิงแชมป์ประเทศ
ไทย อายรุะหวา่ง 20-24 ปี 

ทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล หมายถึง การสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลให้ผู้ รับนัน้ผู้ เลน่จะต้อง
หนัหน้าไปทางผู้ รับ การเหวี่ยงและการผลกัลกูบอลต้องท าให้แรงและเร็วและต้องให้ลกูลอยผ่าน
หน้าคนรับเสมอ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 

 

                        

 

 

 

 

 

สมมติฐานการวิจัย 
นกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงกลุม่ตวัอยา่งที่ได้รับการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมการ

ฝึกรักบีฟุ้ตบอลการฝึกด้วยยางยืดควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีความแข็งแรงและความ
แม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลแตกตา่งกนั 

 
 
  

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
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บทที่ 2  
ทบทวนวรรณกรรม 

 
ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นการเปรียบเทียบผลการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่โปรแกรม

ฝึกรักบีฟุ้ตบอลท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความแม่นย าของทกัษะการสง่ โดยผู้วิจัยได้ท าการศึกษา 
ค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลต่างๆ จากเอกสาร วารสาร ต ารา อินเตอร์เนต ตลอดจนงานวิจัยท่ี
เก่ียวข้อง เพื่อน ามาประกอบและเป็นแนวทางในการศกึษา ซึง่สรุปได้ดงันี ้

1. ประวติักีฬารักบีฟุ้ตบอล 
2. ทกัษะเบือ้งต้นของกีฬารักบีฟุ้ตบอล 
3. กายวิภาคท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 
4. สมรรถภาพทางกาย 
5. หลกัการสร้างรูปแบบการฝึก  
6. การฝึกด้วยยางยืด 
7. การฝึกด้วยเมดิซินบอล 
8. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

8.1 งานวิจยัในประเทศ 
8.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

 

ประวัติกีฬารักบีฟุ้ตบอล 
ประวัติกีฬารักบีฟุ้ตบอลในต่างประเทศ 

สมาคมรักบีฟุุ้ตบอลแห่งประเทศไทย (2539) ได้กลา่วไว้ว่า กีฬารักบีฟุ้ตบอลมีต้น
ก าเนิดมาจากโรงเรียนรักบี ้ตัง้อยูใ่นเมืองรักบี ้เขตวอร์วิกเชียร์ องักฤษ มีการเร่ิมเลน่กีฬาชนิดนีเ้ป็น
ครัง้แรกเม่ือปี 1826 โดยตอนนัน้เป็นการแข่งขันกีฬาฟุตบอลภายในของโรงเรียนรักบี ้มีผู้ เลน่คน
หนึง่ช่ือวา่ วิลเลีย่ม เว็บบ์ เอลลิส ท าผิดกฎการแข่งขนัท่ีวางเอาไว้นัน่คือการอุ้มลกูบอลแล้ววิ่งไป
ข้างหน้าทัง้ๆ ท่ีตวัเขาเองไม่ได้อยู่ในต าแหน่งผู้ รักษาประตูท่ีใช้มือเล่นได้แถมยงัวิ่งตรงไปจนถึง
ประตฝู่ายตรงข้าม ไม่รู้วา่การกระท าของเขานัน้จงใจหรือไม่แต่หลงัเหตุการณ์ดงักลา่วสิ่งนีถู้กพูด
ถึงในวงกว้าง กระทัง่การกระท าท่ีว่าค่อยๆ แพร่หลายไปในหลายโรงเรียนของอังกฤษ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งบรรดาเด็กนักเรียนจากเคมบริดจ์ ได้น าเอาวิธีการเล่นของเอลลิสไปจัดการแข่งขนัใหม่
เสยีเลยพร้อมให้ช่ือกีฬาที่จดัการแขง่ขนันีว้่า รักบีเ้กมส์ หลงัจากนัน้กีฬารักบีจ้ึงค่อยๆ ได้รับความ
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นิยมมากขึน้ มีการเปลี่ยนแปลงกฎกติกาเพื่อให้เหมาะสมเร่ือยมา พร้อมกันนีรั้กบีย้งัถือเป็นกีฬา
ต้นก าเนิดของอเมริกนัฟุตบอลและแคนาเดียนฟุตบอล 

ประวัติกีฬารักบีฟุ้ตบอลในประเทศ 
สมาคมรักบีฟุุ้ตบอลแห่งประเทศไทย (2539) ได้กลา่วไว้ว่า ส าหรับรักบีฟุ้ตบอลใน

เมืองไทยนัน้ เร่ิมต้นด้วยชาวยุโรปโดยเฉพาะชาวอังกฤษท่ีเข้ามาท าการค้าหรือเข้ามาเป็นครูใน
โรงเรียนของรัฐ ได้น ารักบีเ้ข้ามาเลน่ โดยใช้สถานท่ีเลน่คือทุ่งพระสเุมรุ (ท้องสนามหลวงปัจจุบนั) 
ต่อมาปี 2444 พระพุทธเจ้าหลวงได้ให้ใช้ท่ีดินว่างเปล่าท่ีทุ่งสระปทุมวันเป็นท่ีเล่นกีฬาของ
ชาวตา่งชาติท่ีอยูใ่นเมืองไทย โดยใช้ช่ือวา่ "ราชกรีฑาสโมสร" เกิดเป็นสโมสรกีฬาหลายชนิดมาถึง
ปี 2452 มีการเลน่รักบีอ้ยา่งจริงจงั ทกุวนัเสาร์โดยขัน้แรกเป็นการเลน่กนัเองระหวา่งต่างชาติล้วนๆ
หลงัจากนัน้คนไทยท่ีไปศกึษายงัประเทศอังกฤษและเลน่รักบี ท่ี้นัน่เม่ือกลบัมาเมืองไทยได้เข้าร่วม
เลน่เร่ือยมา ครัน้ตอ่มาเม่ือมีจ านวนคนไทยและท่ีไม่ใช่คนอังกฤษเลน่มากขึน้ ได้รวมตวักันตัง้เป็น
ทีมแข่งขนั กันเอง 3ทีม คืออังกฤษ สก๊อตแลนด์ และทีมรวมจากหลาย ๆ ชาติรวมทัง้คนไทย ชิง
ถ้วย Hamsairs  

ปี พ.ศ.2454 มีการเร่ิมเลน่ครัง้ แรกท่ีราชกรีฑาสโมสร Royal Bangkok Sport 
Club โดยกลุม่สมาชิกของสโมสร ซึ่งเป็นชาวอังกฤษและชาวยุโรปท่ีเคยเลน่รักบีฟุ้ตบอลมาก่อน 
และยังจัดให้มีการแข่งขันชิงถ้วย Hampshire ระหว่างสมาชิกของราชกรีฑาเอง โดยมีชุดเข้า
แขง่ขนั 3 ทีม คือ England, Scotland และ The Rest 

ปี พ.ศ.2463 คนไทยท่ีได้ไปศกึษาท่ีประเทศองักฤษ และได้เคยเลน่รักบีฟุ้ตบอล 
เม่ือกลบัมาก็ได้ไปร่วมเลน่อยู่ท่ีราชกรีฑาสโมสร ได้แก่ คุณล้วน ณ ระนอง ซึ่งเคยเลน่ในทีมของ 
มหาวิทยาลยัOxford และได้เสือ้สามารถ (Grey hound) หม่อมเจ้าศกัสตาวสั จักรพนัธ์ หม่อมเจ้า
ประสพศรี จีระประวติั พระสทุศัน์ พงศ์พิสทุธ์ิ และหม่อมเจ้าจันทร์จิรายุวฒัน์ รัชนี ในปีเดียวกันนี ้
เองได้มีการแข่งขนัระหว่างทีม Penang Sport Club กับทีม Royal Bangkok Sport Club ขึน้เพื่อ
ชิงถ้วย Davyเป็นการแขง่ขนัแบบทีมเหย้าทีมเยือน โดยผลดักนัเป็นเจ้าภาพฝ่ายละปี  

ในราวปี พ.ศ. 2473 นกัรักบีฟุ้ตบอลท่ีเป็นคนไทยท่ีไปศกึษา ณ ประเทศองักฤษ 
ได้กลบัมามากขึน้ ก็ได้ช่วยกนัวางรากฐานกีฬารักบีฟุ้ตบอลให้แก่คนไทย และในปีเดียวกันก็ได้ มี
การแข่งขนัท านองเดียวกับ Davy Club ขึน้ ระหว่างทีม Royal Bangkok Sport Club กับทีม
Cercle Sport if Saigonais และในระยะนีก็้ได้มีทีมรักบีฟุ้ตบอลท่ีเป็นคนไทย เช่น ทีมกรม
ไปรษณีย์ของพระสทุศัน์และทีมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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ปี พ.ศ.2481 กรมหม่ืนพิทยาลงกรณ์ จึงได้ริเร่ิมก่อตัง้สมาคมรักบีฟุ้ตบอลแหง่ 
ประเทศไทยขึน้ เพื่อส่งเสริมกีฬาชนิดนี ้และได้มีการเรียกประชุมผู้สนใจเป็นครัง้แรกท่ีราชกรีฑา
สโมสร ได้มีชาวต่างประเทศเข้าประชุมหลายท่าน สว่นคนไทยก็มีผู้แทนของราชตฤณมัยสมาคม 
ผู้แทนกองทพัอากาศ และผู้แทนจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ซึ่งได้แก่ นาย E.W. Dean หม่อมเจ้า
จันทร์รัชนี หม่อมเจ้าประสพศรี จีระประวติั เป็นต้น  ท่ีประชุมได้ลงมติให้ด าเนินการจดทะเบียน
จัดตัง้สมาคมขึน้โดยมีกรมหม่ืนพิทยาลงกรณ์ เป็นนายกคนแรกของสมาคมและหม่อมเจ้าจันทร์
รัชนี เป็นเลขานกุาร และได้จดทะเบียนถกูต้องตามกฎหมายในปี พ.ศ. 2482เม่ือได้มีสมาคมแล้วก็
ได้รับสมัครสมาชิก และจัดให้มีการแข่งขนัเพื่อชิงถ้วย British Councilขึน้ ต่อมาจ านวนสมาชิก
ของสมาคมก็เพิ่มมากขึน้ ปัจจุบนัด้วย British Council เป็นถ้วยชนะเลิศของการแข่งขนัประเภท
สโมสร  

ปี พ.ศ.2482 สมาคมรักบีฟุ้ตบอลได้มีการจดัการแขง่ขนัขึน้ในครัง้นัน้มีทีมอยู่ 
เพยีง 4 ทีม คือทีมราชกรีฑาสโมสร ทีมราชตฤณมยัสมาคม ทีมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และทีม
ทหารอากาศ    

ปี พ.ศ. 2486 ซึง่อยูใ่นภาวะสงคราม สมาคมไม่อาจจดัการแขง่ขนัประเภทสโมสร 
ได้แตส่มาคมก็ไม่ได้หยดุน่ิง โดยความร่วมมือของพระยาจินดารักษ์อธิบดีกรมพลศึกษาในสมัยนัน้
ได้จัดการแข่งขนัรักบีฟุ้ตบอลประเภทมหาวิทยาลยั (อุดมศึกษา) ขึน้ โดยชิงโลข่องสมาคมรักบี ้
ฟุตบอล  

ปี พ.ศ.2493 สมาคมรักบีฟุ้ตบอลได้รับให้อยูใ่นพระบรมราชูปถมัภ์ ตอ่มาสมาคม 
รักบีฟุ้ตบอลแห่งประเทศไทยก็ได้จัดการแข่งขันมากขึน้แต่ก็ยังจัดอยู่ เพียงภายในเขต
กรุงเทพมหานครเท่านัน้ ได้จัดการแข่งขันออกเป็นประเภทโรงเรียน ได้จัดการแข่งขันประเภท
โรงเรียนชิงโลห์่อุปนายก ซึ่งตอนนัน้มีอยู่ 4 โรงเรียน คือ โรงเรียนเทพศิรินทร์ เตรียมอุดมศึกษา 
เตรียมธรรมศาสตร์โรงเรียนเตรียมนายเรือ และยงัมีการจัดแข่งขนัประเภทอุดมศึกษาและประเภท
สโมสร อีกด้วย  นอกจากนัน้ยงัได้บรรจุวิชารักบีฟุ้ตบอลไว้ในหลกัสตูรของวิทยาลยัพลศกึษา 

ปี พ.ศ. 2494 สมาคมได้สง่ทีมรักบีฟุ้ตบอลของสมาคม T.R.U. ไปเลน่ท่ีกรุง 
ลอนดอน ประเทศองักฤษ การไปครัง้นีท้ าให้ได้เรียนรู้ถึงวิธีการเลน่รักบีฟุ้ตบอลท่ีดีเพิ่มขึน้อีกมาก      

ปี พ.ศ. 2497 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภมิูพลอดลุยเดช ได้ทรงพระ 
กรุณา โปรดเกล้าฯ พระราชทานด้วยวชิราลงกรณ์ ตามพระนามเจ้าฟ้าวชิราลงกรณ์เป็นรางวลัใน
การแขง่ขนัรักบีฟุ้ตบอลประเพณี ระหว่างทีมประเทศไทยกับทีมมาเลเซียซึ่งได้จัดแข่งขนัเป็นครัง้
แรก 
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ปี พ.ศ. 2502 สมาคมได้จดัการแขง่ขนัขึน้อีกประเภทหนึง่เป็นการแขง่ขนัทัว่ไป 
ประเภทแพ้คดัออก โดยชิงถ้วยของ ฯพณฯ พลเอกประภาส จารุเสถียร    

ปี พ.ศ.2517 ได้มีการบรรจุกีฬารักบีฟุ้ตบอลในการแขง่ขนัในกีฬามหาวิทยาลยั 
ปี พ.ศ.2519 ได้บรรจุวิชารักบีฟุ้ตบอลไว้ในหลกัสตูรการฝึกหดัครูของสภาการ 

ฝึกหดัครู      
ปี พ.ศ.2524 ได้บรรจุวิชารักบีฟุ้ตบอลไว้ในวิชาเลอืกในหลกัสตูรของกระทรวง 

ศกึษาธิการ  ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย      
  ปี พ.ศ.2524 ปัจจุบันกีฬารักบีฟุ้ตบอลได้เป็นวิชาหนึ่งซึ่งท าการสอนทัง้ใน

โรงเรียน วิทยาลยัพลศกึษา วิทยาลยัครู มหาวิทยาลยัตา่ง ๆ จนถึงปัจจุบนั 
สมาคมรักบีฟุ้ตบอลแหง่ประเทศไทย (2563) ได้กลา่วไว้ว่า สมาคมรักบีฟุ้ตบอลแห่ง

ประเทศไทยได้ท าการจดัการแขง่ขนัรายการรักบีฟุ้ตบอล 7 คน ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทยขึน้ ซึ่ง
ปัจจุบนัในปี 2564 การแขง่ขนัรายการนีมี้ทีมสนใจเข้าร่วมการแขง่ขนัเป็นจ านวนมาก ทางสมาคม
รักบีฟุ้ตบอลแหง่ประเทศไทยจึงจดัให้มีการแขง่ขนัทัง้หมด 6 รุ่น ดงันี ้ 

1.ประเภท 12 ปี ชายและประเภท 12 ปีหญิง  
-ทีมชายเข้าร่วม 12 ทีม และ ทีมหญิงเข้าร่วม 8 ทีม 

2.ประเภท 14 ปี ชายและประเภท 14 ปีหญิง 
-ทีมชายเข้าร่วม 10 ทีม และทีมหญิงเข้าร่วม 12 ทีม 

3.ประเภท 16 ปี ชายและประเภท 16 ปีหญิง 
-ทีมชายเข้าร่วม 12 ทีม และทีมหญิงเข้าร่วม 10 ทีม 

4.ประเภท โรงเรียนทีมชายและประเภท โรงเรียนทีมหญิง อาย1ุ6-18 ปี 
-ทีมชายเข้าร่วม 12 ทีม และทีมหญิงเข้าร่วม 10 ทีม 

5.ประเภท อุดมศกึษาทีมชายและประเภท อุดมศกึษาทีมหญิง 
-ทีมชายเข้าร่วม 12 ทีม และทีมหญิงเข้าร่วม 8 ทีม 

6.ประเภท สโมสรทีมชายและประเภทสโมสรทีมหญิง 
-ทีมชายเข้าร่วม 10 ทีม และทีมหญิงเข้าร่วม 4 ทีม   
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ทักษะเบือ้งต้นกีฬารักบีฟุ้ตบอล 
ชิดชนก อยูศ่รี (2556) ได้กลา่วไว้วา่ กีฬารักบีฟุ้ตบอลเป็นการแข่งขนัท่ีใช้ความสามารถ

สว่นบุคคลสงู ทกัษะเบือ้งต้นจึงป็นสิง่ท่ีส าคญัมากในการแขง่ขนั ทกัษะเบือ้งต้นกีฬารักบีฟุ้ตบอลมี
ดงันี ้

1.การสง่ลกูบอล(Pass Ball) 
2.การรับลกูบอล(Catch Ball) 
3.การสง่ลกูแบบสกรัมฮาร์ฟ(Scrum Half Pass) 
4.การเตะ(Kick) 
5.การจบั(Tackle) 

ดงัท่ี Vodanovich and Coates (1982) ได้กล่าวไว้ว่า ทกัษะการสง่ลกูรักบีแ้ละการ
ครอบครองลูกบอลเป็นพืน้ฐานส าคัญซึ่งจะอาศัยทักษะนีท่ี้จะท าคะแนนเพื่อเอาชนะคู่ต่อสู้ ได้ 
สอดคล้องกับ การกีฬาแห่งประเทศไทย (2550) หลกัสตูรผู้ ฝึกสอนกีฬารักบีฟุ้ตบอล ระดบัชาติ
ขัน้ต้น กลา่วถึงทกัษะเบือ้งต้นของการเลน่กีฬารักบีฟุ้ตบอล ประกอบด้วยทกัษะดงัตอ่ไปนี ้

1. การสง่ลกูและการรับลกู 
1.1 การสง่ลกู (Passing) การสง่ลกูบอลอยูก่บัท่ีให้ผู้ เลน่ถือลกูบอลสงู 

ระดบัเอว ถ้าจะสง่ลกูบอลไปทางซ้ายมือต้องถือลกูบอลให้คล้อยไปทางสะโพกขวา หวัไหล ่แขน 
และมือขวาออกแรงเหวี่ยงลกูให้หลดุไปทางขวามือ โดยมือซ้ายพยงุลกูบอลและช่วยบงัคบัให้ลกู
บอลลอยตรงไปตามทิศทางที่ต้องการ ส าหรับการสง่ลกูบอลไปทางขวามือให้ปฏิบติัตรงกนัข้าม 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 การสง่ลกูและการรับลกู 
ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2550) 
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1.2 การรับลกู (Catch) ให้ยื่นมือการนิว้ออกรับลกูบอลเหมือนรับลกูบาสเกตบอล 
แตถ้่าลกูบอลเปียกน า้และลืน่ ต้องหนัล าตวัขวางลกูบอลท่ีลอยมาพร้อมกบัหงายหน้าแขนรับ 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2550) 
 

1.3 การสง่ลกูออกแถว (Line) เป็นการสง่ลกูบอลเพื่อเป็นเกมส์รุกกินแดนฝ่ายตรง
ข้าม โดยผู้ เลน่ฝ่ายเดียวกนั 
 
 
 
 
 
 
 
                            

ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2550) 

  

ภาพประกอบ 3 การรับลกู (Catch) 

ภาพประกอบ 4 การสง่ลกูออกแถว (Line) 
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1.4 การสง่แบบสกรัมฮาร์พ (Scrum Half Pass) การสง่แบบสกรัมฮาร์พมี 2 วิธี 
1.4.1 วิธีการสง่ลกูธรรมดา 

 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2550) 
 
1.4.2 วิธีสง่ลกูแบบหมนุตวั 

 
 
 
 
 
 
 
- 
 
 

ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2550) 
  

ภาพประกอบ 5 การสง่แบบลกูธรรมดา 

ภาพประกอบ 6 การสง่ลกูแบบหมนุตวั 
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2. การเตะลกูพร้อม (Kick) ลกัษณะการเตะต้องปลอ่ยลกูบอลตกลงกระทบพืน้สนาม
ก่อน และใช้หลงัเท้าเตะในจังหวะเดียวกัน การเตะลกูพร้อมเป็นการเตะเพื่อท าคะแนนพิเศษเพิ่ม
อีก 2 คะแนน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2550) 
 
3. การจบั (Tackle) 

3.1 การจับด้านข้าง (Side on Tackle) เป็นการพุ่งเข้ารวบ โดยให้หวัไหลพุ่่งเข้า
ปะทะทอ่นขาของฝ่ายตรงข้ามในระดบัต ่า พร้อมกบัใช้ล าแขนทัง้สองข้างรวบรัดขาฝ่ายตรงข้ามให้
แนน่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

               ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2550) 

ภาพประกอบ 7 การเตะลกูพร้อม 

ภาพประกอบ 8 การจบัด้านข้าง (Side on Tackle) 
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3.2 การจบัด้านหน้า (Front Tackle or Head on Tackle) การเข้าจบัด้าน 
หน้าต้องพุง่ตวัเข้ากอดรัดบริเวณโคนขาหรือหวัเขา่ รวบขาของฝ่ายตรงข้ามให้แนน่ พยายามให้
ศรีษะของตนอยูบ่นสะโพกของฝ่ายตรงข้าม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2550) 

3.3 การจบัสงู (The high Tackle) ไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามเคลือ่นไหวได้ทัง้แขนและขา 
เป็นการรวบทัง้คนและบอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2550) 

 

ภาพประกอบ 9 การจบัด้านหน้า (Front Tackle or Head on Tackle) 

ภาพประกอบ 10 การจบัสงู (The high Tackle) 



  16 

จากทกัษะเบือ้งต้นผู้ วิจัยเล็งเห็นความส าคัญของทกัษะการสง่ลูกรักบีฟุ้ตบอลเป็นสิ่ง
ส าคญัท่ีสดุในการแขง่ขนั และฝึกซ้อม เพราะทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลจะสามารถช่วยให้ทีมท า
คะแนนได้ ฝ่ายใดมีการครองบอลได้มากกว่าจะมีโอกาสท าคะแนนได้มากท่ีสุด ผู้ วิจัยจึงเลือก
ศกึษาและพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 
  
กายวิภาคที่เก่ียวข้องกับทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล 

Rogers and Beesley (2006) ได้กล่าวว่า รักบีฟุ้ตบอลจ าเป็นต้องมีทักษะต่างๆ 
มากมายซึง่นกักีฬารักบีฟุ้ตบอลต้องสามารถปฏิบติัตามทกัษะเหลา่นี ้ได้แก่ ทกัษะสมรรถภาพทาง
กาย เช่น การวิ่ง และทกัษะรักบีฟุ้ตบอล เป็นต้น ซึง่มีการท างานและการเคลือ่นไหวของร่างกายจะ
เก่ียวข้องกบักระดกูและกล้ามเนือ้ ซึง่เป็นโครงสร้างของร่างกายมนษุย์กล้ามเนือ้ต่าง ๆ กระท า ต่อ
ข้อตอ่ ซึง่ยดึไว้รวมกนัโดยข้อตอ่ หรือจะบอกได้วา่เป็นภาวะความสมดลุขณะเคลือ่นไหว  

ซึง่กล้ามเนือ้หลกัท่ีควรได้รับการเสริมสร้างและฝึกทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ดงัแสดง
ในตารางท่ี 1 
 

ตาราง 1 แสดงรายละเอียดของกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 
 

PRINCIPLE MUSCLE Action 
Obliques Spinal Rotators 
Rotator Cuff Shoulder Medial & Lateral Rotators 
Pectoralis Major Shoulder Horizontal Adductors 
Deltoid Shoulder Abductors 
Trapezius Shoulder Girdle Adductors and 

 Upward Rotators 
Triceps 
Biceps  
Gluteus maximus  
Hamstrings  
Gastocnemius & Soleus  
Quadriceps  

Elbow Extensors 
Elbow Flexors 
Hip extensors 
Hip extensors 
Ankle plantiflexors 
Knee extensors 

ท่ีมา : Rogers and Beesley (2006) 
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ท่ีมา : Rogers and Beesley (2006) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่ีมา : Rogers and Beesley (2006) 

ภาพประกอบ 11 มมุมองด้านหน้าโครงร่างกลุม่กล้ามเนือ้ 

ภาพประกอบ 12 มมุมองด้านหลงัโครงร่างกลุม่กล้ามเนือ้ 
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สมรรถภาพทางกาย 
ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ได้กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกาย

