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วีนสั ดอกจนัทร์ : การเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและฟรีโมชัน่ท่ีมี ตอ่
ความ เร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดหญิง .(A COMPARISON OF 
2 DIFFERENT RESISTANCE TRAININGS ON VELOCITY AND FORCE OF AXE 
KICK IN FEMALE TAEKWONDO ATHLETES) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลั ก: ผศ.ดร. 
ชยัพฒัน์ หลอ่ศิริรัตน์,164 หน้า. 
 
การวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึก

แรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท่ีมีตอ่ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดหญิง กลุม่
ตวัอยา่งที่ใช้เป็นนกักีฬาเทควนัโดเพศหญิง ชมรมเทควนัโดจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อายรุะหวา่ง 
18- 24 ปี จ านวน20 คนท าการแบง่กลุม่โดยใช้ความสามารถในการทรงตวัและความอ่อนตวัในทา่
งอสะโพกแบง่เป็นกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 10 คน ท าการฝึกด้วยยางยืด ท่ีความหนกั 12 
Multiple RM และกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ 10 คน ฝึกด้วยฟรีโมชัน่ใช้ความหนกั 70% ของ 1 
RM ทัง้สองกลุม่ฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ท าการทดสอบความเร็วและแรงของการ
เตะเหยียบลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 และท าการวิเคราะห์ ผล
ทางสถิติ โดยการหาคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ภายใน
กลุ่ม ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวด้วยการวดัซ า้ (One way analysis of variance 
with repeated measures)และเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ด้วยวิธี  LSD วิเคราะห์ความ
แตกตา่งของคา่เฉลีย่ระหวา่งกลุม่ 2 กลุม่ โดยการทดสอบคา่ที (Independent t – test) ทดสอบมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยาง
ยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่มีความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงมากกวา่ก่ อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือเปรียบเทียบ ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่ง 2 กลุม่ 
พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดมีการพฒันา
ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงมากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
 สรุปผลการวิจยั การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่สามารถ
พฒันาความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดหญิงได้ โดยท่ีการฝึกแรงต้าน
ด้วยยางยืดสามารถพฒันาความเร็วของการเตะเหยียบลงในช่วงเร่ิมยกเขา่ขึ ้ นอยา่งรวดเร็วและ
ช่วงเตะเหยียบลงของปลายเท้าได้ดีกวา่และยงัพฒันาแรงของการเตะเหยียบลงได้ดีกวา่การฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่ 
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The purpose of this research was to compare the effects between elastic 
resistance training with free-motion resistance training on velocity and force in female 
taekwondo players. 

Twenty female taekwondo players from Chulalongkorn Taekwondo Club between 
18-24 years of age were purposively selected and divided into two groups of ten 
subjects using balance ability and flexibility of hip flexion. Both groups were trained for 
three times a week for 8 weeks. The velocity and force of axe kick were taken before, 
after 4 and 8 weeks of the training. Mean and standard deviation were presented, One-
way analysis of variance with repeated measures was used for test the differences of the 
mean within groups. If their existed differences, LSD was used. The level of significance 
was set at .05 throughout the study. 
 The research demonstrated that after 4 and 8 week of the training, both-groups 
had significantly improved the velocity and force of axe kick when compared with 
thepretest. After 4 and 8 week of the training, the elastic resistance training group had 
higher  velocity and force of axe kick than the free-motion resistance training group. 

In conclusion,The elastic resistance training and free-motion resistance training 
can increase speed and force of axe kick in female taekwondo athletes. In addition, the 
elastic resistance training improve speed and force of axe kick more than the free-
motion resistance training. 
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บทที่ 1 

 

บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 

 เทควนัโดเป็นศิลปะการตอ่สู้ป้องกนัตวัด้วยมือเปลา่แขนงหนึง่ซึง่มีต้นก าเนิดจากประเทศ

เกาหล ีและแพร่หลายกวา่ 200 ประเทศทัว่โลกในปัจจุบนั (World Taekwondo Federation 

[WTF], 2011) ซึง่มีผู้สนใจฝึกกีฬาชนิดนีก้วา่ 80 ล้านคน (Kukkiwon World taekwondo, 2012) 

รวมทัง้ประเทศไทยท่ีได้น ากีฬาเทควนัโดมาเป็นวิชากีฬาเสริมในโรงเรียนและมหาวิทยาลยัทัว่

ประเทศ จากการสร้างผลงานตา่งๆ ของนกักีฬาไทยในเวทีการแขง่ขนั ระดบัโลก เช่น โอลมิปิกเกม 

การแขง่ขนัเทควนัโดชิงแชมป์โลกยิ่งท าให้กีฬาเทควนัโดได้รับความนิยมเป็นอยา่งมากซึง่กีฬาชนิด

นีไ้ด้รับการสนบัสนนุมาอยา่งตอ่เน่ือง ไม่วา่จะเป็นการจดัการแขง่ขนักีฬาเทควนัโดชิงแชมป์

ประเทศไทย กีฬามหาวิทยาลยั กีฬาแหง่ชาติ เป็นต้น ซึง่ในปัจจุ บนัสมาคมเทควนัโดแหง่ประเทศ

ไทยมีสโมสรสมาชิกท่ีท าการเปิดศนูย์กีฬาเทควนัโดทัง้หมด 110 แหง่ทัว่ประเทศ (สมาคม            

เทควนัโดแหง่ประเทศไทย, 2554) ท าให้เห็นวา่ประชาชนคนไทยได้ให้ความสนใจหนัมาฝึกกีฬาเท

ควนัโดเพิ่มมากขึน้ อีกทัง้สมาพนัธ์เทควนัโดโลกได้มีการพฒันาทัง้กติกาการตอ่สู้ เทคนิคการตอ่สู้ 

และอุปกรณ์ท่ีใช้ในการแขง่ขนัมาอยา่งตอ่เน่ือง 

 ในปี 2011 สมาพนัธ์เทควนัโดโลกได้มีการปรับเปลีย่นอุปกรณ์จากเกราะธรรมดามาใช้

เกราะไฟฟ้าในการแขง่ขนัเพื่อให้เกิดความทนัสมยัและความเท่ียงตรงใ นการให้คะแนนและมีการ

เปลีย่นแปลงกติกาการให้คะแนนเพื่อให้เกิดความยติุธรรมโดยมีต าแหนง่การให้คะแนน คือล าตวั

และศีรษะโดยการเตะเข้าที่ล าตวัเป็นการให้คะแนนโดยระบบเซ็นเซอร์ท่ีรับแรงกระแทกท าให้เกิด

คะแนน สว่นการให้คะแนนการเตะท่ีศีรษะจะเป็นการให้คะแนนซึง่เกิดจากดลุยพิ นิจของกรรมการ 

(WTF, 2011) นอกจากนีจุ้ดประสงค์หนึง่ของการเปลีย่นกติกาการให้คะแนนคือ เพื่อให้เกิดความ

หลากหลายในการใช้ทา่เตะของนกักีฬา โดยใช้การให้คา่ของคะแนนท่ีสงูขึน้มาเป็นแรงจูงใจในการ

ใช้เทคนิคขัน้สงูของนกักีฬาแตล่ะคนซึง่ทา่เตะของกีฬาเทควนัโดท่ีใช้ในการแข่ งขนัมีหลายรูปแบบ 
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โดยแบง่ทา่เตะออกเป็น 2 ประเภทคือทา่ไม่หมนุตวัเตะ (Valid kick) ได้แก่ทา่เตะเฉียง 

(Roundhouse kick) ทา่เตะเหยียบลง (Axe kick)  และทา่หมนุตวัเตะได้แก่ทา่เตะกลบัหลงั (Back 

kick) ทา่กลบัหลงัเตะตวดั (Swingback kick) และทา่หมนุตวัเตะเฉียง (Turning round kick)ซึง่มี

การให้คะแนน ทา่ไม่หมนุตวัเตะเข้าบริเวณล าตวัได้ 1 คะแนนทา่ไม่หมนุตวัเตะเข้าบริเวณศีรษะได้ 

2 คะแนนทา่ที่หมนุเตะเข้าบริเวณล าตวัได้ 3 คะแนนและทา่หมนุเตะเข้าบริเวณศีรษะได้ 4 คะแนน 

และการชกซึง่ท าได้เฉพาะท่ีล าตวัจะได้เพียง 1 คะแนนเทา่นัน้ 

จากกติกาการให้คะแนนท าให้เทควนัโดเป็นกีฬาที่เน้นการใช้ขาในการท าคะแนนเป็นหลกั 

โดยการท าคะแนนในกีฬาเทควนัโด 98 เปอร์เซ็นต์ได้มาจากการ ใช้ขา เตะ และการได้แต้มของ

นกักีฬา 57 เปอร์เซ็นต์เกิดขึน้จากการท่ีนกักีฬาเป็นฝ่ายโจมตีหรือฝ่ายบุก (Kazemi et. al., 2006)  

จากการเปลีย่นกติกาการให้คะแนนจะเห็นได้วา่การท าคะแนนท่ีศีรษะจะได้รับคะแนนท่ีสงู ขึน้

มากกวา่การท าคะแนนท่ีล าตวั  ท าให้นกักี ฬามุ่งเน้นการท าคะแนนบริเวณ ศีรษะ (Koh, 

Watkinson, and Yoon, 2004) ดงันัน้งานวิจยันี ้ จึงเลอืกศกึษาทา่เตะเหยียบลง (Axe-kick) 

เน่ืองจากทา่เตะนีเ้ป็นหนึง่ในทกัษะหลกัท่ีนกักีฬานิยมใช้ในการโจมตีเพื่อ ท าคะแนนในการแขง่ขนั 

โดยมีเป้าหมายเพื่อท าคะแนนบริเวณ ศีรษะ นอกจากจะได้รับคะแนนท่ีมีคา่สงู อาจท าให้นกักีฬา

ชนะคูต่อ่สู้แบบฉบัพลนั เพราะการเตะเหยียบลงท่ีกระท าบริเวณศีรษะในลกัษณะกระแทกลง อา จ

ท าให้คูต่อ่สู้หมดสติหรือได้รับบาดเจ็บท่ีรุนแรง นอกจากนี ้วแูละคณะ (Woo  et.al., 2012) กลา่ว

วา่ทา่เตะเหยียบลงเป็นเทคนิคทา่เตะท่ีท าคะแนนในการแขง่ขนัมากท่ีสดุ เพราะทา่เตะนีไ้ม่มีการ

หมนุตวัหรือกลบัหลงัในระหวา่งใช้เทคนิค ท าให้นกักีฬาเกิดความมัน่ใจมากกวา่การใช้ทา่ที่ต้อง

หมนุตวัเตะจากทางด้านหลงั ซึง่แองเจลลอีูสและคณะ  (Aggeloussis et.al., 2007) ได้ท าการ

วิเคราะห์ล าดบัการเคลือ่นไหวของทา่เตะเหยียบลง (Axe kick) ของกีฬาเทควนัโดซึง่เร่ิมจากช่วง

แทงเขา่ขึน้ด้านบน (Knee raising) ซึง่ต้องพยายามให้เขา่ชิดหน้าอกมากท่ีสดุ ช่วง เตะขึน้หรือช่วง

เหยียดปลายเท้าขึน้เหนือเป้าหมาย (Leg straight up) ซึง่ท าให้ในลกัษณะท่ีตอ่เน่ือง จากการแทง

เขา่ขึน้ด้านบน และช่วงเตะเหยียบลง  (Leg straight pull down)ท าการออกแรงลากขาเตะลงใน

ลกัษณะเขา่เหยียดตรง ซึง่เป็นทา่เต ะท่ีเคลือ่นไหวในระนาบแนวดิ่ง และมีมมุของการเคลือ่นไหว

ระหวา่งสะโพกกบัขาหลกัท่ียืนกว้าง 
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รูปท่ี 1 ทา่เตะเหยียบลง 

ท่ีมา : http://www.martialartsvohra.com/html/axe_kick.html (Tony Vohra, 2008) 

ดงันัน้นกักีฬาจึงจ าเป็นท่ีจะต้องเน้นให้การเตะมีความรวดเร็ว รุนแรงและแม่นย า เพื่อให้

เกิดการโจมตีท่ีมีประสทิธิภาพและต้องมีการเคลือ่นท่ีเพื่อเปลีย่นทิศทาง เพื่อท าคะแนน หลบหลกี

หรือตอบโต้คูต่อ่สู้อยูเ่สมอ โดยการเตะให้เร็ว แรง แม่นย าและพร้อมเสมอส าหรับการตอ่สู้ขึน้อยูก่บั

การฝึกซ้อม พืน้ฐานของทา่เตะท่ีดีและสมรรถภาพทางกายท่ี ต้องการความแข็งแรงของร่างกาย

สว่นลา่งโดยเร่ิมตัง้แตส่ะโพกจนถึงปลายเท้า ซึง่ประสทิธิภาพของการเคลือ่นไหวดงักลา่วเกิดจาก

สมรรถภาพด้านพลงักล้ามเนือ้ขา (Power) ซึง่หมายถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ขาในการออก

แรงได้มากท่ีสดุอยา่งรวดเร็ว (Baechle and Earle, 2000) รวมถึงการมีความสามารถในการทรง

ตวั มีความอ่อนตวัหรือยืดหยุน่สงูของกล้ามเนือ้ต้นขา 

 พลงักล้ามเนือ้ขา เป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการเตะและสง่ผลตอ่การเปลีย่นทิศทางอยา่ง

รวดเร็วของนกัเทควนัโด ซึง่พลงักล้ามเนือ้ขานีเ้กิดจากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีสามารถ

เอาชนะแรงต้านได้โดยใช้ความเร็ว เม่ือความเร็วและความแข็งแรงผสมผสานกนัจะท าให้เกิดพลงั

กล้ามเนือ้ นกักีฬาเทควนัโดจึงควรมีสมรรถภาพด้านพลงักล้ามเนือ้ขาที่สงู เพื่อท่ีท าให้ออกอาวธุได้

แรงและเร็ว การโจมตีและตัง้รับจะมีประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ ดงันัน้การได้รูปแบบการฝึกท่ี

เหมาะสมจะช่วยเพิ่มประสทิธิภาพพลงักล้ามเนือ้ขาของนกัเทควนัโดได้เป็นอยา่งดี 

รูปแบบการฝึกของนกักีฬาเทควนัโดเพื่อพฒันาสมรรถภาพด้านพลงักล้ามเนือ้ขามีหลาย

วิธี เช่น การฝึกแรงต้านโดยใช้เคร่ืองออกก าลงักาย (Weight machine) การฝึกโดยใช้น า้หนกัของ

ร่างกาย (Body Weight) และการฝึกแบบพลยัโอเมตริก เป็นต้นแตอ่ยา่งไรก็ตามวิธีการฝึกดงักลา่ว
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ข้างต้นมีข้อจ ากดั เน่ืองจากเป็นวิธีการฝึกท่ีอาศยัแรงต้านจากแรงโน้มถ่วงเป็นหลกั ซึง่เป็นแรงใน

แนวดิ่ง ท าให้การออกก าลงักายในทา่นอนหรือทา่ทางที่มีการออกแรงในแนวตัง้ฉากกบัแรงโน้มถ่วง

ของโลกไม่มีประสทิธิภาพ เพราะไม่มีแรงต้านในการเคลือ่นท่ี จึงมีการออกแบบและพฒันาการฝึก

แรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance training) และการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ (Freemotion 

resistance training)  เพื่อลดข้อจ ากดันีล้ง 

การฝึกแร งต้านด้วยยางยืด (Elastic Resistance training) ได้รับความนิยมอยา่ง

แพร่หลายในปัจจุบนั เน่ืองจากการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดสร้างแรงต้านโดยอาศยัความหนืด 

(Viscosity) ภายในยางยืดเป็นหลกัจึงท าให้สามารถฝึกนกักีฬาได้หลากหลายทา่ทางและฝึกได้

เหมือนกบัทา่ทางที่นกักีฬาต้องใช้จริงในการแขง่ขนั โดยการปรับต าแหนง่ของยางยืดใ ห้เหมาะสม

กบัทา่นัน้ๆ แมคมาสเตอร์และคณะ (McMaster, Cronin and McGuigan, 2010) อธิบายการเกิด

แรงต้านของยางยืดโดยใช้คณุสมบติัการต้านทานการเสยีรูปภายใต้แรงกระท าในช่วงยืดหยุน่ของ

ยางยืด (Stiffness Properties) เน่ืองจากคณุสมบติันีแ้สดงถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งความเค้ นและ

ความเครียด (stress-strain relationship) ของวสัดตุา่งๆ ซึง่อุปกรณ์ยางยืดมีคณุสมบติัการคืนรูป 

(Elastic Property) โดยยางยืดสามารถคืนกลบัมาสูรู่ปเดิม (ความยาวเดิม ) เม่ือปลดแรงกระท า

ออก  ดงันัน้เม่ือนกักีฬาฝึกโดยการยืดยางยืดออก คณุสมบติัการคืนรูปของยางยืดจะพ ยายามดงึ

ยางยืดให้กลบัเข้าสูค่วามยาวเดิม ท าให้เกิดแรงต้านท่ีนกักีฬาต้องพยายามเอาชนะแรงนัน้ 

ก่อให้เกิดการพฒันาสมรรถภาพของกล้ามเนือ้  จาก การศกึษาของจาคเูบียก และ ซอนเดอร์ส  

(Jakubiak and Saunders, 2008) พบวา่การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดสามารถเพิ่มความเร็วของทา่

หมนุตัวเตะเฉียง (Turning round kick) ในนกักีฬาเทควนัโดได้ถึง 7% เน่ืองจากงานวิจยัใช้เวลา

การฝึกแบบระยะสัน้เพียง 4 สปัดาห์ ท าให้ความเร็วของการเตะท่ีเพิ่มขึน้นัน้เกิดจากการปรับตวั

ของระบบประสาทกล้ามเนือ้มากกวา่การปรับเปลีย่นทางโครงสร้างของกล้ามเนือ้  นอกจากนีม้า

คาย ะ (Makaya, 2007) กลา่ววา่การฝึกแบบแรงต้านด้วยยางยืดสามารถฝึกได้ทกุมมุการ

เคลือ่นไหว ตามลกัษณะธรรมชาติของมนษุย์และยงัสามารถจดัระเบียบร่างกายในการปฏิบติั

ทกัษะได้ถกูต้องในระหวา่งการฝึกได้อยา่งสอดคล้อง ท าให้นกักีฬามีการพฒันาการเคลือ่นไหว

อยา่งมีประสทิธิภาพโดยเฉพาะในทา่ยืนซึง่สมัพนัธ์กบัการเคลือ่นไหวจริงในกีฬาเทควนัโด   
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 นอกจากการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ยงัมีการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท่ีใช้ระบบรอกในการ

ท างานร่วมกบัแผน่น า้หนกัเพื่อสร้างแรงต้านของการเคลือ่นไหวได้ทกุระนาบ นอกจากนี ้ แขนอิสระ 

(Free Arm) ซึง่เป็นองค์ประกอบหนึง่ของเคร่ืองฟรีโมชัน่ยงัช่วยในการปรับระดบัความกว้างของมมุ

ข้อตอ่  ท าให้สามารถออกแบบทา่ฝึกท่ีมีลกัษณะ ท่ีคล้ายกบัการเคลือ่นไหวจริงในการกีฬา แต่

อยา่งไรก็ตามการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่สามารถสร้างแรงต้านท่ีสงูในช่วงเร่ิมต้นของการ

เคลือ่นไหวเทา่นัน้ แตเ่ม่ือมมุขอ งการเคลือ่นไหวเพิ่มขึน้แรงต้านจะลดลง  (Freemotion fitness, 

2008) สเป็นเนียน (Spennewyn, 2008) ได้ท าการวิจยัโดยเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วย

เคร่ืองออกก าลงักาย (Fixed resistance) กบัการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท่ีสง่ผลตอ่ความแข็งแรง

และการทรงตวั เป็นเวลา 16 สปัดาห์ พบวา่การฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่สามารถเพิ่มความแข็งแรง

และการทรงตวัได้มากกวา่การฝึกแรงต้านด้วยเคร่ืองออกก าลงักาย นอกจากนีรั้งสฤษฎ์ิ  จ าเริญ 

(2552) ได้ท าการวิจยัเก่ียวกบัการฝึกเชิงซ้อนซึง่เป็นการฝึกเสริมโดยใช้การฝึกด้วยฟรีโมชัน่  เพื่อ

เพิ่มความเร็วของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดชาย เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ พบวา่

นกักีฬาเทควนัโดชายมีความเร็วของทา่เตะเหยียบลงของเพิ่มขึน้โดยมีความเร็วเฉลีย่เพิ่มขึน้หรือ

เวลาที่ใช้ในการเตะลดลง 

 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องและเหตผุลดงักลา่วข้างต้นท า ให้เห็นวา่ ทา่เตะ

เหยียบลง (Axe kick) เป็นทา่เตะท่ีมีความส าคญัอยา่งมากตอ่วงการกีฬาเทควนัโด ซึง่เป็นทา่เตะท่ี

ให้คา่ของคะแนนท่ีสงูอีกทัง้ รูปแบบการฝึกเพื่อพฒันาทา่เตะนีย้งัไม่ได้รับการศกึษาอยา่ง

กว้างขวาง ด้วยเหตนีุผู้้วิจยัจึงมีความสนใจที่จะท าการศกึษาเพื่อเปรี ยบเทียบผลของการฝึกแรง

ต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท่ีมีตอ่ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงใน

นกักีฬาเทควนัโดหญิง โดยศกึษาความเร็ว ท่ีเกิดจาก การฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยแบง่การ

วิเคราะห์ออกเป็น 3 ช่วงตามล าดบัการวิเคราะห์การเคลือ่นไหวของทา่เตะเหยีย บลง ได้แก่ ช่วง

แทงเขา่ ช่วงเตะขึน้และช่วงเตะลงในขาข้างที่ถนดัและขา ข้างที่ไม่ถนดัและศกึษาแรงของการเตะ

ในช่วงที่เท้าปะทะเป้าหมายท่ีระดบัศีรษะในขาข้างทีถ่นดัและขาข้างทีไ่ม่ถนดั ซึง่ผลการวิจยัในครัง้

จะเป็นการเพิ่มทางเลอืกรูปแบบการฝึกกล้ามเนือ้เพื่อก่อให้เกิดการ พฒันาขีดความสามารถของ

นกักีฬาอยา่งเต็มประสทิธิภาพและใช้เป็นแนวทางในการท าวิจยัตอ่ไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย   

เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรี

โมชัน่ท่ีมีตอ่ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดหญิง 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ มีผลตอ่การพฒันาความเร็ว

และแรงของการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดหญิงไม่แตกตา่งกนั 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด และการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท่ีมีตอ่

ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดหญิง ดงันี ้

1.  กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการวิจยัเป็นนกักีฬาเทควนัโดเพศหญิงชมรมเทควนัโดจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั อาย ุ18-24 ปี 

2.  ตวัแปรท่ีท าการศกึษา มีดงันี ้

2.1 ตวัแปรอิสระ (Independent variable) ประกอบด้วย 

-  โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด โดยใช้ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 

สปัดาห์ ซึง่ฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ วนัละ 60 นาที ก าหนดความหนกัของการฝึกด้วยยางยืดโดยใช้

วิธีการ Multiple RM (ภาคผนวก ง) โดยเลอืกสขีองยางยืดท่ีสามารถท าได้ 12 ครัง้ในแตล่ะทา่ฝึก 

-  โปรแกรมการฝึกแรงต้ านด้วยฟรีโมชัน่ โดยใช้ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 

สปัดาห์ ซึง่ฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ วนัละ 60 นาที ก าหนดให้ใช้ความหนกั  70% ของความแข็งแรง

สงูสดุ (% 1RM) ในแตล่ะทา่ฝึก 

 2.2  ตวัแปรตาม (Dependent variable)  คือความเร็วของการเตะเหยียบลงและ

แรงของการเตะเหยียบลง 

3.  การวดัความเร็วของการเตะเหยียบลงโดยใช้ชุดอุปกรณ์ Motion Analysis 

ประกอบด้วย กล้องความเร็วสงู 200 เฮิร์ต จ านวน  3 ตวั อุปกรณ์ระบุต าแหนง่การเคลือ่นไหวของ
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ข้อตอ่ท่ีบริเวณข้อตอ่ 4 ต าแหนง่ ได้แก่ สะโพก หวัเขา่ ข้อเท้าและปลายนิว้เท้าและโปรแกรมการ

วิเคราะห์ข้อมลู DMAS7  

5.  การวดัแรงของการเตะเหยียบลง  โดยการน าคา่จุดศนูย์กลางมวลของแตล่ะสว่นของ

ระยางค์ท่ีได้ชุดอุปกรณ์ Motion Analysis ในแกน X และแกน Y รวมกบัมวลของขา จากนัน้ท าการ

ค านวณโดยใช้สตูรนิวตนั F = ma 

6.  การวดัความสามารถการทรงตวัในทา่งอสะโพกโดยใช้แบบทดสอบ One leg stance 

test (Abrams, 2010) 

7.  การวดัความอ่อนตวัในทา่งอสะโพก (Luttgen and Hamilton, 1997) โดยใช้อุปกรณ์

Goniometer เพื่อดคูวามสามารถในการเคลือ่นไหวเพื่อเพิ่มมมุข้อตอ่ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั 

(กลุม่กล้ามเนือ้ Hamstring)  

 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 

การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance training) หมายถึง  การฝึกกล้ามเนือ้

ในลกัษณะหนึง่ท่ีเป็นรูปแบบของฝึกแบบมีแรงต้าน โดยใช้อุปกรณ์ยางยืดมาเป็นแรงต้านภายนอก  

ยางยืด (Elastic band) หมายถึง วสัดโุพลเิมอร์ประเภทยางท่ีมีความยาวประกอบขึน้เป็น

เส้นซึง่มีคณุสมบติัในการยืดหยุน่สงู ส าหรับใช้ในการออกก าลงักายแบบใช้แรงต้าน  โดยยางยืดท่ี

ใช้ในการวิจยันีมี้เป็นยางยืดชนิดแผน่ (Elastic band) ทัง้หมด 4 ส ี ได้แก่ สเีขียว สฟ้ีา สนี า้เงิน

และสเีทา ซึง่แตส่มีีความหนกัในระดบัท่ีตา่งกนั 

 การฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมช่ัน (Freemotion resistance training) หมายถึง  การฝึก

กล้ามเนือ้รูปแบบหนึง่ท่ีเป็นลกัษณะการฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้ฟรีโมชัน่ซึง่ใช้แรงต้านจากแผน่

น า้หนกั โดยใช้ระบบรอกช่วยให้สร้างแรงได้หลายระนาบและมมุของการเคลือ่นไหว 

ท่าเตะเหยียบลง (Axe kick) หมายถึง ทา่เตะหนึง่ในทกัษะของกีฬาเท ควนัโด ซึง่

ปฏิบติัการเตะโดยใช้เท้าข้างใดข้างหนึง่ จากนัน้ท าการงอเขา่ขึน้ในลกัษณะแทงเขา่ขึน้ด้านหน้า  

จากนัน้เหยียดเขา่ออกในลกัษณะตอ่เน่ืองจากการงอเขา่แล้วเหวี่ยงขึน้เหนือศีรษะให้ขาเหยียดตรง 