ท่ีสามารถใช้ชีวิตประจ าวันได้ในทุกกิจกรรมอย่างมีประสิทธิภาพ อีกทัง้สามารถท า ภารกิจ
ประจ าวนัได้อีกด้วยความกระฉบักระเฉง ปราศจากความเม่ือยล้าอ่อนเพลยี 

พริม้เพรา ผลเจริญสขุ (2542) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
หมายถึงความสามารถในการปฏิบตภัารจิกประจ าวนัอย่างกระฉบกระเฉงและต่ืนตวั โดยไม่อ่อน
ล้าและมีพลงัส ารองอย่างเพียงพอในการท ากิจกรรมในเวลาว่าง และเผชิญกับสถานการณ์ท่ีไม่
คาดคิด  

กรมพลศกึษา (2560) ได้กลา่วไว้วา่ การทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยวิธีการเฉพาะให้
สอดคล้องกับชนิดกีฬาแต่ละประเภทจะสามารถทราบได้ว่า นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ี
สมบูรณ์พร้อมต่อการฝึกซ้อมและแข่งขันหรือไม่  ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ ฝึกสอนในการจัด
โปรแกรมการฝึกให้เหมาะสม และนกักีฬาก็จะทราบสภาพร่างกาย สมรรถภาพทางกายของตนเอง
ซึ่งจะช่วยท าให้เห็นความส าคัญต่อการพัฒนาตนเองมากขึน้ อีกทัง้ยังให้ความร่วมมือในการ
ปฏิบติัตามแผนการฝึกซ้อมของผู้ ฝึกสอน ตลอดจนเพื่อให้นกักีฬาไม่เกิดอาการบาดเจ็บ เน่ืองจาก
ร่างกายไม่มีความพร้อมระหวา่งการฝึกซ้อมหรือการแขง่ขนัได้อีกด้วย 

จากความหมายของสมรรถภาพทางกาย ท่ีกล่าวมาจะเห็นสมรรถภาพทางกายเป็น
ปัจจัยท่ีบ่งบอกถึงการมีสุขภาพท่ีดีและสมบูรณ์ เพราะสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การท างาน การเลน่กีฬา 
เป็นต้น สามารถท าได้ด้วยความกระฉบักระเฉง โดยก่อให้เกิดความเหน็ดเหน่ือยช้า ระบบหายใจดี
ขึน้ 
 
องค์ประกอบส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย สามารถแบ่งลกัษณะของสมรรถภาพทางกายได้เป็น 2 ลกัษณะ 
ดงันี ้

1.สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพ ACSM (2014) ได้กลา่วถึงการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพ ว่าเป็นการศึกษาหาข้อมูลของผู้ ท่ีจะออกก าลงักายว่า
ปัจจุบนัมีสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสขุภาพเป็นอย่างไร เม่ือเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกาย เป็นการพิจารณาข้อมลูเพื่อใช้ในการจดัโปรแกรมการออกก าลงักายให้ถกูต้อง
และครอบคลุมองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เป็นการเก็บข้อมูลพืน้ฐานและติดตาม
ความก้าวหน้าของการออกก าลังกาย และเป็นการสร้างแรงจูงใจให้ผู้ ออกก าลังกาย ให้ถึง
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เป้าหมายของการออกก าลงักาย ซึ่งสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพมีองค์ประกอบ 5 
ด้าน ดงันี ้

1.1 สดัส่วนของร่างกาย (Body composition) เป็นส่วนประกอบของร่างกาย 
แบง่เป็น 2 สว่น คือ เนือ้แท้หรือน า้หนกัร่างกายปลอดไขมัน (Lean body mass) เป็นเนือ้เยื่อไม่มี
ไขมัน ได้แก่ น า้ แร่ธาตุ กระดูก และกล้ามเนือ้ สว่นไขมันและเนือ้เยื่อไขมัน (Body fat) มีไขมัน
ส าคญั ได้แก่ เลซิทีน และฟอสโฟลิปิด และสว่นไขมันไม่ส าคญัซึ่งสะสมในเนือ้เยื่ออดิโพส การวดั
สว่นประกอบของร่างกายมกัใช้จากการประมาณคา่เปอร์เซ็นต์ไขมนั 

1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนือ้ในการออกแรงต้าน เป็นการทดสอบความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนือ้ท่ีจะออก
แรงยก ดึง ดนั หรือเคลื่อนท่ีให้ได้แรงต้านทานจากน า้หนกัภายนอกให้ได้มากท่ีสดุ โดยใช้การวดั
แรงบีบมีอ การวดัแรงเหยียดขา การหาคา่การยกน า้หนกัท่ีสงูสดุในครัง้เดียว (1RM) 

1.3 ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular endurance) เป็นความสามารถของ 
กล้ามเนือ้ในการท างานอยา่งตอ่เน่ืองโดยไม่เม่ือยล้า เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรง
ต้านทานจากน า้หนกัภายนอกให้ได้นานหรือจ านวนครัง้มากท่ีสดุ โดยการวดัจ านวนครัง้ในการดนั
พืน้ การซิตอพั การดงึข้อ 

1.4 ความยืดหยุน่ (Flexibility) เป็นช่วงของการเคลือ่นไหวที่สามารถท าได้ ในแต่
ละข้อต่อการทดสอบความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ (Muscular flexibility) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนือ้ท่ีจะยืดตวัได้มากท่ีสดุ โดยการวดัการนัง่งอตวัไปข้างหน้า การวดัการแอ่นตวั การวดัการ
ก้มตวั การวดัมมุของข้อตอ่ตา่ง ๆ 

2. สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ 
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะไว้ ดงันี ้ACSM (2014) 

2.1 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นความสามารถในการเปลี่ยน
ต าแหนง่ของร่างกายด้วยความเร็วและความแม่นย า เป็นความสามารถของร่างกายท่ีจะเคลื่อนท่ี
เปลี่ยนทิศทางด้วยความรวดเร็วใช้เวลาน้อยท่ีสดุ โดยการวัดความเร็วหรือวดัเวลาท่ีเคลื่อนท่ีใน
ระยะทางที่ก าหนด 

2.2 การประสานสัมพันธ์ (Coordination) เป็นความสามารถในการใช้
ประสานสมัพนัธ์ต่าง ๆ เช่น สายตา การได้ยินร่วมกันการเคลื่อนไหวของร่างกาย อย่างราบเรียบ
และแม่นย า เป็นความสามารถของร่างกายในการท างานประสานสมัพนัธ์ ท างานเช่ือมโยงกัน
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อยา่งมีประสทิธิภาพ โดยการวดัความเร็วหรือวดัเวลาที่ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ท างานร่วมกัน
ในเวลาที่ก าหนด 

2.3 การทรงตวั (Balance) เป็นการรักษาความสมดุลในขณะอยู่กับท่ีหรือ
เคลือ่นท่ีเป็นความสามารถของร่างกายในการท าให้ร่างกายทรงตวัหรืออยู่ในสภาพสมดุลได้อย่าง
มีประสทิธิภาพ โดยการวดัเวลาที่ร่างกายสามารถทรงตวัอยูไ่ด้ 

2.4 พลงั (Power) ความสามารถหรืออัตราท่ีสามารถท างานได้อย่างเต็มท่ี 
เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงต้านทานน า้หนกัภายนอกหรือให้ร่างกายเคลื่อนท่ีได้
ทัง้เร็วและแรงมากท่ีสดุ โดยการวดัการกระโดดในแนวดงึ การวดัการกระโดดในแนวราบ 

2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) เป็นเวลาท่ีผ่านไประหว่างการกระตุ้น 
และการเร่ิมต้นปฏิกิริยาต่อสิ่งนัน้ เวลาปฏิกิริยา เป็นระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีร่างกายเร่ิมมีการ
ตอบสนองหลงัจากท่ีได้รับการกระตุ้นซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท เม่ือรับรู้การถูก
กระตุ้นแล้วสามารถสัง่การให้อวยัวะท่ีเคลือ่นไหวมีการตอบสนองอยา่งรวดเร็ว 

2.6 ความเร็ว (Speed) เป็นความสามารถแสดงการเคลื่อนไหวโดยใช้เวลา
สัน้ท่ีสดุ เป็นความสามารถของร่างกายท่ีจะเคลือ่นท่ีจากจุดหนึง่ไปยงัอีกจุดหนึง่ได้อยา่งรวดเร็ว ใช้
เวลาน้อยท่ีสุด โดยการวัดความเร็วหรือวัดเวลาท่ีเคลื่อนท่ีในระยะทางท่ีก าหนดแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

นพดล น่ิมสวุรรณ (2563) ได้กลา่วไว้วา่ แบบทดสอบท่ีได้รับความนิยมใช้ในประเทศ
ไทย คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (ICSPFT) เพราะสามารถใช้
ทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ทัง้ชายและหญิง อายุ6 -32 ปี ซึ่งประกอบด้วยแบบทดสอบ 8 
รายการดงันี ้

1. วิ่ง 50 เมตร   เพื่อวดัความเร็ว 
2. ยืนกระโดดไกล เพื่อวดัพลงัขา 
3. วิ่งระยะทางไกล เพื่อวดัความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด 

   ชาย 1,000 เมตร 
   หญิง 800 เมตร 
4. ดงึข้อ (ชาย)  เพื่อวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและไหล ่
   งอแขนห้อยตวั (หญิง) 
5. วิ่งเก็บของ (10x4 ม) เพื่อวดัความคลอ่งแลว่วอ่งไว 
6. แรงบีบมือ  เพื่อวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มือ 
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7. ลกุนัง่ 30 วินาที เพื่อวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง 
8. งอตวัไปข้างหน้า เพื่อวดัความอ่อนตวั 

กรมพลศึกษา (2562) สมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชนและประชาชน เหมาะ
ส าหรับเด็กและเยาวชน อาย ุ7-18 ปี  ประชาชนทัว่ไป อาย ุ19-59 ปี และส าหรับผู้สงูอายุ อายุ 60 
ปีขึน้ไป มีแบบทดสอบทัง้หมด 6 รายการดงันี ้

1. ชัง่น า้หนกั  เพื่อประเมินสดัสว่นของร่างกายในสว่นของ 
    ดชันี มวลกาย (Bodymass index: BMI) 
2. วดัสว่นสงู  เพื่อประเมินสดัสว่นของร่างกายในสว่นของดชันี 
    มวลกาย (Body mass index: BMI) 
3. นัง่งอตวัไปข้างหน้า เพื่อประเมินความอ่อนตวัของข้อตอ่และกล้ามเนือ้   

ระยางค์สว่นลา่ง 
4. ดนัพืน้ประยกุต์ 30 วินาที เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทน 
    ของกล้ามเนือ้ระยางค์สว่นบนของร่างกาย 
5. ลกุ-นัง่ 60 วินาที  เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทน 
    ของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั 
6. ยืนยกเขา่ขึน้ลง 3 นาที เพื่อประเมินความอดทนของระบบหวัใจ 
    และระบบไหลเวียนเลอืด 
จะสงัเกตได้วา่แบบทดสอบทัง้ 2 แบบท่ีกลา่วมาเป็นสว่นส าคญัต่อองค์ประกอบของ

การสมรรถภาพทางกายทัง้สิน้ เพียงแต่แตกต่างกันท่ีกิจกรรม เพื่อให้ได้เห็นผลท่ีแม่นตรง และ
เคร่ืองมือมีความนา่เช่ือมัน่สงู 

 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 

หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก เพื่อพฒันาศกัยภาพของนกักีฬาให้บรรลตุามเป้าหมาย
จะต้องค านึงถึงความพร้อมของร่างกายและจิตใจ เป้นต้น ดังนัน้การสร้างโปรแกรมการฝึกให้
ถูกต้องและเหมาะสมจึงเป็นสิ่งส าคัญท่ีจะต้องมีการวางแผนให้สมรรถภาพของนกักีฬามีความ
พร้อมมากท่ีสุด เพื่อส่งผลต่อประสิทธิภาพในการฝึกซ้อม ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ได้ก าหนด
องค์ประกอบท่ีเป็นพืน้ฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึกไว้ดงันี ้

1. ชนิดของกิจกรรมในการฝึกซ้อมนัน้ขึน้กับจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม โดยการ
สร้างโปรแกรมจะมีการค านึงถึงจุดมุ่งหมายในการสร้างโปรแกรมการฝึก เช่น การสร้างโปรแกรม
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ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก็จะต้องพฒันาด้านความแข็งแรง หรือโปรแกรมการกระโดดไกลได้
จริง 

2. ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะวนัส าหรับนกักีฬาควรฝึก 1-2 ชัว่โมง โดยการฝึกนัน้ต้อง
ค าถึงความพร้อมของร่างกายของนกักีฬาวา่มีความพร้อมตอ่การฝึกซ้อม หากร่างกายของนกักีฬา
ไม่มีความพร้อมจะสง่ผลให้นกักีฬามีความเสี่ยงตอ่อาการบาดเจ็บท่ีตามมาได้ และหากโปรแกรม
ฝึกซ้อมนัน้มีความเหมาะสมจะยิ่งสง่ผลให้นกักีฬามีทกัษะและประสทิธิภาพในการซ้อมมากยิ่งขึน้ 

3. ช่วงเวลาภายใน 1 สปัดาห์ สปัดาห์ของการฝึกนัน้ขึน้อยูก่บัระยะเวลาในการฝึกแต่
ละวนัและการฝึกมีความหนกัเบามากหรือน้อย โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรไม่น้อยกว่าหรือ
มากกว่า 3 วันต่อสปัดาห์ เพราะหากฝึกน้อยไปร่างกายเกิดเปลี่ยนแปลงช้าและหากฝึกมากไป
ร่างกายมีการอ่อนล้าและเสีย่งตอ่การบาดเจ็บ 

4. ความหนกั-เบาของกิจกรรม การก าหนดความหนกั-เบาของกิจกรรมท่ีควรมีการ
ค านึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้โดยฉพาะตวับุคคล เพราะความแข็งแรงของแต่ละคนนัน้มี
ความแข็งแรงท่ีไม่เท่ากัน หากฝึกด้วยการยกน า้หนักมากเกินไป เสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บ
เพราะฉะนัน้หากต้องการสมรรถภาพท่ีดีควรฝึกแบบเป็นช่วงๆ (Interval training) โดยใช้น า้หนกั
ใกล้เคียงกับความสามารถสงูสดุแล้วพกั หรือการฝึกแบบต่อเน่ือง (Continuous training) ให้ฝึก
ด้วยน า้หนกั 60-80% ของความสามารถสงูสดุด้วยการใช้เวลามากขึน้และมีการเคลื่อนไหวช้าลง
และนอกจากนีก้ารฝึกควรเร่ิมต้นจากแบบย่อยไปหาสว่นรวม ไลร่ะดบัความเบาไปหาความหนกั
ของกิจกรรม 

5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ควรค านึงถึงศกัยภาพของแต่ละบุคคลและ
ขีดจ ากัดของสมรรถภาพเฉพาะของบุคคลนัน้ ในการฝึกซ้อมผู้ ฝึกสอนไม่ควรคาดหวงักับผลการ
แขง่ขนัหรือสถิติท่ีดีขึน้ในตวันกักีฬามากเกินไป และสิง่ท่ีควรค านงึเสมอวา่ความสามารถของในฝึก
แตล่ะด้านของนกักีฬาแตล่ะคนนัน้ไม่เทา่กนั โดยทัว่ไปแล้วช่วงระยะเวลาในการฝึก 4-6 สปัดาห์ๆ
ละ 3 วัน ก็สามารถท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงและสามารถพัฒนาศักยภาพในทุกส่วนของ
ร่างกายของนกักีฬาได้ 

6. ระดบัสมรรถภาพทางกายก่อนฝึก สามารถเป็นสิ่งบ่งชีใ้ห้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายได้อย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก ซึ่งเป็นสิ่งท่ีมีความจ าเป็น
เพราะสามารถเห็นความแตกต่างจากการเปรียบว่ามีการพฒันาท่ีดีขึน้มากหรือน้อย จึงมีความ
จ าเป็นต้องมีการทดสอบเบือ้งต้นก่อนการเขียนโปรแกรมฝึกว่านกักีฬามีความสามารถมากหรือ
น้อย จากนัน้ให้มีการปรับเปลี่ยนความหนักของการฝึกในระยะสัปดาห์ท่ี 2,3 หรือ4 สปัดาห์
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หลงัจากด าเนินการเร่ิมโปรแกรมฝึก นอกจากนีค้วรมีการทดสอบในแต่ละช่วงการฝึกซ้อม เพื่อการ
ปรับน า้หนกัของการฝึกให้เหมาะสมกบันกักีฬา จึงจะสง่ผลให้นกักีฬามีการพฒันามากยิ่งขึน้ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กลา่ววา่ หากโปรแกรมการฝึกท่ีสร้างขึน้มีความถูกต้องตาม
หลักของการฝึกและมีความเหมาะสมกับศักญภาพของนักกีฬา ขัน้ตอนการด าเนินการน า
โปรแกรมจึงเป็นมีความจ าเป็นเพื่อให้การฝึกซ้อมนัน้มีประประสิทธิภาพและบรรลถุึงเป้าหมายท่ี
คาดหวงัไว้ โดยขัน้ตอนการน าโปรแกรมฝึกสามารถใช้กบันกักีฬาได้ มีทัง้หมด 8 ขัน้ตอน คือ 

1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทัง้แบบทัว่ไป (General) 
และแบบเฉพาะส าหรับเฉพาะของทกัษะกีฬา (Specific) การอบอุ่นร่างกายจะสง่ผลให้อุณภูมิใน
ร่างกายสงูขึน้ เม่ืออุณหภูมิในร่างกายสงูขึน้กล้ามเนือ้สว่นต่างๆของร่างกายจะมีความพร้อมใน
การท ากิจกรรม และควรรักษาอุณหภมิูของร่างกายให้สงูไว้ตลอดก่อนการแข่งขนัประมาณ 5 นาที 
(Keep Warm) จนถึงเวลาแข่งขนัโดยอาจใส่เสือ้คลุมหรือเคลื่อนไหวเบาๆ ระยะเวลาของการ
อบอุ่นร่างกายนัน้ผู้ ฝึกสอนไม่ควรก าหนดระยะเวลาการอบอุ่นร่างกาย โดยให้นกักีฬาเป็นผู้ก าหนด
เอง เพราะความพร้อมของร่างกายนัน้มีความแตกต่างกัน เพื่อให้นักกีฬามีความพร้อมในการ
แขง่ขนัมากท่ีสดุ 

2. การยืดกล้ามเนือ้ (Stretch exercise) หลงัการอบอุ่นร่างกายหรือหลงัจากการท า
กิจกรรมเบา-หนกั ควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อลดความตงึของกล้ามเนือ้ทกุสว่นของร่างกาย
ให้มีความผอ่นคลายและลดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ โดยมีการจดัทา่ทางที่เหมาะสมและถกูต้อง 
โดยให้มีการหยดุน่ิงค้างไว้ 20-30 วินาที และมีการท าซ า้ให้ครบทกุสว่นของร่างกาย 

3. การฝึกทกัษะพืน้ฐาน (Drills) คือ การฝึกทักษะพืน้ฐานควรเป็นการฝึกท่ีความ
เฉพาะของกีฬานัน้ และต้องฝึกเร่ิมต้นจากทกัษะท่ีง่ายไปถึงทกัษะท่ียาก ความหนจัากเบาไปหา
หนกั การฝึกดงักลา่วสามารถให้ปฏิกริยาในการสัง่การท างานของระประสาทดียิ่งขึน้ เพื่อเกิดความ
พร้อมในการฝึกขัน้ตอ่ไป 

4. การฝึกทกัษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทกัษะโดยเฉพาะของกีฬานัน้
ให้ความตอ่เน่ืองและถกูต้อง เช่น การจ่ายลกูรักบีเ้ฉพาะลกูหมนุในกีฬารักบีฟุ้ตบอล เป็นต้น 

5. ขัน้ตอนนีจ้ะสามารถเร่ิมต้นได้ หากได้ด าเนินการตามข้อ1- 4 อย่างเคร่งครัดแล้ว
ซึง่การฝึกทัง้หมดมี 4 รูปแบบ 

5.1 แอโรบิค (Aerobic) คือ รูปแบบออกก าลงักายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้าง
พลงังานแบบใช้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval training) หรือการฝึกโดยการวิ่งใน
สภาพภมิูประเทศท่ีแตกตา่งกนั (Fartlek) เป็นต้น 
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5.2 แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงช่วงสัน้ๆ กีฬาท่ีจะใช้พลงังานท่ีมี
ส ารองในกล้ามเนือ้อยูแ่ล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นต้น 

5.3 ความเร็ว (Speed) คือ ขึน้อยูก่บัพลงัของกล้ามเนือ้ โดยการสามารถเอาชนะ
แรงต้านทานได้ด้วยความเร็ว การฝึกความเร็วต้องเพิ่มพลงักล้ามเนือ้ โดยเฉพาะก าลงัการเคลื่อนท่ี
และการเคลือ่นท่ีโดยใช้ความเร็วสงูสดุ เช่น การวา่ยน า้ระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน า้หนกัด้วย
ความเร็วสงูสดุ 

5.4 ทกัษะ (Skill) การฝึกทกัษะในกีฬานัน้ๆ นกักีฬาควรมีการเรียนรู้ท่ีสามารถ
ประยุกษ์ใช้ทักษะได้ตามสถานการณ์ต่างๆท่ีเกิดขึน้  ซึ่งควรท าซ า้บ่อยๆ โดยสิ่งท่ีผู้ ฝึกสอนควน
ค านงึเป็นสิ่งแรก คือ การฝึกทกัษาควรฝึกเป็นล าดบัแรกของการฝึก เพราะ ร่างกายยงัไม่มีความ
เม่ือยล้า จะสง่ผลให้นกักีฬามีการเรียนได้ดีและพมันาทกัษะได้อยา่งรวดเร็วขึน้ 

6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกแบบความเร็วแบบ
อดทนท าให้ร่างกายเกิดควาทนทานตอ่การฝึกได้นานท่ีสดุ 

7. การฝึกความแข็งแรง (Strength training) การเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เฉพาะสว่นโดยมีการน า้หนกัของร่างกาย หรือการใช้แรงต้านทานจากอุปกรณ์ เช่น การ
ฝึกยกน า้หนกั (Weight training) เป็นต้น 

8. การคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) ขัน้ตอนท่ีมีความส าคัญเพื่อช่วยให้ระบบ
ไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจและกล้ามเนือ้ กลบัเข้าสูส่ภาวะปกติเร็วขึน้ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กลา่วไว้ว่า ในยุคปัจจุบนัวิทยาศาสตร์การกีฬามีการเข้า
มามีสว่นร่วมในการพฒันารูปแบบการฝึกของกีฬาประเภทตา่งๆ ได้ประยกุษ์ใช้ในการกีฬาอยา่งไม่
สิน้สุด ไม่ว่าจะเป็นด้านการฝึกซ้อม หรือการแข่งขันก็ตาม ความเปลี่ยนแปลงดังกล่าวนีเ้ป็นท่ี
ยอมรับอย่างแพร่หลายในกลุม่ประเทศผู้น าทางการกีฬาทัว่โลก ซึ่งยงั ก้าวหน้าขึน้เป็นล าดบั ได้
ก าหนดหลกัการณ์ในการปฏิบติัโดยยอ่ดงันี ้

1. การก าหนดความหนกั (Intensity) โดยในแต่ละท่านัน้การฝึกยกน า้หนกั จะมีการ
ค านงึถึงแข็งแรงของนกักีฬา โดยมีจุดมุ่งหมายเฉพาะของแตล่ะชนิดกีฬา 

2. การก าหนดจ านวนครัง้ (Repetition) โดยขึน้อยูก่บัจุดมุ่งหมายวา่ต้องการฝึกก าลงั 
ความแข็งแรง ความอดทน หรือให้ควบคูก่นัไปทัง้สองด้าน ซึ่งระดบัความหนกัท่ีใช้ในการฝึกก าลงั
ต้องสอดคล้องกบัลกัษณะความต้องการเฉพาะด้านของชนิดกีฬา 

3. ก าหนดจ านวนเซต (Set) มีความจ าเป็นโดยขึน้อยู่กับจุดมุ่งหมายโดยในแต่ละท่า
การฝึกยกน า้หนกันัน้เช่นกนั 
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4. การเปลีย่นแปลงความหนกั (Intensity) จ านวนครัง้ (Repetition) และ จ านวนเซท 
(Set) ควรปรับให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของนกักีฬา ท่ีได้รับการพฒันาเปลี่ยนแปลงให้ดีขึน้
ของการฝึกซ้อมตามล าดบั 

5. การก าหนดความหนกัเป็นเปอร์เซ็นการฝึกต้องให้สอดคล้องกบัการก าหนดจ านวน
ครัง้และจ านวนเซทท่ีเพื่อให้นกักีฬาท าการฝึกนัน้ ดงัข้อมูลรายละเอียดท่ีน ามาแสดงประกอบเป็น
แนวทางดงันี ้
 
ตาราง 2 แสดงจุดมุ่งหมายและเกณฑ์การพิจารณาความหนกัในการฝึก 
 

ท่ีมา: เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) 
 
การฝึกความแข็งแรง 

ธนวรรณพร ศรีเมือง, ธีระศักด์ิ วรรณสา, and พินิจ ชัยศิรินทร์ (2564) กลา่วไว้ว่า
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนรวมไปถึงการพฒันากล้ามเนือ้ขาโดยเพิ่มความ
หนักทุก ๆ 2 สัปดาห์ในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน อาจมีปัจจัยรอบข้างท่ีท าให้
กล้ามเนือ้แขนท างานมากขึน้ ดงันัน้ ความแม่นย าจึงเพิ่มมากขึน้ สอดคล้องกับ วรวฒัน์ สริุยจันทร์ 

จุดมุ่งหมาย ความหนกั
(เปอร์เซ็น) 

ระดบัความ
หนกั 

จ านวน
(ครัง้) 

จ านวน(เซต) 

เสริมสร้างความ
แข็งแรง 

90-100 
80-90 
70-79 

สงูสดุ 
ปานกลาง 
ต ่า 

1-3 
3-5 
5-8 

4-6 
3-5 
3-4 

เสริมสร้างก าลงัยกเร็ว 80-90 
70-79 
60-69 

สงูสดุ 
ปานกลาง 
ต ่า 

1-3 
3-5 
5-8 

4-5 
3-4 
2-3 

เสริมสร้างความอดทน 60-70 
50-59 
40-49 

สงูสดุ 
ปานกลาง 
ต ่า 

1-3 
3-5 
5-8 

3-5 
3-4 
2-3 

ความแข็งแรงอดทน 50-80 ปานกลาง 8-15 3-5 
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(2558) กลา่ววา่ การฝึกความแข็งแรงมีผลท าให้มีการพฒันาทางด้านทกัษะทางการกีฬาและความ
แม่นย า ด้านปฏิกริยาของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ท างานสมัพนัธ์กนั 

บริคณฑ์ มายวนั (2550) กลา่วไว้วา่ การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นปัจจยหนึง่ท่ี
ท าให้ความแม่นย าในท่าการฝึกเพิ่มขึน้ เพราะเม่ือกล้ามเนือ้แข็งแรงย่อมท าให้เกิดความเร็วและ
ความแรง อีกทัง้ผู้ ฝึกยังสามารถควบคุมทิศทางหรือทักษะต่างๆท่ีท าการฝึกอยู่ในท่าท่ีถูกต้อง
ตลอดระยะเวลาของการทดสอบได้อีกด้วย เพราะเม่ือกล้ามเนือ้แข็งแรง ก็จะท าให้ขนาดของเส้นใย
กล้ามเนือ้ขยายและช่วยให้เส้นเลอืดฝอยมีการท างานได้ดีขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้มีพลงั ความเร็ว และ
ความทนทานด้วย 
 
รูปแบบการฝึกความแข็งแรง 

อานภุาพ ไชยพิพฒัน์ (2562) กลา่วไว้ว่า การฝึกมีหลายแบบ การจะน ามาใช้นัน้ขึน้อยู่
กับหลายปัจจัย เช่น อายุระดบัความหนัก ความสะดวก เป็นต้น โดยรูปแบบหลกั ๆ ของการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ได้แก่ 

1. การฝึกด้วยเคร่ืองฝึกน า้หนกั (Weight Training) การฝึกแบบนีส้ามารถฝึกกลุ่ม
กล้ามเนือ้มดั ตา่ง ๆ สามารถพฒันาได้ทัง้ข้อต่อเดียวและหลายข้อต่อการฝึกกับ เคร่ืองฝึกด้วยน า้ 
หนักจะง่ายต่อการใช้งาน เพราะอุปกรณ์มีการควบคุมมุมของการเคลื่อนไหวให้เป็นไปตาม
หลกัการเคลือ่นไหวทางกายวิภาคศาสตร์ 

2. การฝึกด้วยอุปกรณ์ฝึกน า้หนกัแบบอิสระ (Free Weight) เป็นอุปกรณ์ท่ีมีรูปร่าง
และขนาดให้เลือกอยู่หลากหลายอุปกรณ์แบบอิสระนัน้ให้ประโยชน์หลายอย่าง เช่น สามารถ
ปรับเปลีย่นรูปแบบการฝึกได้หลากหลายมากกว่า เพราะสามารถเคลื่อนท่ีได้หลายทิศทางและยงั
สามารถให้ความรู้สกึท่ีมัน่คง 

3. การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน (Body Weight) เป็นการฝึกโดยใช้น า้หนักของ
ร่างกายในการฝึก เช่น การดนัพืน้ การดึงข้อ เป็นวิธีการฝึกท่ีมีนาน ข้อดีคือ ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ใน
การฝึกก็สามารถช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพได้สามารถปรับเปลี่ยนน า้หนักเพื่อให้เกิดความ
เหมาะสมในการที่จะฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 

4. ลกูบอลส าหรับออกก าลงักาย (Exercise Ball) เป็นอุปกรณ์การฝึกท่ีมีน า้หนกัเบา
เส้นผา่ศนูย์กลางประมาณ 45 – 75 เซนติเมตร ประโยชน์ท่ีได้จะเป็นไปด้านความสมดุลและการ
ท างานแบบประสานงาน เน้นประสทิธิภาพในการฝึกกล้ามเนือ้ท้องและสว่นหลงั 
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5. เมดิซินบอล (Medicine Ball) เป็นอุปกรณ์ท่ีมีให้เลอืกมากมายทัง้ขนาดและรูปร่าง 
โดยมีน า้หนัก ตัง้แต่1 – 10กิโลกรัม มีความปลอดภัยและให้ผลในด้านการฝึกความแข็งแรง
เหมือนกบัเคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัและอุปกรณ์แบบอิสระ ในการฝึกสามารถโยนลกูเมดิซินบอล ด้วย
ตนเองหรือกบัคูแ่ละใช้การออกแรงต้านกบัผนงั เพื่อสง่เสริมความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ 

6. ยางยืด (Elastic band) เป็นการฝึกความแข็งแรง โดยวิธีการดงึเหยียดออกและหด
เข้าที่เดิม โดยใช้ฝึกด้วยการดงึด้วยมือทัง้สองข้างด้วยตนเองหรือการยึดติดกับวสัดุข้างใดข้างหนึ่ง
ยางยืดใช้วิธีการดึง (Stretch) เพื่อเพิ่มแรงต้านทาน ซึ่งมีการกระตุ้นกล้ามเนือ้เพื่อสร้างความ
แข็งแรงและช่วยในการเพิ่มขนาดกล้ามเนือ้ 
 
การฝึกด้วยยางยืด (Resistance Band) 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกโดยใช้ยางยืดเป็นการฝึกเช่นกันกับ
วิธีการฝึกซ้อมท่ีต้องออกแรงต้านกับแรงต้านภายนอกอ่ืน (Resistance Training) ยางยืดแรง
ต้านทาน (Elastic Resistance) การพิจารณาเพื่อเปรียบเทียบข้อดีและข้อเสยีเพื่อพฒันาโปรแกรม
เสริมสร้างความแข็งแรง ข้อดีของยางยืด คือ มีขนาดท่ีสามารถพกพาได้สะดวก ประหยดัค่าใช้จ่าย
และสามารถใช้ได้อเนกประสงค์ไม่เหมือนกับการออกก าลงักายด้วยเคร่ืองแรงต้านไอโซโทนิค 
Resistance (Free Weights, Machines), (Pulleys) ยางยืดแรงต้านทานอาศยัแรงต้านด้านใน
ของเส้นยางมากกวา่การใช้แรงโน้มถ่วง โดยทัว่ไปแล้วการฝึกแรงต้าน แบบไอโซโทนิค มีข้อจ ากัด
ในการเคลื่อนท่ีไปด้านบน (เคลื่อนท่ีต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก) ยางยืด เม่ือเทียบกับเคร่ืองฝึก
เฉพาะสว่นยางยืดแรงต้านทานสามารถช่วยเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และข้อต่อ ซึ่งท าให้มี
การฝึกกล้ามเนือ้บริเวณช่องท้องและหลงัมากกว่าการออกก าลงักายโดยอาศยัเคร่ืองฝึกบริเวณท่ี
เรียกวา่“Core” นีป้ระกอบด้วยบริเวณช่วงท้องและหลงัสว่นลา่งรวมไปถึงบริเวณสะโพกด้วยเวลา
ฝึกยางยืด เพราะแรงต้านทานไม่มีผลเลย ซึ่งจะต่างกันกับตอนเวลาฝึกยกเวทตรงกันข้ามกับการ
ดงึ (Pulley) และเคร่ืองออกก าลงักายแบบท่ีใช้แรงต้านทาน Elastic Resistance จะมีความคงทน
ถาวรและแรงต้านทานท่ีนุ่มนวลกว่า(Eccentric Resistance) ในระยะคืนตวัของการเคลื่อนไหว 
ยางยืดเป็นแนวคิดท่ีถูกน ามาประยุกต์ดดัแปลงใช้เป็นอุปกรณ์ออกก าลงักายเพื่อช่วยสร้างความ
แข็งและความอดทนของกล้ามเนือ้  ซึ่งสะดวกต่อการพกพาไปออกก าลังกายนอกสถานท่ี 
นอกจากนีย้างยืดจะท าให้ช่วยในกระการกระตุ้ นระบบประสาทส่วนท่ีรับความรู้สึก (Sensory 
nerve) ให้เกิดการรับรู้และมีปฏิกริยาต่อการถูกยืดออกเป็นการพัฒนาประสิทธิภาพของระบบ
ประสาทกล้ามเนือ้ไม่ให้เกิดการเสื่อมสภาพของกระดูก อีกทัง้ยางยืดยังสามารถน ามาใช้เป็น
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สามารถพฒันาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ได้หลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการช่วย
บ าบัดรักษาฟื้นฟูและใช้ในการออกก าลงักายประเภทแรงต้านจะช่วยกระตุ้นให้เกิดการสะสม
แคลเซียมในกระดกูท าให้กระดกูมีความหนาแน่น (Bone density) ป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน 
กระดกูบางข้อเสือ่ม ดงันัน้การออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีใช้ความหนกัของแรงต้านให้เหมาะสม
กับเป้าหมายของตนเองจะช่วยให้บุคคลทุกเพศทุกวยัได้รับการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรง
กล้ามเนือ้และกระดกูช่วยปอ้งกนัและชะลอการเสือ่มสภาพของโครงสร้างร่างกายและระบบตา่ง ๆ 
สรุปวา่การออกก าลงักายโดยใช้ยางยืดเป็นการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

โดยออกแรงต้านอาศยัแรงตึงด้านในของเส้นยาง มีรูปแบบและทิศทางการเคลื่อนไหวท่ี
หลากหลายยางยืดสามารถช่วยออกก าลงักายเก่ียวกับข้อต่อต่างๆ ในแนวระนาบสามารถท างาน
ได้อยา่งมีประสทิธิภาพและสามารถฝึกได้ทกุเพศทกุวยั ราคาไม่แพง สามารถพกพาได้สะดวก 
 
ประโยชน์ของการฝึกด้วยยางยืด 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวว่า การฝึกเพื่อพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ด้วยยางยืด มีหลกัการในการปฏิบติัดงัตอ่ไปนี ้

1.กลุม่กล้ามเนือ้หลกัหรือกลุม่กล้ามเนือ้ โครงสร้างพืน้ฐานท่ีส าคญัของร่างกายทุก
กลุม่ ควรได้รับการฝึกเสริมสร้างความแข็งแรง หรือการบริหารเป็นประจ า 

2. ทา่ในการฝึกแตล่ะครัง้ควรมีไม่น้อยกวา่ 6 ทา่ และไม่ควรเกิน 16 ท่า เพราะจะท า
ให้ร่างกายเหน่ือยล้ามากเกินไป ท่ีส าคญัการบริหารร่างกายควรให้ครอบคลมุกลุม่กล้ามเนือ้หลกัท่ี
เป็นโครงสร้างพืน้ฐานท่ีส าคญัของร่างกายก่อน 

3.ในการบริหารกล้ามเนือ้แต่ละท่า การปฏิบัติแต่ละครัง้ควรให้ข้อต่อท่ีท าหน้าท่ี
เก่ียวข้องกบัการเคลือ่นไหวโดยตรงได้เคลือ่นไหวจนสิน้สดุมมุการเคลือ่นไหน 

4. การหายใจในขณะปฏิบติัการฝากให้สดูลมหายใจเข้าในทา่เตรียมพร้อม ขณะออก
แรงผลกัหรือดงึยางให้ผอ่นลมหายใจออกและสดูลมหายใจเข้าเม่ือกลบัสูท่า่เร่ิมต้น  

5. จดัต าแหนง่เร่ิมต้นของการเคลือ่นไหวในแตล่ะทา่ให้ถกูต้อง โดยเส้นยางจะต้องตึง
หรือไม่หยอ่น ณ จุดเร่ิมต้นของการออกแรง 

6. ควรควบคมุจงัหวะความเร็วในการออกแรงดงึหรือผลกัดนัยางแตล่ะครัง้ไม่เร็วหรือ
ช้ากวา่ปกติโดยพยายามปฏิบติัการเคลือ่นไหวให้เป็นธรรมชาติในแต่ละทา่การฝึก 

7. ระยะเร่ิมแรกของการออกก าลงักาย จ านวนครัง้ของการปฏิบติัแตล่ะเซตประมาณ 
10-15 ครัง้ ตอ่เซต โดยแตล่ะครัง้ท าอยา่งงตอ่เน่ืองช้าๆ ด้วยจงัหวะและความเร็วที่สมัพนัธ์กนั 
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8. ความต้านทานของยางยืดหรือความหนกัท่ีใช้ในการฝึกจะต้องหนกัพอท่ีจะท าให้
กล้ามเนือ้เกิดอาการเม่ือยล้า ภายหลงัจากปฏิบติัครบ 10-15 ครัง้ ตอ่เซต 

9. ควรฝึกกล้ามเนือ้แต่ละส่วนอย่างน้อย 2-3 เซต และแต่ละเซตควรพกัประมาณ 
30-60 วินาท ี

10. ความถ่ีหรือความบอ่ยครัง้ในการฝึกควรฝึกหรือบริหารกล้ามเนือ้แต่ละสว่นด้วย
ยางยืดอยา่งน้อย 3 ครัง้ ตอ่สปัดาห์ 

11. การปรับเพิ่มความหนกัหรือความก้าวหน้าในการฝึกในกรณีท่ีผู้ออกก าลงักาย
สามารถปฏิบติัได้ครบ 15 ครัง้ ทัง้ 3 เซต โดยไม่รู้สกึเม่ือยล้ากล้ามเนือ้ในการฝึกครัง้ต่อไป ควร
ปรับเพิ่มจ านวนครัง้เป็น 20 ครัง้ หรือ 25 ครัง้ตอ่เซตตามล าดบั 
 
การหาแรงต้านของยางยืด (Resistance Band) 

วิไลลกัษณ์ ปักษา (2553) ได้กลา่วว่า การออกก าลงักายด้วยเคร่ืองออกก าลงักายและ   
ดัมเบลล์อย่างสม ่าเสมอนัน้ แรงโน้มถ่วง คือ แรงท่ีต้านกันกับตัวน า้หนักของร่างกายและโดย
บอ่ยครัง้ผู้ออกก าลงักายจะถกูจ ากดัอยูก่บัการออกก าลงักายเพียงทา่เดียวตอ่เคร่ืองออกก าลงักาย
นัน้ๆ ในขณะเดียวกนันัน้อุปกรณ์ยางยืด ไม่ได้อาศยัแรงโน้มถ่วง ตรงกันข้ามแรงต้านท่ีเกิดขึน้กลบั
ขึน้อยูก่บัระยะท่ียาง หรือทอ่ท่ีถกูดงึยืดออกไปและไม่เหมือนเคร่ืองออกก าลงักายทัว่ไป การออกก า
ลงกายที่หลากหลาย สามารถกระท าได้ด้วยยาง และระดบัแรงต้านทานสามารถเพิ่มขึน้ได้ โดยการ
เคลือ่นไปสู ่ความยากในระดบัต่อไป แรงต้านของยางเพิ่มขึน้ 20 – 30 % ตามความเปลี่ยนแปลง
ของสียางยืดยี่ห้อ Thera - Band ในขณะท่ียางถูกยืดออกไปสองเท่าของยางท่ีไม่ได้ยืด (โดยยืด
ออกไป 100 %) เพื่อท่ีจะได้ฝึกทา่และการเคลือ่นไหวที่ถกูต้อง ท่าทางท่ีควบคุมไว้ เคลื่อนไหวช้าๆ 
และเน้นย า้ หรือการคืนกลบั ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของการเคลือ่นไหว  หากเคลื่อนไหวไม่ถูกต้องอาจท า
ให้ได้รับการบาดเจ็บของข้อต่อและกล้ามเนือ้ได้ ควรรักษาสมดุลระหว่างการฝึกความแข็งแรง
กล้ามเนือ้สว่นหน้าของร่างกายกบัสว่นหลงัไว้เสมอ  
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ตาราง 3 แสดงระดบัแรงต้านของยางยืด (Thera-Band) ในความหนกัท่ีตา่งกนั 
 

% elonga-tion สเีหลอืง สแีดง สเีขียว สนี า้เงิน สดี า สเีงิน สทีอง 

25% 1 1.5 2 3 3.5 5 8 

50% 2 2.5 3 4.5 6 8.5 14 

75% 2.5 3.5 4 6 8 11 18 

100% 3 4 5 7 9.5 13 21.5 
125% 3.5 4.5 5.5 8 11 15 24.5 

150% 4 5 6.5 9 12.5 17 27.5 

175% 4.5 5.5 10 10 13.5 19 30.5 

200% 5 6 11 11 15 21 33.5 

225% 5.5 6.5 12 12 16 23 36.5 
250% 6 7 13.5 13.5 17.5 25.5 40 

ท่ีมา : วิไลลกัษณ์ ปักษา (2553) 
 
การฝึกด้วยเมดิซินบอล (Medicine ball) 

กฤษณ์ เชาว์พานิช (2551) กลา่วว่า เมดิซินบอล (medicine ball) หมายถึง ลกูบอลท่ีมี
ความหนกัมากกวา่ลกูบอลปกติ ซึง่ขนาดแตกตา่งกนัเพื่อใช้ในการประกอบออกก าลงักาย การฝึก
กล้ามเนือ้ หรือการท ากายภาพบ าบัด และได้กล่าวถึงการฝึกเก่ียวกับการใช้เมดิ ซินบอลว่า 
โดยทัว่ไปแล้วจะนิยมใช้ในการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีใช้ฝึกเสริมพลงัสว่นบนของร่างกาย การฝึกพลงั
กล้ามเนือ้ด้วยเมดิซินบอลมีการจุดมุ่งหมายในการฝึกหลายอยา่ง เช่น น า้หนกั2-6 กิโลกรัมส าหรับ
ชาย และ 1-4 กิโลกรัม ส าหรับผู้หญิง แตถ้่าจะฝึกเพื่อให้เกิดพลงักล้ามเนือ้ ควรจะฝึก1-3 ชุดๆละ
8-10 ครัง้ พักระหว่างชุด 2 นาที ระยะทางท่ีใช้ในการฝึกไม่ควรต ่ากว่า 2 เมตร และไม่ควรเกิน 
3.50 เมตร 

สนธยา สลีะมาด (2547) อ้างถึงในกฤษณ์ เชาว์พานิช (2551) ท่ีได้กลา่วถึงการฝึกโดยใช้
เมดิซินบอลวา่ การฝึกโดยใช้เมดิซินบอลมีลกัษณะเป็นการฝึกโดยเป็นอุปกรณ์อิสระ (free weight) 
ไม่มีข้อจ ากัดในมุมของการเคลื่อนไหว และออกแรงซึ่งสอดคล้องกันท าให้นักกีฬาสามารถ
เคลือ่นไหวได้อยา่งรวดเร็ว สอดคล้องกบัทกัษะท่ีต้องการ การออกแรงต้านกับเมดิซินบอลจะท าให้
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นกักีฬาไม่มีข้อจ ากดัในทิศทางการเคลือ่นไหว และสามารถออกแรงได้อยา่งตอ่เน่ืองจากจุดเร่ิมต้น
จนถึงจุดสดุท้ายซึง่นกักีฬาจะออกแรงสง่ให้ลกูเมดิซินบอลมีการเคลื่อนไปตามความต้องการของ
การใช้พลงัโดยตลอด ช่วงของการเคลือ่นไหวนกักีฬาจะต้องให้ได้ระยะทางมากท่ีสดุเทา่ที่เป็นไปได้
อตัราเร่งสงูสดุควรจะเกิดขึน้ในขณะท่ีมีการปลอ่ยอุปกรณ์ออกไป 

อานภุาพ ไชยพิฒน์ (2562) ได้กลา่ววา่ เมดิซินบอล (Medicine Ball) เป็นอุปกรณ์ท่ีมีให้
เลือกมากมายทัง้ขนาดและรูปร่าง โดยมีน า้หนกั ตัง้แต่ 1 – 10 กิโลกรัม มีความปลอดภยัและ
ให้ผลด้านการฝึกความแข็งแรง เหมือนกับเคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัและอุปกรณ์แบบอิสระ ในการฝึก
สามารถโยนลกูเมดิซินบอล ด้วยตนเองหรือกบัคู ่เพื่อสง่เสริมความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้  
 
เกณฑณ์การเลือกน า้หนักเมดิซินบอลในการฝึก 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2534) อ้างถึงในเสาวลกัษณ์ เหลา่เลิศรัตนา (2544) กลา่วว่า 
ควรจะมีขนาดและน า้หนกัตามเกณฑ์ดงัตอ่ไปนี ้ 

1. เสริมสร้างสมรรถภาพทั่วไป ผู้ ชายควรใช้เมดิซินบอลขนาด 14 นิว้ หนัก 1 -5 
กิโลกรัม ผู้หญิงควรใช้เมดิซินบอลขนาด 12 นิว้ หนกั 1-4 กิโลกรัม 

2. เสริมสร้างความแข็งแรงหรือพลงั ใช้ลกูบอลท่ีมีขนาดใหญ่และหนกักวา่ 
3. เสริมสร้างทกัษะกีฬา ใช้ลูกท่ีมีขนาดใกล้เคียงลูกบอลท่ีใช้เลน่กีฬาประเภทนัน้

และน า้หนกัเป็น 3 เทา่ของลกูบอลนัน้ 
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2534) กลา่ววา่ หลกัการฝึกซ้อมเมดิซีนบอล มีดงันี ้

1. ควรใช้ลกูบอลในการฝึกเพื่อให้เกิดความคุ้นเคยกับลกูบอล เช่น แขน ขา ล าตัว 
โดยใช้ทกัษะการเหวี่ยง โยนรับ โดยอาจจะฝึกเป็นคูห่รือเด่ียว 

2. ระยะทางในการฝึก ระยะทางที่ใช้ไม่ต ่ากวา่ 2 เมตร และไม่ควรเกิน 3.50 เมตร 
3. เวลาพกัในการฝึกแตล่ะเท่ียว ควรอยูร่ะหวา่ง 45-60 วินาท ี
4. ระยะเวลาการฝึก ควรอยูใ่นระหวา่ง 20-30 นาที (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2534) 
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ภาพประกอบ 13 ขนาดของเมดิซินบอล 

 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา :กลุม่พฒันาเทคโนโลยีทางการกีฬา ส านกัวิทยาศาสตร์การ (2563) 
 
การฝึกความแข็งแรงของเมดิซินบอล 

Chu, D.A., Plummer, and L. (1984) กลา่ววา่ การออกแบบโปรแกรมการฝึกแบบพลยั
โอเมตริกประกอบด้วยความหนัก (Intensity) ซึ่งความหนักของการฝึกปฏิบัติในการฝึกความ
แข็งแรงท่ีเหมาะสมสามารถก าหนดจากปัจจยัดงันีคื้อ 