และเตะเหยียบลงท่ีความสงูระดบัศีรษะของคูต่อ่สู้  



8 
 

 ความเร็วในการเตะเ หยียบลง (Velocity) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ขาที่

สามารถออกแรงเคลือ่นท่ีจุดหนึง่ไปสูอี่กจุดหนึง่โดยใช้เวลาน้อยท่ีสดุ โดยในงานวิจยันี ้

ท าการศกึษาความเร็วของการเตะแบง่ออกเป็น 2 ช่วง 

1. ความเร็วช่วงเตะขึน้ (Upward velocity)  ศกึษาความเร็วสงูสดุของปลายเท้า

โดยเร่ิมจากเท้าอยูท่ี่พืน้ (V1) ไปสูจุ่ดท่ีความเร็วมีคา่เทา่กบัศนูย์ (V2) 

2. ความเร็วช่วงเตะลง (Downward velocity)   ศกึษาความเร็วสงูสดุ ของปลาย

เท้าโดยเร่ิมจากจุดสงูสดุของเท้าจนถึงฝ่าเท้ากระทบเป้าหมาย(V3) 

แรงในการเตะเหยียบลง  (Force)  หมายถึง การหดตวัของกล้ามเนือ้ภายในร่างกายท่ี

ท าให้เกิดการเคลือ่นไหวของอวยัวะและมีการสง่ผา่นมากระท าตอ่วตัถภุายนอก ซึง่เป็น คา่ที่เป็น

แสดงถึงความแข็งแรงภายในกล้ามเนือ้ (internal strength) 

การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดลุของขาหลกัท่ีใช้ในการ

ยืนในขณะท่ีนกักีฬาท าการเตะเหยียบลงโดยไม่เสยีสมดลุและไม่เสยีทิศทาง  

ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีสามารถเคลือ่นไหวใน

ลกัษณะการเพิ่มมมุของข้อตอ่ได้อยา่งมีประสทิธิภาพ โดยสนใจความอ่อนตวัหรือมมุการเคลือ่นท่ี

ท่ีนกักีฬาสามารถท าได้ในทา่งอสะโพก (Hip Flexion Straight leg) 

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

 1.ได้รูปแบบการฝึกท่ีสามารถน าไปใช้ในการเ พิ่มประสทิธิภาพการเตะของนกักีฬา โดยท่ี

ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ท่ีมีราคาแพง และสามารถประยกุต์ใช้ได้กบัทา่เตะท่ีหลากหลายในกีฬาเทควนัโด 

 2. เป็นแนวทางให้ผู้ ฝึกสอนนกักีฬาเทควนัโด ตลอดจนผู้ ท่ีสนใจได้น าไปฝึกเพื่อเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายของนกักีฬา โดยสามารถน าไปประยกุต์ใช้กบักีฬาอ่ืนๆได้เช่นกนั 

3. เป็นแนวทางในการท าวิจยั เพื่อศกึษาค้นคว้ารูปแบบการฝึกหรือเทคนิคในการพฒันา

ความสามารถของนกักีฬาตอ่ไป 
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 
 ผู้วิจยัได้ท าการศกึษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท่ี
มีตอ่ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลง จึงได้ท าการรวบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องไว้
เป็นข้อมลูในการศกึษาค้นคว้างานวิจยั ซึง่ประกอบด้วย 

 
เอกสารที่เก่ียวข้อง 

1. สมรรถภาพกล้ามเนือ้ 

2. ชนิดเส้นใยกล้ามเนือ้กบัการฝึกกีฬา 
2.1 ล าดบัการระดมการท างานของมอเตอร์ยนิูต 
2.2 ชนิดเส้นใยกล้ามเนือ้กบัความส าเร็จทางการกีฬา 
2.3 การท างานของกล้ามเนือ้ 

3. ปัจจยัทางชีวกลศาสตร์ของการฝึกแรงต้าน  
4. การฝึกแรงต้านโดยใช้ยางยืด  

4.1 ชีวกลศาสตร์ของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 
4.2 การก าหนดโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 

5. การฝึกแรงต้านโดยใช้ฟรีโมชัน่ 

6. การฝึกความเร็วในกีฬาเทควนัโด 
7. กีฬาเทควนัโด 

7.1 ทา่เตะเหยียบลง 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
1. งานวิจยัภายในประเทศ 
2. งานวิจยัในตา่งประเทศ 
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สมรรถภาพกล้ามเนือ้ 
  

Sharkey and Gaskill (2006) ได้กลา่วถึงองค์ประกอบท่ีส าคญัของสมรรถภาพของ
กล้ามเนือ้ไว้ดงันี ้

ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการหดตวัเพื่อ
ออกแรงได้เต็มท่ีใน 1 ครัง้  ซึง่ความแข็งแรงเป็นสมรรถภาพพืน้ฐานของกิจกรรมทางกายหรือกีฬา
ทกุชนิด ซึง่สามารถพฒันาความแข็งแรงได้ด้วยการฝึกด้วยน า้หนกั การฝึกด้วยแรงต้าน เป็นต้น 

 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการเคลือ่น ท่ีร่างกาย
หรือสว่นใดสว่นหนึง่ของร่างกายจากจุดหนึง่ไปสูอี่กจุดหนึง่ได้โดยใช้ระยะเวลาที่น้อยท่ีสดุ 

พลงักล้ามเนือ้ (Power) หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงได้
มากท่ีสดุอยา่งรวดเร็ว หาได้จากผลคณูของความเร็วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยท าให้
ร่างกายหรือวตัถเุคลือ่นท่ีไปอยา่งรวดเร็วและรุนแรง เช่น การออกแรงทุม่น า้หนกั การออกหมดัใน
กีฬามวยเป็นต้น  และได้กลา่วถึงความสมัพนัธ์ ระหวา่ง ความแข็งแรง (strength), งาน (work), 
พลงักล้ามเนือ้ (power) และความเร็ว (velocity) ไว้ดงันี ้

Work   =  force x distance 
   Power =  work / time 

    Velocity  =  distance / time 
ดงันัน้      Power = [force x  distance ]  / time 
หรือ               Power  =  Strength  x  Velocity 

ความอดทนของกล้ามเนือ้  (Muscle  Endurance)  คือ  ความสามารถของ
กล้ามเนือ้ในการปฏิบติักิจกรรมได้เป็นระยะเวลานานและซ า้ๆได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึงเวลาของการตอบสนองตอ่สิง่กระตุ้นใน
ครัง้แรก เป็นการตอบสนองท่ีท างานอยูภ่ายใต้การควบคมุของอ านาจจิตใจ เกิดจากการสัง่การ
ท างานของระบบประสาท 

การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดลุของร่างกายใน
ขณะท่ีอยูก่บัท่ีหรือขณะเคลือ่นไหวโดยไม่เสยีสมดลุไม่เสยีทิศทาง ซึง่เป็นความสามารถของการ
ประสานการท างานของระบบประสาทกล้ามเนือ้ 
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 ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีสามารถยืดตวั
ออกและหดตวัเข้าได้อยา่งมีประสทิธิภาพ เพื่อเคลือ่นไหวในลกัษณะการเพิ่มมมุของข้อตอ่ได้อยา่ง
มีประสทิธิภาพ  ซึง่สามารถพฒันาได้โดยฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลือ่นท่ีได้อยา่ง
รวดเร็วจากจุดหนึง่ไปอีกจุดหนึง่ โดยมีการเร่งความเร็ว  การลดความเร็วและเปลีย่นทิศทางโดยไม่
เสยีการทรงตวั 

กรมพลศกึษา (2554) อธิบายถึง กีฬาเทควนัโด ซึง่เป็นกีฬาตอ่สู้ ท่ีมีการเคลือ่นท่ีของทกุ
สว่นในร่างกาย ไม่วา่จะเป็นการเตะด้วยขา ตอ่ยด้วยแขน การหลบหลกี ซึง่อาศยัสมรรถภาพทาง
กายด้านความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทน ความยืดหยุน่และความคลอ่งแคลว่วอ่งไหว รวมถึง
การใช้พลงังานมาก สมรรถภาพทางกายท่ีดีของนกักีฬาเทควนัโดมีดงันี ้

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  (Muscular strength) ในการฝึกซ้อมและแขง่ขนัเท
ควนัโดซึง่นกักีฬาเทควนัโดล้วนต้องการพลงักล้ามเนือ้แขนและขาเป็นปัจจยัหลกั  การท่ีนกักีฬา    
เทควนัโดมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มากจะท าให้นกัเทควนัโดออกอาวธุหรือปฏิบติัทกัษะได้มี
ประสทิธิ ภาพ ดงันัน้นกัเทควนัโดจึงควรให้ความสนใจในเร่ืองของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
นอกจากท าให้นกักีฬาท าทกัษะได้ดียงัช่วยลดหรือป้องกนัการบาดเจ็บด้วย 

ความทนทาน  (Muscular Endurance) เม่ือร่างกายนกักีฬาเทควนัโดมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีช่วยให้การท างานมีความราบร่ืนแล้วนกัเทควนัโดยงัต้องการความสามารถ
ในการใช้กล้ามเนือ้ในเพื่อปฏิบติัทกัษะอยา่งซ า้ๆและตอ่เน่ืองยาวนานอยา่งมีประสทิธิภาพ 

ความอ่อนตวั  (Flexibility) เป็นหนึง่ในสมรรถภาพที่มีความส าคญัตอ่นกักีฬาเท
ควนัโดไม่น้อยไปกวา่สมรรถภาพด้านอ่ืนๆ ซึง่ความอ่อนตวันีจ้ะช่วยให้นกักีฬาเคลือ่นไหวร่างกาย
ได้อยา่งราบร่ืนในระหวา่งการออกอาวธุหรือการเตะ ซึง่ต้องใช้ความเร็ว ใช้แรงในการเตะสงูและ
ช่วยลดโอกาสการเกิดการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของกล้ามเนือ้และข้อตอ่  

ความเร็ว (Speed) เทควนัโดเป็นกีฬาที่มีการเคลือ่นไหวอยู่ ตลอดเวลา นอกจาก
ความเร็วในการเคลือ่นท่ีเพื่อหลบหลกี ตอบโต้หรือโจมตีโดยใช้การเตะแล้ว ความเร็วในการ
ตอบสนองตอ่สิง่กระตุ้นก็เป็นปัจจยัหนึง่ท่ีก่อให้เกิดความส าเร็จของนกัเทควนัโด 

 
ชนิดเส้นใยกล้ามเนือ้กับการฝึกกีฬา 
 วนัใหม่ ประพนัธ์บณัฑิต (2550) กลา่ววา่ เส้นใยกล้ามเนือ้ของมนษุย์มีอยู ่ 3 ชนิด ได้แก่ 
เส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัช้า (Slow twitch fiber ; ST หรือ Type I) และเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหด
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ตวัเร็ว (Fast twitch fiber ; FT หรือ Type II) ซึง่แบง่ยอ่ยได้อีก 2 ชนิด คือ Fast-twitch A (FT-a 
หรือ Type IIa) และ Fast-twitch B (FT-bหรือ Type IIb) โดยทัว่ไปในร่างกายมนษุย์จะมีเส้น ใย
กล้ามเนือ้ทัง้ 2 ชนิดปนกนั พนัธุกรรมเป็นตวัก าหนดเปอร์เซ็นต์การกระจายตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้
ทัง้ 2 ชนิด 
 Scott and Edward (2009) การท่ีมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัชนิดของเส้นใยกล้ามเนือ้
เป็นสิง่ส าคญั เน่ืองจากเส้นใยแตล่ะชนิดท างานสมัพนัธ์กบัระบบพลงังานทัง้ 3 ระบบ ดงัแสดงใน
ตารางท่ี 1 เส้นใยชนิดหดตวัช้า (ST) จะมีความอดทนมากกวา่ความเร็ว แตมี่การหดตวัช้ากวา่เส้น
ใยกล้ามเนือ้แบบหดตวัเร็ว  (FT) เน่ืองจากมีหลอดเลอืดแดงเลก็จ านวนมากไปหลอ่เลีย้งโดยใช้
ออกซิเจน มีปริมาณไมโทคอนเดรียอยูอ่ยา่งหนาแนน่ และมีปริมาณไมโอโกลบินมากกวา่เส้นใย
กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว ท าให้นกักีฬาที่มีเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดนีม้ากจะทนตอ่การเกิดกรดแลคติก
มาก หรือมีเลตเตทเทรชโฮลด์ (Lactate Threshold) สงูกวา่ และใช้ระบบพลงังานแบบแอโรบิก 

ส าหรับเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็วทัง้สองชนิด ได้แก่ เส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดผสม (FT 
Type IIaหรือ Fast Oxidative glycolytic) เป็นเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีบรรจุสารชีวเคมีและคณุสมบติั
ของการทนทานตอ่ความล้าอยูร่ะหว่ างเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัช้ากบัเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหด
ตวัเร็ว FT IIb ท าให้เส้นใยกล้ามเนือ้นีมี้แหลง่พลงังานแบบใช้และไม่ใช้ออกซิเจน 

สว่นเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็วแบบ  FT Type IIb หรือ Fast glycolytic  เส้นใย
กล้ามเนือ้ชนิดนีมี้ความหนาแนน่ของไมโทคอนเดรียบ รรจุอยู่ เป็นจ านวนน้อย จึงมีคณุสมบติั การ
ทนทานตอ่ความเม่ือยล้าได้น้อย อยา่งไรก็ตามเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดนีมี้เอ็นไซม์ไกลโคไลติคใน
ปริมาณท่ีสงู จึงมีแหลง่พลงังานได้จากระบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy) และยงัมีการ
ท างานของเอ็นไซม์ไมโอซิน -เอทีพีเอส (myosin ATPase) ท่ีสงูกวา่เส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดอ่ืนๆ  ท า
ให้เส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดนีมี้ความเร็วการหดตวัสงู เหมาะกบักิจกรรมประเภทแรงระเบิด ทุม่ พุง่ 
ขวาง กระโดด เป็นต้น 

Willmore and Costill (1999) กลา่ววา่ นกัวิ่งมาราธอนระดบัโลกมีเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิด
หดตวัช้าอยูใ่นกล้ามเนือ้นอ่ง อยู ่ 93-99 เปอร์เซ็นต์ สว่นนกัวิ่งระยะสัน้จะมีเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิด
หดตวัช้าอยูแ่ค ่ 25 เปอร์เซ็นต์เทา่นัน้ จากการส ารวจโดยนกัสรีรวิทยาการกีฬา มีการอธิบายวา่ 
พนัธุกรรมเป็นตวัก าหน ดสดัสว่นเส้นใยกล้ามเนือ้ของบุคคลนัน้ ถึงแม้จะมีการฝึกหนกัเพียงใด ก็
อาจจะเพิ่มเปอร์เซ็นต์การเปลีย่นแปลงของเส้นใยกล้ามเนือ้ได้เพียง 5 เปอร์เซ็นต์ของขนาดเส้นใย
กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว โดยผา่นการฝึกความแข็งแรง 
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ล าดับการระดมการท างานของมอเตอร์ยูนิต 
Power and Dodd (2009) กลา่ววา่การท างานของกล้ามเนือ้อยูภ่ายใต้การควบคมุของ

ระบบประสาทโดยท างานขึน้ตรงกบัเซลล์ประสาทสัง่การ (Motor neuron) ในไขสนัหลงั โดยท่ี
ปลายแอกซอน (Axon) ของเซลล์ประสาทสัง่การแตล่ะเซลล์จะมีการแตกแขนงไปควบคมุการ
ท างานของเส้นใยกล้ามเนือ้หนึง่กลุม่ ซึง่อาจจ ะมีมากกวา่ 100 เส้นใย หนว่ยการควบคมุการ
ท างานนีเ้รียกวา่ มอเตอร์ยนิูต (Motor unit) ดงันัน้เม่ือมีค าสัง่สง่มากจากเซลล์ประสาทจะท าให้
เส้นใยกล้ามเนือ้ในมอเตอร์ยนิูตนัน้เกิดการหดตวัพร้อมกนัทัง้กลุม่ ลกัษณะของสญัญาณ
โดยเฉพาะความถ่ีจากมอเตอร์นิวรอนจะเป็นตวัคณุสมบติั ของกล้ามเนือ้โดยออกฤทธ์ิท่ียีน  เช่น 
มอเตอร์นิวรอนควบคมุเส้นใยชนิดหดตวัช้าให้ความถ่ีสญัญาณ 10-20 ครัง้/วินาที มีสญัญาณ
ตอ่เน่ือง (tonic) ในขณะท่ีมอเตอร์นิวรอนท่ีควบคมุเส้นใยชนิดหดตวัเร็วให้สญัญาณความถ่ีเป็น
ช่วงสัน้ (phasic) มีความถ่ีประมาณ 30-60 ครัง้ /วินาที จากการจดัตวัของมอเตอร์ยนิูตท าให้
กล้ามเนือ้ท่ีอยูใ่นมอเตอร์ยนิูตเดียวกนัมีคณุสมบติัเดียวกนั 

คณุสมบติัของมอเตอร์ยนิูตและเส้นใยกล้ามเนือ้ในมอเตอร์ยนิูตจะมีความแตกตา่งกนัใน
แตล่ะชนิด ดงัแสดงในตารางท่ี  1 ในเส้นใยชนิดหดตวัช้า เซลล์ประสาทสัง่การจะมีขนาดเลก็ มี
เทรชโฮลด์ต ่าซึง่ถกูกระตุ้นได้งา่ยและจะถกูกระตุ้นบอ่ยกวา่ชนิดอ่ืนๆ อีกทัง้เซลล์ประสาทในเส้น
ชนิดหดตวัช้ามีขนาดเลก็ ไวตอ่การตอบสนอง แตก่ารหดตวัเกิดขึน้อยา่งช้าๆให้แรงต ่า เน่ืองจากมี
กระบวนการผลติพลงังานแบบใช้ออกซิเจนเป็นหลกั จึงท างานในระดบัต ่าได้อยา่งตอ่เน่ืองเ ป็น
เวลานาน  ในการระดมการท างานของมอเตอร์ยนิูต จะใช้หลกัการของขนาด “Size principle” คือ
เซลล์ขนาดเลก็จะถกูระดมให้ออกมาท างานก่อน สว่นในเส้นกล้ามเนือ้แบบหดตวัเร็ว จะมีขนาด
ของเซลล์ประสาทใหญ่ เทรชโฮลด์สงู ซึง่ถกูกระตุ้นได้ยาก โดยเฉพาะเส้นใยกล้ามเนือ้แบบหดตวั
เร็ว Type IIb จะถกูกระตุ้นยากท่ีสดุ ดงันัน้เม่ือมีการท างานหนกัขึน้ หรือมีการท างานท่ีต้องออก
แรงอยา่งเต็มท่ี ทกุมอเตอร์ยนิูตจะถกูระดมให้ออกมาเป็นจ านวนมาก การพฒันาความสามารถใน
การระดมการท างานของมอเตอร์ยนิูต เป็นสิง่จ าเป็นต้องได้รับการฝึกฝนในนกักีฬา 
 

ชนิดเส้นใยกล้ามเนือ้กับความส าเร็จทางการกีฬา 
วนัใหม่ ประพนัธ์บณัฑิต (2550) อธิบายวา่จากความรู้เก่ียวกบัเส้นใยกล้ามเนือ้ในแตล่ะ

ชนิด ผู้ ฝึกสอนสามารถฝึกและแนะน านกักีฬาที่มีคณุสมบติัของเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดใดสงูให้ท า
การฝึกซ้อมไปในแนวทางที่ถกูต้องและสอดคล้อง เช่นนกักีฬาที่มีเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัช้าสงู 
จะได้เปรียบในด้านกีฬาที่ใช้ความอดทน สว่นนกักีฬาที่มีเ ส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็วสงู จะมี
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ลกัษณะเดน่ในกีฬาที่ใช้แรงระเบิดของกล้ามเนือ้ (Explosive activities) ตวัอยา่งเช่น ในกล้ามเนือ้
นอ่งของนกัวิ่งระยะสัน้โดนสว่นใหญ่มีเส้นกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว แตน่กักีฬาวา่ยน า้กลบัมีเส้นใย
กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัช้ามากถึง 60 – 65% ในกล้ามเนือ้แขน  ซึง่สดัสว่นของชนิดเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ี
แตกตา่งกนั ผลตอ่การก าหนดความสามารถของนกักีฬา และสามารถสง่ให้นกักีฬาประสบ
ความส าเร็จในการแขง่ขนั แตอ่ยา่งไรก็ตามสดัสว่นของเส้นใยกล้ามเนือ้ไม่ได้เป็นตวัท านายท่ี
เช่ือถือได้ของความส าเร็จทางการกีฬา หากขาดการฝึกซ้อม สมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆ 
แรงจูงใจ ล้วนมีผลตอ่ความส าเร็จของนกักีฬาเช่นเดียวกนั 

 
ตารางท่ี 1 แสดงคณุสมบติัของชนิดเส้นใยกล้ามเนือ้ (Sharkey and Gaskill, 2006) 

ชนิดเส้นใยกล้ามเนือ้ (Fiber type) ST (Type I) FT (Type IIa) FT (Type IIb) 
ลักษณะหน้าที่การท างาน 
ความเร็วของการหดตวั (มิลลวิินาท)ี 50 35 15 
ความเร็วในการคลายตวั (มิลลวิินาที) 110 50 50 
อตัราการผลติแรง ต ่า สงู สงู 
การต้านทานตอ่ความล้า สงู ปานกลาง ต ่า 
ก าลงัของมอเตอร์ ยนิูต ต ่า สงู สงู 
ลักษณะโครงสร้าง    
ส ี แดง ขาว/แดง ขาว 
ขนาด เลก็ กลาง ใหญ่ 
จ านวนเส้นใยตอ่มอเตอร์นิวรอน 10-180 300-800 300-800 
ขนาดของประสาทมอเตอร์นิวรอน เลก็ ใหญ่ ใหญ่ 
ความหนาแนน่ของไมโตคอนเดรีย สงู สงู ต ่า 
ปริมาณไมโอโกลบิน สงู สงู ต ่า 
ความหนาแนน่ของหลอดเลอืดฝอย สงู ปานกลาง ต ่า 
ลักษณะทางระบบพลังงาน    
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน สงู ปานกลาง ต ่า 
สมรรถภาพการไม่ใช้ออกซิเจน ต ่า ปานกลาง สงู 
ความอดทน สงู ปานกลาง ต ่า 
การสะสมครีเอทีนฟอสเฟต ต ่า สงู สงู 
การสะสมกลยัโคเจน ต ่า สงู สงู 
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การท างานของกล้ามเนือ้ 
 สนธยาและดจุเดือน (2551) กลา่วถึงชนิดการหดตวัของกล้ามเนือ้ไว้ดงันี ้

1. การหดตวัแบบไอโซโทนิก (Isotonic contraction) เป็นรูปแบบการหดตวัของกล้ามเนือ้
โดยจะมีการเพิ่มความตงึ (Tension) ภายในกล้ามเนือ้หรือเรียกได้วา่เป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้
แบบมีการเคลือ่นไหว  ดงัแสดงในตารางท่ี  2 สามารถแบง่การหดตวัแบบไอโซโทนิ กได้เป็น 2 
ลกัษณะ คือ 

1.1 การหดตวัแบบคอนเซ็นต ริก (Concentric contraction) เป็นการหดตวัของ
กล้ามเนือ้โดยกล้ามเนือ้มีความยาวลดลงและจะเกิดการหดตวัลกัษณะนีเ้ม่ือกล้ามเนือ้สามารถ
สร้างแรงได้มากกวา่แรงต้าน  โดยการหดตวัชนิดนีจ้ะเกิดงานในทางบวก (Positive work) เช่น การ
ยกน า้หนกัในทา่งอแขน 

1.2 การหดตวัแบบเอ็คเซ็นตริก (Eccentric contraction) เป็นการหดตวัที่
กล้ามเนือ้โดยท่ีกล้ามเนือ้มีความยาวเพิ่มขึน้ และจะเกิดขึน้เม่ือมีการผอ่นน า้หนกัลงภายใต้การ
ท างานของกล้ามเนือ้ เช่น ช่วงผอ่นน า้หนกัลงในทา่งอแขนยกน า้หนกั  

2. การหดตวัแบบไอโซเมตริก (Isometric  contraction) เป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้โดย
ท่ีกล้ามเนือ้มีคว ามยาวคงท่ี แตมี่ความตงึภายในกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ เป็นการหดตวัที่ไม่มีการ
เคลือ่นไหวหรือเปลีย่นแปลงมมุของข้อตอ่ หรือเรียกได้วา่เป็นการหดตวัแบบคงท่ี  หรืออาจกลา่วได้
วา่เป็นการหดตวัแบบอยูก่บัท่ี การหดตวัลกัษณะนีจ้ะเกิดขึน้เม่ือกล้ามเนือ้สามารถสร้างแรงได้
เทา่กบัแรงต้าน เช่น การเอาฝ่ามือดนัก าแพง เป็นต้น  

3. การหดตวัแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic contraction) เป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้ท่ีมี
ความเร็วคงท่ีตลอดมมุการเคลือ่นไหว และกล้ามเนือ้มีการหดตวัสงูสดุเกิดขึน้ตลอดช่วงการ
เคลือ่นไหว  ซึง่การท างานของกล้ามเนือ้ชนิดนีจ้ะไม่เกิด ขึน้ในการฝึกด้วยเคร่ืองออกก าลงักาย
โดยทัว่ไป แตจ่ะเกิดขึน้กบัเคร่ืองฝึกและเคร่ืองมือทดสอบความแข็งแรงท่ีเฉพาะ เช่น ไบโอเด็ก 
(Biodex)หรือการฝึกในน า้นิ่ง ซึง่จะมีแรงต้านและความเร็วคงท่ีตลอดช่วงการเคลือ่นไหว 

 
ตารางท่ี 2 แสดงการท างานของกล้ามเนือ้กบัการออกก าลงักาย (Scott and Edward, 2009) 

การออกก าลังกาย การท างานของกล้ามเนือ้ การเปล่ียนความยาวของกล้ามเนือ้ 
เคลือ่นไหว คอนเซนตริก ลดลง 
 เอ็คเซ็นตริก เพิ่มขึน้ 
อยูก่บัท่ี ไอโซเมตริก ไม่มีการเปลีย่นแปลง 
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ปัจจัยทางชีวกลศาสตร์ของการฝึกแรงต้าน 

 Harman (2000) กลา่ววา่ความรู้เก่ียวกบักายวิภาคศาสตร์และชีวกลศาสตร์ของระบบ
กล้ามเนือ้และกระดกูมีความส าคญัอยา่งยิ่งในการเข้าใจการเคลือ่นไหวของมนษุย์ รวมไปถึงการ
เคลือ่นไหวในทางกีฬ าและการออกก าลงักายแบบมีแรงต้าน กายวิภาคศาสตร์เป็นการศกึษา
สว่นประกอบตา่งๆที่ท าให้เกิดการท างานหรือหมายถึงอวยัวะตา่งๆที่ท างานร่วมกนัจนเกิดเป็นการ
เคลือ่นไหวของมนษุย์ สว่นชีวกลศาสตร์สนใจศกึษากลไกการเคลือ่นไหวที่เกิดจากการท างานของ
อวยัวะตา่งๆ ซึง่ความรู้จาก 2 ศาสตร์นีท้ าให้การออกแบบโปรแกรมการฝึ กแบบมีแรงต้านนัน้มี
ความปลอดภยัและมีประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ 