1. ระยะทางของการรับและสง่ลกูเมดิซินบอล (แนวราบหรือแนวดิ่ง) 
2. ความเร็วที่ใช้ในการรับและสง่ลกูเมดิซินบอล 
3. การเปลีย่นแปลงต าแหนง่จุดศนูย์ถ่วงร่างกายและสง่ลกูเมดิซินบอล 
4. น า้หนกัของลกูเมดิซินบอลประมาณ 2-4 กิโลกรัม 

ปริมาณ (Volume) เป็นปริมาณงานทัง้หมดท่ีกระท าขึน้อยู่กับจ านวนครัง้ในการรับและ
สง่ลกูเมดิซินบอลในการฝึกแตล่ะเซตหรือระยะทางทัง้หมดในการฝึกแตล่ะครัง้ 

ความถ่ี (Frequency) เป็นจ านวนครัง้ของการออกก าลงักายและความถ่ีในการฝึกซึ่งหลงั
การฝึกจ าเป็นจะต้องมีการพักเพื่อให้ร่างกายเกิดการฟื้นตัวโดยใช้ระยะเวลาประมาณ 48 -72 
ชัว่โมงก่อนท่ีจะท าการฝึกครัง้ตอ่ไป 

เวลาพกั (Recovery) ระยะเวลาในการฟืน้ตวัเป็นการเปลีย่นแปลงท่ีให้เห็นถึงการพฒันา
ความแข็งแรงหรือความทนทานของกล้ามเนือ้ส าหรับการฝึกความแข็งแรงระยะเวลาในการฟืน้ตวั
ประมาณ 45-60วินาทีระหว่างเซตความเหมาะสมของช่วงเวลาท างานและช่วงเวลาท างานและ
ช่วงพกัใช้คา่อตัราสว่นของเวลาที่ท างานตอ่ช่วงพกั 
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รายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

บริคณฑ์ มายวนั (2550) ได้ท าการศกึษา ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ี
มีตอ่ความแม่นย าในการยิงประตฟูุตบอล ณ จุดเตะโทษ ของนกักีฬาอายุระหว่าง 10 – 12 ปี โดย
ใช้กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนบ้านบ่อหิน อ าเภอดอย
สะเก็ด จังหวดเชียงใหม่ จ านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุม่ละ 15 คน กลุม่ท่ี 1 กลุ่ม
ทดลอง ฝีกตามโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาควบคูก่บการฝึกทกัษะกีฬา
ฟุตบอล และกลุม่ท่ี 2 กลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอลเพียงอย่างเดียว ผู้
ศึกษาก าหนดให้กลุ่มตัวอย่างรับการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 6 สปัดาห์ โดยผู้ ศึกษาท าการ
ทดสอบความแม่นย าในการยิงประต ูณ จุดเตะโทษในกีฬาฟุตบอล ก่อนและหลงัการฝึกของแต่ละ
กลุม่และน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลทางสถิติโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS โดยใช้สถิติ t-test 
ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ทดลองมีผลของความแม่นย าในการยิงประตูฟุตบอล ณ จุดเตะโทษเพิ่ม
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 ซึ่งเม่ือพิจารณาผลของความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ของกลุม่ทดลอง ก็พบวา่กลุม่ทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้
มากกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั 0.005 

กฤษณ์ เชาว์พานิช (2551) ได้ท าการศกึษาผลการฝึกยโูดควบคูก่บัการฝึกโดยใช้ 
เมดซินบอลและการฝึกยูโดควบคู่กับการฝึกโดยใช้แรงต้าน ท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่มของ
นกักีฬายูโด โดยใช้กลุม่ตวัอย่างนกักีฬายูโดของโรงเรียนราชวินิตบางเขน กรุงเทพมหานคร  โดย
ได้มาด้วยการสุม่แบบเฉพาะเจาะจงจ านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน 
ประกอบด้วยกลุม่ควบคุม ท าการฝึกยูโดตามปกติ กลุม่ทดลอง 1 ท าการฝึกยูโดควบคู่กับการฝึก
โดยใช้เมดิซีนบอล และกลุม่ทดลอง 2 ท าการฝึกยูโดควบคู่กับการฝึกโดยการใช้แรงต้าน การวิจัย
ครัง้นีใ้ช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของ
ความสามารถในการทุ่มระหว่างกลุ่มฝึกยูโดตามปกติกลุม่ฝึกยูโดควบคู่กับการฝึกโดยใช้เมดิซี
นบอล และกลุม่ฝึกยูโดควบคู่การฝึกโดยการใช้แรงต้าน ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 
แตกต่างกันอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่ามี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

พรธิมา มณีรัตน์ (2553) ได้ท าการศกึษาการสร้างแบบทดสอบทกัษะฟุตบอลส าหรับ
นิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ แบบทดสอบประกอบด้วย 4 รายการ คือ การวิ่งถือลูกรักบี ้
ฟุตบอล การสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล การรับลกูรักบีฟุ้ตบอล และการแท็คเกิล้ โดยใช้กลุม่ตวัอย่างเป็น
นิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนรายวิชา 01175128 รักบีฟุ้ตบอลจ านวน 109 
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คน นิสติชาย 38 คน นิสติหญิง 71 คน ผลการวิจยัพบว่า แบบทดสอบทักษะวิ่งถือลกูรักบีฟุ้ตบอล 
การสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล การรับลกูรักบีฟุ้ตบอล และการแท็คเกิล้ มีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ความ
เช่ือถือได้ นิสติชายและนิสติหญิงอยูใ่นเกณฑ์ดีมากทัง้ 4 รายการ 

กมลมาศ เบญจพลสิทธ์ิ และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2556) ได้ท าการศึกษาผล
ฉับพลนัของการใช้ยางยืดท่ีมีแรงต้านต่างกันต่อพลงัสูงสุด ของการกระโดดแนวด่ิงในนักกีฬา
วอลเลย์บอลเยาวชนหญิง โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งนกักีฬาวอลเลย์บอลระดบัเยาวชนของโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร อายุ 14-18 ปี เพศหญิง จ า นวน 9 คน ความแข็งแรงสมัพทัธ์ 1.5-2.0 โดยท า 
การ กระโดดแนวด่ิงร่วมกับยางยืดท่ีมีแรงต้านแตกต่างกัน 4 แรงต้าน ได้แก่ แรงต้านท่ี 1 = 1.45 
กิโลกรัม แรงต้านท่ี 2 = 2.74 กิโลกรัม แรงต้านท่ี 3 = 4.96 กิโลกรัม แรงต้านท่ี 4 = 6.14 กิโลกรัม 
ในการวิจยั ใช้ทา่ Static half squat กระโดด 3 ครัง้ตอ่เน่ือง จ า นวน 3 เซต ต่อการกระโดด 1 แรง
ต้านยางยืด ล าดบัการทดสอบผลฉับพลนัหาโดยใช้วิธีการถ่วงดุล ล าดบั โดยวดัพลงัสูงสุด แรง
สูงสุดและความเร็วสูงสุด จากการกระโดด และน าค่าสูงสุดของแต่ละเซตมาหา ค่าเฉลี่ย โดย
ในช่วงการทดสอบจะทดสอบทัง้ 4 ระดบั แรงต้าน คือ สปัดาห์ละ 1 แรงต้าน จ า นวน 4 สปัดาห์ 
น า ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ หาค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
แปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ า้ เปรียบเทียบ 4 แรงต้าน โดยถ้า พบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบ
รายคู่โดยวิธีการของ แอลเอสดี โดยทดสอบความมีนยัส า คญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 ผลการวิจัย
พบวา่ยางยืดทกุขนาดแรงต้าน มีผลฉบัพลนั ในการเกิดพลงัสงูสดุ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

ชิดชนก อยู่ศรี (2556) ได้ท าการศึกษาการวิเคราะห์รูปแบบเกมรุกท าทรัยของ
นิวซีแลนด์กบัทีมคูแ่ขง่ในการแขง่ขนัรักบีฟุ้ตบอลประเภท 7 คนชาย รายการฮ่องกงเซเว่นส์ ปี ค.ศ.
2011 กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการด าเนินวิจยั คือ เทปบนัทกึการแขง่ขนัรักบีฟุ้ตบอลประเภท 7 คนชาย 
ของทีมนิวซีแลนด์กับทีมคู่แข่ง ได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง น ามาวิเคราะห์ข้อมูลและ
บนัทึกผ่านโปรแกรมโฟกัสเอ็กซ์ทู (Focus X2 Version1.5) ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบท่ีท าให้ทีม
นิวซีแลนด์ท าคะแนนทีมคูแ่ขง่ได้มากท่ีสดุ คือ รูปแบบเบรคทรู และรูปแบบท่ีทีมคู่แข่งสามารถท า
คะแนนได้ คือ รูปแบบคิก เทคนิคท่ีส าคญัท่ีสดุท่ีสามารถท าให้ทีมนิวซีแลนด์รุกท าคะแนนได้ คือ 
เทคนิคการรับ-สง่ลกู 

สทิธิชยั เปง้ค าภา, ศิริศกัด์ิ จนัฤาไชย, และวาทินี สขุมาก (2557) ได้ท าการศึกษาผล
การฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกด้วยน า้หนกัต่อพลงักล้ามเนือ้สว่นบนท่ีสง่ผลต่อ
ความเร็วในการวา่ยน า้ทา่ครอว์ล ใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัวา่ยน า้เยาวชนจงัหวดัสกลนคร เพศชายท่ี
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มีอายรุะหว่าง 12 – 14 ปี จ านวน 99 คน โดยผู้วิจัยใช้วิธีสุม่อย่างง่ายในการแบ่งกลุม่ด้วยวิธีการ
จับสลาก (Simple Random Sampling) โดยแบ่งเป็น 3 กลุม่ กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกทกัษะกีฬาว่าย
น า้เพียงอยา่งเดียว กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะกีฬาวา่ยน า้ ควบคูก่บัการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซิ
นบอล กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกทักษะกีฬาว่ายน า้ควบคู่กับการฝึกด้วยน า้หนัก โดยมีแบบทดสอบ 
ทัง้หมด 2 แบบทดสอบความสามารถของพลงักล้ามเนือ้สว่นบนโดยผู้ รับการทดสอบนัง่เก้าอีแ้ล้ว
รัดตวัให้ติดกบัพนกัเก้าอีแ้ล้วผลกัลูกเมดิซินบอลขนาด 3 กิโลกรัมไปให้ไกลท่ีสดุ 1 ครัง้แล้วจึงวดั
ระยะทาง (หนว่ยเป็นเมตร) และทดสอบความเร็วในการว่ายน า้ท่าครอว์ล 25 เมตรด้วยความเร็ว
อยา่งเต็มท่ีเพื่อใช้เวลาในการวา่ยน า้น้อยท่ีสดุผู้ ท่ีใช้เวลาในการวา่ยน า้น้อยกวา่แสดงว่ามีความเร็ว
ในการวา่ยน า้มากกวา่ซึง่มีหนว่ยเป็นวินาที ผลการวิจยัพบวา่ พลงักล้ามเนือ้สว่นบน ภายหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 พลงั
กล้ามเนือ้สว่นบน ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้ 3 กลุม่ แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ความเร็วในการว่ายน า้ท่าครอว์ล ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้ 3 กลุ่ม 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ชชัพงศ์ รัตนวีระประดิษฐ์ (2557) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลาง
ล าตวัด้วยเมดิซินบอลท่ีสง่ผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั ความเร็วหวัไม้ และ
ระยะทางในการตีกอล์ฟ โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬากอล์ฟระดบัเยาวชน เพศชาย อายรุะหวา่ง 
12 -20 ปี ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจงจ านวน 21 คน กลุม่ตวัอย่างจะถูก ทดสอบตวัแปร
ข้างต้นทัง้ 4 ตวัแปรและน ามาแบ่งกลุม่ออกเป็น 3กลุม่ กลุม่ท่ี 1 ท าการฝึกด้วย โปรแกรมการฝึก
เมดิซินบอล ควบคูก่บัการฝึกซ้อมประจ าวนัโดยปกติกลุม่ท่ี 2 ท าการฝึกด้วย โปรแกรมการฝึกด้วย
แรงต้าน ควบคู่กับการฝึกซ้อมประจ าวนัโดยปกติ กลุม่ท่ี 3 กลุม่ควบคุมท าการฝึกซ้อมประจ าวนั
โดยปกติ กลุม่ละ 7คนโดยการจับฉลากเข้ากลุม่ และแต่ละกลุม่มีค่าเฉลี่ย ของตวัแปรไม่แตกต่าง
กนัซึง่ถกูทดสอบโดยสถิติ ANOVA จากการวิจัยพบว่าความแข็งแรงของกล้ามหน้าท้อง หลงัจาก
การฝึก 8 สปัดาห์ เม่ือฝึกด้วยเมดิซินบอล ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องโดยเฉลี่ยเพิ่มขึน้
จากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 โดยกลุม่ท่ีฝึกด้วยเมดิซินบอล เพิ่มขึน้จาก 
78.57เป็น 83.00 ฟุต-ปอนด์ ส าหรับกลุม่ท่ีฝึกด้วยแรงต้าน และกลุม่ควบคุมความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หน้าท้องโดยเฉลีย่ไม่เพิ่มขึน้ จากก่อนการฝึกและ 55 เม่ือมาเปรียบเทียบพฒันาการด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องโดยเฉลี่ยของกลุม่ท่ีฝึกด้วย เมดิซินบอล กลุม่ท่ีฝึกด้วยแรง
ต้าน และกลุม่ควบคมุ พบวา่ วิธีการฝึกทัง้ 3วิธีให้พฒันาการด้าน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้า
ท้องไม่แตกต่างกัน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัในการวิจัยนีพ้บว่า ภายหลงัจากการฝึก 8 
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สปัดาห์ เม่ือฝึกด้วยแรงต้านและกลุม่ควบคุม ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั โดยเฉลี่ยจะมีค่า
เพิ่มขึน้จากก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05โดยกลุม่ท่ีฝึกด้วยแรงต้าน เพิ่มขึน้
จาก 67.28 เป็น 90.42 ฟุต-ปอนด์ กลุม่ควบคุม เพิ่มขึน้จาก 72 เป็น 82.71 ฟุต-ปอนด์ ส าหรับ
กลุม่ท่ีฝึกด้วยเมดิซินบอล ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั โดยเฉลี่ยจะมีค่า ไม่เพิ่มขึน้จากก่อน
การฝึก และเม่ือเปรียบเทียบพฒันาการด้านความแข็งแรงของ กล้ามเนือ้หลงัของ กลุม่ท่ีฝึกด้วย
เมดิซินบอล กลุ่มท่ีฝึกด้วยแรงต้าน และกลุ่มควบคุม พบว่า  มีการฝึกบางวิธีทีให้พัฒนาการ
แตกตา่งจากวิธีอ่ืน ๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยพบวา่ กลุม่ท่ีฝึกด้วยแรงต้านมีพฒันาการด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัดีท่ีสดุ 

วรวฒัน์ สริุยจนัทร์ (2558) ได้ท าการศกึษา ผลโปรแกรมการฝึกต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หวัไหลใ่นนกักีฬายิงปืนสัน้อดัลม กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬายิงปืนสั้นอดัลมชายสมัครเลน่
ชมรมกีฬายิงปืน จงัหวดัเชียงใหม่จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2กลุม่ๆละ10คน คือกลุม่ทดลองท่ี
ฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หัวไหล่ร่วมกับการฝึกยิงปืนตามโปรแกรมและกลุ่ม
ควบคุมท่ีฝึกยิงปืนตามโปรแกรมเพียงอย่างเดียวคะแนนการยิงปืนทัง้สองกลุ่มในช่วงก่อนการ
ทดลองและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ถกูน ามารวบรวมและวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้สถิติ
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้ (repeated one-way analysis of variance) เพื่อทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลคะแนนท่ีได้โดยมีระดบั นยัส าคญัทางสถิติ p < 0.05 ผลการวิจัย
พบว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หัวไหลใ่นท่าเฉพาะ 3 ท่าและเพิ่มความหนักทีละช่วง
จนถึงระดับร้อยละ 90-100 ของ 1RM ในช่วงสปัดาห์สุดท้ายท่ี 7-8 มีผลต่อกล้ามเนือ้ของสว่น
หวัไหลแ่ละแขนมีความแข็งแรงมากขึน้สง่ผลให้ยิงปืนได้ความแม่นย ามากขึน้ 

อดิศกัด์ิ สาบวช, จตพุร เพิ่มทรัพย์ทวี, และนิรอมลี มะกาเจ (2560) ได้ท าการศึกษา
ผลของการฝึกด้วยแรงต้านความหนักต ่าร่วมกับความหนักสูงท่ีมีต่อความแข็งแรง และพลัง
กล้ามเนือ้ขา โดยใช้กลุม่ตวัอย่างอาสาสมัครเป็นเพศชาย จ านวน 29 คน อายุระหว่าง 19-22 ปี 
ถูกสุม่อย่างง่ายออกเป็น 3 กลุม่ คือ กลุม่ท่ี 1 ได้รับการฝึกด้วยแรงต้านความหนกั 60% 1RM 
จ านวน 3 เซตๆ ละ 15 ครัง้ โดยให้อาสาสมัครเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสงูสดุเท่าท่ีสามารถท า ได้ 
พกัระหวา่งเซต 30 วินาที จ านวน 10 คน กลุม่ท่ี 2 ได้รับการฝึกด้วยแรงต้านความหนกั 80% 1RM 
จ านวน 7 เซตๆ ละ 5 ครัง้ พกัระหว่างเซต 2 นาที จ านวน 10 คน และกลุม่ท่ี 3 ได้รับการฝึกด้วย
แรงต้าน ความหนกั 60% 1RM ร่วมกับ 80% 1RM จ านวน 2 เซต เร่ิมต้นฝึกท่ีความหนกั 60% 
1RM จ านวน 15 ครัง้ โดยให้อาสาสมัครเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูงสุดเท่าท่ีสามารถท าได้ 
หลงัจากนัน้เพิ่มน า้หนกัเป็น 80% 1RM แล้วปฏิบติัต่ออีก 5 ครัง้ พกัระหว่างเซต 3 นาที จ านวน 9 
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คน โดยใช้เวลาการฝึก 8 สปัดาห์ ท าการทดสอบพลงังานกล้ามเนือ้ขาจากความสูงของการ
กระโดดในแนวดิ่ง และความแข็งแรงสงูสดุของ กล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 ผลการวิจัย เม่ือเปรียบเทียบหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โปรแกรมการฝึกทัง้ 3 โปรแกรมสามารถ
พฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ขาได้ไม่แตกตา่งกนั 

เสาวณีย์  ค าแสง (2561) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล
และการฝึกเวทเทรนน่ิง ต่อความเร็วในการพายเรือมังกร ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเรือพาย 
ประเภทเรือมงักร ระยะ 200 เมตร ท าการสุม่กลุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 20 คน อายุ
ระหว่าง 18-22 ปี (เป็นนกักีฬาเรือพายท่ีมีประสบการณ์แข่งขนัเรือพาย อย่างน้อย 1-2 ปี) แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 10 คน กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และ กลุม่ทดลอง
ท่ี 2 ฝึกแบบใช้เวทเทรนน่ิง กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เข้ารับการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ล าตวัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ เก็บข้อมูลก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
และน ามาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้สถิติ Nonparametric two-independent-samples test ของ 
Mann-Whitney u ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ผลการวิจัยพบว่าหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
ทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและล าตัวดีขึน้ แต่ไม่มีความ
แตกตา่งกนัและพบวา่กลุม่ท่ีฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลมีความเร็วในการพายเรือมังกรดีขึน้

จาก 47.293.25 วินาที เป็น 42.952.67 วินาท ีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
ณัฐณิชา ทองพฒันวงศ์ (2561) ได้ท าการศึกษาการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนือ้

และแรงปฏิกิริยาจากพืน้ในการวิ่งลากถ่วงน า้หนกัด้วยมมุเส้นเชือกท่ีตา่งกนัในนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล
หญิง โดยใช้กลุ่มตัวอย่างนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลสังกัดชมรมรักบีฟุ้ตบอลของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั เพศหญิง มีอายุระหว่าง 18-25 ปีจ านวน 15 คน กลุม่ตวัอย่างได้รับการทดลองวิ่ง
ลากถ่วงน า้หนกัด้วยการยืนแบบ 2 จุด ทา่เท้าน าเท้าตาม โดยเร่ิมทดลองจากการวิ่งไม่มีเคร่ืองลาก
ถ่วงน า้หนกั ตามด้วยการสุม่ล าดบัการวิ่งลากถ่วงน า้หนกัในความหนกั 30% ของน า้หนกัร่างกายท่ี
มมุเส้นเชือก 30 45 และ 60 องศา ในระยะทาง 5 เมตร โดยท าการวิ่งทัง้ 3 เปรียบเทียบความเร็ว
ในการวิ่ง ระยะ 5 เมตร แรงปฏิกิริยาจากพืน้ของขาก้าวท่ี3 และอัตราสว่นระหว่างความเข้มของ
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนือ้สูงสดุขณะเคลื่อนไหวต่อความเข้มของกล้ามเนือ้สงูสดุเม่ือกล้ามเนือ้หดตัว
แบบความยาวคงท่ี (Maximum intensity/MVC) ใช้ ANOVA และวิเคราะห์คู่ต่างด้วย Tukey โดย
ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี p-value0.05 ผลการวิจัยพบความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติของความเร็วในการวิ่งเม่ือเปรียบเทียบระหว่าง ขณะวิ่งโดยไม่มีเคร่ืองลากถ่วง
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น า้หนกั และวิ่งลากถ่วงน า้หนกัทัง้ท่ีมุมเส้นเชือก 30 45 และ 60 องศาอย่างไรก็ตามไม่พบความ
แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของทัง้แรงปฏิกิริยาจากพืน้ และคลืน่ไฟฟา้กล้ามเนือ้ 

วิรังรอง นวลเพชร, ดรุณวรรณ สขุสม, และนภสักร ช่ืนศิริ (2561) ได้ท าการศึกษาผล
ของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของ
นกักีฬาจกัรยานระดบัเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอลั โดยใช้กลุม่ตวัอย่างอาสาสมัครเป็นนกักีฬา
จักรยานระดบัเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล อายุเฉลี่ย 16±2 ปี ซึ่งคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง จากนัน้เรียงล าดับ ตามความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล า ตัว แบ่งกลุ่ม 
ตวัอยา่งเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ฝึกจักรยานจ า นวน 13 คน และกลุม่ฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั จ านวน 12 คน ทัง้ 2 กลุม่ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกจักรยาน คือ ป่ัน
จกัรยานท่ีความหนกั 65-80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้น ของหวัใจสงูสดุ ระยะเวลา 120 นาที จ า 
นวน 2 วนัตอ่สปัดาห์ และป่ันจักรยานท่ีความหนกั 80-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น ของหวัใจ
สงูสดุ ระยะเวลา 75-90 นาที จ านวน 4 วนัตอ่สปัดาห์ กลุม่ฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตวั ท าการฝึกเพิ่มเติมด้วยสวิสบอล และเคร่ืองก าหนดแรงต้าน ท่ีความหนกั 75 
เปอร์เซ็นต์ของความสามารถในการออกแรง สูงสดุหนึ่งครัง้ จ านวน 2 วนัต่อสปัดาห์ ท าการ
ทดสอบตัวแปร ต่างๆ ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ได้แก่ ด้านสรีรวิทยาทั่วไป ด้าน
ความสามารถทางกีฬาจักรยาน ประกอบด้วย การป่ันจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร 
ความสามารถในการทรงตวั และเวลาท่ีทนต่อความเม่ือยล้า และด้านสมรรถภาพของกล้ามเนือ้ 
ท าการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง แบบวดัซ า้ ผลการวิจัยพบว่าหลงั
การฝึก 8 สปัดาห์ ทัง้ 2 กลุม่มีความ สามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้ เม่ือเทียบกับก่อน
การฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย การฝึกกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตวั มีการใช้ระยะเวลาในการป่ัน จกัรยานไทม์ไทรอลั 20 กิโลเมตรลดลง รวมถึงเวลาที่
ทนต่อ ความเม่ือยล้า ความสามารถในการทรงตวั และความแข็งแรง ของกล้ามเนือ้แกนกลาง
ล าตัวเพิ่มขึน้ เม่ือเทียบกับก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อีกทัง้กลุ่มฝึก
จกัรยาน เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล า ตวัมีคา่แรงสงูสดุของ กล้ามเนือ้แกนกลางล า ตวั
ในทา่เหยียดตวั และงอตวัเพิ่มขึน้ และความล้าของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัในทา่เหยียดตวัลดลง 
เม่ือเทียบกบักลุม่ฝึกจกัรยานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ไวพจน์ จนัทร์เสม (2562) ได้ท าการศกึษา ผลของการฝึกเสริมพลงักล้ามเนือ้ขาด้วย
แรงต้านจากแรงดนัอากาศควบคูก่บั การฝึกความเร็วในการวิ่งบนเคร่ืองวิ่งแบบโค้งท่ีมีต่อเวลา ใน
การวิ่งระยะทางตา่งๆ ในนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล ของสถาบนั
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การพลศึกษาวิทยาเขตสมุทรสาคร จ านวน 26 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 13 คน กลุม่ควบคุม 13 
คน สปัดาห์ท่ี 1-4 ท่ีความหนกั 50-60% ของ 1RM ในการฝึกวิ่ง 15-20 ครัง้ ด้วยจังหวะท่ีเร็ว แล้ว
ตามด้วยฝึกความเร็วในการวิ่งบนเคร่ืองวิ่งแบบโค้ง โดยวิ่งให้เร็วที่สดุท่ีสามารถท า ได้ใน 6-7 วินาที 
ท าการฝึก 3 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาที สปัดาห์ท่ี 5-8 ท่ี ความหนกั 70-80% ของ 1RM ในการฝึก
วิ่ง 5-10 ครัง้ ด้วยจังหวะท่ีเร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็วในการวิ่ง บนเคร่ืองวิ่งแบบโค้ง โดยวิ่งให้
เร็วที่สดุท่ีสามารถท า ได้ ใน 8 วินาที ท าการฝึก 3 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาท ี2 วนัต่อสปัดาห์ เป็น
เวลา 8 สปัดาห์ และท าการฝึก โปรแกรมรักบีฟุ้ตบอลตามปกติ เป็นเวลา 90 นาที 5 วนัต่อสปัดาห์ 
สว่นกลุม่ควบคมุท าการฝึกโปรแกรม รักบีฟุ้ตบอลตามปกติเทา่นัน้ ผลการวิจยั พบว่าค่าเฉลี่ยเวลา
ในการวิ่ง 5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร และ 50 เมตร หลงัการฝึก 4 สปัดาห์กับ 8 สปัดาห์ และก่อน
การฝึกกบัหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 

เปรม พิมาย และชัยรัตน์ ชูสกุล (2562) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกด้วยน า้หนกั
ตวัท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน า้หนักเกินมาตรฐาน 
โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งผู้หญิงท่ีมีน า้หนกัเกินมาตรฐาน จ านวน 30 คน สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ได้แก่ สถิติพืน้ฐาน ตรวจสอบการ กระจายข้อมูลด้วยสถิติShapiro-Wilk Test และเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งก่อนและหลงัการ ทดลองด้วยสถิติPaired-Sample t-test ผลการวิจัยพบว่า การฝึก
โดยโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักตัว ท่ีเป็นแรงต้านก่อนและหลังการทดลองมีผลต่อการ
เปลีย่นแปลงสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพโดยมีคา่ดชันีมวลกายก่อนการฝึก27.30 +1.44 หลงั
การฝึก26.48 +1.38 น า้หนกัตวัก่อนการฝึก69.6 +27.30 หลงัการฝึก67.49 +26.48  และแตกต่าง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ธีรชัย ตันติทตัต์ (2563) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกด้วยแรงต้านสามวิธีท่ีมีต่อ
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร โดยใช้กลุม่ตวัอย่างนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 30 คน ท่ี
เรียนรายวิชากรีฑาและเป็นสมาชิกของชมรมกรีฑา โดยการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุม่ตวัอย่าง
ออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน กลุม่ท่ี 1 ฝึกด้วย โปรแกรมการฝึกวิ่งโดยใช้ยางยืด กลุม่ท่ี2 ฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งด้วยการลากรถล้อรถยนต์ และกลุม่ท่ี3 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งบนพืน้
ทราย ท าการฝึก 8 สปัดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้โดยใช้ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจยั พบวา่ภายหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี8 นกัเรียนท่ีได้รับ
การฝึกวิ่งโดยใช้ยางยืด การฝึกวิ่งด้วยการลากรถล้อรถยนต์และการฝึกวิ่งบนพืน้ทราย มีความเร็ว
ในการวิ่งไม่แตกตา่งกนัทางสถิติผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านทัง้ 3 วิธี
สามารถพฒันาความเร็วใน การวิ่งของนกัเรียนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
เซเยอร์ และ บอลลนู (Sayers & Ballon, 2011) ได้ท าการศึกษาจลนศาสตร์ร่างกาย

ส่วนบนจากการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอลจากพืน้ โดยใช้กลุ่มตัวอย่างผู้ เล่นรักบีก้ึ่งมืออาชีพชายท่ีมี
ประสบการณ์ 30 คน อาสาเข้าร่วมการศึกษา (22.7 ±3.2 ปี, 90.3 ±11.5 .)กก., 1.784 ± 0.057 
ม.) ข้อมูลจลนศาสตร์ถูกเก็บรวบรวมโดยใช้ 7 ระบบจับภาพการเคลื่อนไหวของกล้อง (250 Hz) 
เพื่อติดตามเคร่ืองหมายบนปุ่ มจุดสงัเกตของร่างกาย ผลการวิจยัพบวา่แม้วา่ผู้ เข้าร่วมจะเป็นผู้ เลน่
รักบีท่ี้มีประสบการณ์ แตค่วามเร็วก็สง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลและความแม่นย าทัง้คู่ได้รับอิทธิพลจากการ
สง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลตอ่ไปยงัข้างที่ถนดัหรือข้างที่ไม่ถนดั นอกจากนีผ้ลปรากฏว่าผู้ เลน่พฒันาการสง่
ลกูรักบีฟุ้ตบอลความเร็วแตกตา่งกนัเม่ือสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลไปยงัด้านท่ีถนดั เม่ือเทียบกับด้านท่ีไม่
ถนดั การสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลไปยงัด้านท่ีถนดัมีลกัษณะความแปรปรวนของการเคลื่อนไหวท่ีใหญ่
กว่าในด้านท่ีไม่ถนดั อย่างไรก็ตามความเร็วและความสมมาตรของความเร็วในการงอไหลเ่ป็น
ปัจจยัก าหนดความเร็วผา่นท่ีส าคญั      

วอลคัล,นทัเรซ,เซมิ และฟิลิส และ เฟียส (Volkan, Nusret , Semih, A.Filiz, & 
Fatih, 2011) ได้ท าการศกึษา ผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ท่ีมีตอ่แรงของการเตะของกีฬาเท
ควนัโด โดยใช้กลุม่ตวัอย่างนกักีฬาเทควนัโด 24 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุม่กลุม่ละ 8 คน กลุม่ ท่ี 1 
ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีความหนกั 7.25 กิโลกรัม และกลุม่ท่ี 2 ฝึก แรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีความ
หนกั 14.5 กิโลกรัม และกลุม่ควบคุม ฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์ ฝึกในท่าเตะเฉียง ท่าเตะ กลบัตวั 
และท่าหมุนตัวเตะเฉียง  ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มท่ีฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีความหนัก 14.5 
กิโลกรัม มีแรงของการเตะ มากกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ควบคมุ 

อินจาโทวิค,มาร์โควิค และราโดวาโนวิค (Ignjatovic, Markovic, & Radovanovic, 
2012) ได้ท าการศกึษาผลการฝึกด้วยระยะเวลา 12สปัดาห์ ของการฝึกความแข็งแรงและพลงัของ
กล้ามเนือ้ โดยใช้ลูกบอลน า้หนักในนักกีฬาแฮนด์บอลระดับเยาวชนหญิงวัตถุประสงค์ในการ
ศกึษาวิจยัครัง้นีเ้พื่อทดสอบผลการฝึกซ้อมโดยการใช้ลกูบอลน า้หนกัในการฝึกความแข็งแรงและ
พลงัของกล้ามเนือ้ในนกักีฬาแฮนบอลระดบัเยาวชนหญิง นักกีฬาแฮนบอลระดับเยาวชนหญิง 
(อายุเฉลี่ย ระหว่าง 16.9+-1.2 ปี) ได้ถูกสุม่เพื่อเข้ากลุม่ทดลอง และเข้าสูก่ลุม่ควบคุม โดยกลุม่
ทดลอง (n=11) เข้าร่วมการฝึกซ้อม โดยใช้ลูกบอลน า้หนกัในระยะเวลา 12 สปัดาห์ โดยน าไป
ฝึกซ้อมร่วมกบัการฝึกตามปกติ ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุฝึกซ้อมตามปกติประสทิธิภาพในการโยนลกู
บอลน า้หนกั ในท่านัง่ และยืน การท าซ า้ (1RM) ในท่าบริหารอก (bench press) และท่าบริหาร
ไหล่ (shoulder press) และการทดสอบพละก าลงัในสองน า้หนกั (30-50% ของ 1RM) ในท่า
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บริหารในทา่บริหารอก (bench press) และท่าบริหารไหล ่(shoulder press) โดยมีการเก็บข้อมูล
ทัง้ก่อนและหลงัการทดสอบ นกักีฬาที่เข้าร่วมการฝึกซ้อมโดยใช้ลกูบอลน า้หนกั มีผลการทดสอบ
สมรรถภาพในการโยนลกูบอลน า้หนกัเพิ่มขึน้ เม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคุม (p<0.01) โดยกลุม่
ทดลองยงัมีผลการทดสอบในท่าบริหารอก (bench press) และท่าบริหารไหล ่(shoulder press) 
มากกว่ากลุม่ควบคุม (p<0.05) โดยทัง้สองกลุม่มีความแข็งแรงในสว่นอก (bench press) และ
ไหล ่(shoulder press) ท่ีมีการท าซ า้ (1RM) มากขึน้อย่างเด่นชัด นอกจากนีผ้ลการทดสอบการ
โยนลกูบอลน า้หนักยังแสดงผลความแข็งแรงได้มากกว่าการทดสอบแบบท าซ า้ (1RM) ข้อมูล
เหลา่นีร้ะบุวา่การฝึกโดยใช้ลกูบอลน า้หนกัเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ ประกอบกับการฝึกตามการ
ฝึกซ้อมตามปกติสามารถเพิ่มความแข็งแรงให้กับร่างกายส่วนบนของนักกีฬาแฮนบอลระดับ
เยาวชนหญิงได้อยา่งเดน่ชดั 

หวงั และ ซาง (Wang & Zhang, 2016) ได้ท าการวิจยัผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ี
สง่ผลตอ่นกักีฬาฟุตบอล พลยัโอเมตริคการใช้ความแข็งแรงและความเร็ว ในการหด และคลายตวั
ของกล้ามเนือ้ท าให้เกิดก าลังกล้ามเนือ้เพื่อการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ฉับพลัน โดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มากท่ีสดุ ใช้ระยะเวลาน้อยท่ีสดุ ในการฝึก
ดงักลา่ว มีข้อสรุปเม่ือน าไปใช้จริง จ าเป็นตอ่การนกักีฬาที่ต้องการความรวดเร็วและความแข็งแรง
ในการเคลือ่นท่ี เป็นการฝึกท่ีมุ่งพฒันาเฉพาะมัดกล้ามเนือ้ท่ีมีความจ าเป็นต่อการเคลื่อนไหว ใน
กีฬาประเภทนัน้ๆ เน่ืองจากการฝึกในรูปแบบนีจ้ะมีแรงกระฉากของกล้ามเนือ้สว่นท่ีต้องการฝึก
เกิดขึน้จึงเหมาะส าหรับผู้ ท่ีมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หรือผ่านการฝึกฝนกล้ามเนือ้มาแล้ว
สามารถฝึกงา่ย เช่นเดียวกบั การใช้พลงังานส าหรับการเตะและการแก้ปัญหา ซึ่งวิจัยเลม่นีพู้ดถึง
ผลของการ ฝึกพลยัโอเมตริกท่ีสง่ผลตอ่นกักีฬาฟุตบอล โดยพิจารณจากเพศและอายุ 

อลวั และคนอ่ืนๆ (Aloui et al., 2019) ได้ท าการศกึษา ผลของการฝึกด้วยยางยืดจ านวน 
8 สปัดาห์โดยการทดสอบแรงระเบิด ของกล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่การเปลี่ยนทิศทางในแขนขา โดยใช้กลุ่ม
ตวัอยา่ง คือ นกักีฬาแฮนด์บอลชาย วตัถปุระสงค์การศกึษา คือ การฝึกการใช้ยางยืดของแขนและ
ขาทัง้สองข้างพบวา่หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แขน และขามีความแข็งแรงเพิ่มขึน้อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากการศกึษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา งานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ พบว่ายาง
ยืดและเมดิซินบอล เป็นรูปแบบการฝึกความแข็งแรงโดยใช้แรงต้านเหมาะสมกับการน ามาพฒันา
ทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล เพื่อพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกาย รูปแบบ
การฝึกยางยืดและเมดิซินบอล ควรน ามาฝึก เพราะยางยืดช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เรา
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จะเน้นเสริมทกัษะกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกายเพราะเป็นสว่นท่ีออกแรงในการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล
เป็นหลกัในทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล และเมดิซินบอลมีความหนกัช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ในการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะสร้างโปรแกรมการฝึกยางยืดและ
เมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอลท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความแม่นย าของทกัษะการสง่ 
เพื่อให้ได้โปรแกรมท่ีมีคุณภาพและสามารถช่วยพฒันาทกัษะในการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลได้อย่างมี
ประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ เรียน นักกีฬารักบีฟุ้ตบอล ผู้ ฝึกสอน ได้ตรงตาม
วตัถปุระสงค์ท่ีจะต้องการพฒันาทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลมากท่ีสุด 
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินการศกึษาค้นคว้า 

 
การวจิยัครัง้นีใ้นการวจิยัครัง้นีเ้พ่ือศกึษาผลการฝึกยางยืดและเมดซิินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟ้ตุบอลท่ีมีต่อ

ความแขง็แรงและความแมน่ย าของทกัษะการสง่ของนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงจ านวน 30 คน มีขัน้ตอน

วธีิด าเนินการวจิยัตามขัน้ตอนดงันี  ้

1.การก าหนดประชากรและเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง 
2.เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3.การสร้างและหาคณุภาพเคร่ืองมือ 
4.การด าเนินการทดลอง 
5.การวิเคราะห์ข้อมลู 

 
การก าหนดประชากรและเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกักีฬารักบีฟุ้ตบอล เพศหญิงระดบัอุดมศึกษา มี

อายรุะหวา่ง 20-24 ปี มีจ านวนทัง้หมด 120 คน  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงระดบัอุดมศึกษา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัและมหาวิยาลยักรุงเทพ วิทยาเขตรังสิต ท่ีผ่านการแข่งขันรายการชิง
แชมป์ประเทศไทยปี2564 เพศหญิง มีอายุระหว่าง 20-24 ปี  โดยขัน้แรกใช้วิธีการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง  (Purposive Sampling) ได้กลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 30 คน ขัน้ท่ีสองใช้วิธีการสุม่แบบ
จดักลุม่ตามล าดบัขัน้ (Multistage Cluster Sampling) โดยน าคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ท่ีได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ใกล้เคียงกัน ขัน้ท่ีสาม วิธีการจัดสรรแบบง่าย (simple randomization)  เพื่อแบ่งว่ากลุม่ใดเป็น
กลุม่ทดลองท่ี 1 (ฝึกด้วยเมดิซินบอล) กลุม่ทดลองท่ี 2 (ฝึกด้วยยางยืด)  

โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 15 คน                                                                                                    
กลุม่ทดลอง1 การฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล                            
กลุม่ทดลอง2 การฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย 
1. เป็นนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลระดับอุดมศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและ

มหาวิทยาลยักรุงเทพ วิทยาเขตรังสติ เพศหญิง อาย ุ20-24 ปี 
2. เคยเข้าร่วมการแข่งขนัรักบีฟุ้ตบอลระดบัสมาคม และมีประสบการณ์ในการเลน่

รักบี ้1 ปีขึน้ไป         
3.  เป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพดีปราศจากโรค และไม่ มี ปัญหาด้านการบาดเจ็บ                                                       
4. มีความสมคัรใจในการเข้าร่วมการวิจยัครัง้นี ้

เกณฑ์การคัดออกผู้เข้ารว่มการวิจัย 
1.กลุม่ตวัอยา่งไม่สมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั                                                                                                            
2. กลุม่ตวัอยา่งไม่สามารถเข้าร่วมการวิจยัได้ครบตามรูปแบบท่ีก าหนด 

เกณฑ์ยุติการเข้าร่วมวิจัย 
1. เกิดเหตุสุดวิสยัท่ีไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ เช่น ได้รับอุบัติเหตุ หรือมีการ

เจ็บป่วยกะทนัหนั 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. การฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล                                                                      
2. การฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล                                                               
3. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบประยกุต์ 

3.1 ดนัพืน้ประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) มีเกณฑ์การ
ประเมินผล ดงันี ้30 ขึน้ไป (5 คะแนน) 24-29 (4 คะแนน) 18-23 (3 คะแนน) 11-17 (2 คะแนน) 
10 ลงมา (1 คะแนน) 

3.2 ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) มีเกณฑ์การประเมินผล ดงันี ้189 ขึน้
ไป (5 คะแนน) 161-188 (4 คะแนน) 133-160 (3 คะแนน) 105-132 (2 คะแนน) 104 ลงมา (1 
คะแนน) 

3.3 ลกุ - นัง่ 60 วินาที (60 Seconds sit ups)  มีเกณฑ์การประเมินผล ดงันี ้41 ขึน้
ไป (5 คะแนน) 33-40 (4 คะแนน) 24-32 (3 คะแนน) 16-23 (2 คะแนน) 15 ลงมา (1 คะแนน)                                                              

4. แบบทดสอบความแม่นย าในการสง่ลกูรักบี ้พรธิมา มณีรัตน์ (2553) มีเกณฑ์การ
ประเมินผล ดงันี ้8 คะแนน ขึน้ไป (ดีมาก) 7-6 คะแนน (ดี) 5-4 (ปานกลาง) 3-2 (พอใช้) ต ่ากว่า 1 
คะแนน (ควรปรับปรุง) วิธีท าการทดสอบทีละคน โดยใช้ลกูรักบีฟุ้ตบอลจ านวน 10 ลูก ก าหนดให้
ผู้ รับการทดสอบยืนอยู่ท่ีเส้นเร่ิมต้น ณ จุดเร่ิมต้น ณ จุด A ได้ยินสญัญาณ “เร่ิม” ให้ผู้ รับการ
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ทดสอบเก็บลกูรักบีฟุ้ตบอลวิ่งถือไปตามลูว่ิ่ง เม่ือถึงจุด  C ซึง่มีระยะทาง 5 เมตร จากจุด B เม่ือถึง
จุด D แล้วให้ผู้ รับการทดสอบบิดล าตวัสง่ลกูเข้าเป้า แล้วกลบัมาเร่ิมต้นท่ีจุด A อีกครัง้ จนครบ
จ านวน 10 ลกู 

 
การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 

1. การฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีขัน้ตอน
ดงันี ้                                   

1.1 ศกึษาข้อมลูเก่ียวกบัทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล  
1.2 ศึกษาข้อมูลเก่ียวกับการฝึกยางยืด การฝึกเมดิซินบอล ผู้วิจัยได้รวบรวมและ

ค้นคว้าจากหนงัสอืและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง                                                                            
1.3 การตรวจสอบคณุภาพของการฝึกด้วยยางยืดและเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรม

การฝึกรักบีฟุ้ตบอล โดยหาค่าความเท่ียงตรง (Validity) ด้วยการหาดชันีความสอดคล้อง (IOC) 
โดยในครัง้นีผู้้ วิจัยได้ก าหนดเกณฑ์ตามข้อเสนอแนะของ Kirkendall et al. (1987) ซึ่งโปรแกรม
การฝึกนีต้้องมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์อยู่ระหว่าง 0.50-0.69 อยู่ในเกณฑ์ท่ียอมรับได้ ผลการ
ประเมินพบวา่ทกุการฝึกในโปรแกรมมีคา่ IOC เทา่กบั 0.80 -1.00 มีขัน้ตอนดงันี ้ 

1.3.1 น าโปรแกรมฝึกด้วยยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบี ้
ฟุตบอลท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ไปปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อปรับปรุงแก้ไข 

1.3.2 น าโปรแกรมฝึกด้วยยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบี ้
ฟุตบอลท่ีแก้ไขไปให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบความเหมาะสม 

1.3.2.1 เป็นผู้ ท่ี มีการศึกษาปริญญาโทสาขาพลศึกษา หรือ เป็นผู้ ท่ีมี
ประสบการณ์การสอนด้านพลศกึษา หรือเก่ียวข้องกบักีฬารักบีฟุ้ตบอลอยา่งน้อย 5 ปี 

1.3.2.2 น าโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรม
การฝึกรักบีฟุ้ตบอลมาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ  

1.4 น าแบบทดสอบทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล พรธิมา มณีรัตน์ (2553) มาใช้เป็น
เคร่ืองมือใช้เก็บรวบรวมข้อมลู หาคณุภาพเคร่ืองมือ โดยหาความเช่ือมั่น (Reliability) โดยการวดั
ซ า้กบันกักีฬารักบีห้ญิงท่ีไม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน ) ได้ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์เท่ากับ 
0.82 แสดงวา่มีคา่ความเช่ือมัน่ระดบัสงู 
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การด าเนินการทดลอง 
การด าเนินการทดลองของการวิจัยในครัง้นี ้เป็นวิจัยใช้รูปแบบการวิจัยทดลอง (Pretest 

Posttest Control Group Design) เกิดจากกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 2 กลุม่ด้วยกนั โดยใช้กลุม่การฝึก
ด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอลเป็นกลุม่ทดลองท่ี1 จ านวน 15 คน โดยใช้
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ก่อนการฝึก เป็นการจัดล าดบัความแข็งของกล้ามเนือ้เพื่อ
เลอืกใช้น า้หนกัในการฝึกได้เหมาะสมกบัผู้ทดลอง จากการจดัอนัดบัคะแนน ผู้ทดลองล าดบั ท่ี 1-5 
ใช้เมดิซินความหนกัเร่ิมต้นท่ี 3 กิโลกรัม ผู้ทดลองล าดบัท่ี 6-10 ใช้เมดิซินบอลความหนกัเร่ิมต้นท่ี 
2 กิโลกรัม และผู้ทดลองล าดบัท่ี 11-15 ใช้เมดิซินบอลความหนกัเร่ิมต้นท่ี 1 กิโลกรัม และการฝึก
ด้วยยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอลเป็นกลุม่ทดลองท่ี2 จ านวน 15 คน โดยใช้การ
ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ก่อนการฝึก เป็นการจดัล าดบัความแข็งของกล้ามเนือ้ จากการ
จัดอันดับคะแนน การเลือกใช้ความหนกัของยางยืดผู้ทดลองต้องดึงได้ถึง 10 ครัง้ เพื่อเลือกใช้
น า้หนักในการฝึกได้เหมาะสมกับผู้ทดลอง ผู้ทดลองล าดับท่ี 1-5 ใช้ยางยืดความหนักแรงต้าน
เร่ิมต้นท่ี  15 กิโลกรัม ผู้ทดลองล าดบัท่ี 6-10 ใช้ยางยืดความหนกัแรงต้านเร่ิมต้นท่ี 5 กิโลกรัม และ
ผู้ทดลองล าดบัท่ี 11-15 ใช้เมดิซินบอลความหนกัแรงต้านเร่ิมต้นท่ี 5 กิโลกรัม ฝึกเป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์ โดยมีการทดสอบก่อนการฝึก ระหว่างฝึก และหลังฝึก ด้วยเคร่ืองมือวัดชุดเดียวกัน คือ 
แบบทดสอบทกัษะการสง่ลกูรักบี ้พรธิมา มณีรัตน์ (2553) ซึง่มีขัน้ตอนในการด าเนินการดงันี ้

1.ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 

ตาราง 4 ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
กลุม่ สอบก่อน ตวัแปรอิสระ สอบหลงัสปัดาห์ท่ี4,6และ8 

E1       O1        X1                  O2 
E2       O1        X2                  O2 

 
E1  คือ กลุม่ทดลองท่ี1 

 E2 คือ กลุม่ทดลองท่ี2 
 O1 คือ การทดสอบก่อนการทดลอง 
 O2 คือ การทดสอบหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 X1 คือ การฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
 X2 คือ การฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
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2. ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลูลการวิจัย ผู้วิจัยได้ด าเนินการทดลอง
ตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้