ระบบกล้ามเนือ้และกระดกู ซึง่กระดกูท างานได้โดยอาศยักล้ามเนือ้หดตวัเพื่อออกแรงดงึ
ต้านกบักระดกูเพื่อท าให้กระดกูนัน้หมนุรอบๆข้อตอ่ซึง่ท าให้เกิดการเคลือ่นท่ีและเกิดแรง ซึง่แรงจะ
สง่ผา่นผิวหนงัไปสูส่ิง่แว ดล้อมภายนอก แบง่ออกเป็นกระดกูแกนกลาง (Axial skeleton) ได้แก่ 
กะโหลก กระดกูสนัหลงั กระดกูหน้าอก กระดกูซี่โครง เป็นต้น และกระดกูระยางค์สว่นปลาย 
(Appendicular skeleton) ได้แก่ กระดกูหวัไหล ่กระดกูเชิงกราน กระดกูแขนขา เป็นต้น การ
เช่ือมตอ่ของกล้ามเนือ้มี 2 ต าแหนง่คือ จุดเกาะต้น (Origin) ซึง่อยูใ่กล้กบัแกนกลางของร่างกาย 
และจุดเกาะปลาย (Insertion)ซึง่จะอยูส่ว่นปลายใกล้จากแกนกลางของร่างกาย การรู้ต าแหนง่จุด
เกาะของกล้ามเนือ้ จะท าให้เข้าใจการเคลือ่นไหวที่เกิดขึน้ในร่างกายมนษุย์ ปัจจยัทางชี วกล
ศาสตร์ของความแข็งแรงในมนษุย์มีดงันี ้

1. การควบคมุระบบประสาท (Neural Control) 
การควบคมุระบบประสาทมีผลตอ่แรงภายนอกสงูสดุของกล้ามเนือ้ซึง่เกิดจากการ

รวบรวมจ านวนมอเตอร์ยนิูตมาใช้ในการหดตวัของกล้ามเนือ้ได้มากน้อยเพียงไรและอตัราการ
กระตุ้นของมอเตอร์ยนิูตในกล้ามเนือ้ โดยทัว่ไปกล้ามเนือ้จะสร้างแรงได้มากขึน้เม่ือมีจ านวน
มอเตอร์ยนิูตจ านวนมากมาช่วยในการหดตวั รวมทัง้ขนาดของมอเตอร์ยนิูตท่ีมีขนาดใหญ่และ
สามารถกระตุ้นให้เกิดการท างานได้อยา่งรวดเร็วจะท าให้กล้ามเนือ้สร้างแรงได้มาก  
 นฤมล ลลีายวุฒั น์ (2553) กลา่ววา่ กล้ามเนือ้ท่ีถกูยืดแล้วท าให้หดตวัทนัทีจะได้แรงท่ี
มากกวา่ให้ยืดกล้ามเนือ้แล้วหยดุไว้  โดยมีการใช้ในทางกีฬาและการออกก าลงักาย เม่ือจะ
กระโดดหรือจะขว้างสิง่ใดก็ตามการโยกหรือแกวง่ตวัไปข้างหลงัก่อนท่ีจะเร่ิมมีการเคลือ่นไหวไป
ข้างหน้า จะได้แรงมากกวา่ ในนกักีฬาก็เช่นเดียวกนั ยกตวัอยา่งเช่น นกักีฬายกน า้หนกั เม่ือท าการ
ลดระดบับาร์ลงสูต่ าแหนง่เร่ิมต้นต้องรีบยกบาร์ขึน้ทนัที จะสามารถท าให้ยกน า้หนกัได้มา ซึง่
อธิบายได้วา่ เน่ืองจากมีการยืดของ  Muscle spindle ในกล้ามเนือ้ และจะสง่พลงัประสาทขึน้ไป
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เร่งเซลล์ประสาทยนต์ (Motor unit) ในไขสนัหลงั แตถ้่ารอนานไป พลงัประสาทท่ีเร่งเซลล์ประสาท
ยนต์ของไขสนัหลงัจะหมดไปตวัรับความรู้สกึท่ีเรียกวา่ กอลจิเทนดอน ออร์แกน (Golgi tendon 
organ) ท่ีอยูใ่นเอ็นของกล้ามเนือ้ลายจะมีผลตอ่แรงหดตวัของกล้ามเนือ้ เพราะมีบทบาทช่วยใน
การป้องกนั ถ้าความตงึของเอ็นมีม ากระดบัหนึง่ กอลจิเทนดอน ออร์แกนจะถกูกระตุ้นและสง่
พลงัประสาทกลบัไปยงัไขสนัหลงั เพื่อยบัยัง้การท างานของเซลล์ประสาทยนต์ ท าให้กล้ามเนือ้มี
ความตงึน้อยลง  ซึง่ถ้าตวัรับความรู้สกึนีมี้ความไวตอ่ความตงึ แรงท่ีเกิดขึน้ในกล้ามเนือ้จะเพิ่มขึน้ 
 Page and Ellenbecker (2003) กลา่ววา่ความสมัพนัธ์ของความยืดหยุน่กล้ามเนือ้กบัแรง
หดตวั (Elasticity – Force Relationships)  ความยืดหยุน่กล้ามเนือ้มีผลต่ อแรงในการหดตวั
เม่ือใดท่ีกล้ามเนือ้ถกูยืดทนัทีทนัใดจะเกิดการหดคืนกลบั (Elastic recoil) หากเกิดร่วมกบัการหด
ตวัของกล้ามเนือ้เองจะยิ่งท าให้แรงท่ีได้มากขึน้ลกัษณะดงักลา่วเป็นลกัษณะของวงจรเหยียดสัน้
(Stretch – Shortening Cycle ; SSC) โดยอาศยัการกระตุ้นรีเฟลก็ซ์ผา่นความยืดหยุน่กล้ามเนือ้
และเอ็นกล้ามเนือ้ท าให้เกิดการสร้างแรงได้กล้ามเนือ้ได้มากขึน้ไปอีก 

2. พืน้ท่ีหน้าตดัของกล้ามเนือ้ (Muscle Cross-sectional area) 
การสร้างแรงของกล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์กบัพืน้ท่ีหน้าตดัของมดักล้ามเนือ้มากกวา่

ปริมาตรของกล้ามเนือ้ตวัอยา่งเช่น นกักีฬา 2 คน มีเปอร์เซ็นต์ไขมนัเทา่กนั ความสงูตา่งกนั ความ
กว้างของกล้ามเนือ้ต้นแขนเ ทา่กนั มีพืน้ท่ีหน้าตดัของกล้ามเนือ้บริเวณต้นแขนเทา่กนั ดงันัน้
นกักีฬาที่สงูกวา่ (ซึง่มีน า้หนกัมากกวา่ ) ท าให้มดักล้ามเนือ้มีความยาวมากกวา่จะมีปริมาตรของ
กล้ามเนือ้ท่ีมากกวา่ นกักีฬาที่สงูกวา่จะมีความสามารถน้อยในการยกน า้ หนกัหรือเร่งความเร็ว
ของร่างกายตนเอง เห็นได้จากกีฬายิมนาสติก จะเห็นได้วา่นกักีฬายิมนาสติกจะมีรูปร่างไม่สงู  

3. การเรียงตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้ (Arrangement of Muscle fibers)  
การเรียงตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้ในกล้ามเนือ้มีผลตอ่ความแข็งแรงของมนษุย์ 

โดยมีการจ าแนกการเรียงตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้ ดงัแสดงในรูปท่ี 2  
3.1 การเรียงตวัแบบตามยาว (Longitudinal) เรียงตวัจากบนลงลา่ง เช่น 

กล้ามเนือ้หน้าท้อง (Rectus Abdominis) 
3.2 การเรียงตวัแบบกระสวย (Fusiform) เรียงตวัแนวยาว ตรงกลางจะป่อง 

เช่น กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหน้า (Bicep Brachii) 
3.3 การเรียงตวัแบบขนนกคร่ึงซีก (Penniform) เรียงตวัจากจุดท่ีเกาะออกไป

ทางด้านข้างเพียงด้านเดียวเหมือนขนนกคร่ึงซีก เช่น กล้ามเนือ้ด้านหลงัขาทอ่นลา่ง (Tibialis 
posterior) 
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3.4 การเรียงตวัแบบ ขนนก (Bipennate)เรียงตวัแนวเฉียงแยกจากแกนไป
ทางด้านข้างคล้ายขนนก เช่น กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Rectus Femoris) 

3.5 การเรีย งตวัแบบ ขนนกหลายอนัซ้อนกนั (Multipennate) เรียงตวัคล้าย
ขนนกหลายอนัมาวางซ้อนกนั เช่น กล้ามเนือ้หวัไหล ่(Deltoid) 

รูปท่ี 2 แสดงประเภทการเรียงตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้ (Harman, 2000) 
การเรียงตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้แบบขนนก (Pennate Muscle) คือมมุระหวา่งเส้นใย

กล้ามเนือ้กบัเส้นสมมติระหวา่งจุดเกาะต้นและจุดเกาะปลายของกล้ามเนือ้ ถ้ามีคา่เทา่กบัศนูย์จะ
สามารถสร้างแรงได้มาก ซึง่กล้ามเนือ้สว่นมากของมนษุย์มีการเรียงตวัแบบขนนก ซึง่การเรียงตวั
ลกัษณะนีส้ามารถเพิ่มแรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้อยา่งรวดเร็วได้มากท่ีสดุ  

4. ความยาวของกล้ามเนือ้ (Muscle Length)  ความยาวของกล้ามเนือ้ในขณะท่ีถกู
กระตุ้นให้หดตวันัน้ จะเป็นตวัก าหนดขนาดของแรงได้ เน่ืองจากมีความสมัพนัธ์ระหวา่งความยาว
ของซาร์โคเมียร์ (Sarcomere) และแรงตงึท่ีเกิดโดยเส้นใยกล้ามเนือ้ ดงัแสดงในรูปภาพท่ี 3 ความ
ยาวของซาร์โคเมียร์ ได้ถกูน ามาอธิบายโดยการเขียนกราฟที่มีความสมัพนัธ์กบัความตงึแบบไอโซ
เมตริกของเส้นใยกล้ามเนือ้เซมิเทนดิโนซสั (Semitendinosus) ของกบเม่ือซาร์โคเมียร์มีความยาว
ในขณะพกัคือ 2 –2.2 ไมครอน ความตงึแบบไอโซเมตริกจะมีคา่สงูสดุท่ีจุด  a  แตเ่ม่ือความยาว
เพิ่มขึน้มากกวา่ 2.2 (จุด b) ไมครอนหรือลดลงกวา่ 2.1ไมครอน  (จุด c และ d) ความตงึใน
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กล้ามเนือ้จะลดลง เน่ืองจากการทบัซ้อนกนัจากกท่ีซาร์โคเมียร์สัน้ลงหรือจากการท่ีเส้นใยแอคติน
และไมโอซินอยูห่า่งกนัเกินไป จะไปรบกวนการสร้าง Myosin-actin links ซึง่ท าหน้าที่เช่ื อมโยงแอ
คตินกบัไมโอซิน ท าให้ได้การหดตวัของกล้ามเนือ้ต ่ากวา่ที่จุด a ท่ีมีการทบัซ้อนกนัเต็มท่ี ความยาว
ของกล้ามเนือ้ในขณะพกัท าให้เกิดแรงในกล้ามเนือ้ได้มากท่ีสดุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปท่ี 3 ความสมัพนัธ์ระหวา่งความยาวของซาร์โคเมียร์และแรงตงึท่ีเกิดโดยเส้นใยกล้ามเนือ้ 
ท่ีมา : http://faculty.pasadena.edu/dkwon/chapt_11/textmostly/slide44.html 

 
นอกจากนี ้นฤมล ลลีายวุฒัน์  (2553) กลา่วเพิ่มเติมเก่ียวกบั ปัจจยัท่ีมีตอ่แรงของการหด

ตวัของกล้ามเนือ้ ความเร็วของการหดสัน้มีผลตอ่แรงของการหดตวั เม่ือยกน า้หนกัท่ีมีขนาดเบาให้
เคลือ่นท่ีด้วยวิธีการหดตวัแบบคอนเซนตริกดงัแสดงในรูปท่ี 4  จะท าให้เกิดการเคลือ่นไหวได้อยา่ง
รวดเร็วมากกวา่และใช้แรงน้อยกวา่การยกน า้หนกัท่ีมีขนาดหนกักวา่ ความสมัพนัธ์ระหวา่งแรงของ
กล้ามเนือ้แลความเร็วการหดสัน้ อธิบายได้โดยวดัความสั มพนัธ์ท่ีแปรผกผนักนัระหวา่งแรงและ
ความเร็วของการเหยียดเขา่  
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รูปท่ี 4 ความสมัพนัธ์ของแรงและความเร็วในการหดตวั 

ท่ีมา : http://www.kevinneeld.com/2012/dissecting-muscle-function-force-production  
(Neeld, 2007) 
 
Page and Ellenbecker (2003) กลา่ววา่ความสมัพนัธ์ของแรงและความเร็วในการหดตวั 

(Force – Velocity Relationships) เป็นลกัษณะผกผนัซึง่กนัและกนั กลา่วคือเม่ือความเร็วในการ
หดตวัเพิ่มขึน้ แรงท่ีเกิดขึน้จะลดลงและเม่ือความเร็วในการหดตวัสงูสดุ แรงท่ีเกิดขึน้จะต ่าสดุ
ปัจจยัท่ี 2 คือระบบคานคนท่ีมีแ ขนขาสัน้ จะมีการได้เปรียบทางเชิงกลในการยกน า้หนกั ทัง้นี ้
เน่ืองจากมีแรงของความต้านทาน (Resistance arm) สัน้กวา่ ตวัอยา่งเช่น ถ้าคนสองมีกล้ามเนือ้
ต้นแขนด้านหน้าที่มีแรงเทา่กนัคือ 200 ปอนด์ และกล้ามเนือ้ท่ีไปเกาะกบักระดกูซึง่หา่งจากข้อตอ่
ด้วยระยะทางเทา่กนั 0.125 ฟุต แตค่นหนึง่มีแขนยาว 1.2 ฟุตและอีกคนหนึง่มีแขนยาวหนึง่ฟุต 
คนท่ีมีแขนยางเพียง 1 ฟุตจะสามารถยกน า้หนกัได้  25 ปอนด์ สว่นคนท่ีมีแขนท่ียาวกวา่คือ 1.2 
ฟุต จะยกน า้หนกัได้เพียง 20.83 ปอนด์ เป็นต้น 
 เพศก็เป็นปัจจยัหนึง่ท่ีมีผลตอ่แรงของการหดตวัในกล้ามเนือ้ โดยในช่วงอายไุม่เกิน 10 – 
12 ปีนัน้ เด็กผู้ชายจะแข็งแรงกวา่เด็กผู้หญิงเพียงเลก็น้อย และความแตกตา่งนีจ้ะเพิ่มมากขึน้เม่ือ
อายเุพิ่มจนถึงวยัหนุย่สาว ทัง้นีเ้น่ืองจากความแตกตา่งระหวา่งเพศทางสรีรวิทยาและก ายภาพ 
รวมทัง้ขนบธรรมเนียมประเพณี ท าให้เด็กผู้ชายมีการออกก าลงักายมากกวา่เด็กผู้หญิง และ
เน่ืองจากมีฮอร์โมนเทสโทสเทอโรน ซึง่จะช่วยให้ขนาดของกระดกูและกล้ามเนือ้โตขึน้ ความ
แตกตา่งทางกายภาพของชายและหญิง จะเพิ่มขึน้ในช่วงอาย ุ 12– 18 ปี ส าหรับชายจะยงัเพิ่มขึน้
ตามอาย ุแตส่ าหรับเพศหญิงนัน้จะเปลีย่นแปลงไปมาก ผู้ชายในวยันกัศกึษาจะมีพลงัมากกวา่
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ผู้หญิง 2 เทา่ โดยเฉพาะท่ีบริเวณแขน แตบ่ริเวณนัน้จะมีมากกวา่ผู้หญิงเพียง 1 ใน 3 โดยความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้นี ้แบง่เป็น 2 ชนิด คือ ความแข็งแรงสมับูรณ์ (absolute strength) หมายถึง
แรงทัง้หมดท่ีกล้ามเนือ้สามารถท าได้และความแข็งแรงสมัพทัธ์ (Relative strength) เป็นแรงท่ีคิด
ตอ่น า้หนกัของร่างกาย 

สดุท้ายคือปัจจยัด้านอาย ุซึง่ความเจริญเติบโตของร่างกายและการใช้งานของกล้ามเนือ้ 
จะมีสว่น อยา่งมากในการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เม่ือเด็กมีร่างกายเจริญเติบโตขึน้  
แรงของกล้ามเนือ้จะเพิ่มขึน้โดยรวดเร็ว การเพิ่มแรงของกล้ามเนือ้นี ้ ได้สดัสว่นโดยตรงกบัขนาด
ของกล้ามเนือ้ แตเ่ม่ือร่างกายโตเต็มท่ีแล้ว แรงของกล้ามเนือ้จะสามารถเพิ่มได้จากการฝึกชนิดท่ีมี
ความหนกัเกินเทา่นัน้  มิฉะนัน้กล้ามเนือ้จะคอ่ยๆเสือ่มลงตามอายแุละแรงของกล้ามเนือ้จะคอ่ยๆ
ลดลง เช่นเดียวกบัอวยัวะอ่ืนๆในร่างกาย การฝึกแบบความหนกัเกิน (Overload training) จะ
สามารถเพิ่มพลงัของร่างกายให้มากกวา่ที่เป็นอยูแ่ละการเปลีย่นแปลงของพลงักล้ามเนือ้ตามอายุ
นัน้ไดแสดงไว้ในรูปท่ี โดยพลงังานสงูสดุจะอยูท่ี่อายรุะหวา่ง 20 – 30 ปี และคอ่ยๆลดลงอยา่งช้าๆ 
จนเม่ือมีอาย ุ65 ปี ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะลดลงประมาณ 20% 
 
การฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้ยางยืด (Elastic resistance training) 

 
 เจริญ  กระบวนรัตน์  (2550) กลา่ววา่ยางยืดเป็นแนวคิดท่ีถกูน ามาประยกุต์ดดัแปลงใช้
เป็นอุปกรณ์ออกก าลงักายเพื่อช่วยพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
ซึง่สามารถพกพาหรือน าติดตวัไปใช้ในการออกก าลงักายนอกสถานท่ีนอกจากนีย้างยืดจะท าให้
เกิดปฏิกิริยาสะท้อนกลบัภายในกล้ามเนือ้จาก การพยายามเอาชนะแรงหดกลบัของยางยืด
ปฏิกิริยาดงักลา่วนีคื้อ สเตรช์รีเฟลก็ซ์(Stretch Reflex)ท่ีช่วยในกระการกระตุ้นระบบประสาทสว่น
ท่ีรับความรู้สกึ (Sensory nerve) ท่ีอยูใ่นกล้ามเนือ้และข้อตอ่ ให้เกิดการรับรู้และมีการตอบสนอง
ตอ่การถกูยืดออก เป็นการพฒันาประสทิธิภาพ ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ ไม่ให้เกิดการ
เสือ่มสภาพของระบบประสาทกล้ามเนือ้และกระดกู 
 อีกทัง้ยางยืดยงัสามารถน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลงักายประเภทแรงต้าน 
(Resistance) ท่ีช่วยในการพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ได้
มากมายหลากหลายรูปแบบไม่วา่จะเป็นการช่วยบ าบดัรักษาฟืน้ฟูและใช้ในการเสริมสร้างสขุภาพ
และสมรรถภาพทางกาย ลดไขมนัในร่างกายท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรงมีความตงึตวั จึงเกิดรูปร่าง
ทรวดทรวง ท่ีกระชบัได้สดัสว่นสวยงามและการออกก าลงักายประเภทแรงต้านจะช่วยกระตุ้นให้
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เกิดการสะสมแคลเซียมในกระดกู ท าให้กระดู กมีความหนาแนน่ (Bone density) ป้องกนัการเกิด
โรคกระดกูพรุน กระดกูบางข้อเสือ่มดงันัน้การออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีจดัปรับความต้านทาน
หรือความหนกัให้เหมาะสมกบัตนเองและวตัถปุระสงค์จะช่วยให้บุคคลทกุเพศทกุวยัได้รับการ
พฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนือ้และกระดกูช่ว ยป้องกนัและชะลอการเสือ่มสภาพของ
โครงสร้างร่างกายและระบบ 
 The American College of Sports Medicine (2005) ได้ท าการวิจยัซึง่พบวา่การฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืด  (Elastic Resistant Training) สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้เช่นเดียวกบั 
การออกก าลงักายที่ได้จากเคร่ืองฝึกออกก า ลงัท่ีมีราคาแพง และอุปกรณ์ การออกก าลงักายเพื่อ
ต้านกบัแรงต้านภายนอก ซึง่ปฏิบติัการออกก าลงักายเพียงแค ่ 6 สปัดาห์ ด้วยยางยืดจะสามารถ
เพิ่มสมรรถภาพทางกายได้มากถึง 10 – 30 %ประโยชน์เพิ่มเติมของการฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้
ยางยืดประกอบด้วย การเพิ่มขึน้ของมวลกล้ามเนือ้ พลงักล้ามเนือ้ ความอดทน และนอกจากนีย้งั
ช่วยลดไขมนัในร่างกาย ท่ีจริงแล้วการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาด้วยยางยืดยงัสามารถ
พฒันา ท าให้เกิดความสมดลุ ความเร็ว และท าให้การเคลือ่นไหวของร่างกายได้ดีขึน้ 

Makaya (2007) ได้กลา่ววา่ ยางยืดสามารถใช้ในการเคลือ่นท่ีของการเตะจริง เพื่อเพิ่ม
การเคลือ่นไหวและเพิ่มการสร้างแรงระเบิดโดยปราศจากการเพิ่มแรงท่ีกระท าตอ่ข้อตอ่ นีคื้อข้อ
ได้เปรียบท่ีส าคญัของผู้ ฝึกศิลปะป้องกนัตวัที่ได้จากการฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้ยางยืด ซึง่ยางยืด
จะรักษาแรงต้านให้คงท่ีตลอดการเคลือ่นไหว อีกทัง้การฝึกการเตะโดยใช้ยางยืดยงัเป็นฝึกการทรง
ตวัและความอ่อนตวัในเวลาเดียวกนั   
 Stoppani (2009) กลา่วถึงลกัษณะท่ีเหมือนกนัระหวา่งการฝึกแบบมีแรงต้านระหวา่งการ
ใช้ยางยืดกบัการใช้อุปกรณ์ฟรีเวท ๆ  คือ สามารถสร้างแรงต้านในการฝึกซึ่ งสามารถเคลือ่นท่ีได้
อยา่งอิสระตามมมุการเคลือ่นไหว และเปลีย่นการเคลือ่นไหวได้ตามความเร็วของการเคลือ่นท่ีของ
ร่างกาย โดยมีการศกึษาพบวา่กิจกรรมของกล้ามเนือ้และความหนกัสงูสดุในกล้ามเนือ้ระหวา่งการ
ใช้ยางยืดกบัการใช้อุปกรณ์ฟรีเวทมีลกัษณะท่ีเหมือนกนั อยา่งไรก็ตามยั งมีการกลา่วถึงความ
แตกตา่งของการฝึกมีแรงต้านของการใช้ยางยืดและการใช้อุปกรณ์ฟรีเวทไว้วา่ แรงต้านของยางยืด
ไม่ขึน้กบัแรงโน้มถ่วงของโลก นีคื้อการเพิ่มขีดความสามารถในการใช้ยางยืดเพื่อเพิ่มแบบแผนการ
เคลือ่นไหวซึง่เลยีนแบบกิจวตัรประจ าวนัและการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของแ ตล่ะกิจกรรม เพราะ
แรงต้านของอุปกรณ์ฟรีเวทจะขึน้กบัแรงโน้มถ่วงของโลก สามารถที่จะมีแรงต้านได้ในแนวดิ่ง
เทา่นัน้  
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 Stevenson et.al. (2010) กลา่ววา่ยางยืดนิยมใช้ในการฝึกความแข็งแรงและใช้ในการฝึก
แรงต้าน ซึง่เหมาะสมการออกก าลงักายแบบ เอ็คเซ็นตริก  การท่ีน ายางยืดมาใช้ ในการฝึกความ
แข็งแรง เน่ืองจากเป็นการสร้างความเร็วตลอดช่วงที่กล้ามเนือ้เพิ่มความยาวขึน้ (Eccentric 
phase) สามารถ แสดงผลของวงจรเหยียด -สัน้ (Stretch-shortening cycle )ท่ีดีขึน้ โดยวงจร
เหยียด-สัน้ คือสว่นประกอบท่ีแท้จริงของการเคลือ่นท่ี ซึง่ประกอบด้วยการเพิ่มคว ามยาวและการ
หดสัน้ของเอ็นและกล้ามเนือ้ท่ีเกิดขณะท าการเคลือ่นไหวท าให้การเคลือ่นไหวมีความเร็วและสร้าง
แรงได้มาก 
  

ชีวกลศาสตร์ของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 
การสร้างแรงของยางยืด 
McMaster et.al.(2010) อธิบายการเกิดแรงต้านของยางยืดโดยใช้คณุสมบติัการต้านทาน

การเสยีรูปภายใต้แรงกระท าในช่วงยืดหยุน่ของยางยืด (Stiffness Properties) เน่ืองจากคณุสมบติั
นีแ้สดงถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งความเค้นและความเครียด (stress-strain relationship) ของวสัดุ
ตา่งๆ ซึง่อุปกรณ์ยางยืดมีคณุสมบติัการคืนรูป (Elastic Property) โดยยางยืดสามารถคืนกลบัมา
สูรู่ปเดิม (ความยาวเดิม ) เม่ือปลดแรงกระท าออก ดงันัน้เม่ือนกักีฬาฝึกโดยการยืดยางยืดออก 
คณุสมบติัการคืนรูปของยางยืดจะพยายามดงึยางยืดให้กลบัเข้าสูค่วามยาวเดิม ท าให้เกิดแรงต้าน
ท่ีนกักีฬาต้องพยายามเอาชนะแรงนัน้ ก่อให้เกิดการพฒันาสมรรถภาพของกล้ามเนือ้ 

การสร้างแรงต้านจากยางยืด มีความสอดคล้องและอธิบายเชิงปริมาณได้โดยแรงสามารถ
ถกูก าหนดโดยการรู้ถึงเปอร์เซ็นต์การยืดตวั ตวัอยา่งเช่น ยางยืด สามารถยืดได้ 100% (2 เทา่ของ
ความยาวขณะพกั) ยางยืดแตล่ะสจีะให้แรงต้านท่ีแตกตา่งกนัออกไป  ซึง่แรงของยางยืดขึน้อยู่ กบั
การเปลีย่นแปลงร้อยละจากความยาวขณะพกั ซึง่ค านงึถึงความยาวขณะพกัของยางยืด 
ตวัอยา่งเช่น ยางยืดมีความยาว 1 ฟุตก่อนถกูดงึ จากนัน้ถกูยืดถึง 2 ฟุต (มีการยืดตวั 100%) จะ
เกิดแรงเทา่กนักบัยางยืดอี กชิน้หนึง่มีระยะพกั 2 ฟุต ถกูยืดไปถึง 4 ฟุต (การยืดตวั 100%) จะมี
ความหนกัท่ีเทา่กนัในยางยืดสเีดียวกนั  