2.1 ผู้วิจยัก าหนดแบบแผนการทดลอง การวิจยัครัง้นีใ้ช้รูปแบบการวิจยัแบบกลุม่
ทดลอง ติดตอ่ประสานงานกลุม่ตวัอย่าง ชีแ้จงวตัถุประสงค์การวิจัย ขัน้ตอนการวิจัย การวดัและ
ประเมินผล 

2.2 ทดสอบทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอลของนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงกลุ่ม
ตวัอย่างโดยใช้แบบทดสอบทกัษะการสง่ลกูรักบี ฟุ้ตบอล พรธิมา มณีรัตน์ (2553) สปัดาห์ท่ี 4,6 
และ 8 

2.3 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงกลุ่ม
ตวัอยา่ง สปัดาห์ท่ี 4,6 และ 8  

2.4 ด าเนินการฝึกด้วยยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบี ้
ฟุตบอลไปใช้กบักับกลุม่ทดลอง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30
นาที 

2.5 เม่ือเสร็จสิน้การฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึก
รักบีฟุ้ตบอล โดยท าการทดสอบทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล โดยใช้แบบทดสอบทกัษะการสง่ลกู
รักบีฟุ้ตบอล 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจยัรวบรวมข้อมลูด าเนินการดงันี ้
1. น านกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงกลุม่ตวัอยา่งท าการทดสอบหาเกณฑ์ทกัษะการสง่ลกู

รักบีฟุ้ตบอลโดยใช้แบบทดสอบของ พรธิมา มณีรัตน์ (2553) ก่อนท าการฝึกตามโปรแกรมฝึกซ้อม 
บนัทกึคะแนนท่ีผู้ เข้ารับการทดสอบท าได้ลงในใบบนัทกึผล 

2.  ด าเนินการฝึกด้วยยางยืดละเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอลท่ี
ผู้วิจยัสร้างโปรแกรมการฝึกขึน้ไปใช้กบักบักลุม่ทดลอง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั 
จนัทร์ พธุ และศกุร์ ในช่วงเวลา17.00-18.30 น. ครัง้ละ 1 ชัว่โมง 30 นาท ี

3. ท าการทดสอบทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลของนกัรักบีฟุ้ตบอลหญิงกลุม่ตวัอย่าง 
โดยใช้แบบทดสอบพรธิมา มณีรัตน์ (2553) หลงัสปัดาห์ท่ี 4,6 และ 8 

4. น าผลท่ีได้ไปหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของการทดสอบทกัษะการสง่ลกูรักบี ้
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้ วิจัยน าข้อมูลผลการทดลองของผู้ เข้าทดสอบมาวิเคราะห์ตามขัน้ตอน ด้วยการใช้

โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ ดงันี ้
1.1 การหาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ผล

ของการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล จากการทดสอบ
ก่อนการฝึกซ้อมและหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ของกลุม่เปา้หมาย 

1.2 เปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึก
รักบีฟุ้ตบอล ท่ีมีผลต่อทกัษะการสง่ลกูรักบีแ้ละความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ด าเนินการโดยใช้สถิติทดสอบสมมติฐานใช้ (One-way repeated 
measures ANOVA) ถ้าพบความแตกตา่งท าการทดสอบเป็นรายคูด้่วยวิธีของ Bonferroni 

1.3 เปรียบเทียบทกัษะการสง่ลกูรักบีแ้ละความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ระหว่างกลุม่ท่ี
ฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ด าเนินการโดยใช้สถิติ
ทดสอบสมมติฐานใช้ (T-test Independent) 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยัครัง้นีเ้พื่อศกึษาผลการฝึกเมดิซินบอลและยางยืดควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล

ท่ีมีต่อความแข็งแรงและความแม่นย าของทกัษะการสง่ของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงจ านวน 30 
คน จากผลการศกึษา ผู้วิจยัได้มีการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูแบง่เป็น 3 สว่น ประกอบด้วย 

ส่วนท่ี  1  ผลของการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(Standard deviation) ผลของการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบี ้
ฟุตบอล 

สว่นท่ี  2  ผลของการเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่
กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ท่ีมีผลต่อทกัษะการส่งลกูรักบีแ้ละความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ด าเนินการโดยใช้สถิติทดสอบสมมติฐานใช้ 
(One-way repeated measures ANOVA) ถ้าพบความแตกต่างท าการทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธี
ของ Bonferroni 

ส่วนท่ี  3  ผลของการเปรียบเทียบทักษะการส่งลูกรักบีแ้ละความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
ด าเนินการโดยใช้สถิติทดสอบสมมติฐานใช้ (t-test Independent) 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ 

Mean (    ) หมายถึง คา่เฉลีย่ 

SD หมายถึง คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

t หมายถึง คา่สถิติในการทดสอบสมมติฐาน 

Sig (p) หมายถึง คา่ที่ใช้ในการตรวจสอบวา่ตวัแปรอิสระ
ใดบ้างที่สามารถใช้ในการพยากรณ์ 

Sum of square (SS) หมายถึง ความแปรปรวนรวมของข้อมลูทัง้หมด จาก
ประชากรทกุกลุม่ 

Degree of freedom (df) หมายถึง จ านวนคา่อิสระที่การวิเคราะห์ทางสถิติ
น าไปใช้ในการประมาณคา่ตวัแปร 
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ส่วนที่  1  ผลของการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard 
deviation) ผลของการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบี ้
ฟุตบอล 
 
ตาราง 5 แสดงคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความ
แม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกซ้อมและหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 
8 
 

ระยะเวลาการฝึก 

ความแม่นย าของทกัษะการรับสง่ลกูรักบี ้

การฝึกด้วยเมดิซินบอล
ควบคูก่บัโปรแกรมการ

ฝึกรักบีฟุ้ตบอล 

การฝึกด้วยยางยืดควบคู่
กบัโปรแกรมการฝึกรักบี ้

ฟุตบอล 

   SD    SD 
ก่อนการฝึกซ้อม 4.47 0.52 4.47 0.64 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 6.47 0.52 5.47 0.52 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 7.47 0.52 5.60 0.51 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 8.67 0.49 6.40 0.63 
 

จากตารางท่ี 5 พบวา่ ความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลของกลุม่ท่ีใช้การฝึก
ด้วยเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 4.47 และ
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.52 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 
6.47 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.52 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก
เทา่กบั 7.47 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กับ 0.52 และหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ย
ก่อนการฝึกเทา่กบั 8.67 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กับ 0.49 ตามล าดบั ขณะท่ีกลุม่ท่ีใช้การ
ฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีคา่เฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 4.47 และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.64 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 5.47 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.52 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 มีคา่เฉลีย่ก่อนการฝึกเท่ากับ 
5.60 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.51 และหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยก่อนการ
ฝึกเทา่กบั 6.40 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.63 
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ตาราง 6 แสดงคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกซ้อมและหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  

 

ระยะเวลาการฝึก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

การฝึกด้วยเมดิซินบอล
ควบคูก่บัโปรแกรมการฝึก

รักบีฟุ้ตบอล 

การฝึกด้วยยางยืดควบคู่
กบัโปรแกรมการฝึกรักบี ้

ฟุตบอล 

   SD    SD 
ก่อนการฝึกซ้อม 9.13 0.92 9.00 0.93 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 12.07 0.88 11.80 0.86 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 14.33 0.82 12.67 0.62 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 14.80 0.41 13.00 0.38 
 

จากตารางท่ี 6 พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของกลุม่ท่ีใช้การฝึกด้วยเมดิซินบอล
ควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 9.13 และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทา่กบั 0.92 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 12.07 และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.88 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 14.33 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.82 และหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก
เทา่กบั 14.80 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.41 ตามล าดบั ขณะท่ีกลุม่ท่ีใช้การฝึกด้วยยาง
ยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 9.00 และสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทา่กบั 0.93 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 11.80 และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.86 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 12.67 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.62 และหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก
เทา่กบั 13.00 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.38 
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ส่วนที่  2  ผลของการเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ที่มีผลต่อทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอลและความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ด าเนินการโดยใช้สถติิ
ทดสอบสมมตฐิานใช้ (One-way repeated measures ANOVA) ถ้าพบความแตกต่างท า
การทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni 
 
ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลีย่ของความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ด้วยการ
ฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 
6 และ 8 (n=15) 
 

แหลง่ความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 2747.27 1 2747.27 7349.38 <0.001 

ความคลาดเคลือ่น 5.23 14 .37   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 7 พบวา่ คา่เฉลีย่ของความแม่นย าของทกัษะการรับสง่ลกูรักบี ้ด้วยการฝึก
ด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 
และ 8 ตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นราย
คูโ่ดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางท่ี 8 
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ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกู
รักบีฟุ้ตบอล ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 (n=15) 
 
ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกซ้อม

สปัดาห์ท่ี 4 
หลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 6 

หลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึกซ้อม - -2.000 -3.000 -4.200* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4  - -1.000 -2.200* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6   - -1.200* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8    - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 8 พบวา่ ความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการรับสง่
ลกูรักบี ้ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ทุกคู่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่า
คา่เฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการรับสง่ลกูรักบี ้ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรม
การฝึกรักบีฟุ้ตบอลก่อนการฝึกซ้อมน้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 
8 สว่นค่าเฉลี่ยความแม่นย าของการรับสง่ลกูรักบีห้ลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าหลงัการ
ฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 และค่าเฉลี่ยความแม่นย าของการรับส่งลูกรักบีห้ลังการ
ฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 น้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 
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ตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลีย่ของความแม่นย าของทกัษะการรับสง่ลกูรักบี ้ด้วยการฝึกด้วย
ยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
(n=15) 
 

แหลง่ความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 1804.017 1 1804.017 1908.531 <0.001 

ความคลาดเคลือ่น 13.233 14 .945   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 9 พบวา่ คา่เฉลีย่ของความแม่นย าของทกัษะการรับสง่ลกูรักบี ้ด้วยการฝึก
ด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 
8 ตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย
วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางท่ี 10 
 

ตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกู
รักบีฟุ้ตบอล ด้วยการฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 (n=15) 

 
ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกซ้อม

สปัดาห์ท่ี 4 
หลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 6 

หลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึกซ้อม - -1.000* -1.133* -1.933* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4  - -0.133 -0.933* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6   - -0.800* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8    - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 
จากตารางท่ี 10 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแม่นย าของทกัษะการสง่

ลกูรักบีฟุ้ตบอล ด้วยการฝึกด้วยยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ทกุคูแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพบว่า
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คา่เฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ด้วยการฝึกด้วยยางยืดควบคู่กับโปรแกรม
การฝึกรักบีฟุ้ตบอลก่อนการฝึกซ้อมน้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 
8 สว่นค่าเฉลี่ยความแม่นย าของการรับสง่ลกูรักบีห้ลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าหลงัการ
ฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 และคา่เฉลีย่ความแม่นย าของการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 
6 น้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 
 

ตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลีย่ของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วยการฝึกด้วย 
เมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 
8 (n=15) 
 

แหลง่ความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 9500.417 1 9500.417 5148.613 <0.001 

ความคลาดเคลือ่น 25.833 14 1.845   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตารางท่ี 11 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยการฝึกด้วย 

เมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 
8 ตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย
วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางท่ี 12 
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ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วย
การฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4, 6 และ 8 (n=15) 
 
ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกซ้อม

สปัดาห์ท่ี 4 
หลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 6 

หลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึกซ้อม - -2.933* -5.200* -5.667* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4  - -2.267* -2.733* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6   - -0.467* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8    - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตารางท่ี 12 พบวา่ ความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วย

การฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4, 6 และ 8 ทุกคู่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอลก่อนการ
ฝึกซ้อมน้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 สว่นค่าเฉลี่ยความความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี  6 และ
สปัดาห์ท่ี 8 และคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 น้อยกว่าหลงัการ
ฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 
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ตาราง 13 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลีย่ของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วยการฝึกด้วยยางยืด
ควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 (n=15) 
 

แหลง่ความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 8096.817 1 8096.817 6694.219 <0.001 

ความคลาดเคลือ่น 16.933 14 1.210   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตารางท่ี 13 พบวา่ คา่เฉลีย่ของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วยการฝึกด้วยยางยืด

ควบคูก่ับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการ
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางท่ี 14 
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ตาราง 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วย
การฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 
6 และ 8 (n=15) 
 

ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 6 

หลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึกซ้อม - -2.800* -3.667* -4.000* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4  - -0.867* -1.200* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6   - -0.333* 
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8    - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

จากตารางท่ี 14 พบวา่ ความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วย
การฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 
6 และ 8 ทกุคู่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ด้วยการฝึกด้วยยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอลก่อนการฝึกซ้อมน้อย
กวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 สว่นค่าเฉลี่ยความความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 และ
คา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 น้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 
8 
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ส่วนที่  3  ผลของการเปรียบเทียบทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอลและความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยเมดซิินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบี ้
ฟุตบอล ด าเนินการโดยใช้สถติิทดสอบสมมติฐานใช้ (t-test Independent) 
 
ตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกด้วยการฝึกด้วยเมดิซิ
นบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล  
 

สมมติฐาน 𝐻  = µ1 = µ2 

 𝐻 = µ1 ≠ µ2 

 วิธีการ N  ̅ S.D. t p 

ก่อนการฝึกซ้อม เมดิซีนบอล 15 4.47 .516 .000 1.000 
ยางยืด 15 4.47 .640 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 15 พบวา่ ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกด้วยการฝึกแบบ
เมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 
ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 
  



  60 

ตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ด้วยการฝึก
ด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล  
 

สมมติฐาน 𝐻  = µ1 = µ2 

 𝐻 = µ1 ≠ µ2 

 วิธีการ N  ̅ S.D. t p 

หลังการฝึกซ้อม
สัปดาห์ที่ 4 

เมดิซีนบอล 15 6.47 .516 5.303 <0.001 
ยางยืด 15 5.47 .516 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 16 พบวา่ ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบี ้หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ด้วยการฝึก
แบบเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลูกรักบี ้
ฟุตบอลแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

 

ตาราง 17 ผลการเปรียบเทียบทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ด้วยการฝึก
ด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล  
 

สมมติฐาน 𝐻  = µ1 = µ2 

 𝐻 = µ1 ≠ µ2 

 วิธีการ N  ̅ S.D. t p 

หลังการฝึกซ้อม
สัปดาห์ที่ 6 

เมดิซีนบอล 15 7.47 .52 9.989 <0.001 
ยางยืด 15 5.60 .51 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 17 พบวา่ ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ด้วย
การฝึกแบบเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกู
รักบีฟุ้ตบอลแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 
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ตาราง 18 ผลการเปรียบเทียบทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยการฝึก
ด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล  

สมมติฐาน 𝐻  = µ1 = µ2 

 𝐻 = µ1 ≠ µ2 

 วิธีการ N  ̅ S.D. t p 

หลังการฝึกซ้อม
สัปดาห์ที่ 8 

เมดิซีนบอล 15 8.67 .49 10.990 <0.001 
ยางยืด 15 6.40 .63 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 18 พบวา่ ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ด้วย
การฝึกแบบเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกู
รักบีฟุ้ตบอลแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

 

ตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอล
และยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล  
 

สมมติฐาน 𝐻  = µ1 = µ2 

 𝐻 = µ1 ≠ µ2 

 วิธีการ N  ̅ S.D. t p 

ก่อนการฝึก เมดิซีนบอล 15 9.13 .92 .397 .695 
ยางยืด 15 9.00 .93 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  

จากตารางท่ี 19 พบวา่ ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกด้วยการฝึกแบบ
เมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทักษะการส่งลูกรักบี ้          
ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 
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ตาราง 20 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ด้วยการฝึกด้วย
เมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล  
 

สมมติฐาน 𝐻  = µ1 = µ2 

 𝐻 = µ1 ≠ µ2 

 วิธีการ N  ̅ S.D. t p 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

เมดิซีนบอล 15 12.07 .88 .837 .410 
ยางยืด 15 11.80 .86 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 20 พบวา่ ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ด้วย
การฝึกแบบเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกู
รักบีฟุ้ตบอล ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

 

ตาราง 21 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ด้วยการฝึกด้วย
เมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล  
 

สมมติฐาน 𝐻  = µ1 = µ2 

 𝐻 = µ1 ≠ µ2 

 วิธีการ N  ̅ S.D. t p 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

เมดิซีนบอล 15 14.33 .82 6.307 <0.001 
ยางยืด 15 12.67 .62 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 21 พบวา่ ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ด้วย
การฝึกแบบเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกู
รักบีฟุ้ตบอล แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 
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ตาราง 22 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยการฝึกด้วย
เมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล  
 

สมมติฐาน 𝐻  = µ1 = µ2 

 𝐻 = µ1 ≠ µ2 

 วิธีการ N  ̅ S.D. t p 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

เมดิซีนบอล 15 14.80 .41 12.435 <0.001 
ยางยืด 15 13.00 .38 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 22 พบวา่ ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ด้วย
การฝึกแบบเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกู
รักบีฟุ้ตบอล แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 
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บทที่ 5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครัง้นีใ้นการวิจัยครัง้นีเ้พื่อศึกษาผลการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่

โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอลท่ีมีต่อความแข็งแรงและความแม่นย าของทกัษะการสง่ของนกักีฬารักบี ้
ฟุตบอลหญิงจ านวน 30 คน ผลการศกึษาสามารถสรุปได้เป็นสว่นตา่งๆ ดงันี ้

1. สรุปผลการวิจยั 

2. อภิปรายผลการวิจยั 

3. ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ตอ่ไป 

 

สรุปผลของการวจิัย 
จากการวิเคราะห์ข้อมลู สรุปผลของการวิจยัได้ดงันี ้
ส่วนที่  1 ผลของการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

(Standard deviation) ผลของการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึก
รักบีฟุ้ตบอล 

1.1 ความแม่นย าของทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอลของกลุม่ท่ีใช้การฝึกด้วยเมดิซิ
นบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีคา่เฉลีย่ก่อนการฝึกเทา่กบั 4.47 และสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.52 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 6.47 และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.52 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 7.47 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.52 และหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก
เทา่กบั 8.67 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.49 ตามล าดบั ขณะท่ีกลุม่ท่ีใช้การฝึกด้วยยาง
ยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 4.47 และสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.64 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 5.47 และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.52 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 5.60 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.51 และหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก
เทา่กบั 6.40 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.63 

1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของกลุ่มท่ีใช้การฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 9.13 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 0.92 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 12.07 และสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทา่กบั 0.88 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 14.33 และสว่น
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เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.82 และหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 
14.80 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.41 ตามล าดบั ขณะท่ีกลุม่ท่ีใช้การฝึกด้วยยางยืด
ควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 9.00 และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทา่กบั 0.93 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 11.80 และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.86 หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 12.67 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.62 และหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก
เทา่กบั 13.00 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.38 
 

ส่วนที่  2 ผลของการเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืด
ควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ที่มีผลต่อทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอลและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 ด าเนินการโดย
ใช้สถิติทดสอบสมมติฐานใช้ (One-way repeated measures ANOVA) ถ้าพบความ
แตกต่างท าการทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni 

2.1 คา่เฉลีย่ของความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ด้วยการฝึกด้วยเมดิซิ
นบอลควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
ตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย
วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแม่นย าของ
ทกัษะการรับสง่ลกูรักบี ้ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ทุกคู่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยความแม่นย าของทกัษะกาสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอล
ควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอลก่อนการฝึกซ้อมน้อยกว่าหลงัการฝึกซ้อมสัปดาห์ท่ี 4 
สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 สว่นคา่เฉลีย่ความแม่นย าของการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลหลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 และค่าเฉลี่ยความแม่นย าของ
การสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 น้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 

2.2 คา่เฉลีย่ของความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ด้วยการฝึกด้วยยาง
ยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
ตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย
วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแม่นย าของ
ทกัษะการรับสง่ลกูรักบี ้ด้วยการฝึกด้วยยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ทุกคู่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
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พบวา่คา่เฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการรับสง่ลกูรักบี ้ด้วยการฝึกด้วยยางยืดควบคู่กับโปรแกรม
การฝึกรักบีฟุ้ตบอลก่อนการฝึกซ้อมน้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 
8 สว่นค่าเฉลี่ยความแม่นย าของการรับสง่ลกูรักบีห้ลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าหลงัการ
ฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 และคา่เฉลีย่ความแม่นย าของการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 
6 น้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 8 

2.3 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของบอน
เฟอโรนี (Bonferroni) พบวา่ ความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วยการ
ฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 
6 และ 8 ทกุคู่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอลก่อนการฝึกซ้อม
น้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 สว่นคา่เฉลี่ยความความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี  6 และสปัดาห์ท่ี 8 
และค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 น้อยกว่าหลงัการฝึกซ้อม
สปัดาห์ท่ี 8 

2.4 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วยการฝึกด้วยยางยืดควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของบอน
เฟอโรนี (Bonferroni) พบวา่ ความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วยการ
ฝึกด้วยยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 
และ 8 ทกุคูแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพบวา่คา่เฉลี่ยความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ด้วยการฝึกด้วยยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอลก่อนการฝึกซ้อมน้อยกว่า
หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 ส่วนค่าเฉลี่ยความความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าหลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 และ
คา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 6 น้อยกวา่หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 
8 
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ส่วนที่ 3 ผลของการเปรียบเทียบทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอลและความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ ระหว่างกลุ่มที่ ฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึก
รักบีฟุ้ตบอล ด าเนินการโดยใช้สถิติทดสอบสมมติฐานใช้ (t-test Independent)  

3.1 ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกด้วยการฝึกแบบเมดิซินบอลและ
ยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ไม่แตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

3.2 ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ด้วยการฝึกแบบเมดิ
ซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีแ้ตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

3.3 ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ด้วยการฝึกแบบเมดิ
ซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีแ้ตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

3.4 ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยการฝึกแบบเมดิ
ซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบี ฟุ้ตบอล
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

3.5 ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกด้วยการฝึกแบบเมดิซินบอลและ
ยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบี ้ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

3.6 ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ด้วยการฝึกแบบเมดิ
ซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

3.7 ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ด้วยการฝึกแบบเมดิ
ซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 

3.8 ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยการฝึกแบบเมดิ
ซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ผลของทกัษะการสง่ลกูรักบี ฟุ้ตบอล 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 
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อภปิรายผลการวิจัย 
จากการวิเคราะห์ข้อมลู อภิปรายผลของการวิจยัตามความมุ่งหมายของการวิจยั ได้ดงันี ้

ความมุ่ งหมายของการวิจัยข้อที่  1 เพื่อศึกษาผลการฝึกยางยืดและเมดิซิ
นบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอลที่มีต่อความแข็งแรงและความแม่นย าของทักษะ
การส่งของนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิง 

พบวา่ ความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกต่างกัน โดยความแม่นย าของทกัษะการรับส่งลกูรักบีฟุ้ตบอล
และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึก
รักบีฟุ้ตบอล หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 สงูกว่าก่อนการฝึกซ้อม เน่ืองจากรูปแบบการ
ฝึกควบคู่กับโปรแกรมการฝึกท าให้กลุม่ตวัอย่างได้ฝึกฝนและพฒันาตนเองไปเร่ือยๆ อย่างเสมอ 
ซึง่ตลอดระยะ 8 สปัดาห์ท าให้กลุม่ตวัอย่างมีความแม่นย าในการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล และมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ สอดคล้องกบัชชัพงศ์ รัตนวีระประดิษฐ์ (2557) ได้ท าการศึกษา
ผลของการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัด้วยเมดิซินบอลท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตวั ความเร็วหวัไม้ และระยะทางในการตีกอล์ฟ ผลการวิจยัพบว่ากลุม่ท่ีฝึกด้วยเมดิซิ
นบอล เพิ่มขึน้จาก 78.57เป็น 83.00 ฟุต-ปอนด์ สอดคล้องกับ วรวัฒน์ สุริยจันทร์ (2558) ได้
ท าการศกึษา ผลโปรแกรมการฝึกตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หวัไหลใ่นนกักีฬายิงปืนสัน้อัดลม 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิงปืนสั้นอัดลมชายสมัครเล่นชมรมกีฬายิงปืน จังหวัดเชียงใหม่ 
ผลการวิจยัพบวา่ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หวัไหลใ่นท่าเฉพาะ 3 ท่าและเพิ่มความหนกั
ทีละช่วงจนถึงระดบัร้อยละ 90-100 ของ 1RM ในช่วงสปัดาห์สดุท้ายท่ี 7-8 มีผลต่อกล้ามเนือ้ของ
สว่นหวัไหลแ่ละแขนมีความแข็งแรงมากขึน้สง่ผลให้ยิงปืนได้ความแม่นย ามากขึน้ สอดคล้องกับ
วอลคลั,นทัเรซ,เซมิ และฟิลิส และ เฟียส (Volkan, Nusret , Semih, A.Filiz & Fatih, 2011) ได้
ท าการศึกษา ผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ท่ีมีต่อแรงของการเตะของกีฬาเทควันโด 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มท่ีฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีความหนัก 14.5 กิโลกรัม มีแรงของการเตะ 
มากกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ควบคมุ 

ความมุ่ งหมายของการวิจัยข้อที่  2 เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกเมดิซินบอล
และยางยืดควบคู่โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอลที่มีต่อความแข็งแรงและความแม่นย าของ
ทักษะการส่งของนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิง 

พบวา่ นกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงกลุม่ตวัอยา่งที่ได้รับการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยาง
ยืดควบคู่โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล มีความแข็งแรงและความแม่นย าของทักษะการส่งลูกรักบี ้
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ฟุตบอล มีความแตกต่างกัน โดยการฝึกด้วยเมดิซินบอลมีค่าเฉลี่ยมากกว่าการฝึกด้วยยางยืด 
เน่ืองจาก เมดิซินบอลสามารถพัฒนาได้ทัง้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ซึง่การฝึกด้วยยางยืดจะเน้นในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพียงอย่างเดียว นอกจากนี ้
ยงัพบว่าความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืด
ควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 , 6 และ 8 ต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอล
และยางยืดควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 
8 ตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เน่ืองมาจาก การฝึกแบบเมดิซินบอลและยางยืด
ควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล เป็นการมุ่งเน้นการสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนือ้ซึ่ง
เป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัส าหรับนกักีฬา เม่ือได้มีการฝึกซ้อมตามโปรแกรมจึงท าให้นักกีฬามีความ
แม่นย าและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ สอดคล้องกับ กฤษณ์ เชาว์พานิช (2551) ได้
ศกึษาผลการฝึกยูโดควบคู่กับการฝึกโดใช้เมดซินบอลและการฝึกยูโดควบคู่กับการฝึกโดยใช้แรง
ต้าน ท่ีมีตอ่ความสามารถในการทุ่มของนกักีฬายูโด ผลการวิจัยพบว่าจากผลการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนของความสามารถในการทุ่มระหว่างกลุม่ฝึกยูโดตามปกติกลุม่ฝึกยูโดควบคู่กับการฝึก
โดยใช้เมดิซีนบอล และกลุม่ฝึกยูโดควบคู่การฝึกโดยการใช้แรงต้าน ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2 แตกตา่งกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
พบวา่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคล้องกบั สทิธิชยั เปง้ค าภา, ศิ
ริศกัด์ิ จันฤาไชย, และ วาทินี สขุมาก (2557) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซิ
นบอลและการฝึกด้วยน า้หนกัตอ่พลงักล้ามเนือ้สว่นบนท่ีสง่ผลตอ่ความเร็วในการวา่ยน า้ทา่ครอว์ล 
ใช้กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัว่ายน า้เยาวชนจังหวดัสกลนคร ผลการวิจัยพบว่า พลงักล้ามเนือ้สว่นบน 
ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 พลงักล้ามเนือ้สว่นบน ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้ 3 กลุม่ แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ความเร็วในการว่ายน า้ท่าครอว์ล ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ทัง้ 3 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับ บริคณฑ์ มายวัน 
(2550) ได้ท าการศึกษา ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ีมีต่อความแม่นย าในการยิง
ประตฟูุตบอล ณ จุดเตะโทษ ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ทดลองมีผลของความแม่นย าในการยิงประตู
ฟุตบอล ณ จุดเตะโทษเพิ่มมากกว่ากลุม่ควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 ซึ่งเม่ือ
พิจารณาผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของกลุม่ทดลอง ก็พบว่ากลุม่ทดลองมีความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้มากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั 0.005 สอดคล้อง
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กับไวพจน์ จันทร์เสม (2562) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกเสริมพลงักล้ามเนือ้ขาด้วยแรงต้าน
จากแรงดนัอากาศควบคู่กับ การฝึกความเร็วในการวิ่งบนเคร่ืองวิ่งแบบโค้งท่ีมีต่อเวลา ในการวิ่ง
ระยะทางตา่งๆ ในนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล ผลการวิจยั พบวา่ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 5 เมตร 10 เมตร 
20 เมตร และ 50 เมตร หลงัการฝึก 4 สปัดาห์กับ 8 สปัดาห์ และก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 สอดคล้องกบั อลวั และคนอ่ืนๆ (Aloui et al., 
2019) ได้ท าการศกึษา ผลของการฝึกด้วยยางยืดจ านวน 8 สปัดาห์โดยการทดสอบแรงระเบิด ของ
กล้ามเนือ้ท่ีมีต่อการเปลี่ยนทิศทางในแขนขา พบว่าแขน และขามีความแข็งแรงเพิ่มขึน้อย่าง มี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัย 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยในครัง้นี ้
ควรน าการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอลไปประยุกต์ใช้ในการ

ฝึกซ้อมกบักีฬาท่ีมีรูปแบบการเคลือ่นไหวและใช้สมรรถภาพคล้ายคลงึกนัตอ่ไป 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

ควรมีการศกึษาการฝึกกบัชนิดกีฬาอ่ืนๆ ท่ีมีรูปแบบการเคลือ่นไหวคล้ายคลงึกนั 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบทักษะการส่งลูกรักบี ้

ของ พรธิมา มณีรัตน์(2553) 
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แบบทดสอบทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล 
วตัถปุระสงค์ 
1.เพื่อทดสอบความแม่นย าในการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 
วิธีการทดสอบ 

ท าการทดสอบทีละคน โดยใช้ลกูรักบีฟุ้ตบอลจ านวน 10 ลกู ก าหนดให้ผู้ รับการทดสอบ
ยืนอยู่ท่ีเส้นเร่ิมต้น ณ จุดเร่ิมต้น ณ จุด A ได้ยินสญัญาณ “เร่ิม” ให้ผู้ รับการทดสอบเก็บลกูรักบี ้
ฟุตบอลวิ่งถือไปตามลูว่ิ่ง เม่ือถึงจุด  C ซึ่งมีระยะทาง 5 เมตร จากจุด B เม่ือถึงจุด D แล้วให้ผู้ รับ
การทดสอบบิดล าตวัสง่ลกูเข้าเปา้ แล้วกลบัมาเร่ิมต้นท่ีจุด A อีกครัง้ จนครบจ านวน 10 ลกู 

 

   ลกูรักบีฟุ้ตบอล  ขนาด 17 x 2.50 นิว้ 

ผู้ รับการทดสอบ                                                                     150 ซม. 

  ผู้ทดสอบ 

  ผู้ช่วยทดสอบ 

                                      3 เมตร  

    

 

 

 

 

 

 

  

C D 

A B 1 ม. 

4 ม. 4 ม. 1 ม. 

9 ม. 
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เกณฑ์การให้คะแนนแบบทดสอบของ พรธิมา มณีรัตน์(2553) 

 

เกณฑ์การให้คะแนนแบบทดสอบในวจิยัครัง้นี ้

 

 

 

 

  

รายการทดสอบ ระดบัทกัษะ / เกณฑ์ (คะแนน) 
ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช้ ควรปรับปรุง 

แบบทดสอบทกัษะการ
สง่ลกูรักบีฟ้ตุบอล 

7 คะแนน 

ขึน้ไป 

5-6 คแนน 3-4  คะแนน 1-2 คะแนน ต ่ากวา่ 0 
คะแนน 

รายการทดสอบ ระดบัทกัษะ / เกณฑ์ (คะแนน) 
ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช้ ควรปรับปรุง 

แบบทดสอบทกัษะการ
สง่ลกูรักบีฟ้ตุบอล 

8 คะแนน 

ขึน้ไป 

7-6 คแนน 5-4  คะแนน 3-2 คะแนน ต ่ากวา่ 1 
คะแนน 
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ภาคผนวก ข 
ขัน้ตอนการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล สัปดาห์ที่ 1-8 
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ตารางขัน้ตอนการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
ตารางท่ี ข-1 ขัน้ตอนการฝึกยางยืดควบคู่โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล ในสปัดาห์ท่ี 1-4 ของกลุม่
ทดลองทัง้ 2 กลุม่ 

วนั         กิจกรรม เวลา/นาที จ านวนครัง้ จ านวนเซต 

จ. 1.อบอุ่นร่างกาย 

2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดซิินบอล 

3.ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล 

4.คลายกล้ามเนือ้ 

10 
30 
40 
10 

 
 

 

อ. พกั 

พ. 1.อบอุ่นร่างกาย 

2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดซิินบอล 

3.ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล 

4.คลายกล้ามเนือ้ 

10 

30 

40 

10 

  

พฤ พกั 

ศ. 1.อบอุ่นร่างกาย 

2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดซิินบอล 

3.ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล 

4.คลายกล้ามเนือ้ 

10 

30 

40 

10 

  

หมายเหต ุล าดบัขัน้ตอนการฝึก ของกลุม่ทดลองท่ี 1 โดยไม่ต้องกลบัมาอบอุ่นร่างกายอีก เม่ือเข้า
สูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล สว่นกลุม่ควบคมุให้ท าการฝึกตามโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอลตัง้แตข่ัน้ตอน 
การอบอุ่นร่างกาย 
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ตารางขัน้ตอนการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
ตารางท่ี ข-2 ขัน้ตอนการฝึกยางยืดควบคู่โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล ในสปัดาห์ท่ี 4-8 ของกลุม่
ทดลองทัง้ 2 กลุม่ 

วนั/เวลา 

17.00-18.30       
กิจกรรม เวลา/นาที จ านวนครัง้ จ านวนเซต 

จ. 1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดิซิ
นบอล 
3.ฝึกโปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
4.คลายกล้ามเนือ้ 

10 
30 
40 
10 

 
 

 

อ.      พกั 

พ. 1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดิซิ
นบอล 
3.ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล 
4.คลายกล้ามเนือ้ 

   

พฤ      พกั 

ศ. 1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดิซิ
นบอล 
3.ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล 
4.คลายกล้ามเนือ้ 

   

หมายเหต ุล าดบัขัน้ตอนการฝึก ของกลุม่ทดลองท่ี 1และกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยไม่ต้องกลบัมาอบอุ่น
ร่างกายอีก เม่ือเข้าสูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล  
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ตารางขัน้ตอนการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
ตารางท่ี ข-3 ขัน้ตอนการฝึกเมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล ในสปัดาห์ท่ี 1-4 ของกลุม่
ทดลองทัง้ 2 กลุม่ 
วนั/เวลา 

17.00-18.30       
กิจกรรม เวลา/นาที จ านวนครัง้ จ านวนเซต 

จ. 1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดิซิ
นบอล 
3.ฝึกโปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
4.คลายกล้ามเนือ้ 

10 
30 
40 
10 

 
 

 

อ.      พกั 

พ. 1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดิซิ
นบอล 
3.ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล 
4.คลายกล้ามเนือ้ 

   

พฤ      พกั 

ศ. 1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดิซิ
นบอล 
3.ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล 
4.คลายกล้ามเนือ้ 

   

หมายเหต ุล าดบัขัน้ตอนการฝึก ของกลุม่ทดลองท่ี 1และกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยไม่ต้องกลบัมาอบอุ่น
ร่างกายอีก เม่ือเข้าสูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
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ตารางขัน้ตอนการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
ตารางท่ี ข-3 ขัน้ตอนการฝึกเมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล ในสปัดาห์ท่ี 4-8 ของกลุม่
ทดลองทัง้ 2 กลุม่ 
วนั/เวลา 

17.00-18.30       
กิจกรรม เวลา/นาที จ านวนครัง้ จ านวนเซต 

จ. 1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดิซิ
นบอล 
3.ฝึกโปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
4.คลายกล้ามเนือ้ 

10 
30 
40 
10 

 
 

 

อ.      พกั 

พ. 1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดิซิ
นบอล 
3.ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล 
4.คลายกล้ามเนือ้ 

   

พฤ      พกั 

ศ. 1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ฝึกโปรแกรมยางยืดและเมดิซิ
นบอล 
3.ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล 
4.คลายกล้ามเนือ้ 

   

หมายเหต ุล าดบัขัน้ตอนการฝึก ของกลุม่ทดลองท่ี 1และกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยไม่ต้องกลบัมาอบอุ่น
ร่างกายอีก เม่ือเข้าสูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
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ภาคผนวก ค 
คู่มือโปรแกมการฝึกทักษะการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล 
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การอบอุ่นร่างกายทั่วไป (General Warm up) 

กลุม่ตวัอยา่งท าการอบอุ่นร่างกายก่อนท าการทดลอง และท าการผอ่นคลายภายหลงั
การทดลอง โดยการยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic) กล้ามเนือ้สว่นต่าง ๆ ของร่างกายท่ีใช้
ในการทดลอง ทัง้หมด 15 ทา่ เป็นเวลา 10 นาที  

 ทา่ที่ 1 หมนุแขนไปด้านหน้าและด้านหลงั (Arm circle) 
 

 

  

 

 

 

 

ทา่ที่ 2 หมนุแขนไปด้านข้าง (Arm swing) 
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ทา่ที่ 3 หมนุเอวไปด้านหน้า ด้านหลงัและด้านข้าง (Hip rotation) 
  

 

 

 

 

 

 
ทา่ที่ 4 ยืนแกวง่ขาไปด้านหน้าและด้านหลงั (Forward and backward leg swing) 

  

 

 

 

 

 

 

 
ทา่ที่ 5 ยืนแกวง่ขาไปด้านข้าง (Leg swing) 
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ทา่ที่ 6 เดินยอ่เขา่ไปข้างหน้า (Forward lunge)   
  

 

 

 

 

 

 

 
ทา่ที่ 7 ยอ่เขา่ไปด้านข้าง (Side lunge) 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่ที่ 8 เดินเตะขาไปข้างหน้า (Front leg raise toe tap) 
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ทา่ที่ 9 เดินเตะขาไปข้างหลงั (Backward leg raise ) 
 

 
 

 

 

 

ทา่ที่ 10 เดินยอ่เขา่ไปทางด้านหน้าพร้อมกับข้อศอกชิดด้านในของข้อเท้า (Walking 
forward lunge With elbow to instep) 
 

  

 

 

 

ทา่ที่ 11 วิ่งยกเขา่สงู(High knee) 
 

  

 

  



  90 

ทา่ที่ 12 ยกขาเหยียดตรงปลายเท้าสมัผสัพืน้ (Straight leg) 
 

 

 

 

 

 

ทา่ที่ 13 เตะขาไปทางด้านหลงั (Butt kicks) 
 

 

 

 

 

  

 

ทา่ที่ 14 กระโดดตบ (Jumping lack) 
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ทา่ที่ 15 สบัขาเร็วอยูก่บัท่ี (Fast feet) 
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ผ่อนคลาย (Cool down) ใช้ระยะเวลา 10 นาที 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้มัดใหญ่ท่ีใช้ในการวิ่งและการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล รูปแบบค้าง 20 

วินาทีตอ่ทา่ ระยะเวลา 5 นาที (Static stretching)  
ทา่ที่ 1 ยืดต้นแขนด้านหลงั (Behind-neck stretch) 

 

 

 

 

 

 

 
ทา่ที่ 2 เหยียดแขนตรงเหยียดขึน้ไปทางด้านหลงั (Straight arms behind back) 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่ที่ 3 นัง่เหยียดขาตรง 1 ข้าง (Hamstring stretch) 
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ทา่ที่ 4 นัง่เหยียดขาตรงพร้อมกนั 2 ข้าง (Hamstring stretch) 
 

 

 

 

ทา่ที่ 5 นัง่กางขา (Straddle, Spread eagle) 
 
 
 
 
 

  
 
ทา่ที่ 6 นัง่พบัขาสองข้างประกบเข้าหากนั (Adductor stretch) 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
ท่าท่ี 7 นอนคว ่ายกตัวขึน้เหยียดแขนตรง (Lumbar extension and Abdominal 

stretch) 
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ทา่ที่ 8  นัง่เหยียดขาบิดล าตวั (Spinal twist, pretzel) 
  
 
 
 
 
 
 

 ทา่ที่ 9 ยืนสมัผสัผนงัยืดกล้ามเนือ้ขา (Wall stretch) 
 

 

 

 

 

 

 

  

ทา่ที่ 10 ยืนยืดกล้ามเนือ้นอ่ง (Step Stretch) 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
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โปรแกรมการฝึกรักบีฟุ้ตบอล 
ผู้วิจยัสร้างโปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล ให้กลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ฝึกตามรูปแบบ ในตารางท่ีก าหนด  

ตารางท่ี ง-1 โปรแกรมรักบีฟุ้ตบอล นกักีฬาทกุคนฝึกตามตาราง ในสปัดาห์ท่ี 1-8 

วนั/เวลา 
17.40-18.30 

รูปแบบการฝึก 

จ. -ฝึกทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 4 การฝึก 
-ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 

อ. พกั 

พ. -ฝึกทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 4 การฝึก 
-ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 

พฤ. พกั 

ศ. -ฝึกทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 4 การฝึก 
-ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 
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โปรแกรมทักษะส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล 
เหตุผลและความจ าเป็นที่ต้องด าเนินการวจิยั 

จากการเป็นผู้ แล่นกีฬารักบีฟุ้ตบอลระดับอุดมศึกษาและได้รับโอกาสเป็นผู้ เล่นรักบี ้
ฟุตบอลทีมชาติไทยได้สงัเกตเห็นและพบปัญหาการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลท่ีสะท้อนออกมาจากการ
ฝึกซ้อมและผลการแข่งขนัในการสง่ลูกรักบีฟุ้ตบอลท าให้สง่ผลต่อรายบุคคลและการเลน่เป็นทีม
เพราะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลสามารถครอบครองลกูรักบีฟุ้ตบอลเพื่อจะมีโอกาสในการรุกเพื่อท า
คะแนน ท าให้พบวา่ควรหาแบบฝึกท่ีสามารถช่วยพฒันาทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 

ผู้ วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะใช้การฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรักบี ้
ฟุตบอลท่ีมีต่อความแข็งแรงและความแม่นย าของทักษะการสง่ของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงให้
เพิ่มมากขึน้ ซึง่ผลการฝึกในครัง้นีเ้พื่อประโยชน์สงูสดุต่อนกัเรียน นกักีฬาและผู้ ฝึกสอนกีฬาในทุก
ระดบั เพื่อเป็นแนวทางในการสอนเพื่อพฒันารักบีฟุ้ตบอลในระดบัอุดมศึกษา และช่วยพฒันาให้
นกักีฬารักบีฟุ้ตบอลในระดบัโรงเรียนและอุดมศึกษามีทักษะในการเล่นกีฬารักบีฟุ้ตบอลท่ีดีเป็น
รากฐานและท าให้ผลการฝึกซ้อมกีฬามีประสทิธิภาพเพิ่มขึน้ 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 

1.เพื่อได้โปรแกรมการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอลท่ีมีต่อ
ความแข็งแรงและความแม่นย าของทกัษะการสง่ของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิง 

2.เพื่อน าไปใช้ประโยนช์การฝึกซ้อมกีฬารักบีฟุ้ตบอล และทราบผลการฝึกทัง้ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความแม่นย าของทกัษะการสง่ของ
นกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิง 
 

ประโยชน์ของการฝึกทักษะการส่งรักบีฟุ้ตบอล 

ผู้ ฝึกมีทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลได้แรงและแม่นย ามากขึน้ เพราะรูปแบบโปรแกรมเป็น
การฝึกช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ร่างกายสว่นบน ผู้ ฝึกจะมีทกัษะสว่นบุคคลท่ีดีขึน้ และ
สามารถช่วยท าให้ทีมพฒันา และน าไปสูช่ยัชนะตามเปา้หมาย  
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สัญลักษณ์ที่ใช้ในโปรแกรมทักษะส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ผู้ฝึกสอน 

ผู้เลน่ 

ลกูรักบีฟ้ตุบอล 

เคร่ืองหมายทิศทางการเคล่ือนไหวลกูรักบีฟ้ตุบอล 

เคร่ืองหมายทิศทางการเคล่ือนไหวของผู้เลน่ 

มาร์คเกอร์ 
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  SKILL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขัน้ตอนการปฏิบัต ิ

1. จบัคูส่ง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลในระยะ 3 เมตร สง่ไปและสง่กลบั เวลา 2 นาท ี
2. จบัคูส่ง่ลกูรักบีฟุ้ตบอลในระยะ 5 เมตรสง่ไปและสง่กลบั เวลา 2 นาท ี
ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ลกัษณะในการจบัลกูก่อนสง่ 
2. มือชีต้รงไปหาเปา้หมาย ท่ีระดบัหน้าอกของคูท่ี่ยืนตรงข้าม 
3. มองเปา้หมายและยอ่เขา่เลก็น้อย  
4. มือท่ีสง่ดงึไปด้านหลงั เกร็งข้อศอก>> เกร็งล าตวั >> เกร็งสะโพก >> เหวี่ยงแขวนมาด้านหน้า 
>> ผลกับอลปลอ่ยออกจากมือชีไ้ปตามบอล 
  

3 ม. 

5 ม. 



  100 

 SKILL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขัน้ตอนการปฏิบัต ิ

1. ผู้ เลน่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 5 คน  
2. มาร์คเกอร์ท่ีวางไว้จะมี 2 ระยะ 1.ระยะสัน้ 3 เมตร 2.ระยะกว้าง 5 เมตร 
3. ยืนตามมาร์คเกอร์ท่ีผู้ ฝึกสอนวางไว้ 
4. ผู้ เลน่กลุม่ท่ี 1 คนแรกเร่ิมวิ่งขึน้ไปข้างหน้าสง่ลกูรักบีจ้ากซ้ายไปทางขวา สง่ลกูรักบีใ้ห้ผู้

เลน่คนท่ีสอง และคนท่ีสาม ตามล าดบั จนครบทัง้ 5 คน  
5. ผู้ เลน่กลุม่ท่ี 2 ท าแบบเดียวกนักบักลุม่ท่ี 1  
6. ท า 3 นาที ตลอด 3 นาที ให้ผู้ เลน่สลบัต าแหนง่ตวัเองไปยงัมาร์คเกอร์ท่ียังไม่เคยอยู ่
7. ท าครบ 3 นาที เปลีย่นข้างสง่ลกูรักบีจ้ากขวาไปทางซ้าย และท าแบบเดียวกบัขัน้ตอนท่ี 4 

และ 5 

ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ลกัษณะในการจบัลกูก่อนสง่                                                                                                                                
2. มือชีต้รงไปหาเปา้หมาย ท่ีระดบัหน้าอกของคูท่ี่วิ่งอยูต่รงข้าง                                                                                 

3 ม. 

5 ม. 

3 ม. 