Simoneau (2001) แสดงให้เห็นวา่ระยะการจบัยางยืดท่ีมีระยะสัน้จะท าให้เพิ่มแรงต้าน
เพื่อรักษาชีวกลศาสตร์ท่ีเหมาะสมในการออกก าลงักาย เราควรบนัทกึต าแหนง่เดียวกนัของผู้ ฝึกใน
ขณะท่ีท าการฝึกเพื่อน าไปใช้กบัสใีนระดบัตอ่ไปของยางยืด 
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การเสียรูปของยางยืด 
 วสัดยุางยืด (วสัดท่ีุมีคณุสมบติัยืดหยุน่แบบยางธรรมชาติ ) ซึง่มีการเปลีย่นแปลงของแรง
ต้านในขณะท่ีถกูยืดออก การเกิดแรงต้านโดยการออกก าลงักายโดยใช้ยางยืด งา่ยตอ่การ
เปรียบเทียบกบัการเคลือ่นไหวของสปริง โดยใช้ความสมัพนัธ์ระหวา่งแรงและความยาว สามารถ
สรุปโดยใช้โครงสร้างของ Robert Hooke (Hooke’s law) “F = k s” 
 เม่ือ F  คือแรง (ในกรณีของสารที่มีคณุสมบติัยืดหยุน่แบบยางธรรมชาติ) ซึง่เป็นแรงต้านท่ี
เกิดจากการเปลีย่นแปลงความยาว k คือ คา่คงท่ีซึง่เป็นตวัแทนของ Stiffness  ของวสัด ุโดยการ
เปลีย่นรูปร่างของวสัดตุามกฏของฮุคอธิบายได้วา่ วตัถจุะมีการต้านทานการเปลีย่นรูปร่างโดยใช้
แรงดงึกลบั “ขนาดของแรงดงึกลบัแปรผนัตรงกบัการเสยีรูปของวั ตถุ”  ดงันัน้สารที่มีคณุสมบติั
ยืดหยุน่แบบยางธรรมชาติจะยงัคงคณุสมบติัเม่ือถกูยืดออกตามลกัษณะของการยืดออกเป็น
เส้นตรง โดยมีความเครียดและความเค้นเกิดขึน้ท่ียางในลกัษณะเส้นตรง การยืดออกซ า้ๆและการ
คืนกลบัของวสัดยุางยืด  คือ วงจรการเสยีรูป (Cyclic deformation) ซึ่งเกิดจากความล้าหรือการ
ถกูท าลายท่ีสะสมเพิ่มขึน้เร่ือยๆ จากการถกูดงึหรือยืดออกซ า้ๆท าให้ยางยืดสญูเสยีแรงต้าน 

Simoneau (2001) ได้ศกึษายางยืดลกัษณะแผน่ (band)และแบบทอ่ (Tube) จะลดแรง
ต้านลงประมาณ 5% - 12 %  เม่ือถกูยืดออก 100% ของความยาวเดิมครบ 500 ครัง้ 

Pettersonet.al. (2001) กลา่ววา่ยางยืดจะสามารถสร้างแรงต้านท่ีคงท่ีจากการถกูยืดออก
ได้ถึง 5,700 ครัง้ ซึง่ยางยืดแบบแบนกบัแบบทอ่ควรได้รับ "การถกูยืดก่อน (Pre-stretched)" โดย
ท าการยืดตวัยางยืดให้ถึงประมาณ 200% จะท าให้ยางยืดมีการตัง้คา่แรงต้านในตวัยางยืดเองและ
จะท าให้การสร้างแรงต้านได้ดีกวา่ยางยืดท่ีไม่ท าถกูยืดก่อนน าไปใช้ในการฝึก  
  

การก าหนดโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 
Page and Ellenbecker (2003) แนะน าถึงวิธีการออกแบบโปรแกรมของฝึกแรงต้านด้วย

ยางยืดดงันี ้
1. ประเภทของการออกก าลงักาย (Mode of exercise) 

ประเภทของการออกก าลงักายเก่ียวข้องโดยตรงกบัเป้าหมายของการออกก าลงักาย 
ความแตกตา่งของประเภทการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด เช่น การฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง 
การใช้ยางยืดในกิจกรรมการทรงตวั การฝึกเพื่อพฒันาระบบหลอดเลอืดและหวัใจ หรือการฝึก
เก่ียวกบัการท างานของร่างกายในชีวิตประจ าวนั 

 



25 
 

 
2. มมุของการเคลือ่นไหว (Range of Motion) 

การก าหนดมมุของการเคลือ่นไหวที่เหมาะสม ท าได้โดยเร่ิมจากการเคลือ่นไหวในมมุ
เลก็ๆ เพื่อป้องกนัการบาดเจ็บ  จากนัน้ท าการเพิ่มมมุการเคลือ่นไหวขึน้เร่ือยๆ ก่อนท่ีท าการ
เคลือ่นท่ีแบบเต็มมมุของการเคลือ่นไหว 

3. ความเร็วของการเคลือ่นท่ี (Speed of movement) 
การเคลือ่นท่ีในการฝึกควรเร่ิมจากการเคลือ่นท่ีอยา่งช้าๆไปสูก่ารเคลือ่นท่ีท่ีรวดเร็วขึน้

ขณะท าการฝึกแบบมีแรงต้าน  โดยความเร็วของการเคลือ่นท่ีมีความสมัพนัธ์กบัชนิดของการหด
ตวัของกล้ามเนือ้ มีผลตอ่การสร้างแรงในการหดตวัซึง่การหดตวัของกล้ามเนือ้แบบเอ็คเซ็นตริกจะ
สร้างแรงได้มากเม่ือความเร็วเพิ่มขึน้  ในการกลบักนัการหดตวัแบบคอนเซ็น ตริกแรงท่ีเกิดจะน้อย
เม่ือความเร็วเพิ่มขึน้ 

4. ความหนกัของการออกก าลงักาย 
ความหนกั (แรงต้าน) ต้องมีปริมาณท่ีเหมาะสมกบัตวับุคคลนัน้เพื่อให้เกิดการกระตุ้น

เนือ้เยื่อ เพราะแรงต้านคือตวักระตุ้นท่ีมีความส าคญัมากท่ีสดุ ในการเพิ่มความแข็งแรงและความ
อดทน อยา่งไรก็ตามแรงต้านท่ีมากเกินไปอาจเกิดการบาดเจ็บได้ ในทางตรงกนัข้ามแรงต้านท่ีน้อย
เกินไปอาจไม่เพียงพอตอ่การเพิ่มความแข็งแรง  

ความแข็งแรงมีขัน้ตอนในการทดสดอบ โดยใช้การทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนือ้แบบ
ธรรมดา เช่น ไดนาโมเมตทรี (Dynamometry) หรือการหา เปอร์เซ็นต์ของ ความแข็งแรงสงูสดุ 
(Repetition maximums ; % of 1RM) 
 การก าหนดความหนกัของแรงต้านท่ีเหมา ะสมมีหลายวิธี  ถึงแม้วา่ เปอร์เซ็นต์ของ ความ
แข็งแรงสงูสดุ คือวิธีท่ีใช้กนัมากท่ีสดุส าหรับการฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรง แตใ่นการฝึกแรงต้าน
ด้วยยืดไม่สามารถก าหนดความหนกัแบบ 1 RM ได้ ดงันัน้การหาความหนกัของการฝึกแรงต้าน
ด้วยยางยืดจะใช้วิธีการ “Multiple RM” ซึง่เป็นวิธีท่ีแนะน าในการก าหนดความหนกัของแรงต้านใน
การฝึก ดงัแสดงในตารางท่ี  3 ความหนกัโดยทัว่ไปท า 8-12 ครัง้เพื่อสขุภาพ และ 20-25 ครัง้เพื่อ
การฟืน้ฟู โดยท าจนเกิดความเม่ือยล้าโดยใช้แรงต้านเฉพาะกล้ามเนือ้ท่ีต้องการฝึกหรือบริหาร เม่ือ
มีความรู้สกึร้อนในกล้ามเนือ้จนรู้สกึล้าจนท าตอ่ไม่ไหว ร่างกายจะสร้างการเคลือ่นไหวแบบชดเชย 
โดยการระดมมอเตอร์ยนิูตมาเพิ่มในการออกแรงเพื่อปฏิบติัให้ครบตามจ านวนครัง้ให้สมบูรณ์  มี
การศกึษาหลายงานพิสจูน์ให้เห็นวา่ ความแข็งแรงเพิ่มขึน้โดยการฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้ยางยืด
ท่ีความหนกั 8-12 RM 
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เน่ืองจากความหนกัของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดเพิ่มขึน้ ดงันัน้การเพิ่มขนาดของ
ยางยืดท่ีใหญ่ขึน้ดีกวา่การใช้ยางยืดขนาดเดิมแล้วลดระยะจบัยางยืดให้ระยะหา่งสัน้ลง การจบั
ยางยืดให้ใกล้กบัจุดเร่ิมต้น สามารถเพิ่มความแข็งแรงเน่ืองจากแรงต้านเพิ่มขึน้นัน่ถกูต้อง แตส่ิง่ท่ี
เกิดตามม าคือมมุของการเคลือ่นไหว หรืออาจสง่ผลตอ่การบาดเจ็บท่ีข้อตอ่เน่ืองจากกล้ามเนือ้
ออกแรงมากเกินไปในมมุข้อตอ่ท่ีเลก็ลง 
ตารางท่ี 3 แสดงปริมาณแรงต้านและความหนกัในการออกก าลงักายแรงต้านด้วยยางยืด  
 (Page and Ellenbecker, 2003) 

เป้าหมายการฝึก เมตาบอลิซึม (S) ความหนัก 
 (% 1RM) 

ความหนัก 
(Multiple RM) 

ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ ATP-CP 
(10 วินาท)ี 

90 
85 

3 
6 

ความทนทานสงูและความเร็ว Anaerobic 
(30 – 90 วินาท)ี 

75 
70 

10 
12 

ความทนทานต ่า Aerobic 
(มากกวา่ 120 

วินาท)ี 

60 
55 

20 
25 

5. ปริมาณ (Volume) 
ปริมาณและความหนกัสมัพนัธ์กนัอยา่งตรงกนัข้าม ปริมาณการฝึกท่ีสงูต้องการความ

หนกัท่ีต ่า และในทางกลบักนัปริมาณการฝึกท่ีต ่าต้องการความหนกัท่ีสงู ปริมาณของการฝึ ก
หมายถึง จ านวนครัง้ทัง้หมดของชุดการฝึกและการท าซ า้ (Total number of sets and repetition)
ท่ีความหนกัเฉพาะโดยชุดฝึกเด่ียวเหมาะส าหรับผู้ เร่ิมฝึก ในทางตรงกนัข้ามชุดฝึกท่ีหลากหลาย
เพิ่มความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ได้เร็วกวา่ชุดฝึกเด่ียว ซึง่เหมาะกบัผู้ มีประสบการณ์ มีความ
แข็งแรงหรือนกักีฬา ในการฝึกควรท าการเพิ่มปริมาณก่อนเพิ่มความหนกั จะท าให้เนือ้เยื่ อมี
ความสามารถเพียงพอตอ่การสร้างเมตาบอลกิเพื่อการท ากิจวตัรประจ าวนัตอ่ไป 

โดยทัว่ไป ความหนกัสงูและปริมาณการฝึกท่ีต ่า (6 RM หรือน้อยกวา่ ) เหมาะสมส าหรับ
การเพิ่มความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้  ตวัอยา่งเช่น ใน 1 ชุดฝึกของแรงต้าน 10 – 12 RM ควร
ท าให้อยูภ่ายในช่วง 30 วินาที เพื่อการฝึกระบบพลงังานแอนแอโรบิค ดงัแสดงในตารางท่ี 3 

Albernethy, et.al., (2005) เสนอแนะวา่ การฝึกความแข็งแรงจะต้องพิจารณาแบบ
แผนการระดมการท างานของมอเตอร์ยนิูตและระบบพลงังานท่ีสอดคล้องกบัเป้าหมายของการฝึก
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ด้วย โดย การได้มาซึง่ พลงักล้ามเนือ้ นัน้จะต้อง เน้นการฝึกกล้ามเนือ้ให้เกิดการ ระดม เส้น ใย
กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว (FT IIb) ซึง่จะต้องใช้แรงต้านท่ีมีความหนกัตัง้แต ่70% ของความแข็งแรง
ของการฝึกขึน้ไป 

6. ความถ่ีและระยะเวลาของการออกก าลงักาย  
ความถ่ีของการฝึกด้วยยางยืด  2-3 ครัง้ตอ่สปัดาห์เพื่อพฒันาความแข็งแรง หรื อการ

ฝึกเพียง 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์เพื่อรักษาความแข็งแรงสว่นระยะเวลาของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด
เป็นเวลา 4-6 สปัดาห์ จ าเป็นตอ่การเพิ่มความแข็งแรง โดยพบวา่การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดมี
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ใน 4 สปัดาห์ เน่ืองจากการระดมของมอเตอร์ยนิูตในกล้าม เนือ้
และการประสานการท างานของระบบประสาทกล้ามเนือ้มากกวา่การเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ 
 
การฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมช่ัน 
 
 การฝึกโดยใช้ความต้านทานเพื่อพฒันาความแข็งแรง พลงักล้ามเนือ้ ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ และเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ มกัหมายถึงการฝึกด้วยน า้หนกั (Weight training)การฝึก
ด้วยน า้หนกัจะมีขอบเขตของการน ามาใช้ในแตล่ะบุคคล รวมไปถึงการฝึกเพื่อพฒันาสขุภาพ 
พฒันาประสทิธิภาพในการปฏิบติังานของนกักีฬา ฟืน้ฟูการบาดเจ็บ ปรับปรุงความสามารถของ
ร่างกาย หรือเสริมสร้างร่างกายเพื่อใช้ในการออกแรงเอาชนะแรงต้านทานตา่งๆ การฝึก ด้วย
น า้หนกัควรได้รับการควบคมุดแูลจากผู้ เช่ียวชาญท่ีมีความรู้และทกัษะเป็นอยา่งดี ท่ีสามารถให้
ค าแนะน ารูปแบบวิธีการปฏิบติัอยา่งถกูต้อง เช่นการเลอืกความหนกั การหายใจ เป็นต้น 
 ธีระศกัด์ิ อาภาวฒันาสกลุ (2552) กลา่ววา่ อุปกรณ์ฝึกด้วยน าหนกัมีอยู ่ 2 ชนิดหลกัท่ี
ส าคญั คือ อุปกรณ์ฝึกชนิดท่ีเคลือ่นไหวได้อยา่งอิสระและอุปกรณ์ฝึกชนิดเคร่ืองกลไก 

1. อุปกรณ์ฝึกชนิดเคลือ่นไหวอยา่งอิสระ เป็นอุปกรณ์ท่ีธรรมดาที่สดุ คือ
บาร์เบลล์และดมัเบลล์ ข้อดีของของการฝึกด้วยอุปกรณ์ชนิดนีคื้อ สามารถเลอืกทา่ยกได้อยา่ง
อิสระซึง่ใกล้เคียงกบัชีวิตประจ าวั นมากกวา่การฝึกด้วยเคร่ืองชนิดกลไก ข้อเสยีคือน า้หนกั
ต้านทานท่ีมากระท าตอ่กล้ามเนือ้มีความคงท่ี ท าให้กล้ามเนือ้ออกแรงได้ไม่เทา่กนัในแตล่ะมมุการ
เคลือ่นไหว โดยเฉพาะต าแหนง่สดุท้ายของการเคลือ่นไหวที่หยดุน่ิงซึง่เป็นจุดท่ีกล้ามเนือ้มีความ
อ่อนแอมาก ท่ีสดุ ดงันัน้กา รฝึกด้วยอุปกรณ์ ชนิด เคลือ่นไหวอยา่งอิสระจ าเป็นต้องใช้ระดบั
ความสมัพนัธ์ในการท างานร่วมกนัของกล้ามเนือ้สงูกวา่การฝึกด้วยอุปกรณ์ชนิดกลไก 
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2. อุปกรณ์ฝึกชนิดเคร่ืองกลไก ซึง่เป็นอุปกรณ์การฝึกท่ีเกิดจากการท่ี
ต้องการความปลอดภยั และสะดวกตอ่ในการเปลีย่นแผน่น า้หนกั สามารถใ ช้ฝึกกล้ามเนือ้อยา่ง
หลากหลายและลดความจ าเป็นของผู้คอยให้ความช่วยเหลอื ซึง่อุปกรณ์ชนิดนีใ้ช้การดงึน า้หนกั
จากรอก (Pulleys) โดยมีการใช้กนัมาตัง้แตปี่ ค.ศ.1950 ซึง่ในปัจจุบนัมีการผลติเคร่ืองฝึกนีอ้อกมา
หลายรูปแบบ และยงัสามารถฝึกโดยเลยีนแบบทา่ทางการเคลือ่นไหวที่ส ามารถท าได้ด้วยบาร์
เบลล์และดมัเบลล์อีกด้วย 

นอกจากนีก้ารฝึ กแรงต้านท่ีสามารถสร้างแรงต้าน ได้หลายระนาบการเคลือ่นไหว ได้
นอกจากยางยืดแล้ว ยงัมีการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ ซึง่การฝึกแรงต้านด้วยวิธีนีเ้กิดจากการสร้าง
แรงต้านโดยใช้แผน่เหลก็น า้หนกัซึง่เหมือนกนัอุปกรณ์ออ กก าลงักายทัว่ไป แตมี่ระบบรอก 
(Pulleys system) เข้ามาช่วยในการออกแรง ซึง่ระบบรอกช่วยสร้างให้สามารถออกแรงได้หลาย
ระนาบ หลายมมุข้อตอ่ รวมทัง้การเคลือ่นไหวที่คล้ายกบัการเคลือ่นไหวจริงในการกีฬา แตอ่ยา่งไร
ก็ตามเคร่ืองฝึกนีไ้ม่ได้ออกแบบมาให้มีความเร็วได้เทา่กบัการเคลือ่นไหวของการฝึก แตจุ่ดเดน่คือ
การเน้นไปท่ีการสร้างความปลอดให้กบัตวัผู้ ฝึก (Freemotionfitness, 2008) 

Spennewyn (2008) กลา่ววา่ การฝึกแรงต้านเป็นวิธีการฝึกท่ีมีปะสทิธิภาพในการพฒันา
ความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้และกระดกู ซึง่สามารถน าไปใช้ได้กบัทกุคน โดยได้ท าการวิจยั
โดยเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยเคร่ืองแบบ Fixed resistance กบัการฝึกแรงต้านด้วย
ฟรีโมชัน่ (Free-from resistance) ท่ีสง่ผลตอ่ความแข็งแรงและการทรงตวั เป็นเวลา 16 สปัดาห์ 
พบวา่การฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่สามารถเพิ่มความแข็งแรงและการทรงตวัได้มากกวา่การฝึกแรง
ต้านด้วยเคร่ืองออกก าลงักายแบบ Fixed resistance 

เซลล์ (Sale, 1988) กลา่ววา่การฝึกแรงต้านท าให้เกิดการปรับตวัของระบบประสาท
กล้ามเนือ้ได้ เน่ืองจากกล้ามเนือ้มีการประสานการท างานภายในกล้า มเนือ้มดัเดียวกนั 
( Intramuscular coordination) และเพิ่มการประสานการท างานระหวา่งกล้ามเนือ้ 
(Intermuscular coordination) ได้ดีขึน้ 
 
การฝึกความเร็วในกีฬาเทควันโด 
 

Bompa and Carrera (2005) ได้กลา่วถึงการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของการฝึกพลงั
กล้ามเนือ้ ในด้าน  StartingPower (พลงักล้ามเนือ้ในการเร่ิมต้นเคลือ่นท่ี ) คือปัจจยัหลกัและการ
ก าหนดความสามารถในกีฬาที่การแสดงออกของความเร็วต้นก าหนดประสทิธิภาพของการ
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เคลือ่นท่ีนัน้ๆ (มวย ,คาราเต้ ,ฟันดาบ ) ความสามารถของนกักีฬาที่จะระดมจ านวนเส้นใย
กล้ามเนือ้แบบหดตวัเร็วมาใช้ในการเร่ิ มต้นของการเคลือ่นท่ีแบบแรงระเบิดเป็นลกัษณะพืน้ฐาน
ทางสรีรวิทยาท่ีจ าเป็นตอ่การแสดงความสามารถ  ในกีฬามวยหรือกีฬาตอ่สู้ ทกัษะการบุกท่ีมี
ความเร็วและมีพลงัในช่วงเร่ิมต้นของการเคลือ่นไหวช่วยป้องกนัฝ่ายตรงข้ามจากการใช้ทกัษะการ
ป้องกนัอยา่งมีประสทิธิภาพ  การยืดหยุ่ นเป็นสว่นประกอบในการตอบสนองของกล้ามเนือ้ มี
ความส าคญัในการสง่การเคลือ่นไหวได้รวดเร็วและมีพลงัมากในช่วงเร่ิมต้นเคลือ่นท่ี  ดงันัน้ความ
เฉพาะของการฝึกพลงักล้ามเนือ้คือ สเตรทช์รีเฟลก็ ซ์ของกล้ามเนือ้ และพลงัท่ีมากจากเส้นใย
กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว 

วฒุิพงษ์และอารี ปรมตัถากร (2532) ได้กลา่วถึงความเร็วของการเคลือ่นไหวขึน้อยูก่บัการ
ท างานของระบบกล้ามเนือ้และระบบประสาท โดยเฉพาะระบบประสาทซึง่มีผลตอ่การ
เปลีย่นแปลงความเร็วเป็นสว่นใหญ่ 
 ความเร็วแบง่ออกเป็น 2 ประเภท คือ การเคลือ่นไหวที่ต้องอาศยัความช านาญเป็นพิเศษ 
กบัเคลือ่นไหวธรรมดางา่ยๆ ดงันัน้การฝึกการเคลือ่นไหวทีอาศยัวามช านาญพิเศษ เพื่อเพิ่ม
ความเร็วจึงเป็นสิง่ท่ีท าได้งา่ยกวา่ โดยการฝึกในช่วงแรกจะเร่ิมจากการฝึกช้าๆแล้วคอ่ยๆเพิ่ม
ความเร็ว สว่นความเร็วที่ใช้ในการเคลือ่นไหวแบบธรรมดา เช่นการวิ่ง ต้องลดระยะเวลาของการ
หดตวัและคลายตวัของกล้ามเนือ้นัน่ 
 

หลักการฝึกความเร็ว 
1. ลกัษณะทัว่ไปของความเร็ว 

 ความเร็ว คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการหดตวัและคลายตวัได้เต็มท่ีและรวดเร็ว 
ความเร็วเป็นการกระท าท่ีรวดเร็วและเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัในกีฬาหลายประเภท แบง่ออกเป็น 
3 ประเภท 

1.1 ความเร็วในการวิ่ง  ต้องท าการวิ่งอยา่งเต็มท่ี โดยการวิ่งจะท าได้ดีแคไ่หน
ต้องขึน้อยูก่บัความถ่ีของการเคลือ่นไหว (จ านวนก้าวท่ีซอยเท้าในการวิ่ง) และระยะทาง 

1.2 ความเร็วในการเคลือ่นท่ี เป็นความเร็วที่เกิดโดยท าการเคลือ่นไหวที่มี
รูปแบบ เช่น การกระโดด การตี การขว้าง การเตะ เป็นต้น 

1.3 ความเร็วในการตดัสนิใจ เป็นความเร็วที่เกิดเน่ืองจากระบบประสาทท่ีได้
การฝึกฝน โดยมีการตอบสนองจากสิง่เร้าที่มากระตุ้นได้อยา่งรวดเร็ว  

2. หลกัเบือ้งต้นของความเร็ว 
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2.1 จ านวนเส้นใยกล้ามเนือ้ เส้นใยกล้ามเนือ้มีการแบง่ออกเป็น 2 ชนิด 
ได้แก่ เส้นใยกล้ามเนือ้สขีาวและเส้นใยกล้ามเนือ้สแีดง โดยเส้นใยกล้ามเนือ้สแีดงจะมีการท างาน
ท่ีเก่ียวข้องกบัความทนทานและหนกั สว่นกล้ามเนือ้สขีาวมีการท างานท่ีไวตอ่การกระตุ้น ท างาน
ในลกัษณะท่ีหดตวัอยา่งรวดเร็ว 

2.2 ระบบประสาท มีผลตอ่ความเร็ว เพราะช่วยให้เกิดการตดัสนิใจได้อยา่ง
รวดเร็ว จึงจะท าให้สามารถเคลือ่นไหวได้อยา่งรวดเร็ว 

2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ มีความจ าเป็นตอ่นกักีฬาประเภทท่ีต้อง
อาศยัความเร็วในการเคลือ่นท่ี และต้องเคลือ่นไหวในการเอาชนะแรงต้านทานสงู คือน า้หนกัตวั  
 ในกีฬาบางประเภทท่ีไม่ต้องการเทคนิคมาก ผลการแขง่ขนัเกือบจะขึ ้ นอยูก่บัสมรรถภาพ
ทางกายเพียงอยา่งเดียว แตส่ าหรับกีฬาที่ใช้ทกัษะและเทคนิคท่ีสงูการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะ
ช่วยให้นกักีฬาผู้นัน้สามารถปฏิบติัตามเทคนิคท่ีได้ฝึกมาอยา่งถกูต้องและมีประสทิธิภาพจึ่งอาจ
กลา่วได้วา่การฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นสิง่จ าเป็นส าหรับนกักีฬาทกุประเภท 
  

การพัฒนาความเร็วและความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ 
 สนธยา สลีะมาด (2551) กลา่ววา่ความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ในการท่ีจะหด
ตวัซ า้ๆ ติดตอ่กนัได้อยา่งรวดเร็ว เพื่อเคลือ่นร่างกายไปสูอี่กต าแหนง่หนึง่ ซึง่ถือวา่สมรรถภาพทาง
กลไกพืน้ฐานท่ีส าคญัทางการกีฬาเกือบทกุประเภท โดยเฉพาะการแขง่ขนัท่ีมีการเปลีย่นต าแหนง่
อยา่งรวดเร็ว ซึง่ปัจจยัท่ีมีผลตอ่ความเร็ว มีดงันี ้

1. เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาตัง้แตเ่ร่ิมมีการกระตุ้นจากภายนอกและนกักีฬา
ได้รับรู้ จนกระทัง่นกักีฬามีการตอบสนองตอ่การกระตุ้นนัน้ เช่นการออกตวัได้เร็วของนกัวิ่ง ซึง่เวลา
ปฏิกิริยาของแตล่ะคนจะมากหรือน้อยขึน้อยูก่บัระบบประสาท 

2. ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านภายนอก พลงักล้ามเนือ้เป็นปัจจยั
หนึง่ท่ีก าหนดความเร็วในการเคลือ่นไหวที่รวดเร็ว โดยแรงต้านภายนอกท่ีมีผลตอ่ท าให้นกักีฬา
เคลือ่นไหวได้ช้าลง เช่น แรงดงึดดูของโลก อุปกรณ์ท่ีสวมใส ่น า้ ลม คูแ่ขง่ขนั ดงันัน้นอกจากการ
ฝึกซ า้ๆหลายๆเท่ียวควรที่มีการฝึ กความอดทนของกล้ามเนือ้ เพื่อให้กล้ามเนือ้สามารถท างานได้
นานขึน้และไม่สญูเสยีความเร็วในการเคลือ่นไหว 

3. เทคนิค  ความสามารถด้านความเร็วและเวลาปฏิกิริยาหลายครัง้ท่ีเกิด
จากเทคนิค หรือทกัษะ เน่ืองจากการเคลือ่นไหวโดยมีการจดัต าแหนง่ของร่างกายได้อยา่งมี
ประสทิธิภาพจะท าให้เกิดวามรวดเร็ว เช่น การรักษาต าแหนง่จุดศนูย์ เป็นต้น 
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4. สมาธิและความตัง้ใจ การเคลือ่นไหวร่างกายอยา่งรวดเร็วถกูก าหนดโดย
ความสามารถในการเคลือ่นไหว (Mobility)ลกัษณะของกระบวนการทางระบบประสาท สมาธิท่ีตัง้
มัน่ นกักีฬาจึงควรได้รับการฝึกฝนพฒันาทกัษะด้านจิตวิทยา 

5. ความยืดหยุน่ตวัของกล้ามเนือ้ ความยดึหยุน่และความสามารถในการ
คลายตวัของกล้ามเนือ้ท่ีท าหน้าที่ (Agonist)และกล้ามเนือ้มดัตรงข้าม (Antagonist)เป็นสิง่ท่ีช่วย
ให้เกิดการเคลือ่นไหวที่รวดเร็ว รวมถึงความยืดหยุน่ของข้อตอ่เป็นสิง่ส าคญัในการเพิ่มระยะของ
มมุข้อตอ่ 
 
กีฬาเทควันโด 

World Taekwondo Federation (2010) ได้อธิบาย เทควนัโดเป็นศิลปะการตอ่สู้ด้วยมือ
เปลา่ที่มีต้นก าเนิดมาจากประเทศเกาหลซีึง่ “เท” หมายถึงการใช้เท้า  “ควนั” หมายถึงการใช้มือ  
“โด” หมายถึงวิถีทาง ศิลปะ สติปัญญา ดงันัน้ เทควนัโด คือ ศิลปะการป้องกนัตวัที่ใช้ มือและเท้า
อยา่งมีสติปัญญา  เทควนัโดเป็นการตอ่สู้ ท่ีน าสว่นตา่งๆของร่างกายเตะมาเป็นอาวธุไม่วา่จะเป็น
มือ เท้า เขา่ ศอก ศีรษะ ซึง่จุดเดน่ของกีฬาเทควนัโด คือการมีลลีาทา่เตะท่ีหลากลาย สวยงาม 
รวดเร็วทัง้การโจมตีและตัง้รับ   
 รูปแบบการฝึกเทควนัโดมีทัง้หมด3 รูปแบบได้แก่ 

1. การฝึกพมุเซ ่(Poomsae) คือการฝึกทกัษะกระบวนทา่ทางตา่งๆเป็นเพลงมวย
ร่ายร า ซึง่มีทัง้ทกัษะการโจมตี และการป้องกนั โดยแตล่ะสายจะมีชุดทา่ร าที่แตกตา่งกนัออกไป 
เม่ือล าดบัขัน้สายสงูขึน้ชุดทา่ร าจะมีความยากเพิ่มขึน้และมีจ านวนมากขึน้ การร าพมุเซเ่ป็นการให้
นกักีฬาฝึกสมาธิ ความจ า และฝึกการมีจินตนาการถึงการตอ่สู้ ท่ีมีหลากหลายทิศทาง ซึง่มีทัง้
ทา่ทางการโจมตี การรับ 
 2.การฝึกเคียรูกิ (Kyoruki) เป็นการเข้าคูฝึ่กการตอ่สู้โดยมีการฝึกแบบก าหนดทา่ทางรุก 
รับไว้แล้วที่เรียกวา่ Step Sparring และการตอ่สู้แบบอิสระแตมี่กติกาเป็นตวัควบคมุ ในปัจจุบนั
เป็นการแขง่ขนัประเภทตอ่สู้ ท่ีได้รับความนิยมทัว่โลก 
 3. การฝึกเคียกพา่ (Kyeakpa) เป็นการทดสอบอาวธุในร่างกายโดยการท าลายวตัถตุา่งๆ
เช่นแผน่ไม้ อิฐ กระเบือ้ง ซึง่ถือวา่เป็นการฝึกขัน้สงูเพื่อทดสอบเทคนิคของการใช้อาวธุในร่างกาย 
โดยเกิดจากองค์ประกอบด้านความแข็งแรง ความกล้าหาญ การตดัสนิใจและเทคนิคตา่งๆ 
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การเตะเหยียบลง (Axe Kick) 
ทา่เตะเหยียบลง (Axe-kick) เป็นหนึง่ในทกัษะหลกัท่ีนกักีฬานิยมใช้ในการท าคะแนนใน

การแขง่ขนั เพื่อท าคะแนนบริเวณใบหน้า แตใ่นปัจจุบนัทกัษะนีมี้การปรับเปลีย่น โดยท าการงอเขา่
ก่อนเหวี่ยงขาขึน้เหนือศีรษะ แล้วท าการเตะเหยียบลง ซึง่สามารถใช้ทกัษะนีไ้ด้ ทัง้ในลกัษณะการ
รับและการรุก   

Tsai et.al. (2005) กลา่ววา่ การใช้ทา่เตะท าให้นกักีฬามีเปอร์เซ็นต์ของการประสบ
ความส าเร็จในระหวา่งการแขง่ขนัคอ่นข้างสงู ทา่เตะเหยียบลงของเทควนัโดพบเห็นได้บอ่ยในการ
แขง่ขนั เป็นทา่เตะท่ีอยูใ่นแนวดิ่ง ใช้ในการโจมตีคูต่อ่สู้บริเวณใบหน้าหรือบริเวณไหปลาร้า 

รังสฤษฎ์ิ  จ าเริญ (2552) กลา่ววา่ ทา่เตะเหยียบลง คือทกัษะทา่เตะชนิดหนึง่ในกีฬาเท
ควนัโด ท่ีนกักีฬานิยมใช้ในการท าแต้มระหวา่งการแขง่ขนั เพราะทา่นีม้กัใช้ในการโจมตีคูต่อ่สู้โดย
แทงแทงเขา่ขึน้ตรงมาด้านหน้าของล าตวัและเหยียดขาไปท่ีบริเวณศีรษะของคูต่อ่สู้ ซึง่ท าให้ได้
คะแนนท่ีมากกวา่การเตะท่ีเกราะของคูต่อ่สู้ นกักีฬาเทควนัโดควรน าทา่เตะนีไ้ปใช้ในการแขง่ขนั 
ซึง่ท าให้เกิดโอกาสท่ีจะประสบความส าเร็จในการแขง่ขนัมากกวา่การใช้ทา่เตะเฉียงเพียงทา่เดียว 

Woo et.al. (2012) กลา่ววา่ทา่เตะเหยียบลงเป็นเทคนิคทา่เตะท่ีใช้ในท าคะแนนระหวา่ง
การแขง่ขนัมากท่ีสดุ   เพราะทา่เตะนีไ้ม่มีการหมนุตวัหรือกลบัหลงัในระหวา่งใช้เทคนิค ท าให้
นกักีฬาเกิดความมัน่ใจมากกวา่การใช้ทา่ท่ีต้องกบัตวัเตะจากทางด้านหลงั  

Aggeloussis et.al. (2007) กลา่ววา่ ทา่เตะเหยียบลง (Naeryo chagi หรือ Axe kick) คือ
ทา่เตะหนึง่ในกีฬาเทควนัโดท่ีมีการเคลือ่นไหวในแนวดิ่ง ซึง่มกัใช้ทา่นีใ้นการโจมตีคูต่อ่สู้บริเวณ
ใบหน้า และไหปลาร้า โดยมีการวิเคราะห์ล าดบัการเคลือ่นไหวของทา่เตะเหยียบลง (Axe kick) 
ของกีฬาเทควนัโด 

1. ช่วงแทงเขา่ขึน้ด้านบน (Knee raising) โดยเร่ิมจากทา่ยืนเตรียมตอ่สู้หรือยืนตัง้
การ์ด จากนัน้แทงเขา่ขึน้ด้านหน้า โดยให้เขา่ชิดสะโพกกบัหน้าอกมากท่ีสดุ 

2. ช่วงเตะขึน้หรือ ช่วงเหยียดปลายเท้าขึน้เหนือเป้าหมาย (Leg straight up) เป็น
ขัน้ตอนท่ีท าการเหยียดขาทอ่นลา่งตอ่เน่ืองจากการแทงเขา่ในขัน้ตอนแรก โดยให้เท้ามีความสงูใน
ระดบัเหนือเป้าหมาย 

3.  ช่วงเตะลง (Leg straight pull down) ขัน้ตอนนีท้ าการออกแรงเตะเหยียบลงไปท่ี
เป้าหมายอยา่งรวดเร็ว 
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งานวิจัยในประเทศ 
 

จตพุลยอด อญัมณีวงศ์  (2550) ศกึษาเร่ืองผลเชิงเปรียบเทียบของการฝึกพลยัโอเมตริก
กบัการฝึกความมัน่คงของล าตวัร่วมกบัการฝึกเทควนัโดท่ีมีผลตอ่เวลาตอบสนองการเคลือ่นไหวใน
ทา่หมนุตวัเตะเฉียงของผู้ เลน่กีฬาเทควนัโด  มีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอ
เมตริกกบัการฝึกความมัน่คงของล าตวัร่วมกบัการฝึกเทควนัโดระยะเวลาฝึก  6 สปัดาห์ท่ีมีตอ่เวลา
ตอบสนองการเคลือ่นไหวในทา่หมนุตวัเตะเฉียงของกีฬาเทควนัโดกลุม่ตวัอยา่งคือผู้ เลน่จาก
สมาร์ทเทควนัโดยิมจ านวน  30 คนโดยแบง่เป็น  3 กลุม่ๆละ  10 คนท าการฝึกตามโปรแกรมดงันี ้
กลุม่ทดลองท่ี 1 โปรแกรมการฝึกเทควนัโดอยา่งเดียวกลุม่ทดลองท่ี  2 โปรแกรมการฝึกพลยัโอ
เมตริกร่วมกบัการฝึกเทควนัโดและกลุม่ทดลองท่ี 3 โปรแกรมการฝึกความมัน่คงของล าตวัร่วมกบั
การฝึกเทควนัโดผลการศกึษาพบวา่กลุม่ท่ีท าการฝึกโปรแกรม ความมัน่คงของล าตวัร่วมกบั
โปรแกรมการฝึกเทควนัโดมีผลตอ่คา่เวลาตอบสนองการเคลือ่นไหวที่ลดลงได้มากท่ีสดุซึง่ควรให้
ความสนใจในการฝึกแบบนีเ้พื่อให้ได้ผลท่ีดีขึน้มากกวา่ 

รังสฤษฏ์  จ าเริญ (2552) ศกึษาเร่ืองผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนท่ีมีตอ่
ความเร็วในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดในมหาวิทยาลยั การวิจยัครัง้นีมี้จุดประสงค์เพื่อ
ศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนท่ีมีตอ่ความเร็วในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเท
ควนัโดในระดบัมหาวิทยาลยักลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเทควนัโดชายของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั
อายรุะหวา่ง 18 - 24 ปี โดยใช้วิธีการสุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจงจ านวน 20 คน จากนัน้จดักลุม่
ก าหนดให้มีความเร็วในการเตะเหยียบลงท่ีใกล้เคียงกนักลุม่ละ 10 คนสองกลุม่กลุม่ควบคมุฝึก
โปรแกรมการฝึกตามโปรแกรมปกติกลุม่ทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนในการ
เตะเหยียบลงควบคูก่บัโปร แกรมตามปกติใช้เวลาในการทดลอง  8 สปัดาห์ๆละ  2 วนัท าการ
ทดสอบความเร็วในการเตะเหยียบลงก่อนการทดลองหลงัการทดลอง  4 สปัดาห์และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดยหาคา่เฉลีย่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบ
คา่ “ที” วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ถ้าพบความแตกตา่งให้เปรียบเทียบเป็นรายคู่
โดยใช้วิธีการทดสอบของแอลเอสดี โดยทดสอบมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05ผลการวิจยัพบวา่
ความเร็วในการเตะทา่เตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดชายเพิ่มขึน้ โดยมีความเร็วเฉลีย่เพิ่มขึน้
หรือเวลาที่ใช้ในการเตะลดลง 
 ภาน ุกศุลวงศ์ (2552) ศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความรวดเร็วและความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  กลุม่ตวัอยา่งเป็น
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นกัเรียนชายท่ีเรียนวิชาเทควนัโด ระดบัชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 ของโรงเรียนสนัติราษฎร์วิทยาลยั
จ านวน 45คน แบง่กลุม่ออกเป็น 3 กลุม่กลุม่ละ 15 คน ได้แก่ กลุม่ควบคมุฝึกทกัษะเตะเฉียงเพียง
อยา่งเดียวกลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกความรวดเร็วกบัการเตะเฉียง กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวกบัการเตะเฉียง ทัง้ 3 กลุม่ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั น าผลท่ีได้มา
วิเคราะห์ทางสถิติโด ยหาคา่เฉลีย่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ถ้าพบความแตกตา่งให้เปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยใช้
วิธีการทดสอบของแอลเอสดี โดยทดสอบมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05ผลการวิจยัพบวา่กลุม่
ทดลองท่ี 1 ฝึกวามเร็วกบัการเ ตะเฉียง ซึง่เกิดจากผลของการที่ฝึกปฏิบติัอยา่งรวดเร็วและแรง
สอดคล้องกบัการเตะเตะเฉียง ท าให้มีการตอบสนองอยา่งฉบัพลนัท าให้มีเวลาในการตอบสนอง
ดีกวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวและกลุม่ควบคมุ 
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งานวิจัยในต่างประเทศ 
 

Jakubiak and Saunders (2008) ได้ท าการทดลองเก่ียวกบัผลของการฝึกแบบมีแรงต้าน
ด้วยยางยืดท่ีมีผลในการเพิ่มความเร็วของทา่หมนุตวัเตะในนกักีฬาเทควนัโดโอลมิปิค  การวิจยันีมี้
วตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีผลตอ่การเพิ่ม
ความเร็วในทา่หมนุตวัเตะของนกักีฬาเทควนัโดโอลมิปิค  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเทควนัโดโอ
ลมิปิคชาย 12 คน แบง่ออกเป็นกลุม่ควบคมุจ านวน 6 คนท าการฝึกทกัษะเทควนัโดเพียงอย่ าง
เดียว และกลุม่ทดลองจ านวน 6 คน ท าการฝึกทกัษะเทควนัโดควบคูก่บัการฝึกแบบมีแรงต้านโดย
ใช้ยางยืด (Elastic resistance training) เป็นเวลา 4 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ในแตล่ะวนัฝึก 3 
เซต เซตละ 6 ครัง้ ซึง่ในแตล่ะเซตมีการเพิ่มความหนกัเร่ิมจาก 78 นิวตนัตอ่ 100% ของความยาว
ท่ียืดออกได้, 108 นิวตนัตอ่100% ของความยาวที่ยืดออกได้ และ 157 นิวตนัตอ่  100% ของความ
ยาวที่ยืดออกได้ ท าการพกัระหวา่งเซต เซตละ 1 นาที มีการบนัทกึผลระดบัความรู้สกึทกุครัง้ในแต่
ละเซต (RPE 6-20)  และท าการทดสอบความเร็วของการหมนุตวัเตะโดยจบัเวลาเตะในแตล่ะครั ้ ง
ในขาข้างที่ถนดั ท าการทดสอบทัง้หมด 3 ครัง้ผลปรากฏวา่กลุม่ท่ีท าการฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้
ยางยืด  มีความเร็วในการเตะเพิ่มขึน้  7%  จากข้อมลูดงักลา่วท าให้เห็นวา่การฝึกแบบมีแรงต้าน
โดยใช้ยางยืดในระยะเวลาสัน้ (4 สปัดาห์) มีผลในการพฒันาระบบประสาทกล้ามเนือ้มากกวา่การ
เปลีย่นแปลงโครงสร้างของกล้ามเนือ้ ท าให้ระบบประสาทกล้ามเนือ้มีการหดตวัได้รวดเร็วขึน้ อีก
ทัง้ยางยืดเป็นการฝึกท่ีงา่ย  ปลอดภยัในขณะท่ีร่างกายเคลือ่นไหวอยา่งรวดเร็ว มีการเคลือ่นท่ีได้
ตามลกัษณะเฉพาะเจาะจงของแตล่ะกีฬา    

Escamillaet.al. (2010) ได้ท าการทดลองเก่ียวกบัผลของโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพของ
นกักีฬาเบสบอลวยัรุ่นใน 4 สปัดาห์ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการขว้างบอ ล การวิจยันีมี้จุดประสงค์เพื่อ
ศกึษาผลของการฝึกสมรรถภาพของนกักีฬาเบสบอลวยัรุ่นใน 4 สปัดาห์ท่ีมีตอ่ความเร็วสงูสดุใน
การขว้างบอล  ซึง่กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเบสบอลจ านวน 34 คน อายรุะหวา่ง 11-15 ปี สุม่
นกักีฬาแบง่ออกเป็นกลุม่ทดลองจ านวน 17 คนและกลุม่ควบคมุจ านวน 17 คน โดยกลุม่ทดลอง
ท าการฝึกทัง้หมด 4 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ โปรแกรมการฝึกประกอบ ด้วยการอบอุ่นร่างกาย
แบบเฉพาะของกีฬา การฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้ยางยืด โปรแกรมการฝึกขว้างและการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ การทดสอบความเร็วในการขว้างบอลจะท าการทดสอบก่อนทดลองและหลงัทดลอง 4 
สปัดาห์ทัง้ 2 กลุม่ ผลปรากฏกลุม่ท่ีท าการฝึกแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดมีความเร็วในการ ขว้าง
บอลเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  โปรแกรมการฝึกในระยะสัน้เพียง 4 สปัดาห์นกักีฬาเบส
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บอล ด้วยการฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้ยางยืด ท าให้ประสทิธิภาพในการขว้างลกูเบสบอลได้เร็วขึน้
ในนกักีฬาเบสบอลวยัรุ่น ซึง่ท าให้ผู้ ท่ีเลน่ต าแหนง่พิชเชอร์ (Pitchers) มีเวลาในการเหวี่ยงไม้ได้
น้อยลง และช่วยให้นกักีฬาลดเวลาในการวิ่งไปอีกจุดหนึง่ 

Woo Mei Teng et.al. (2008) ศกึษาเร่ืองผลของโปรแกรมฝึกด้วยน า้หนกัท่ีมีผลตอ่และไอ
โซคิเนติคพีคทอร์กและพลงัแบบอนากาศนิยมของนกักีฬาเทควนัโดอาย ุ 13-16 ปีการวิจยันีมี้วตัุ
ประสงค์เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกั 12 สปัดาห์ ความหนกั 50% ของ 1RM ใน
นกักีฬาเทควนัโดชายอาย ุ13-16 ปีท่ีมีตอ่ไอโซคิเนติคพีคทอร์กและความสามารถในการแสดงออก
ทางด้านอนากาศนิยม กลุม่ทดลองมีจ านวน  12 คน เข้าร่วมฝึกโปรแกรมฝึกด้วยน า้หนกัและฝึก
ทกัษะทางเทควนัโดสปัดาห์ละ 2 วนั กลุม่ทดลองมีจ านวน 11 คน ท าการฝึกทกัษะเทควนัโดเพียง
อยา่งเดียว การทดสอบความสามารถในการแสดงออกทางด้านอนากาศนิยมใช้การทดสอบโดยวิน
เกจท์ แอนแอโรบิคเทส และใช้อุปกรณ์ไอโซคิเนติค ไดนาโมมิเตอร์ในการวดัความสามารถที่
แสดงออกทางอนากาศนิยม ซึง่โปรแกรมการฝึกท าการฝึกทัง้หมด 12 สปัดาห์ ประกอบด้วย การ
อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 15 นาทีแรก ช่วงฝึกด้วยน า้หนกัประกอบด้วยทา่ดงันี ้ half 
squat , bench press , knee extension , leg curl , lateral pull   ฝึก 3 เซต เซตละ 10 ครัง้ 
ความหนกัท่ี 50% ของ 1RM สว่นในทา่ hip abduction และ hipadduction  ใช้การฝึกโดยยางยืด 
เร่ิมจากสขีองยางที่สามารถท าได้ 10 ครัง้และเพิ่มความหนกัขึน้ตามความสามารถของแตล่ะคนใน
การทดลองมีทัง้หมด 4 ส ีเรียงจากความหนกัน้อยท่ีสดุไปหาความหนกัมากท่ีสดุ คือ สเีขียว สชีมพ ู
สมี่วง และสเีงินผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉลีย่ของความส ามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและ
ความสามารถในการแสดงด้านอนากาศนิยมสงูสดุของกลุม่ทดลองมีคา่เพิ่มขึน้  9% และ 10% 
สว่นความสามารถใน 2 ด้านของกลุม่ควบคมุมีคา่ลดลงจากช่วงสปัดาห์ท่ี 6 ถึงสปัดาห์ท่ี 12  มีคา่ 
11.5% และ 16% และพลงักล้ามเนือ้ในกาหบุสะโพกของกลุม่ทดลองมี คา่เพิ่มขึน้ 32% ในกลุม่
ควบคมุพลงักล้ามเนือ้การงอสะโพกลดลงถึง 22% และพลงักล้ามเนือ้ในการกางสะโพกลดลง 
34%   

Spennewyn (2008) ท าการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยเคร่ืองท่ีจ ากดั
การเคลือ่นไหวกบัการฝึกแรงต้านด้วยด้วยเคร่ืองมีการเคลือ่นไหวอิสระที่มีตอ่ค วามแข็งแรงและ
ความสามารถในการทรงตวั กลุม่ตวัอยา่งเป็นคนท่ีไม่เคยได้รับการฝึกจ านวน 30 คนกลุม่ละ 10 
คน แบง่ออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ท่ี  1 ฝึกแรงต้านด้วยเคร่ืองท่ีจ ากดัการเคลือ่นไหว กลุม่ท่ี 2 ฝึกแรง
ต้านด้วยด้วยเคร่ืองมีการเคลือ่นไหวอิสระ กลุม่ท่ี 3 กลุม่ควบคมุ  โดยทัง้ 3 กลุม่ท าการฝึกทัง้หมด 
16 สปัดาห์ ใช้ความหนกัท่ี 8-12 ครัง้ของความแข็งแรงสงูสดุ  ผลการศกึษาพบวา่กลุม่ท่ีฝึกแรง
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ต้านด้วยด้วยเคร่ืองมีการเคลือ่นไหวอิสระมีความแข็งแรงและความสามารถในการทรงตวัเพิ่มขึน้
มากกวา่กลุม่ท่ีฝึกแรงต้านด้วยเคร่ืองท่ีจ ากดัการเคลือ่นไหว 
 Topal et.al.(2011)  ศกึษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีตอ่แรงของการเตะของ
กีฬาเทควนัโด กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเทควนัโด 24 คน แบง่ออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 8 คน กลุม่
ท่ี 1 ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีความหนกั 7.25 กิโลกรัม และกลุม่ท่ี 2 ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมี
ความหนกั 14.5 กิโลกรัมและกลุม่ควบคมุ ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์สปัดาห์ละ 3 วนั ซึง่ฝึกใน
ทา่เตะเฉียง (Roundhouse kick)ทา่เตะกลบัตวั  (turning kick) และทา่หมนุตวัเตะเฉียง
(downward kick) ท าการทดสอบแรงของการเตะโดยใช้เซ็นเซอร์วดัแรงของการเตะ เตะทัง้หมด 3 
ครัง้โดยเลอืกคา่ที่สงูท่ีสดุพบวา่กลุม่ท่ีฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีความหนกั 14.5 กิโลกรัมมีแรงของ
การเตะมากกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1และกลุม่ควบคมุใน สรุปวา่การฝึกยางยืดสามารถเพิ่มแรงของการ
เตะได้ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

ทา่เตะเหยียบลง (Axe-kick) 

- ทกัษะหลกัท่ีใช้ในการท าคะแนนและใช้ในการโจมตีใบหน้าเพื่อให้ได้คะแนนท่ีสงู 

- เพิ่มความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลง โดยใช้รูปแบบการฝึกแรงต้าน 

-  

-  เพื่อให้ได้คะแนนท่ีสงู 
 

นกักีฬาเทควนัโด เพศหญิง อาย ุ18-24 ปี 

การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 

(Elastic Resistance Training) 

การฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ 

(Free Motion Training) 

 

Stiffness properties 

 

Pulley system 

 

ความเร็วของการเตะเหยียบลง ? 

แรงของการเตะเหยียบลง ? 

 

ความเร็วของการเตะเหยียบลง ? 