5 ม. 
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3. มือท่ีสง่ดงึไปด้านหลงั เกร็งข้อศอก>> เกร็งล าตวั >> ผลกับอลปลอ่ยออกจากมือชีไ้ปตามบอล                                                                                                            
4.เน้นความแม่นย า ทัง้น า้หนกัและทิศทาง 

     SKILL 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ขัน้ตอนการปฏิบัต ิ

1. ผู้ เลน่ยืนตามมาร์คเกอร์ท่ีผู้ ฝึกสอนวางไว้ 4 จุด 
2. ผู้ เลน่คนแรกเร่ิมวิ่งขึน้ไปข้างหน้าสง่ลกูรักบีจ้ากข้างนอกล าตวัจากซ้ายไปทางขวา สง่ลกู

รักบีใ้ห้ผู้ เลน่คนท่ี 2  
3. ผู้ เลน่คนท่ี 2 วิ่งออกไปรับลกูรักบีจ้ากผู้ เลน่ท่ี 1 และผู้ เลน่ท่ี 2 วิ่งไปข้างหน้าและสง่ลกูจาก

ข้างนอกล าตวั ให้ผู้ เลน่ท่ี 3 ผู้ เลน่ท่ี 3 วิ่งออกไปรับลกูรักบี ้และสง่ให้ผู้ เลน่ท่ี 4 
4. ท า 3 นาที ตลอด 3 นาที ปฏิบติัซ า้แบบนี ้จนครบจ านวนผู้ เลน่ทัง้หมด 
5. ท าครบ 3 นาที เปลีย่นข้างสง่ลกูรักบีจ้ากขวาไปทางซ้าย และท าแบบเดียวกบัขัน้ตอนท่ี 2 

และ 3 
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ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ลกัษณะในการจบัลกูก่อนสง่ 

2. มือชีต้รงไปหาเปา้หมาย ท่ีระดบัหน้าอกของคูท่ี่วิ่งอยูต่รงข้าง 

4. มือท่ีสง่ดงึไปด้านหลงั เกร็งข้อศอก>> เกร็งล าตวั >> เกร็งสะโพก >> เหวี่ยงแขวนมาด้านหน้า 
>> ผลกับอลปลอ่ยออกจากมือชีไ้ปตามบอล 

5.เน้นความแม่นย า ทัง้น า้หนกัและทิศทาง 

6.การสือ่สารระหวา่งผู้ เลน่ 

  SKILL  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ขัน้ตอนการปฏิบัต ิ

1. ผู้ เลน่ยืนตามมาร์คเกอร์ท่ีผู้ ฝึกสอนวางไว้ 4 จุด 
2. ผู้ เลน่คนแรกยืนท่ีจุดแล้วยืนสง่ลกูรักบีไ้ปยงัผู้ เลน่คนท่ี 2 ผู้ เลน่คนท่ี 2 เร่ิมวิ่งขึน้ไปข้างหน้า

สง่ลกูรักบีจ้ากข้างนอกล าตวัจากซ้ายไปทางขวา สง่ลกูรักบีใ้ห้ผู้ เลน่คนท่ี 3  
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3. ผู้ เลน่คนท่ี 3 วิ่งออกไปรับลกูรักบีจ้ากผู้ เลน่ท่ี 2 และผู้ เลน่ท่ี 3 วิ่งไปจุดท่ีมาร์คเกอร์วาง
ข้างหน้าและน าลกูรักบีไ้ปวางไว้ 

4. ท า 3 นาที ตลอด 3 นาที ปฏิบติัซ า้แบบนี ้จนครบจ านวนผู้ เลน่ทัง้หมด และสลบัต าแหน่งท่ี
ไม่เคยยืนตามจุด 

5. ท าครบ 3 นาที เปลีย่นข้างสง่ลกูรักบีจ้ากขวาไปทางซ้าย และท าแบบเดียวกบัขัน้ตอนท่ี 2 
และ 3 

ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ลกัษณะในการจบัลกูก่อนสง่ 

2. มือชีต้รงไปหาเปา้หมาย ท่ีระดบัหน้าอกของคูท่ี่วิ่งอยูต่รงข้าง 

4. มือท่ีสง่ดงึ ไปด้านหลงั เกร็งข้อศอก>> เกร็งล าตวั >> เกร็งสะโพก >> เหวี่ยงแขวนมาด้านหน้า 
>> ผลกับอลปลอ่ยออกจากมือชีไ้ปตามบอล 

5.เน้นความแม่นย า ทัง้น า้หนกัและทิศทาง 

6.การสือ่สารระหวา่งผู้ เลน่ 
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โปรแกรมการฝึกเมดิซินบอล 
ในการฝึกทกุครัง้กลุม่ทดลองท่ี 1 จะฝึกโปรแกรมการฝึกเมดิซินบอล โดยใช้ท่าฝึก 4 ท่า

และฝึกความแข็งแรงของระยางค์สว่นลา่ง โดยใช้ทา่ฝึก 4 ทา่  
โดยผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมการฝึกเมดิซินบอลขึน้มา เพื่อฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว 

ไหล ่แขน และกล้ามเนือ้ระยางค์สว่นลา่ง ดงันี ้
 1. Kneeling medicine ball toss   5. Squat 

2. Half-Kneeling Rotational Throws  6. Reverse lunge 

3. High split position    7. Calf raise 

4. Medicine ball chest press   8. Nordic 

หมายเหตุ  

1. ก่อนการฝึกควรท าการ Warm up และ ยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที  
2. ท าการเซต 10 rm ในวนัแรกของการฝึกสปัดาห์ท่ี 1  
3. พกัระหวา่งเซต 2 นาที พกัระหวา่งสถานี 5 นาที 
4. ท าการฝึกซ้อมในวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ ของสปัดาห์ 

 

สัปดาห์ที่ 
 

ท่าที่ 

 
สัปดาห์ที่1-4 

 
สัปดาห์ที่5-8 

ทา่ที่ 1 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 2 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8  ครัง้ 
ทา่ที่ 3 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 4 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 5 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 6 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 7 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 8 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 



  105 

โปรแกรมท่าการฝึกเมดิซินบอล 

ทา่ที ่ ทา่ฝึกสปัดาห์ท่ี1-4 จ านวน/ครัง้ จ านวน/เซต ความหนกัของการฝึก (%) 

1 Kneeling medicine ball toss 8 3 80 

2 Half-Kneeling Rotational Throws 8 3 80 

3 High split position 8 3 80 

4 Medicine ball chest press 8 3 80 

5 Squat 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

6 Reverse lunge 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

7 Calf raise 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

8 Nordic 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 
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โปรแกรมท่าการฝึกเมดิซินบอล 

 

ทา่ที ่ ทา่ฝึกสปัดาห์ท่ี 5-8 จ านวน/ครัง้ จ านวน/เซต ความหนกัของการฝึก (%) 

1 Kneeling medicine ball toss 8 3  80 

2 Half-Kneeling Rotational Throws 8 3  80 

3 High split position 8 3 80 

4 Medicine ball chest press 8 3 80 

5 Squat 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

6 Reverse lunge 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

7 Calf raise 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

8 Nordic 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 
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โปรแกรมการฝึกยางยืด 
ในการฝึกทกุครัง้กลุม่ทดลองท่ี 2 จะฝึกโปรแกรมการฝึกยางยืด โดยใช้ท่าฝึก 4 ท่า และ

ฝึกความแข็งแรงของระยางค์สว่นลา่ง โดยใช้ทา่ฝึก 4 ทา่  
โดยผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมการฝึกยางยืดขึน้มา เพื่อฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั ไหล ่

แขน และกล้ามเนือ้ระยางค์สว่นลา่ง ดงันี ้
 1. Knelling resistance band rotation 5. Squat 

2. Split squat with trunk rotation 6. Reverse lunge 
3. High split position    7. Calf raise 
4. Two-hand chest press  8. Nordic 

หมายเหตุ  
1. ก่อนการฝึกควรท าการ Warm up และ ยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที  
2. ท าการเซต 10  rm ในวนัแรกของการฝึกสปัดาห์ท่ี 1  
3. พกัระหวา่งเซต 2 นาที พกัระหวา่งสถานี 5 นาที 
4. ท าการฝึกซ้อมในวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ ของสปัดาห์ 
5. จะมีการหาความสามารถสงูสดุของแตล่ะคนก่อนการฝึกสปัดาห์ท่ี 1 และมีการปรับความ

หนกัในการฝึกทกุ 2 สปัดาห์ ซึง่ในการฝึกแตล่ะครัง้ จะใช้ความหนกัประมาณ 80% ของ
ความสามารถสงูสดุของแตล่ะคนในแต่ละทา่ของการฝึก (จ านวนครัง้สงูสดุ)  

สัปดาห์ที่ 
 

ท่าที่ 

 
สัปดาห์ที่1-4 

 
สัปดาห์ที่5-8 

ทา่ที่ 1 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 2 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 3 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 4 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 5 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 6 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 7 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
ทา่ที่ 8 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 3 เซตๆ ละ 8 ครัง้ 
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โปรแกรมท่าการฝึกยางยืด 

ทา่ที ่ ทา่ฝึกสปัดาห์ท่ี 1-4 จ านวน/ครัง้ จ านวน/เซต ความหนกัในการฝึก (%) 

1 Knelling resistance band rotation 8 3 80 

2 Split squat with trunk rotation  8 3 80 

3 High split position 8 3 80 

4 Two-hand chest press 8 3 80 

5 Squat 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

6 Reverse lunge 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

7 Calf raise 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

8 Nordic 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 
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โปรแกรมท่าการฝึกยางยืด 

ทา่ที ่ ทา่ฝึกสปัดาห์ท่ี 5-8 จ านวน/ครัง้ จ านวน/เซต ความหนกัในการฝึก (%) 

1 Knelling resistance band rotation 8 3 80 

2 Split squat with trunk rotation  8 3 80 

3 High split position 8 3 80 

4 Two-hand chest press 8 3 80 

5 Squat 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

6 Reverse Lunge 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

7 Calf raise 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 

8 Nordic 8 3 น า้หนกัของร่างกาย 
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ภาพประกอบโปรแกรมฝึกเมดิซินบอล 
1. Kneeling medicine ball toss    

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบติั  นัง่ชนัเขา่ทัง้สองข้าง มือทัง้สองข้างถือเมดิซินบอลไว้ข้างล าตวัในท่าพร้อม
สง่ 

2.Half-Kneeling Rotational Throws   
 

 

 

 

 

 

 

 
วิธีปฏิบติั  นัง่ชนัเขา่หนึง่ข้าง มือทัง้สองข้างถือเมดิซินบอลไว้ข้างล าตวัในทา่พร้อมสง่  
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3.High split position    
 

 

 

 

 

 

 

  
วิธีปฏิบติั ยืนเท้าน าเท้าตามและย่อตวัลงเล็กน้อย มือทัง้สองข้างถือเมดิซินบอลไว้ข้าง

ล าตวั อยูใ่นทา่พร้อมสง่  
 4. Medicine ball chest pass 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ ยืนเท้าคู่โดยเท้าทัง้สองมีข้างความกว้างเท่าหัวไหล่ มือทัง้สองข้างถือเมดิซิ
นบอลไว้ระดบัหน้าอก และผลกับอลออก 
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ภาพประกอบโปรแกรมฝึกยางยืด 

1.Knelling resistance band rotation 
 

 

 

 

 

 

 

2.Split squat with trunk rotation  

วิธีปฏิบติั นัง่ชนัเขา่ทัง้สองข้าง มือทัง้สองข้างจับยางยืดไว้ข้างล าตวัในท่าพร้อมดึง และ
ดงึยางในแนวระดบัหน้าอก 

2. Split squat with trunk rotation 

    

วิธีปฏิบติั  นัง่ชนัเขา่หนึง่ข้าง มือทัง้สองข้างจับยางยืดไว้ข้างล าตวัในท่าพร้อมดึงและดึง
ยางในแนวระดบัหน้าอก  
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3.High split position 
 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบติั ยืนเท้าน าเท้าตามและย่อตวัลงเล็กน้อย มือทัง้สองข้างจับยางยืดไว้ข้างล าตวั 
อยูใ่นทา่พร้อมดงึ ดงึยางออกแนวระดบัหน้าอก  

4. Two-hand chest press 
 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบติั ยืนเท้าคู่โดยเท้าทัง้สองมีข้างความกว้างเท่าหวัไหล ่มือทัง้สองข้างจับยางยืด
ข้างล าตวัและผลกัยางยืดออกแนวระดบัหน้าอก 
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ภาพประกอบท่าฝึกกล้ามเนือ้ระยางค์ส่วนล่าง 

 1.Squat 
  

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบติั  1. เร่ิมจากกางขาสองข้างให้ระยะหา่งเทา่ช่วงไหลข่องคณุ 
               2. ยอ่เขา่ลง โดยขณะท่ีคณุยอ่เขา่จะต้องไม่ให้หวัเขา่เลยปลายเท้า ยอ่ลงไปได้                  
                   มมุเขา่ 90 องศา สามารถยื่นแขนมาข้างหน้าเพื่อทรงตวัได้แล้วลกุขึน้ 
              3. เกร็งหน้าท้องไว้ด้วย จุดส้นเท้าเป็นจุดท่ีรับน า้หนกั จากนัน้ยืดตวัขึน้  

2.Reverse lunge 
  

 

 

 

 

 

 

 
วิธีปฏิบติั  1. ก้าวเท้าขวามาด้านหลงัในขณะท่ีวางเท้าซ้ายไว้ต าแหนง่เดิม  
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                 2. งอเขา่ทัง้สองข้างให้ได้ 90 องศา ต าแหนง่เขา่ขวาจะต้องอยูด้่านหลงันิว้เท้า 

                     ขวา  

                            3. เม่ือเขา่สองข้างต้องงอ 90 องศาแล้วให้ยกเขา่ซ้ายลอยเหนือพืน้ ออกแรงดนั  

                                ส้นเท้าขวาเพื่อยกตวักลบัไปยืนในทา่เร่ิมต้น หลงัจากนัน้ให้ท าซ า้โดย  

                                เปลีย่นไปก้าวเท้าซ้ายมาด้านหน้า  

3.Calf raise 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบติั  1. ให้ยืนหนัหน้าเข้าก าแพงและหาที่จบัท่ีมัน่คง เพื่อประคองตวัไม่ให้ล้ม ขา 
                    สองข้างแยกกนัเลก็น้อย พอดี ๆ ไม่กว้างไปและไม่แคบไป 
                2. หลงัจากยืนได้มัน่คงแล้ว ให้ยกส้นเท้าขึน้ ยืนเขยง่ปลายเท้า ค้างไว้ 2-3 วิ  
                    แล้วกลบัทา่เดิม 
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4.Nordic 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบติั 1. หาที่ลอ็คข้อเท้าทัง้สองข้างเอาไว้ ยืดอก-ตวัตรง ตัง้ฉากกบัพืน้ 
               2. หลงัจากนัน้คอ่ยๆเอนตวัไปทางด้านหน้า พร้อมทัง้หายใจเข้า พยายามเกร็ง 

        ต้านให้ได้มากท่ีสดุ 
               3. เอนตวัไปให้ได้ระยะเทา่ที่ท าได้ แล้วคอ่ยๆเอนตวักลบัมาต าแหนง่เดิม  
                   พร้อมหายใจออก  
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รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบประยุกต์ กรมพลศึกษา (2562)และ ICSPST 
รายการท่ี รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกาย 

1 ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump)  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและก าลงัของกล้ามเนือ้
ขาและสะโพก 

2 ทดสอบการดนัพืน้ประยกุต์ 30 วินาที 
(30 Seconds Modified Push Ups)  

 

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและ
กล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกาย   
 

3 ลกุ - นัง่ 60 วินาท ี(60 Seconds sit ups)  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
 

เกณฑ์การประเมินผล  
 
ท่ี 

 
รายการทดสอบ 

เกณฑ์การประเมินผล 

5 4 3 2 1 

1 ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump)   189  
ขึน้ไป 

161-188 133-160 105-132 104 
ลงมา 

2 ทดสอบการดนัพืน้ประยกุต์ 30 วินาที 
(30 Seconds Modified Push Ups)  

30 ขึน้ไป 24-29 18-23 11-17 10 ลงมา 

3 ลกุ - นัง่ 60 วินาท ี(60 Seconds sit ups) 41 ขึน้ไป 33-40 24-32 16-23 15 ลงมา 

หมายเหต ุ: การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คา่เฉลีย่คะแนนรวมไม่ต ่ากวา่ 3 
คะแนน จึงจะผา่น เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีมา:กรมพลศกึษา (2562) และ ICSPST อ้างถึงในคูมื่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับ
การคดัเลอืกบุคคลเข้าศกึษาตอ่ในมหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติ  
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แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบประยุกต์ กรมพลศึกษา (2562)และ ICSPST 

  1.ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump)   

  จุดประสงค์      เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและก าลงัของกล้ามเนือ้ขา
และสะโพก 

 

 

 

 
 

2.ทดสอบการดนัพืน้ประยกุต์ 30 วินาท ี(30 Seconds Modified Push Ups)  

 จุดประสงค์ เพื่อวดัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้
สว่นบนของร่างกาย   

 

 
 

 

3.ลกุ - นัง่ 60 วินาท ี(60 Seconds sit ups)  

จุดประสงค์ ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
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ใบบนัทกึคะแนนการทดสอบทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล  

ครัง้ท่ี 1 (สปัดาห์ 4) 

ครัง้ท่ี 2 (สปัดาห์ 6) 

ครัง้ท่ี 3 (สปัดาห์ 8) 

ล าดบั
ท่ี 

ช่ือ-นามสกลุ 

ทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 
(คะแนน) 

ก่อนการฝึก ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3 

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      

7.      
8.      
9.      
10.      
11.      
12.      
13.      
14.      
15.      

 

ลงนาม.......................................................ผู้บนัทกึ 
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ใบบนัทกึผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

ครัง้ท่ี 1 (สปัดาห์ 4) ,ครัง้ท่ี 2 (สปัดาห์ 6),ครัง้ท่ี 3 (สปัดาห์ 8) 

ล า
ดบั
ท่ี 

 
 
 
ช่ือ-นามสกลุ 

ดนัพืน้ประยกุต์ 
30 วนิาที 
(คะแนน) 

ยืนกระโดดไกล 
(คะแนน) 

ลกุ - นัง่ 60 วนิาที 
(คะแนน) 

ก่อนการ
ฝึก 

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 
2 

ครัง้ท่ี 
3 

ก่อนการ
ฝึก 

ครัง้ท่ี 
1 

ครัง้ท่ี 
2 

ครัง้ท่ี 
3 

ก่อนการ
ฝึก 

ครัง้ท่ี 
1 

ครัง้ท่ี 
2 

ครัง้ท่ี  
3 

1.              

2.              

3.              

4.              

5.              

6.              

7.              

8.              

9.              

10.              

11.              

12.              

13.              

14.              

15.              
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ภาคผนวก จ 
รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือวิจัย 
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รายนามผ้เช่ียวชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่
โปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอล 

1.นายสภุรัตน์ อลัภาชน์ 

ต าแหนง่ ผู้ ฝึกสอนกีฬารักบีฟุ้ตบอลทีมชาติไทย 

สถานท่ีท างานสมาคมกีฬารักบีฟุ้ตบอลแหง่ประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ์ 

2. อาจารย์ล าพอง ศรรุ่ง 

ต าแหนง่ อาจารย์และผู้ ฝึกสอนกีฬารักบีฟุ้ตบอลมหาวิทยาลยัศรีนครินวิโรฒ 

สถานท่ีท างานคณะพลศกึษามหาวิทยาลยัศรีนครินวิโรฒ 

3. อาจารย์ ยงศกัด์ิ ณ สงขลา  

ต าแหนง่ อาจารย์และผู้ ฝึกสอนกีฬารักบีฟุ้ตบอลสถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตกรุงเทพ 

สถานท่ีท างานคณะศกึษาศาสตร์สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตกรุงเทพ 
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บนัทกึการตรวจเคร่ืองมืองานวิจยัของผู้ เช่ียวชาญ 

เร่ือง   ผลการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอลท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและ
ความแม่นย าของทกัษะการสง่ของนกักีฬารักบีฟ้ตุบอลหญิง 

ผู้วิจยั นาวสาวธนชัพร หวานดี 

ท่ี หวัข้อ 
ระดบัความคิดเห็นผู้ เช่ียวชาญ 

หมายเหตุ 
เห็นด้วย(1) ไม่แนใ่จ(0) ไม่เห็นด้วย(-1) 

1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
 

 

โปรแกรมการฝึกเมดิซินบอล 
     -Kneeling medicine ball toss  
     -Half-Kneeling Rotational Throws 
     -High split position   
     -Medicine ball chest press  
     -Squat  
     -Reverse lunge 
     -Calf raise 
     -Nordic 
โปรแกรมฝึกยางยืด 
    -Knelling resistance band rotation  
    -Split squat with trunk rotation  
    -High split position     
    -Two-hand chest press   
    -Squat 
    -Reverse lunge 
    -Calf raise 
    -Nordic 
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ท่ี หวัข้อ 
ระดบัความคิดเห็นผู้ เช่ียวชาญ 

หมายเหตุ 
เห็นด้วย(1) ไม่แนใ่จ(0) ไม่เห็นด้วย(-1) 

3. 
 
 
 
 

4. 
5. 
 

Skill  
     -Skill 1  
     -Skill 2 
     -Skill 3   
     -Skill 4 
 แบบทดสอบทกัษะการสง่ลกูรักบีฟุ้ตบอล 
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ (Cooldown) 
และเหยียด - ยืดกล้ามเนือ้ (Stretching) 

    

 

ตรวจสอบแล้ว (                                                    )…………./….…………./…………… 
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ผลบนัทกึการตรวจเคร่ืองมืองานวิจยัของผู้ เช่ียวชาญ 

เร่ือง   ผลการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคูโ่ปรแกรมฝึกรักบีฟุ้ตบอลท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและ
ความแม่นย าของทกัษะการสง่ของนกักีฬารักบีฟ้ตุบอลหญิง 

ผู้วิจยั นาวสาวธนชัพร หวานดี 

ท่ี หวัข้อ 
ผู้ เช่ียวชาญ 

รวม 
คนท่ี1 คนท่ี2 คนท่ี3 คนท่ี4 คนท่ี5 

1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
 

 

โปรแกรมการฝึกเมดิซินบอล 
     -Kneeling medicine ball toss 
     -Half-Kneeling Rotational Throws 
     -High split position   
     -Medicine ball chest press  
     -Squat  
     -Reverse lunge 
     -Calf raise 
     -Nordic 
โปรแกรมฝึกยางยืด 
    -Knelling resistance band rotation 
    -Split squat with trunk rotation 
    -High split position    
    -Two-hand chest press  
    -Squat 
    -Reverse lunge 
    -Calf raise 
    -Nordic 
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ท่ี หวัข้อ 
ผู้ เช่ียวชาญ 

รวม 
คนท่ี1 คนท่ี2 คนท่ี3 คนท่ี4 คนท่ี5 

3. 
 
 
 

 
4. 
 

Skill  
     -Skill 1  
     -Skill 2 
     -Skill 3   
     -Skill 4 
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ (Cooldown) 
และเหยียด - ยืดกล้ามเนือ้ (Stretching) 
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ภาคผนวก ฉ  
เก็บข้อมูล การทดสอบและแบบฝึก นักกีฬารักบีห้ญิงจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ทดสอบความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบี ้

 

 

 

 

 

 

ทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนือ้ 

 

 

 

 

 

  

                ยืนกระโดดไกล(Standing broad jump                     ลกุ - นัง่ 60 วินาท ี(60 Seconds sit ups)  

 

 

 

 

 

ทดสอบการดนัพืน้ประยกุต์ 30 วินาท ี(30 Seconds Modified Push Ups) 

 



  129 

การฝึกของนกักีฬารักบีห้ญิงจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

การฝึกด้วยเมดิซินบอล 

 

 

 

 

 

 

การฝึกด้วยยางยืด 

 

 

 

 

 

 

การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้ 
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การฝึกทกัษะกีฬารักบีฟุ้ตบอล 
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ภาคผนวก ช 
เก็บข้อมูล แบบทดสอบและการฝึกของ นักกีฬารักบีห้ญิงมหาวิทยาลัยกรุงเทพ 
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ทดสอบความแม่นย าของทกัษะการสง่ลกูรักบี ้

 

 

 

 

 

ทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนือ้ 

 

 

 

 

 

                ยืนกระโดดไกล(Standing broad jump             ลกุ - นัง่ 60 วินาท ี(60 Seconds sit ups)  

 

 

 

 

 

 

ทดสอบการดนัพืน้ประยกุต์ 30 วินาท ี(30 Seconds Modified Push Ups) 
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การฝึกของนกักีฬารักบีห้ญิงมหาวิทยาลยักรุงเทพ 

การฝึกด้วยเมดิซินบอล 

 

 

 

 

 

การฝึกด้วยยางยืด 

 

 

 

 

 

 

การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้ 
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การฝึกทกัษะกีฬารักบีฟุ้ตบอล 
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ภาคผนวก ด 
ใบรับรองจริยธรรมงานวิจัย 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวธนชัพร  หวานดี 
วัน เดือน ปี เกิด 10 พฤษภาคม 2540 
สถานที่เกิด จงัหวดัภเูก็ต 
วุฒิการศึกษา วิทยาศาสตรบณัฑิต (วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย)  

จาก จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
การศกึษามหาบณัฑิต (สขุศกึษาและพลศกึษา)  
จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน เลขท่ี 30/2 ถนนสวสัดิรักษ์ ต าบลป่าตอง อ าเภอกะทู้  จงัหวดัภเูก็ต  
รหสัไปรษณีย์ 83150   
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