แรงของการเตะเหยียบลง ? 
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บทที่ 3 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง  โดยมีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึก
แรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท่ีมีตอ่ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลง
ในนกักีฬาเทควนัโดหญิงซึง่มีรายละเอียดของวิธีด าเนินการวิจยัดงัตอ่ไปนี ้

1. กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการวิจยั  
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. ขัน้ตอนการวิจยัและการเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การวิเคราะห์ทางสถิติ 

 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

 กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาเทควนัโดเพศหญิง ชมรมเทควนัโด

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ซึง่มีอายรุะหวา่ง 18- 24 ปี ซึง่สมคัรใจในการเข้าร่วมการทดลอง   

แบง่กลุม่ตวัอยา่ง โดย ใช้เกณฑ์การทรงตวั และความอ่อนตวัใน ทา่งอสะโพก  (ภาคผนวก จ ) 

แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ โดยใช้วิธีการจดักลุม่ให้ 2 กลุม่ทดลองมีคา่เฉลีย่การทรงตวั และ

ความอ่อนตวัไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 ผู้วิจยัใช้การก าหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งโดยการค านวณ (Montgomery and Runger, 
1999) ซึง่มีการก าหนดระดบัความเช่ือ มัน่เทา่กบั 95% (α=.05) อ านาจการทดสอบ (power 
oftest) = .95 และ effect size = 1.20  โดยท าการทดสอบสมมติฐานแบบทางเดียว  (One-tailed) 
มีวิธีการค านวณดงันี ้

สตูรค านวณ  𝑛 =  
(𝑍α  +𝑍ᵦ)𝜎

△
 

2

 

 

 α=  type I error ซึง่ผู้วิจยัก าหนดระดบันยัส าคญั0.05  ดงันัน้คา่ 𝑍α จากการเปิดตาราง 

one –tailed = 1.645 

 β=type II error  ซึง่ผู้วิจยัก าหนดความคลาดเคลือ่น 5 % หรือ β = 0.05 
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ดงันัน้       Power    = 1- β= 95%   และคา่   𝑍ᵦ จากการเปิดตาราง = 1.645 

 Effect  size  =  𝜇1−𝜇2

𝑆𝐷
= 1.20 

𝑛 =  
(1.645 + 1.645)1

1.20
 

2

 

    =  8.32 ≈  8คน  

ท าให้ได้กลุม่ตวัอยา่งกลุม่ละ 8 คน รวมทัง้หมด 16 คน โดยผู้วิจยัจดัให้มีกลุม่

ตวัอยา่งกลุม่ละ 10 คน เพื่อป้องกนัการถอนตวักลางคนั (Dropout) ระหวา่งการทดลอง ดงันัน้

งานวิจยันีมี้จ านวนกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 20 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน 

แบง่ออกเป็นดงันี ้

 กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและฝึกทกัษะเทควนัโด จ านวน 10  คน 

 กลุม่ทดลองท่ี 2  ฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมชัน่และฝึกทกัษะเทควนัโด จ านวน 10  คน 

ในการทดลองครัง้นี ้ ผู้วิจยัท าการชีแ้จ้งและท าหนงัสอือธิบายวตัถปุระสงค์ 
ขัน้ตอน การวิจยัแล ะการเก็บรวบรวมข้อมลู รวมทัง้ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจยั ท าการ
ประสานงานติดตอ่และขออนญุาตกบัหวัหน้าผู้ ฝึกสอนของทา่น เพื่อ ตกลงใน เร่ืองของช่วงเวลา
ตามแผนด าเนินการวิจยั หลกีเลีย่งช่วงเวลาที่ทบัซ้อนกบัโปรแกรมการแขง่ขนั และลดผลกระทบที่
เกิดจากเข้าร่วมให้น้อยท่ีสดุ 

 
เกณฑ์การคัดเลือกเข้ากลุ่มตัวอย่าง 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 
1. กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเทควนัโดเพศหญิง ชมรมเทควนัโดจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ซึง่มีอายรุะหวา่ง 18- 24 ปี 
2. มีประสบการณ์ในการแขง่ขนัภายในประเทศไม่ต ่ากวา่ 2 ปี 
3.   กลุม่ตวัอยา่งไม่มีการบาดเจ็บท่ีเก่ียวกบัขา 
 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย  
1.    เกิดเหตสุดุวิสยัจนท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจยัตอ่ไปได้  

 2.   เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 17 ครัง้ จากการฝึกทัง้หมด 24 ครัง้ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 แบบสอบถามประวติัสขุภาพทัว่ไป 

1.2 แบบยินยอมของประชากรหรือผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั (Informedconsent) 

1.3 การทดสอบความสามารถของการทรงตวัใช้ แบบทดสอบOne leg stance test 

(Abrams, 2010) 

1.4 เคร่ืองมือวดัมมุข้อตอ่ Goniometer เคร่ืองหมายการค้า JAMAR รุ่น E-Z read  

ประเทศสหรัฐอเมริกา 
2.  เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบความเร็วของการเตะ 

2.1 ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลือ่นไหว (Motion analysis) ประเทศสหรัฐอเมริกา

ประกอบด้วย 

2.1.1 กล้องความเร็วสงู 200 เฮิร์ต จ านวน 3 ตวั  

2.1.2 โปรแกรมวิเคราะห์การเคลือ่นไหว DMAS 7  

2.1.3อุปกรณ์ระบุต าแหนง่การเคลือ่นไหวของข้อตอ่ (Reflexive markers) โดย

ท าการติดท่ีบริเวณข้อตอ่  4 ต าแหนง่ ได้แก่  สะโพกติดท่ีกระดกู  Pelvis ข้อเขา่ติดด้านข้างกระดกู 

Patella หรือเรียกวา่ Lateral condyle ข้อเท้าติดเหนือกระดกู Lateral malleolus และปลายเท้าติด

ท่ีกระดกู Phalanges 

2.2 เป้าเตะเทควนัโด 2 ชัน้ เคร่ืองหมายการค้า Adidas ประเทศเกาหล ี

3.   เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบแรงของการเตะ ประกอบด้วย 

3.1 ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลือ่นไหว  (Motion analysis) ประกอบด้วย กล้อง
ตรวจจบัความเร็วสงู 200 เฮิร์ต จ านวน 4 ตวั และโปรแกรมวิเคราะห์การเคลือ่นไหว DMAS 7 
ประเทศสหรัฐอเมริกา 

3.2  วดัแรงของการเตะด้วยการค านวณโดยใช้สตูรนิวตนั F = ma 
4.   เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 

4.1  ยางยืด เคร่ืองหมายการค้า Sanctband ชนิดแผน่ ประเทศมาเลเซีย 

ดงัแสดงในตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 4 แสดงค่าความหนกัของยางยดื ขนาดและค่านิจของยางยดืแต่ละสีที่ใช ้

สี 
ยางยืด 

ความหนักเมื่อถูกยืด
ออก (กิโลกรัม) 

ขนาด 
[กว้าง(ซม) x ยาว(ม) x หนา(มม)] 

ค่านิจ 
(นิวตัน/เมตร) 

100 % 300 % 

สีเขียว 2.6 4.5 15x1.5x 0.25 50.0 
สีฟ้า 3.2 5.5 15x1.5x 0.30 65.4 
สีม่วง 4.2 7.7 15x1.5x 0.40 72.3 
สีเทา 5.2 9.2 15x1.5x 0.45 78.4 
  

4.2  อุปกรณ์ ฝึกแรงต้านฟรีโมชัน่ เคร่ืองหมายการค้า Freemotionรุ่น Freemotion 
EXT Dual Cable Cross ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 5 อุปกรณ์ฝึกแรงต้านฟรีโมชัน่ 
ท่ีมา : http://www.freemotionfitness.com/webapp/wcs/stores/servlet/Category_-
1_10001_10002_10009_Y 
 4.3 โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรี

โมชัน่ มีขัน้ตอนการสร้างโปรแกรมดงันี ้

     4.3.1 ศกึษาโปรแกรมการฝึกจากหลกัการ ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
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       4.3.2 เสนอโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและโปรแกรมการฝึกแรงต้าน

ด้วยฟรีโมชัน่โดย ให้ผู้ทรงคณุวฒุิทัง้ 5 ทา่นตรวจสอบเพื่อให้เหมาะสมกบักลุม่ทดลอง โดยสร้าง

แบบประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (Item 

Objective Congruence, IOC) ซึง่คา่ที่ค านวณได้ต้องมากกวา่ 0.80 (Cox and Vargus, 1996) 

     4.3.3  น าโปรแกรมที่สร้างขึน้ไปใช้จริงกบักลุม่ตวัอยา่ง ซึง่โปรแกรมการฝึกมีดงันี ้

 ก) โปรแกรมการฝึกส าหรับกลุม่ฝึกแรงต้านโดยใช้ยางยืดโดยท าการฝึกสปัดาห์ละ 

3 วนั ครัง้ละ 60 นาที เป็นเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์มีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้

       1. การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นเวลา 20 นาท ี

       2. โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ความหนกัใช้วิธีการ Multiple RM 

(ภาคผนวก ง)โดยเลอืกสขีองยางยืดท่ีสามารถท าได้  12 ครัง้ในแตล่ะทา่ฝึก  (Page and 

Ellenbecher, 2003) ซึง่ทา่ฝึกประกอบด้วย(ตารางท่ี 5) 

       3.การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นเวลา 5-10 นาที 

ตารางท่ี 5 แสดงโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

ท่าที่ใช้ในการฝึก จ านวนชุดการฝึก (ชุด) จ านวนครัง้การฝึก 
(ครัง้) 

ระยะเวลาพัก 
(นาที) 

High kick 
Knee raise 

Downward kick 

3 
3 
3 

12 
12 
12 

3 
3 
3 

 
 ข) โปรแกรมการฝึกส าหรับกลุม่ทดลองกลุม่ท่ี 2 ใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วย

เคร่ืองฟรีโมชัน่ โดยท าการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ครัง้ละ 60 นาที เป็นเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์ ใช้
ความหนกั 70% ของความแข็งแรงสงูสดุ (% 1RM) (ภาคผนวก ง) มีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้

         1.  การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นเวลา 20 นาท ี

         2.  โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยแรงต้านด้วยน า้หนกัของร่างกาย 70% 

ของความแข็งแรงสงูสดุ (% 1RM) ของทา่ฝึกในแตล่ะทา่ฝึก (ตารางท่ี 6) 

         3. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นเวลา 5-10 นาท ี

 

 



44 
 

ตารางท่ี 6 แสดงโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยเคร่ืองฟรีโมชั่นเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

ท่าที่ใช้ในการฝึก จ านวนชุดการฝึก 
(ชุด) 

จ านวนครัง้การฝึก 
(ครัง้) 

ระยะเวลาพัก 
(นาที) 

High kick 
Knee raise 

Downward kick 

3 
3 
3 

70% ของ 1RM 
70% ของ 1RM 
70% ของ 1RM 

3 
3 
3 

  
ขัน้ตอนการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยท าการออกแบบการทดลองท่ีมีการจดักลุม่ไว้

ส าหรับเปรียบเทียบ  ประกอบด้วย 
1. การทดสอบความสามารถในทรงตวัทา่งอสะโพก (Abrams, 2010) ผู้ทดสอบน าแขน

ไขว้กนัและประสานกนัไว้ท่ีหน้าอก แตะหวัไหลท่ัง้2ข้าง งอเขา่ยกขาอีกข้างหนึง่ขึน้ เขยง่ปลายเท้า
ขึน้  ค้างไว้ให้ได้นานท่ีสดุ ทดสอบ 2 ข้างโดยท าสลบัซ้ายขวา ให้ครบข้างละ 3 ครัง้ (ภาคผนวก จ) 

2. ทดสอบความอ่อนตวัในทา่งอสะโพก (Luttgen and Hamilton, 1997) ทดสอบด้วย
อุปกรณ์โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) โดยให้ผู้ทดสอบนอนยกขาขึน้ให้ชิดหน้าอกมากท่ีสดุ โดยไม่
ยกสะโพกขึน้ ขาที่ยกขึน้เหยียดตรง ทดสอบทัง้ 2 ข้างโดยท าสลบัซ้ายขวา ให้ครบข้างละ 3 ครัง้  
(ภาคผนวก จ) 

3. ทดสอบความเร็วของการเตะเหยียบลงด้วยอุปกรณ์ Motion analysis และกล้อง
ตรวจจบัความเร็ว 4 ตวั โดยให้ผู้ทดสอบท าการติด  Reflexive marker  ท่ีข้อตอ่ 4 ต าแหนง่ ได้แก่ 
สะโพก เขา่ ข้อเท้าและปลายเท้า โดยให้เคร่ืองบนัทกึความเร็วของการเตะ มีหนว่ยเป็นเมตรตอ่
วินาที ท าการทดสอบในขาข้างที่ถนดัและขาข้างที่ไม่ถนดั ข้างละ 3 ครัง้  ท าการกรองข้อมลูโดยใช้ 
Butterworth filter (ความถ่ี 300 เฮิร์ต , Cutoff  เทา่กบั 30) โดยศกึษาความเร็วออกเป็น 2 ช่วงคือ
ช่วงความเร็วสงูสดุช่วงเตะขึน้และช่วงความเร็วสงูสดุช่วงเตะลง  โดยทัง้ 2 ช่วงศกึษาความเร็วที่ข้อ
เขา่และปลายเท้า 

- ความเร็วช่วงเตะขึน้ : เร่ิมต้นเม่ือเท้าอยูท่ี่พืน้ไปสูจุ่ดท่ีความเร็วมีคา่เทา่ กบัศนูย์ 
สนใจศกึษาความเร็วที่เขา่และปลายเท้า 

-  ความเร็วช่วงเตะลง  : เร่ิมจากจุดสงูสดุเม่ือฝ่าเท้ากระทบเป้าหมา ยสนใจศกึษา
ความเร็วสงูสดุท่ีปลายเท้า 

4. ทดสอบแรงของการเตะเหยียบลงขาข้างที่ถนดัและขาข้างที่ไม่ถนดั ข้างละ 3 ครัง้ โดย
ใช้สตูรนิวตนั F = ma จากนัน้ใช้หลกัการรวมแรง 
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4.1 คา่ความเร่ง ได้จากขัน้ตอนดงันี ้
4.1.1 คา่มวลของขาในแตล่ะสว่นได้จาก (Richards, 2008) 
มวลของต้นขา = น า้หนกัตวั x สดัสว่นมวลของต้นขา (มีคา่ 0.096) 
มวลของแข้ง = น า้หนกัตวั x สดัสว่นมวลของแข้ง (มีคา่ 0.045) 
มวลของเท้า = น า้หนกัตวั x สดัสว่นมวลของเท้า (มีคา่0.014) 
มวลรวมของขา = น า้หนกัตวั x สดัสว่นมวลของขาหนึง่ข้าง (มีคา่0.155) 
4.1.2 คา่จุดศนูย์ถ่วง (Center of Gravity ; CG) ของแตล่ะสว่นของขาได้แก่ ช่วง

สะโพกถึงหวัเขา่ (Thigh) ช่วงหวัเขา่ถึงข้อเท้า (Shank) และ ข้อเท้าถึงปลายเท้า (Foot) จาก
อุปกรณ์ Motion analysis ซึ่งท าการกรองข้อมลูโดยใช้ Butterworth filter  (ความถ่ี 300 เฮิร์ต 
,Cutoff  30) โดยเลอืกเฟรมก่อนท่ีเท้าจะกระทบเป้าจากนัน้น าคา่จุดศนูย์ถ่วงคณูกบัมวลของแตล่ะ
สว่น ดงันี ้

CGx =  
มวล𝑥 ต้นขา + มวล𝑥 แข้ง + มวล𝑥 เท้า

มวลรวมของขา
 

  

CGy =  
มวล𝑦 ต้นขา + มวล𝑦 แข้ง +  มวล𝑦 เท้า

มวลรวมของขา
 

 
4.1.3ท าการหาความเร่งโดยก าหนดให้จุดท่ีปลายเท้าสงูสดุ  (ความเร็วเทา่กบั

ศนูย์) เป็นจุดอ้างอิงท่ี 1 (CGx1 ,CGy1
) และจุดก่อนเท้ากระทบเป้าเป็นจุดอ้างอิงท่ี 2 (CGx2 ,CGy2

) 
ซึง่จะได้ความเร่งในแตล่ะแกน ดงัแสดงในสตูร 

𝐚𝐱 =
𝐂𝐆𝟐− 𝐂𝐆𝟏

∆𝐭𝟐
………...........ได้ความเร่งในแนวแกน x 

 
𝐚𝐲 =

𝐂𝐆𝟐− 𝐂𝐆𝟏

∆𝐭𝟐
……………….ได้ความเร่งในแนวแกน y 

 
4.2 ท าการค านวณแรงลพัธ์ จากแรงในแนวแกน x และ แกน y ดงัแสดงในสตูร 

     𝐹𝑥 =  𝑚𝑎𝑥  ……………ได้แรงในแนวแกน x 
 
     𝐹𝑦 =  𝑚𝑎𝑦 + 𝑚𝑔……..ได้แรงในแนวแกน y 
    

 𝐹
𝑅

=   𝐹𝑥
2 + 𝐹𝑦

2 
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ตารางท่ี 7 แสดงรูปแบบการวิจยั 
กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการ

ทดลอง 
การฝึก 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

การฝึก 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 

กลุม่ฝึกแรงต้านด้วย
ยางยืด 

O1 X O3 X O5 

กลุม่ฝึกแรงต้านด้วย
ฟรีโมชัน่ 

O2 + O4 + O6 

หมายเหต ุ  O1และ O2 หมายถึง การทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) 
      O3และ O4 หมายถึง การทดสอบหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ (Post-test after 4 week) 

     O5และ O6 หมายถึง การทดสอบหลงัการทดลอง (Post-test) 
      X  หมายถึง   การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 8 สปัดาห์ 

     +  หมายถึง   การฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมชัน่ 8 สปัดาห์ 
 

การวิเคราะห์ทางสถิต ิ

น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้ระบบคอมพิวเตอร์เพื่อหาคา่สถิติดงันี ้

1. วิเคราะห์คา่เฉลีย่ (Mean) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
2. วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ภายใ นกลุม่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอ ง

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8  โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว
ด้วยการวดัซ า้ (One way analysis of variance with repeated measures) และเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งเป็นรายคู ่ตามวิธีของ LSD 

3.  เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ระหวา่งกลุม่ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอ ง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8  ระหวา่งกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ โดยการทดสอบคา่ที 
(Independent t – test) 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ขัน้ตอนการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นกักีฬาเทควนัโด เพศหญิง อาย ุ18-24 ปี จ านวน 20 คน 

ใช้คา่การทรงตวัและความอ่อนตวัท าการ แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ 

โดยใช้วิธีการจดักลุม่ให้ก าหนดให้มีคา่การทรงตวัและความตวัเทา่กนั 

 

กลุม่ฝึกยางยืด 

10 คน 
 

กลุม่ฝึกฟรีโมชัน่ 

10 คน 
 

ทดสอบก่อนการทดลองท าการทดสอบก่อนการทดลอง โดยทดสอบความเร็วและแรงของการเตะ

เหยียบลงในขาข้างที่ถนดัและไม่ถนดั ข้างละ 3 ครัง้ จากนัน้น ามาหาคา่เฉลีย่ 

กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด  

ความหนกั 12 Multiple RM 

 

 
 

กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ 

ความหนกั 70% ของ 1 RM 
 

ทดสอบหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ท าการทดสอบก่อนการทดลอง โดยทดสอบความเร็วและแรง

ของการเตะเหยียบลงในขาข้างที่ถนดัและไม่ถนดั ข้างละ 3 ครัง้ จากนัน้น ามาหาคา่เฉลีย่ 

ทดสอบหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ท าการทดสอบก่อนการทดลอง โดยทดสอบความเร็วและแรง

ของการเตะเหยียบลงในขาข้างที่ถนดัและไม่ถนดั ข้างละ 3 ครัง้ จากนัน้น ามาหาคา่เฉลีย่ 
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บทที่ 4 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมลู การทรงตวั ทา่งอสะโพก และความอ่อน

ตวัทา่งอสะโพก เพื่อน าข้อมลูไปท าการแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่แบง่เป็นกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ จากนัน้ท าการเก็บรวบรวมข้อมลู ความเร็วและแรง
ของการเตะเหยียบลงของทัง้ 2 กลุม่ทดลอง โดยเก็บข้อมลูก่อนการทดล อง หลงัการ ทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลอง สปัดาห์ ท่ี 8 มาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ จากกลุม่
ตวัอยา่งทัง้หมด 20 คน เหลอืกลุม่ตวัอยา่ง 18 คน เน่ืองจากกลุม่ตวัอยา่งมีการสญูหายจากการ
วิจยั (Drop out) จ านวน 2 คน และน าผลการวิเคราะห์เสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
และแผนภมิู แบง่การน าเสนอข้อมลูออกเป็น 

 ตอนท่ี 1  การวิเคราะห์คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านข้อมลูพืน้ฐานการทรงตวัทา่
งอสะโพกและความอ่อนตวัทา่งอสะโพกก่อนการทดลองของกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ 

ตอนท่ี 2 การวิเ คราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One way analysis of 
variance repeated measures) ด้านความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8  ภายในกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด
และกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ 

 ตอนท่ี 3  การวิเคราะห์คา่ที (Independent  t – test) ด้านความเร็วและแรงของการเตะ
เหยียบลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8  ระหวา่ง
กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ 

ตอนท่ี 4  กราฟแสดงคา่เฉลีย่ความเร็วและแรงชองการเตะเหยียบลงก่อนการทดลอง หลงั
การทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ชองกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่
ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ 
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ตอนที่ 1  การวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลพืน้ฐานการทรงตัวท่างอ
สะโพกและความอ่อนตัวท่างอสะโพกก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม 
 
ตารางที่  8 คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t-test)ของอายแุละน า้หนกั ก่อนการ
ทดลองของ 2 กลุม่ 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 8 แสดงอายแุละน า้หนกั ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ก่อนการทดลอง โดย
กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ มีอายเุฉลีย่ 20.55 ปี และ 20.00 ปี 
ตามล าดบั และมีน า้หนกัเฉลีย่ 53.88 กิโลกรัมและ 53.88 กิโลกรัม ตามล าดบั 
 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่อาย ุและน า้หนั กก่อนการทดลอง พบวา่อายแุละ
น า้หนกัของกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 
 

 

 

 
 
 
 

 
ข้อมูลพืน้ฐาน 

  

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยยางยืด 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยฟรีโมช่ัน 

 
t p-value 

(N = 9) (N = 9) 

𝐗  S.D. 𝐗  S.D.   
 อาย ุ(ปี) 20.55 0.52 20.00 0.70 1.89 .077 
น า้หนกั (กก.) 53.88 7.09 53.88 6.75 .000 1.00 
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ตารางที่  9 คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t-test)ของการทรงตวัทา่งอสะโพกในขา
ถนดัและขาไม่ถนดัก่อนการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่  
 

การทรงตัว 
(วินาที) 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยยางยืด 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยฟรีโมช่ัน 

t p-value (N = 9) (N = 9) 

𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

ขาถนดั 5.21 0.50 4.97 0.50 1.02 .321 

ขาไม่ถนดั 4.78 0.56 4.64 0.67 0.47 .647 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 9 แสดงให้เห็นวา่ก่อนการทดลองกลุม่ฝึกแรงต้านยางยืด มีคา่เฉลีย่การทรง
ตวัของขาถนดั  5.21 วินาทีและคา่เฉลีย่การทรงตวัของขาไม่ถนดั 4.78 วินาที และกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่มีคา่เฉลีย่การทรงตวัของขาถนดั 4.97 วินาที และคา่เฉลีย่การทรงตวัขาไม่ถนดั 4.64 
วินาท ี
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งคา่เฉลีย่ การทรงตวัทา่งอสะโพกระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วย
ยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ก่อนการทดลอง พบวา่การทรงตวัทา่งอสะโพกของขาถนดั
และขาไม่ถนดัทัง้ 2 กลุม่ ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 10 คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t-test)ของความอ่อนตวัทา่งอสะโพกใน
ขาถนดัและขาไม่ถนดัก่อนการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่  
 

ความอ่อนตัว 
(องศา) 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยยางยืด 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยฟรีโมช่ัน 

t p-value (N = 9) (N = 9) 

𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

ขาถนดั 92.74 2.76 93.99 6.97 -.503 0.622 

ขาไม่ถนดั 88.55 3.51 88.55 5.19 .000 1.000 

* p < .05 
 
จากตารางท่ี  10 แสดงให้เห็นวา่ก่อนการทดลองกลุม่ฝึกแรงต้านยางยืด มีคา่เฉลีย่ความ

อ่อนตวัทา่งอสะโพกของขาถนดั 92.74 องศา  และคา่เฉลีย่ความอ่อนตวัทา่งอสะโพกของขาไม่
ถนดั 88.55 องศา และกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่มีคา่เฉลีย่ความอ่อนตวัทา่งอสะโพกของขา
ถนดั 93.99 องศา และคา่เฉลีย่ความอ่อนตวัทา่งอสะโพกของขาไม่ถนดั 88.55 องศา 
 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ความอ่อนตวัทา่งอสะโพกระหวา่งกลุม่กลุม่ทดลอง 
2 กลุม่ก่อนการทดลอง พบวา่ความอ่อนตวัทา่งอสะโพกของขาถนดัและขาไม่ถนดัทัง้ 2 กลุม่ไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ค วามแปรปรวน ทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One way analysis of 
variancerepeated measures) ด้านความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลง ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8ภายในกลุ่มฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดและกลุ่มฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมช่ันถ้าพบความแตกต่างของค่าเฉล่ียจึง
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ด้วยวิธี LSD 

ตารางที่  11 คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานความเร็วของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดในขา
ถนดั 
 

ความเร็ว 
 (เมตร/
วินาที) 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

ช่วงแทงเขา่ 4.93 1.14 6.31 0.31 6.82 0.62 

ช่วงเตะขึน้ 7.86 1.64 8.60 0.86 9.84 0.30 

ช่วงเตะลง 4.37 1.83 4.73 1.79 5.83 1.53 

 
จากตารางท่ี  11 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดมีคา่เฉลีย่ความเร็วของการ

เตะเหยียบลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของขา
ถนดัในช่วง แทงเขา่ มีคา่ 4.93 เมตรตอ่วินาที 6.31เมตรตอ่วินาที และ 6.82 เมตรตอ่วินาที
ตามล าดบั ความเร็วช่วงเตะขึน้มีคา่ 7.86 เมตรตอ่วินาที  8.60 เมตรตอ่วินาทีและ 9.84 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั ความเร็วช่วงเตะลง มีคา่ 4.37 เมตรตอ่วินาที 4.73 เมตรตอ่วินาทีและ 5.83 เมตร
ตอ่วินาทีตามล าดบั  
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ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดในขาถนดัช่วงแทงเขา่ 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 5.747 8 .718  

 
ภายในบุคคล 14.457 24 .602 

  
ระหวา่งการทดลอง 17.385 2 8.692 15.966 .000* 
ท่ีเหลอื 8.710 16 .544   
รวม  20.205 32  .631     
* p < .05 
       

จากตารางท่ี 12 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัช่วง แทง
เขา่ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่งรายคู่
จึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 13 
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ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดในขาถนดัช่วงแทงเขา่ 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  4.93 6.31 6.82 

ก่อนการทดลอง 4.93 - 1.389* 1.899* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  6.31 
 

- .510* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 6.82 
  

- 

 
 จากตารางท่ี  13 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็วในการเตะ
เหยียบลงในขาถนดัช่วงแทงเขา่ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็วช่วงแทงเขา่มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลังการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็ว ช่วงแทงเขา่ มากกวา่หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

 

 

 

 

 

 
 



55 
 

ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดในขาถนดัช่วงเตะขึน้ 
 
แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
16.164 8 2.021  

 
ภายในบุคคล 

 
30.276 18 1.682 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
18.088 2 9.044 11.872 .001* 

ท่ีเหลอื  12.188 16 .762   
รวม 

 
46.440 26 1.786     

* p < .05 
      

 
จากตารางท่ี 14 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัช่วง เตะ

ขึน้ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่งรายคูจ่ึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี การ
LSD ดงัตารางท่ี 15 
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ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดในขาถนดัช่วงเตะขึน้ 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

  7.86 8.60 9.84 

ก่อนการทดลอง 7.86 - .738 1.983* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  8.60 
 

- 1.246* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 9.84 
  

- 
 
 จากตารางท่ี  15 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็วในการเตะ
เหยียบลงในขาถนดัช่วงเตะขึน้ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด  พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
มีความเร็วช่วงเตะขึน้มากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีความเร็วช่วงเตะขึน้ไม่แตกตา่งจากก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่16 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดในขาถนดัช่วงเตะลง 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 61.581 8 7.698  

 
ภายในบุคคล 71.513 24 2.979 

  
ระหวา่งการทดลอง 10.436 2 5.218 8.406 .003* 
ท่ีเหลอื 9.932 16 .621   
รวม  133.094 32  4.159     
* p < .05 

      
 

จากตารางท่ี 16 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัช่วง เตะ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่งรายคูจ่ึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี การ
LSD ดงัตารางท่ี 17 
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ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดในขาถนดัช่วงเตะลง 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  4.37 4.73 5.83 

ก่อนการทดลอง 4.37 - .351 1.460* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  4.73 
 

- 1.100* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 5.83 
  

- 

 
จากตารางท่ี  17 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็วในการเตะ

เหยียบลงในขาถนดัช่วงเตะลงของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มี
ความเร็วช่วงเตะลงมากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีความเร็ว ช่วงเตะลงไม่แตกตา่งจากก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  18 คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลง ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยาง
ยืดในขาไม่ถนดั 
 

ความเร็ว 
 (เมตร/วินาท)ี   

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

ช่วงแทงเขา่ 4.84 1.06 6.27 0.26 7.23 0.36 

ช่วงเตะขึน้ 7.57 1.70 9.15 0.92 10.63 0.42 

ช่วงเตะลง 4.42 1.28 5.13 1.36 6.12 0.90 

 
จากตารางท่ี  18 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดมีคา่เฉลีย่ความเร็วของการ

เตะเหยียบลงก่อนการทดลองหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของขา
ไม่ถนดัในช่วง แทงเขา่ มีคา่ 4.84เมตรตอ่วินาที  6.27เมตรตอ่วินาที และ  7.23 เมตรตอ่วินาที
ตามล าดบั ความเร็วช่วงเตะขึน้มีคา่ 7.57 เมตรตอ่วินาที  9.15 เมตรตอ่วินาทีและ 10.63 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั และความเร็วช่วง เตะลงมีคา่ 4.42 เมตรตอ่วินาที  5.13 เมตรตอ่วินาทีและ 6.12 
เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั  
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ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดในขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่ 
 
แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
5.228 8 .653  

 
ภายในบุคคล 

 
31.729 18 1.762 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
26.131 2 13.066 37.347 .000* 

ท่ีเหลอื  5.598 16 .350   
รวม 

 
36.957 26 1.421     

* p < .05 
      

 
จากตารางท่ี 19 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขา ไม่ถนดัช่วง

แทงเขา่ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึก
แรงต้านด้วยยางยืด แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่ง
รายคูจ่ึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 20 
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ตารางที่ 20 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดในขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่ 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  4.84 6.27 7.23 

ก่อนการทดลอง 4.84 - 1.432* 2.394* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  6.27 
 

- .962* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 7.23 
  

- 
 

จากตารางท่ี 20 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็ว ของการเตะ
เหยียบลงในขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 
4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็วช่วงแทงเขา่มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็ว ช่วงแทงเขา่ มากกวา่หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดในขาไม่ถนดัช่วงเตะขึน้ 
 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
13.143 8 1.643  

 
ภายในบุคคล 

 
60.663 18 3.366 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
42.120 2 21.060 18.230 .000* 

ท่ีเหลอื  18.483 16 1.155   
รวม 

 
73.806 26 2.838 

  
* p < .05 

      
 
 จากตารางท่ี 21 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลง ขาไม่ถนดัช่วง เตะ
ขึน้ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่งรายคู่
จึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 22 
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ตารางที่ 22 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดในขาไม่ถนดัช่วงเตะขึน้ 
 

การทดลอง  
ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  7.57 9.15 10.63 

ก่อนการทดลอง 7.57 - 1.578* 3.059* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  9.15 
 

- 1.481* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 10.63 
  

- 

 
จากตารางท่ี 22 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็ว ของการเตะ

เหยียบลงในขาไม่ถนดัช่วงเตะขึน้ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 
4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็วช่วงเตะขึน้มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็ว ช่วงเตะขึน้มากกว่ าหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดในขาไม่ถนดัช่วงเตะลง 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 28.600 8 3.575  

 
ภายในบุคคล 34.742 24 1.447 

  
ระหวา่งการทดลอง 11.303 2 5.651 14.723 .000* 
ท่ีเหลอื 6.142 16 .384   

รวม 63.342 32 1.979 
  

* p < .05 
      

 
 จากตารางท่ี 23 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลง ขาไม่ถนดัช่วง เตะ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05เพื่อทราบความแตกตา่งรายคูจ่ึง
ท าการเปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 24 
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ตารางที่ 24 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดในขาไม่ถนดัช่วงเตะลง 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  4.42 5.13 6.12 

ก่อนการทดลอง 4.42 - .712* 1.582* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  5.13 
 

- .870* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 6.12 
  

- 

 
จากตารางท่ี 24 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็ว ของการเตะ

เหยียบลงในขาไม่ถนดัช่วงเตะลงของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 
4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็วช่วงเตะลงมากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็วช่วงเตะลง มากกวา่หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 25 คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานแรงของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 

 

 

จากตารางท่ี 25 แสดงให้เห็นกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดมีคา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี  4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของขาถนดัมีคา่ 
1,382.18 นิวตนั 1,414.72 นิวตนั และ 2,347.75 นิวตนัตามล าดบั แรงการเตะเหยียบลงของขาไม่
ถนดัมีคา่ 1,148.62 นิวตนั1,178.41 นิวตนั และ 1,944.68 นิวตนัตามล าดบั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แรง (นิวตัน) 
ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

ขาถนดั 1,382.18 155.37 1,414.72 108.51 2,347.75 159.11 

ขาไม่ถนดั 1,148.62 186.49 1,178.41 150.14 1,944.68 317.19 
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ตารางที่  26 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ด้านแรงของการเตะเหยียบลง
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยยางยืดในขาถนดั 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
295,026.485 8 36,878.311  

 
ภายในบุคคล 

 
489.873.888 24 20,411.412 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
5,411,752.672 2 2,705,876.336 222.195 .000* 

ท่ีเหลอื  194,847.403 16 12,177.963   
รวม 

 
784,900.373 32 24,528.136 

  
* p < .05 
       

จากตารางท่ี  26 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ แรงของ การเตะเหยียบลงในขาถนดัก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยาง
ยืดแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพื่อทราบความแตกตา่งรายคูจ่ึงท าการ
เปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 27 
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ตารางที่ 27 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านแรงของการเตะ
เหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่
ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดในขาถนดั 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  1,382.18 1,414.72 2,347.756 

ก่อนการทดลอง 1,382.18 - 32.539 965.566* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  1,414.72 
 

- 933.027* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 2,347.75 
  

- 

 
จากตารางท่ี  27 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ ด้านแรงของ การเตะ

เหยียบลงในขาถนดัของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดพบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีแรงของการเตะเหยียบลงมากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 แต่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 แรงของการเตะเหยียบลง ไม่แตกตา่งกนั หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  28 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ด้านแรงของการเตะเหยียบลง
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยยางยืดในขาไม่ถนดั 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
477,075.875 8 59,634.484  

 
ภายในบุคคล 

 
3,618,945.356 24 150,789.389 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
3,665,312.112 2 1,832,656.056 37.286 .000* 

ท่ีเหลอื  786,430.977 16 49,151.936   
รวม 

 
4,096,003.231 32 128,000.101 

  
* p < .05 
       

จากตารางท่ี  28 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ แรงของการเตะเหยียบลงในข าไม่ถนดัก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยาง
ยืดแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่งรายคูจ่ึงท าการ
เปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 29 
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ตารางที่ 29 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านแรงของการเตะ
เหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่
ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดในขาไม่ถนดั 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

  1,148.62 1,178.41 1,944.68 

ก่อนการทดลอง 1,148.62 - 29.79 796.06* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  1,178.41 
 

- 766.27* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 1,944.68 
  

- 

 
จากตารางท่ี 29 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบ

ลงในขาไม่ถนดัของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 แรงของการเตะ
เหยียบลงมากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 แรงของการเตะเหยียบลง ไม่แตกตา่งจากก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  30 คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานความเร็วของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วย ฟรีโมชัน่ใน
ขาถนดั 
 

ความเร็ว  
(เมตร/วินาท)ี 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

ช่วงแทงเขา่ 5.08 0.96 5.52 0.59 6.13 0.76 

ช่วงเตะขึน้ 7.67 .85 8.01 .20 8.73 1.18 

ช่วงเตะลง 3.22 .493 3.81 .400 5.14 .396 
 

จากตารางท่ี 30 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วย ฟรีโมชัน่ มีคา่เฉลีย่ความเร็วของการ
เตะเหยียบลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ในขา
ถนดัช่วงแทงเขา่มีคา่ 5.08 เมตรตอ่วินาที  5.52 เมตรตอ่วินาที และ 6.13 เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั 
ความเร็วช่วง เตะขึน้ มีคา่  7.67 เมตรตอ่วินาที  8.66 เมตรตอ่วินาทีและ 8.73 เมตรตอ่วินาที
ตามล าดบั ความเร็วช่วง เตะลงมีคา่ 3.22 เมตรตอ่วินาที  4.03 เมตรตอ่วินาทีและ 5.14 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



72 
 

ตารางที่ 31 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัช่วงแทงเขา่ 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
8.200 8 1.025  

 
ภายในบุคคล 

 
11.830 18 .657 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
5.082 2 2.541 6.026 .011* 

ท่ีเหลอื  6.748 16 .422   
รวม 

 
20.030 26 .770     

* p < .05 
      

 
จากตารางท่ี 31 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัช่วงเขา่

ขึน้ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่งรายคู่
จึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 32 
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ตารางที่  32 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ความเร็วของการ
เตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของ
กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัช่วงแทงเขา่ 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  5.08 5.52 6.11 

ก่อนการทดลอง 5.08 - .440 1.03* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  5.52 
 

- .590* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 6.11 
  

- 

 
จากตารางท่ี 32 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็ว ของการเตะ

เหยียบลงในขาถนดัช่วงแทงเขา่ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วย ฟรีโมชัน่  พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 
8 มีความเร็วแทงเขา่ขึน้มากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ความเร็วช่วงแทงเขา่ ไม่แตกตา่งจากก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 



74 
 

ตารางที่ 33 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัช่วงเตะขึน้ 
 
แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
10.885 8 3.022  

 
ภายในบุคคล 

 
14.236 18 .790 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
5.949 2 2.974 6.461 .008* 

ท่ีเหลอื  8.287 16 .921   
รวม 

 
25.121 26 .966 

  
* p < .05 

      
 
 จากตารางท่ี 33 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัช่วง เตะ
ขึน้ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพื่อทราบความแตกตา่งรายคู่
จึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 34 
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ตารางที่  34 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ความเร็วของการ
เตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของ
กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัช่วงเตะขึน้ 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  7.67 8.01 8.73 

ก่อนการทดลอง 7.67 - .342 1.068* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  8.01 
 

- .726* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 8.73 
  

- 

 
จากตารางท่ี 34 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็ว ของการเตะ

เหยียบลงในขาถนดัช่วงเตะขึน้ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8   มีความเร็วช่วงเตะขึน้มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05  แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีความเร็วช่วงเตะลงไม่แตกตา่งกบัก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 35 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัช่วงเตะลง 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 32.809 8 4.101  

 
ภายในบุคคล 77.397 24 3.224 

  
ระหวา่งการทดลอง 17.470 2 8.735 18.715 .000* 
ท่ีเหลอื 7.468 16 .467   
รวม 110.206 32 3.443     
* p < .05 

      
 
 จากตารางท่ี 35 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัช่วง เตะ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่งรายคู่
จึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 36 
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ตารางที่ 36 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัช่วงเตะลง 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  3.22 3.81 5.14 

ก่อนการทดลอง 3.22 - .591 1.923* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  3.81 
 

- 1.332* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 5.14 
  

- 

 
จากตารางท่ี 36 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็ว ของการเตะ

เหยียบลงในขาถนดัช่วงเตะลงของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็วช่วงเตะลงมากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีความเร็วช่วงเตะลงไม่แตกตา่งกบัก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  37 คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานความเร็วของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วย ฟรีโมชัน่ ใน
ขาไม่ถนดั 
 

ความเร็ว 
(เมตร/วินาท)ี 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

ช่วงแทงเขา่ 5.16 0.70 5.60 0.62 6.54 0.44 

ช่วงเตะขึน้ 7.48 .358 8.55 .263 9.55 .056 

ช่วงเตะลง 3.83 1.07 3.93 1.09 4.99 1.16 
 

จากตารางท่ี 37 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วย ฟรีโมชัน่ มีคา่เฉลีย่ความเร็วของการ
เตะเหยียบลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของขา
ไม่ถนดัช่วง แทงเขา่ มีคา่ 5.16 เมตรตอ่วินาที  5.60 เมตรตอ่วินาที และ 6.54 เมตรตอ่วินาที
ตามล าดบั ความเร็วช่วง เตะขึน้มีคา่ 7.48 เมตรตอ่วินาที  8.85 เมตรตอ่วินาทีและ 9.55 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั และความเร็วช่วง เตะลง มีคา่ 3.83 เมตรตอ่วินาที  3.93เมตรตอ่วินาทีและ 4.99
เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั  
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ตารางที่ 38 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่ 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
2.459 8 .307  

 
ภายในบุคคล 

 
15.290 18 .849 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
8.993 2 4.496 11.424 .001* 

ท่ีเหลอื  6.297 16 .394   
รวม 

 
17.740 26 .682 

  
* p < .05 

      
 
 จากตารางท่ี 38 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ ความเร็วการเตะเหยียบลงในขา ไม่ถนดัช่วงแทง
เขา่ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่งราย
คูจ่ึงท าการเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 39 
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ตารางที่ 39 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่ 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  5.16 5.60 6.54 

ก่อนการทดลอง 5.16 - .450 1.386* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  5.60 
 

- .936* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 6.54 
  

- 

 
จากตารางท่ี 39 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็ว ของการเตะ

เหยียบลงในขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์
ท่ี 8 มีความเร็ว ช่วงเขา่ขึน้ มากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ความเร็วช่วงแทงเขา่ไม่แตกตา่งจาก
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 40 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดัช่วงเตะขึน้ 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
26.727 8 3.341  

 
ภายในบุคคล 

 
31.885 18 1.771 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
19.914 2 9.957 13.308 .000* 

ท่ีเหลอื  11.971 16 .748   
รวม 

 
58.612 26 2.254 

  
* p < .05 

      
 

จากตารางท่ี 40 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขา ไม่ถนดัช่วง
เตะขึน้ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึก
แรงต้านด้วยฟรีโมชัน่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่ง
รายคูจ่ึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี  41 
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ตารางที่ 41 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดัช่วงเตะขึน้ 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  7.48 8.55 9.55 

ก่อนการทดลอง 7.48 - 1.074 2.063* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  8.55 
 

- .989* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 9.55 
  

- 

 
จากตารางท่ี 41 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ คา่เฉลีย่ความเร็ว ของการเตะ

เหยียบลงขาไม่ถนดัช่วงเตะขึน้ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็วช่วงเตะขึน้ มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีความเร็วช่วงเตะลงไม่แตกตา่งกบัก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 42 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ด้านความเร็วของการเตะเหยียบ
ลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดัช่วงเตะลง 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 26.584 8 3.323  

 
ภายในบุคคล 29.806 24 1.241 

  
ระหวา่งการทดลอง 7.406 2 3.703 18.391 .000* 
ท่ีเหลอื 3.222 16 .201   
รวม 56.390 32 1.762     
* p < .05 
       

จากตารางท่ี 42 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขา ไม่ถนดัช่วง
เตะลงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึก
แรงต้านด้วยฟรีโมชัน่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่ง
รายคูจ่ึงท าการเปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี  43 
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ตารางที่ 43 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านความเร็วของ
การเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดัช่วงเตะลง 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  3.83 3.93 4.99 

ก่อนการทดลอง 3.83 - .098 1.157* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  3.93 
 

- 1.059* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 4.99 
  

- 

 
จากตารางท่ี 43 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ความเร็ว ในขาไม่ถนดั

ช่วงเตะลงของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความเร็วช่วงเตะ
ลงมากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีความเร็ว ช่วงเตะลง ไม่แตกตา่งจากก่อนการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 44 คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานแรงของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง  
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ 

 

 

จากตารางท่ี  44 แสดงให้เห็นกลุม่ ฝึกแรงต้านด้วย ฟรีโมชัน่ มีคา่เฉลีย่ แรงของการเตะ
เหยียบลงก่อนการทดลองหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของขาถนดั
มีคา่ 1,348.55 นิวตนั 1,360.25 นิวตนั และ1,988.93 นิวตนัตามล าดบั แรงการเตะเหยียบลงของ
ขาไม่ถนดัมีคา่ 1,107.22 นิวตนั 1,163.08 นิวตนั และ 1,654.35 นิวตนัตามล าดบั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แรง (นิวตัน) 
ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

ขาถนดั 1,348.55 138.16 1,360.25 199.99 1,988.93 172.62 

ขาไม่ถนดั 1,107.22 292.77 1,163.08 206.41 1,654.35 514.20 
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ตารางที่  45 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ด้านแรงของการเตะเหยียบลง
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดั  
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
226,881.684 8 28,360.210  

 
ภายในบุคคล 

 
711,088.822 24 29,628.700 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
2,416,324.558 2 1,208,162.279 39.922 .000* 

ท่ีเหลอื  484,207.138 16 30,262.946   
รวม 

 
937,970.506 32 29.311.578 

  
* p < .05 
       

จากตารางท่ี  45 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ แรงของ การเตะเหยียบลงในขาถนดัก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  เพื่อทราบความแตกตา่งรายคูจ่ึงท าการ
เปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 46 
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ตารางที่  46 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD แรงของการเตะ
เหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่
ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดั 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  1,348.55 1,360.25 1,988.93 

ก่อนการทดลอง 1,348.55 - 11.700 640.372* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  1,360.25 
 

- 628.672* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 1,988.93 
  

- 

 
จากตารางท่ี 46 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบ

ลงในขาถนดัของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีแรงของการเตะ
เหยียบลงมากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 แรงของการเตะเหยียบลง ไม่แตกตา่งจากก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  47 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ด้านแรงของการเตะเหยียบลง
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดั 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระหวา่งบุคคล 

 
895,107.921 8 111,888.490  

 
ภายในบุคคล 

 
3,141,869.481 24 130,911.228 

  
ระหวา่งการทดลอง 

 
1,631,434.207 2 815,717.104 5.809 .013* 

ท่ีเหลอื  2,246,761.560 16 140,422.597   
รวม 

 
4,036,977.402 32 126,155.543 

  
* p < .05 
       

จากตารางท่ี  47 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลีย่ แรงของการเตะเหยียบลงในข าไม่ถนดัก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพื่อทราบความแตกตา่งรายคูจ่ึงท าการ
เปรียบเทียบโดยวิธี LSD ดงัตารางท่ี 48 
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ตารางที่ 48 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่เป็นรายคูด้่วยวิธี LSD ด้านแรงของการเตะ
เหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่
ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดั 
 

การทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

𝐗  1,107.22 1,163.08 1,654.35 

ก่อนการทดลอง 1,107.22 - 55.85 547.12* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  1,163.08 
 

- 491.26* 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 1,654.35 
  

- 

 
จากตารางท่ี 48 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบ

ลงในขาไม่ถนดัของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วย ฟรีโมชัน่  พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 แรงของการ
เตะเหยียบลงมากกวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 แรงของการเตะเหยียบลง ไม่แตกตา่งจากก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ค่าที (Independent  t – test) ด้านความเร็วและแรงของการเตะ

เหยียบลงก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

ระหว่างกลุ่มฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุ่มฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมช่ัน 

 

ตารางที่ 49 การวิเคราะห์คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง ของความเร็วในการ

เตะเหยียบลง ระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดั  

 

  ก่อนการทดลอง     
ความเร็ว 

(เมตร/วินาท)ี 
กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยยางยืด 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยฟรีโมช่ัน 

t p-value 

   𝐗  S.D. 𝐗   S.D.     
ช่วงแทงเขา่ 4.93 1.14 5.08 0.96 -.303 .766 
ช่วงเตะขึน้ 7.86 1.64 7.67 1.23 .274 .788 

ช่วงเตะลง 4.37 1.83 3.22 1.47 1.467 .162 

* p < .05 
 
 จากตารางท่ี 49  แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่มีคา่เฉลีย่ความเร็วก่อนการทดลองของขาถนดัช่วง แทงเขา่ มีคา่ 4.93 เมตรตอ่วินาทีและ 
5.08 เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั ความเร็วช่วงเตะขึน้มีคา่ 7.86 เมตรตอ่วินาทีและ 7.67 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั และความเร็วช่วงเตะลงมีคา่ 4.37 เมตรตอ่วินาทีและ 3.22 เมตรตอ่วินาที
ตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่พบวา่ก่ อนการทดลองของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วย
ยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ มีคา่ความความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัช่วง
แทงเขา่ ช่วงเตะขึน้และช่วงเตะลง ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 50 การวิเคราะห์ คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ของ
ความเร็ว ในการเตะเหยี ยบลง ระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่ในขาถนดั  
 

  หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4     

ความเร็ว 
(เมตร/วินาท)ี 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยยางยืด 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยฟรีโมช่ัน 

t p-value 

   𝐗  S.D. 𝐗   S.D.     

ช่วงแทงเขา่ 6.31 0.31 5.52 0.59 .052 .003* 

ช่วงเตะขึน้ 8.60 0.86 8.01 1.10 .611 .779 

ช่วงเตะลง 4.73 1.79 3.81 1.49 .889 .387 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี  50 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่มีคา่เฉลีย่ความเร็วหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ของขาถนดัช่วง แทงเขา่ มีคา่ 6.31 เมตรตอ่
วินาทีและ 5.52 เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั ความเร็วช่วงเตะขึน้มีคา่ 8.60 เมตรตอ่วินาทีและ 8.73 
เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั และความเร็วช่วงเตะลงมีคา่ มีคา่ 4.73 เมตรตอ่วินาทีและ 4.03 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดมีความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัช่วง แทงเขา่มากกวา่กลุ่ มฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ แตช่่วงเตะขึน้และช่วงเตะลง ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 51 การวิเคราะห์ คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของ
ความเร็ว ในการเตะเหยี ยบลง ระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่ในขาถนดั  
 

 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

  
ความเร็ว 

(เมตร/วินาท)ี 
กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยยางยืด 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยฟรีโมช่ัน 

t p-value 

 
𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

  
ช่วงแทงเขา่ 6.82 0.62 6.11 0.76 2.083 .048* 

ช่วงเตะขึน้ 9.84 0.30 8.73 1.18 2.903 .010* 

ช่วงเตะลง 5.83 1.53 5.14 1.18 1.065 .030* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี  51 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่มีคา่เฉลีย่ความเร็วหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของขาถนดัช่วง แทงเขา่ มีคา่ 6.82 เมตรตอ่
วินาทีและ 6.13 เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั ความเร็วช่วงเตะขึน้มีคา่ 9.84 เมตรตอ่วินาทีและ 8.73 
เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั และความเร็วช่วงเตะลงมีคา่ มีคา่ 5.83 เมตรตอ่วินาทีและ 5.14 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึก แรง
ต้านด้วยยางยืดมีความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัช่วง แทงเขา่ และช่วงเตะขึน้มากกวา่
กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ แตช่่วงเตะลง ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 52 การวิเคราะห์คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง ของความเร็ว ในการ
เตะเหยียบลง ระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดั  
 

 
ก่อนการทดลอง 

  
ความเร็ว 

(เมตร/วินาท)ี 
กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยยางยืด 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยฟรีโมช่ัน 

t p-value 

 
𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

  
ช่วงแทงเขา่ 4.84 1.06 5.16 0.70 -.743 -.743 

ช่วงเตะขึน้ 7.57 1.70 7.48 1.27 .130 .898 

ช่วงเตะลง 4.42 1.28 3.83 1.07 1.061 .304 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 52  แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่มีคา่เฉลีย่ความเร็วก่อนการทดลองของขาไม่ถนดัช่วง แทงเขา่ มีคา่ 4.84 เมตรตอ่วินาทีและ 
5.16 เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั ความเร็วช่วงเตะขึน้มีคา่ 7.57 เมตรตอ่วินาทีและ 7.48 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั และความเร็วช่วงเตะลงมีคา่ 4.42 เมตรตอ่วินาทีและ 3.83 เมตรตอ่วินาที
ตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่พบวา่ก่ อนการทดลองของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วย
ยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ มีคา่ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนดัช่วง แทง
เขา่ ช่วงเตะขึน้และช่วงเตะลง ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 53 การวิเคราะห์ คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ของ
ความเร็วการเตะเหยียบลง ระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่
ในขาไม่ถนดั  
 

  หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4     

ความเร็ว 
(เมตร/วินาท)ี 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยยางยืด 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยฟรีโมช่ัน 

t P 

   𝐗  S.D. 𝐗   S.D.     

ช่วงแทงเขา่ 6.27 0.26 5.60 0.62 0.053 .010* 

ช่วงเตะขึน้ 9.15 0.92 8.55 1.21 0.127 .569 

ช่วงเตะลง 5.13 1.36 3.93 1.09 2.063 .056 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี  53 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่มีคา่เฉลีย่ความเร็วหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ของขาไม่ถนดัช่วง แทงเขา่ มีคา่ 6.27เมตรตอ่
วินาทีและ 5.60 เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั ความเร็วช่วงเตะขึน้มีคา่ 9.15 เมตรตอ่วินาทีและ 8.85 
เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั และความเร็วช่วงเตะลงมีคา่ มีคา่ 5.13 เมตรตอ่วินาทีและ 3.93 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดมีความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ แตช่่วงเตะขึน้และช่วงเตะลง ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 54 การวิเคราะห์ คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของ
ความเร็วการเตะเหยียบลง ระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยื ดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่
ในขาไม่ถนดั 
 

 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

  
ความเร็ว 

(เมตร/วินาท)ี 
กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยยางยืด 

กลุ่มฝึกแรงต้าน 
ด้วยฟรีโมช่ัน 

t p-value 

 
𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

  
ช่วงแทงเขา่ 7.23 0.36 6.54 0.44 3,571 .003* 

ช่วงเตะขึน้ 10.63 0.42 9.55 0.13 2.357 .031* 

ช่วงเตะลง 6.12 0.77 4.99 1.16 2.413 .028* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 54  แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่มีคา่เฉลีย่ความเร็วหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่ มีคา่ 7.23 เมตรตอ่
วินาทีและ 6.54 เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั ความเร็วช่วงเตะขึน้มีคา่ 10.63 เมตรตอ่วินาทีและ 9.55 
เมตรตอ่วินาทีตามล าดบั และความเร็วช่วงเตะลงมีคา่ มีคา่ 6.12 เมตรตอ่วินาทีและ 4.99 เมตรตอ่
วินาทีตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดมีความเร็วของการเตะเหยียบลงของขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่ ช่วงเตะขึน้ และช่วงเตะ
ลงมากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 55 การวิเคราะห์คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลองของแรงการเตะเหยี ยบ
ลง ระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัและไม่ถนดั 

 

 
ก่อนการทดลอง 

  
แรง 

(นิวตัน) 
กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยยางยืด กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมช่ัน t P 

 
𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

  
ขาถนดั 1,382.18 155.37 1,348.55 138.16 -.485 .643 

ขาไม่ถนดั 1,148.62 138.16 1,107.22 292.77 2.236 .056 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี  55 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่ก่อนการทดลอง มีคา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบลงในขาถนดัมีคา่ 1,382.18 นิวตนั และ 
1,348.55 นิวตนัตามล าดบั คา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนดัมีคา่ 1,148.62 นิวตนั
และ 1,107.22 นิวตนัตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่พบวา่ก่อนการทดลองของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วย
ยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ มีคา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบลงในขาถนั ดและขาไม่
ถนดัไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 56 การวิเคราะห์คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ของแรงใน
การเตะเหยียบลง ระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ใน ขาถนดั
และไม่ถนดั 

 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

  
แรง 

(นิวตัน) 
กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยยางยืด กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมช่ัน t P 

 
𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

  
ขาถนดั 1,414.72 108.51 1,360.25 199.99 -.718 .483 

ขาไม่ถนดั 1,178.41 199.99 1,163.08 206.41 -2.058 .056 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี  56 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  คา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบลงในขาถนดัมีคา่ 1,414.72    
นิวตนั และ 1,360.25 นิวตนัตามล าดบั   คา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนดัมีคา่ 
1,178.41 นิวตนัและ 1,163.08 นิวตนัตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ มีคา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบลงในขาถนดั
และขาไม่ถนดัไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 57 การวิเคราะห์คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของแรงใน
การเตะเหยี ยบลง ระหวา่งกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ในขา ไม่
ถนดั  
 

 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

  
แรง 

(นิวตัน) 
กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยยางยืด กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมช่ัน t P 

 
𝐗  S.D. 𝐗  S.D. 

  
ขาถนดั 2,347.75 159.11 1,988.93 172.62 -4.585 .000* 

ขาไม่ถนดั 1,944.68 152.62 1,654.35 514.20 -1.851 .083 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 57  แสดงให้เห็นวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบลงในขาถนดัมีคา่  2,347.75     
นิวตนั และ 1,988.93 นิวตนั ตามล าดบั คา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนดัมีคา่ 
1,944.68 นิวตนัและ 1,654.35 นิวตนัตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืดมีคา่เฉลีย่แรงของการเตะเหยียบลงในขาถนดัมากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05 แตแ่รงของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนดัของทัง้ 2 
กลุม่ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05   
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ตอนที่ 4  กราฟแสดงค่าเฉล่ียความเร็วและแรง ของการเตะเหยียบลงก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8ของกลุ่มฝึกแรงต้านด้วยยาง

ยืดและกลุ่มฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมช่ัน 

 
แผนภมูิที่ 1 กราฟแสดงคา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัช่วงแทงเขา่ 
 

 

 
*   มีคา่เฉลีย่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
†  มีคา่เฉลีย่มากกวา่ก่อนการทดลองในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  
‡  มีคา่เฉลีย่มากกวา่หลงัทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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กลุม่ฝึกฟรีโมชัน่
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แผนภมูิที่ 2 กราฟแสดงคา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัช่วงเตะขึน้ 
 

 

 
*   มีคา่เฉลีย่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
†  มีคา่เฉลีย่มากกวา่ก่อนการทดลองในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  
‡  มีคา่เฉลีย่มากกวา่หลงัทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8

ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนัดช่วงเตะขึน้ (เมตร/วนิาที)

กลุม่ฝึกยางยืด

กลุม่ฝึกฟรีโมชัน่
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แผนภมูิที่ 3  กราฟแสดงคา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ในขาถนดัช่วงเตะลง 

 

 
*   มีคา่เฉลีย่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
†  มีคา่เฉลีย่มากกวา่ก่อนการทดลองในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  
‡  มีคา่เฉลีย่มากกวา่หลงัทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8

ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนัดช่วงเตะลง (เมตร/วนิาที)

กลุม่ฝึกยางยืด

กลุม่ฝึกฟรีโมชัน่
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แผนภมูิที่ 4 กราฟแสดงคา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดัช่วงแทงเขา่ 

 

 

 
*  มีคา่เฉลีย่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
† มีคา่เฉลีย่มากกวา่ก่อนการทดลองในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  
‡  มีคา่เฉลีย่มากกวา่หลงัทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8

ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนัด ช่วงแทงเข่า (เมตร/วนิาที)

กลุ่มฝึกยางยืด

กลุ่มฝึกฟรีโมชัน่
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แผนภมูิที่ 5  กราฟแสดงคา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดัช่วงเตะขึน้ 

 

 

 
*   มีคา่เฉลีย่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
†  มีคา่เฉลีย่มากกวา่ก่อนการทดลองในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  
‡  มีคา่เฉลีย่มากกวา่หลงัทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8

ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนัดช่วงเตะขึน้ (เมตร/วนิาที)

กลุ่มฝึกยางยืด

กลุ่มฝึกฟรีโมชัน่
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แผนภมูิที่ 6 กราฟแสดงคา่เฉลีย่ความเร็วของการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมชัน่ในขาไม่ถนดัช่วงเตะลง 

 

 

 
*  มีคา่เฉลีย่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
† มีคา่เฉลีย่มากกวา่ก่อนการทดลองในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  
‡  มีคา่เฉลีย่มากกวา่หลงัทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 

 

 

 

 

4.42
5.13†

6.12*†‡

3.83 3.93

4.99†‡

0

1

2

3

4

5

6

7

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8

ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนัดช่วงเตะลง (เมตร/วนิาที)

กลุ่มฝึกยางยืด

กลุ่มฝึกฟรีโมชัน่
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แผนภมูิที่ 7 กราฟแสดงคา่เฉลีย่แรงการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 
4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่ในขาถนดั 
 

 

 
*  มีคา่เฉลีย่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
† มีคา่เฉลีย่มากกวา่ก่อนการทดลองในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  
‡  มีคา่เฉลีย่มากกวา่หลงัทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8

แรงของการเตะเหยียบลงในขาถนัด (นิวตัน) 

กลุม่ฝึกฟรีโมชัน่

กลุม่ฝึกยางยืด
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แผนภมูิที่ 8  กราฟแสดงคา่เฉลีย่แรงการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 
4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและกลุม่ฝึกแรงต้าน ด้วยฟรี
โมชัน่ในขาไม่ถนดั 

 

 

 
*  มีคา่เฉลีย่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
† มีคา่เฉลีย่มากกวา่ก่อนการทดลองในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  
‡  มีคา่เฉลีย่มากกวา่หลงัทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ในกลุม่เดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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แรงของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนัด (นิวตัน)

กลุม่ฝึกยางยืด

กลุม่ฝึกฟรีโมชัน่
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บทที่ 5 

 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วย
ฟรีโมชัน่และท่ีมีตอ่ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดหญิง โดย มี
วตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท่ี
มีตอ่ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดหญิง 
 
สรุปผลการวิจัย  
 

ผลการวิจัยพบว่า 
 

1. การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ก าหนดความหนกัท่ี 12 Multiple RM ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็น
เวลา 8 สปัดาห์ซึง่มีผลตอ่ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดหญิง ดงันี ้
(ตารางท่ี 58) 

1.1 ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดั จากการศกึษาวิจยัพบวา่ ความเร็ว
ในช่วงแทงเขา่มีการพฒันาความเร็วที่ดีขึน้หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์
ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และความเร็วช่วงเตะขึน้และ ช่วงเตะลงมีการพฒันา
ความเร็วที่ดีขึน้หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญั 

1.2 ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขา ไม่ถนดัจากการศกึษาวิจยัพบวา่ ความเร็ว
ในช่วงแทงเขา่ ช่วงเตะขึน้และช่วงเตะลงมีการพฒันาความเร็วที่ดีขึน้   หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

1.3 แรงของการเตะเหยียบลง จากการศกึษาพบวา่ แรงของการเตะเหยียบลงในขา
ถนดัและขาไม่ถนดัมีการพฒันาแรงของการเตะได้ดีขึน้หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 
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ตารางท่ี 58 แสดงการสรุปผลการวิจยัของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 

 
ตัวแปร 

ก่อนการ 
ทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

ขาถนัด ความเร็ว (เมตร/วินาที)    

 ช่วงแทงเขา่ - เพิ่ม เพิ่ม 

 ช่วงเตะขึน้ - - เพิ่ม 

 ช่วงเตะลง - - เพิ่ม 

 
แรง (นิวตัน) - - เพิ่ม 

ขาไม่ถนัด ความเร็ว(เมตร/วินาที)    
 ช่วงแทงเขา่ - เพิ่ม เพิ่ม 

 ช่วงเตะขึน้ - เพิ่ม เพิ่ม 

 ช่วงเตะลง - เพิ่ม เพิ่ม 

 แรง (นิวตัน) - - เพิ่ม 
 

2. การฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ก าหนความหนกัท่ี 70% ของความแข็งแรงสงูสดุ ฝึกสปัดาห์
ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ซึง่มีผลตอ่ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนั
โดหญิงดงันี ้(ตารางท่ี 61) 

2.1 ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัจากก ารศกึษาวิจยัพบวา่ความเร็ว
ในช่วงแทงเขา่ ช่วงเตะขึน้และช่วงเตะลง มีการพฒันาความเร็วที่ดีขึน้หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2.2 ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขา ไม่ถนดัความเร็วในช่วง แทงเข่า ช่วงเตะขึน้
และช่วงเตะลงมีการพฒันาความเร็วที่ดีขึน้หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี  8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 

2.3 แรงของการเตะเหยียบลง จากการศกึษาพบวา่ แรงของการเตะเหยียบลงในขา
ถนดัและขาไม่ถนดัมีการพฒันาแรงของการเตะได้ดีขึน้หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 59 แสดงการสรุปผลการวิจยัของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ 

 
ตัวแปร 

ก่อนการ 
ทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

ขาถนัด ความเร็ว (เมตร/วินาที)    

 ช่วงแทงเขา่ - - เพิ่ม 

 ช่วงเตะขึน้ - - เพิ่ม 

 ช่วงเตะลง - - เพิ่ม 

 
แรง (นิวตัน) - - เพิ่ม 

ขาไม่ถนัด ความเร็ว(เมตร/วินาที)    
 ช่วงแทงเขา่ - - เพิ่ม 

 ช่วงเตะขึน้ - - เพิ่ม 

 ช่วงเตะลง - - เพิ่ม 

 แรง (นิวตัน) - - เพิ่ม 
 

3. การเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ พบวา่ 
3.1 ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาถนดัของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด มี

ความเร็วในช่วงแทงเขา่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั
การทดลองสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดมี
ความเร็วในช่วงเตะขึน้มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3.2 ความเร็วของการเตะเหยียบลงในขาไม่ถนดัของกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด มี
ความเร็วในช่วงแทงเขา่มากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั
การทดลองสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดมี
ความเร็วในช่วงเตะขึน้และช่วงเตะลงมากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่หลงัการทดลองสปัดาห์
ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3.3 แรงของการเหยียบลงในขาถนดัและขาไม่ถนดั พบวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยยางยืด
มีแรงของการเตะเหยียบลงมากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 60 แสดงการสรุปผลการวิจยัของการเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้า นด้วยยางยืดและ
การฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ 

 ตัวแปร 
ก่อนการ 
ทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

ขาถนัด ความเร็ว (เมตร/วินาที)    
 ช่วงแทงเขา่  ยางยืด > ฟรีโมชัน่ ยางยืด > ฟรีโมชัน่ 

 ช่วงเตะขึน้  - ยางยืด > ฟรีโมชัน่ 

 ช่วงเตะลง  - ยางยืด > ฟรีโมชัน่ 

 
แรง (นิวตัน)  - ยางยืด > ฟรีโมชัน่ 

ขาไม่ถนัด ความเร็ว (เมตร/วินาที)    
 ช่วงแทงเขา่  ยางยืด > ฟรีโมชัน่ ยางยืด > ฟรีโมชัน่ 

 ช่วงเตะขึน้  - ยางยืด > ฟรีโมชัน่ 

 ช่วงเตะลง  - ยางยืด > ฟรีโมชัน่ 

 
แรง (นิวตัน)  - ยางยืด > ฟรีโมชัน่ 

 
 
อภปิรายผลการวิจัย 
 

1. ผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมช่ันที่มีต่อ
ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลง 

 การพัฒนาความเร็วใน การเตะเหยียบลง ของขาข้างที่ ถนดัและขา ข้างที่ ไม่ถนดั
ในช่วงแทงเขา่ ช่วงเตะขึน้และช่วงเตะลงท่ีดีขึน้หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 8 และการเพิ่มขึน้ของแรงในการเตะเหยียบลงของขา ข้างที่ถนดัและขาข้างที่ ไม่ถนดัหลงั
การทดลองสปัดาห์ท่ี 8 (ตารางท่ี 58 และตารางท่ี 59) แสดงวา่ การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ี
ก าหนดความหนกั 12 Multiple RM และการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท่ีความหนกั  70% ของความ
แข็งแรงสงูสดุ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั สามารถพฒันาความเร็วของการเตะเหยี ยบลง
ในนกักีฬาเทควนัโดหญิงได้ เน่ืองจากการฝึกแรงต้านทัง้สองรูปแบบท าให้เกิดการปรับตวัของระบบ
ประสาทกล้ามเนือ้ (Neuromuscular adaptation) เซลล์ (Sale, 1988) กลา่ววา่การฝึกแรงต้านท า
ให้เกิดการปรับตวัของระบบประสาทกล้ามเนือ้ได้ เน่ืองจากกล้ามเนือ้มีการประสานการท างาน
ภายในกล้ามเนือ้มดัเดียวกนั (Intramuscular coordination) ได้ดีขึน้ โดยการท างานของกล้ามเนือ้
จะอยูภ่ายใต้การควบคมุของระบบประสาทซึง่ขึน้ตรงกบัเซลล์ประสาทสั่ งการ (Motor neuron) ใน
ไขสนัหลงั โดยหนว่ยการควบคมุการท างาน ของกล้ามเนือ้ นีเ้รียกวา่มอเตอร์ยนิูต (Motor unit) ซึง่
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หลกัการท างานของมอเตอร์ยนิูตจะใช้หลกัของขนาด (Size principle) ในการระดมการท างานของ
มอเตอร์ยนิูตกลา่วคือในเส้นใยชนิดหดตวัช้า มอเตอร์ยนิูตจะมีขนาดเลก็ และมีขีดจ ากดัตอ่การถกู
กระตุ้น (Threshold) ต ่าจึงท าให้มอเตอร์ยนิูต ถกูกระตุ้นได้งา่ย  เม่ือมอเตอร์ยนิูตท างานจะสัง่การ
ให้กล้ามเนือ้มดันัน้เร่ิมมีการหดตวัอยา่งช้าๆ ซึง่ในการหดตวัอยา่งช้าๆของเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหด
ตวัช้านีจ้ะใช้ระบบพลงังานแบบ ใช้ออกซิเจนเป็นหลกั และนอกจากนีแ้รงท่ีเกิดขึน้ในการหดตวัจะ
ต ่าสว่นในเส้นกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว มอเตอร์ยนิูตจะมีขนาดใหญ่ ซึง่มีขีดจ ากดัตอ่การถกูกระตุ้น
ท่ีสงูท าให้มอเตอร์ยนิูตถกูกระตุ้นได้ยาก โดยเฉพาะมอเตอร์ยนิูตในเส้นใยกล้ามเนือ้แบบหดตวัเร็ว 
FT IIb จะถกูกระตุ้น ยากท่ีสดุ แตจ่ะท าให้กล้ามเนือ้เกิดการหดตวัได้เร็วและให้แรงในการหดตวั
ของกล้ามเนือ้ท่ีสงู จากหลกัการของขนาดดงักลา่ว การฝึกความแข็งแรงจะต้องพิจารณาแบบ
แผนการระดมการท างานของมอเตอร์ยนิูตและระบบพลงังานท่ีสอดคล้องกบัเป้าหมายของการฝึก
โดยการได้มาซึง่ พลงักล้ามเนือ้ นัน้จะต้อง เน้นการฝึกกล้ามเนือ้ให้เกิดการ ระดมเส้นใยกล้ามเนือ้
ชนิดหดตวัเร็ว (FT IIb) โดยเน้นให้ใช้แรงต้านท่ีมีความหนกัตัง้แต ่70% ของความแข็งแรง สงูสดุขึน้
ไป (Albernethy, et.al,  2005) ดงันัน้เม่ือกล้ามเนือ้ได้รับการฝึกด้วยแรงต้านในระดบัสงูและฝึกใน
ลกัษณะแรงระเบิด  ซึง่เป็นลกัษณะการฝึกท่ีออกแรงเพื่อเอาชนะแรงต้านท่ีมีความหนกัสู งด้วย
จงัหวะการปฏิบติัท่ีรวดเร็ว  จึงท าให้ การหดตวัของกล้ามเนือ้โดยใช้มอเตอร์ยนิูตขนาดเลก็ ไม่
เพียงพอตอ่การเอาชนะแรงต้าน จากยางยืดและฟรีโมชัน่  เซล ล์ประสาทสัง่การ จึงมีการระ ดม
มอเตอร์ยนิูตขนาดใหญ่ออกมาเพื่อช่วยในการหดตวั และเอาชนะแรงต้านนัน้ ท าให้กล้ามเนือ้ของ
นกักีฬาเทควนัโดท่ีได้รับการฝึก ในรูปแบบดงักลา่ว มีการพฒันาความเร็วและแรงของการเตะ
เหยียบลงท่ีดีขึน้ ซึง่ สอดคล้องกบั จาคเูบียก และ ซอนเดอร์ (Jakubiakand Saunders, 2008) ซึง่
ท าการทดลองการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด เป็นเวลา 4 สปัดาห์ ซึง่ สามารถเพิ่มความเร็ว ในทา่หมนุ
ตวัเตะเฉียง (Turning round kick) ของนกักีฬาเทควนัโดได้ถึง 7% และรังสฤษฏ์ิ จ าเริญ (2552) 
ท าการศกึษาผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยฟรีโมชัน่ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ซึง่สามารถเพิ่มความเร็วขอ ง
การเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดได้เช่นกนั 

นอกจากนีก้ารฝึกแรงต้านท าให้เกิดการเพิ่มการประสานการท างานระหวา่ง

กล้ามเนือ้ (Intermuscular coordination) ได้ดีขึน้ ซึง่เกิดจากกล้ามเนือ้ท่ีได้รับการฝึกมีความ

แข็งแรงเพิ่มขึน้สง่ผลให้กล้ามเนือ้หลายๆมดัท่ีมีหน้าที่ในกา รเคลือ่นไหวที่แตกตา่งกนัสามารถ

ท าง านได้อยา่งสอดคล้องและสมดลุกนั ก่อ ให้เกิดการปฏิบติัทกัษะทา่เตะท่ีถกูต้องและช่วย
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สนบัสนนุให้เกิดความตอ่เน่ืองของการเคลือ่นไหวร่างกายแตล่ะสว่นเพื่อสง่ตอ่ความเร็วและแรง

ของการเตะเหยียบลงท่ีมีประสทิธิภาพ  

 

2. การเปรียบเทียบระหว่างผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้าน
ด้วยฟรีโมช่ันที่มีต่อความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลง 

จากผลการเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านระหวา่งการฝึกด้วยยางยืดและการฝึกด้วย
ฟรีโมชัน่ ดงัแสดงในตารางท่ี 60 พบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยยางยืดมี
ความเร็วช่วงแทงเขา่ของขาข้างที่ถนดัและขาข้างที่ไม่ถนดัมากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ฝึกแรงต้านมีความเร็วในช่วงแทงเขา่ ช่วงเตะขึน้และช่วงเตะ
ลงมากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ นอกจากนีห้ลงัการทดล องสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ฝึกแรงต้าน
ด้วยยางยืดมีแรงของการเตะเหยียบลงมากกวา่กลุม่ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่  ผลการวิจยัดงักลา่ว
สามารถอธิบายได้ด้วยหลกัการของยางยืดและกฏการเคลือ่นท่ีของนิวตนั ดงันี ้

1. จากสมการ  “F = kx” เม่ือ F คือ แรง ท่ีเกิดขึน้ภายในยางยืดท่ีพยายามดงึกลบั
ไปสูค่วามยาวตัง้ต้น  k คือคา่นิจของยางยืดท่ีเป็นคา่ คงท่ี และ x คือระยะ ท่ียืดออกจากความยาว
ตัง้ต้นของยางยืด จากสมการดงักลา่วสามารถอธิบายกลไกการสร้างแรงต้านของยางยืดได้วา่ยาง
ยืดจะมีแรงต้านเพิ่มขึน้เม่ือถกูยืดออก   (McMaster et.al., 2010)  จากหลกัการดงักลา่วการฝึก
ด้วยยางยืด จึงสามารถน ามาใช้ในการฝึกเพื่อพฒันาประสทิธิภาพของ ทา่เตะเหยียบลง ได้ 
เน่ืองจากทา่เตะเหยียบลงเป็นทา่เตะท่ีมีมมุการเคลือ่นไหวที่กว้าง โดย นกักีฬาต้องออกแรงเหยียด
ขาให้สงูเหนือศีร ษะของคูต่อ่สู้ ซึง่ท าให้ กล้ามเนือ้ ต้นขาด้านหลงั (Hamstring) และกล้ามเนือ้
เหยียดสะโพก (Glutues maximus) มีการท างานแบบความยาวเพิ่มขึน้ (Eccentric contraction) 
จากการเหยียดออกของกล้ามเนือ้ อยา่งรวดเร็ว เป็นผลให้ เกิดรีเฟลก็ซ์ยืด  (Stretch Reflex) เม่ือ
รีเฟลก็ซ์นีท้ างานจะมีผลไปกระตุ้นสว่นประกอบยืดหยุน่ท่ีติดกบัเส้นใยกล้ามเนือ้ (Series elastic 
component) ให้มีการยืดตวัออก  เป็นผลให้เกิด การสร้าง พลงังานของเส้นใยกล้ามเนือ้และเก็บ
สะสมไว้ในรูปพลงังานศกัย์ยืดหยุน่ จากนัน้พลงังานนีจ้ะถกูปลดปลอ่ยออกมาเม่ือกล้ามเนือ้มีการ
หดตวัแบบหดสัน้ (Concentric contraction) อยา่งรวดเร็ว โดยเวลาที่ใช้ในการเปลีย่นจากการหด
ตวัแบบเหยี ยดออกมาเป็นการหดตวัแบบหดสัน้จะท าให้เกิด ระยะดดูซบัแรง (Amortization) ถ้า
กล้ามเนือ้ใช้เวลาในระยะนีน้าน จะท าให้พลงังานท่ีสะสมจากการเหยียดออกของกล้ามเนือ้สญู
หายไป  สง่ผลให้ ความเร็วและแรงของการหดตวัในกล้ามเนื ้ อลดลง  ดงันัน้ การฝึกด้วยยางยืด
นอกจากช่วยให้กล้ามเนือ้มีการ ท างานแบบเหยียดออกท่ี รวดเร็ว ยางยืดยงัมี แรงกระชาก กลบั ท่ี
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พยายามจะดงึยางยืดคืนรูปสูค่วามยาวเดิม สง่ผลให้กล้ามเนือ้มีการเหยียดออกและตามด้วยการ
หดสัน้ได้อยา่งรวดเร็ว  จึงท าให้ความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงพฒันาขึน้  (Bompa and 
Carrera, 2005) ; (Stevenson, 2010) 

ในขณะท่ีการฝึกแรงต้านด้วย ฟรีโมชัน่ใช้ระบบรอก ท างานเพื่อยก แผน่น า้ หนกัในการฝึก  
ท าให้การสร้างแรงต้านของฟรีโมชัน่มีความคงท่ี และมีความหนกัมากในช่วงเร่ิมต้นของการออก
แรงเพื่อเคลือ่นท่ี  ท าให้กล้ามเนือ้ออกแรงได้ไม่เทา่กนัในแตล่ะมมุการเคลือ่นไหว โดยเฉพาะ
ต าแหนง่สดุท้ายของการเคลือ่นไหวที่หยดุน่ิงซึง่เป็นจุดท่ีกล้ามเนือ้มีความอ่อนแอมากท่ีสดุ  ดงันัน้
การฝึกด้วยฟรีโมชัน่สามารถท าให้กล้ามเนื ้ อท่ีได้รับการฝึก มีการท างานแบบเหยียดออกและตาม
ด้วยการหดตวัแบบสัน้ลง ท าให้กล้ามเนือ้มีความตงึตวั (Tension) เพิ่มขึน้ เป็นผลท าให้กล้ามเนือ้
มีความแข็งแรงท่ีดีขึน้ ท าให้นกักีฬามีความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงของการเตะเหยียบลง
ท่ีดีขึน้ (นฤมล ลลีายวุฒัน์, 2553) ; (สนธยาและดจุเดือน , 2551) ; (Scott and Edward, 2009) ; 
(Page and Ellenbecker , 2003) 

2. จากกฎข้อท่ี 2 ของนิวตนั  “F = ma”  เม่ือ F คือแรง  m คือมวลของขาที่ติดกบั
ยางยืดและมวลของขาที่ติดกบัสายเคเบิล้ฟรีโมชัน่  และ a คือความเร่ง ขาที่ติดกบัยางยืดและมวล
ของขาที่ติดกบัสายเคเบิล้ฟรีโมชัน่  สามารถอธิบายถึงการเร่งความเร็วในขณะท าการฝึกด้วยยาง
ยืดและฟรีโมชัน่ โดยในอุปกรณ์ฟรีโมชัน่สายพานท่ีคล้องกบัระบบรอกภายในตวัเคร่ือง ท าให้เกิด
ความหนืดหรือแรงเสยีดทาน (Friction ; ƒ) ในขณะท่ีท าการฝึก ซึง่อุ ปกรณ์พวกเคร่ืองกล 
(Machine) จ าเป็นต้องมีเพื่อช่วยในการรักษาความมัน่คงของการเคลือ่นท่ีเม่ือมีการลากสาย
เคเบิล้ผา่นรอกและท าให้เกิดความปลอดภยัแก่ตวัผู้ ฝึก  (Freemotion fitness, 2008) แตก่ารฝึก
ด้วยยางยืดจะไม่เกิดแรงเสยีดทาน เพราะยางยืดเป็นอุปกรณ์อิสระที่ไม่ต้องติดตัง้กบัเคร่ืองมือใดๆ  
และยางยืดยงัมีมวลน้อยกวา่ฟรีโมชัน่ เน่ืองจากตวัยางยืดมีน า้หนกัเบา กวา่สายเคเบิล้ของเคร่ือง  
ท าให้ยางยืดและฟรีโมชัน่มีการสร้างความเร็วในขณะฝึกท่ีแตกตา่งกนั ดงัสมการ  

𝐹 = 𝑚𝑎   ยางยืด 
 

𝐹 −   ƒ = 𝑚𝑎    ฟรีโมชัน่ 
 

  จากสมการข้างต้นแสดงวา่ ถ้าสมมติให้แรงท่ีเกิดขึน้มีคา่เทา่กนั แตก่ารท่ียางยืดมี
มีมวลของยาง ท่ีน้อยกวา่มวลของฟรีโมชัน่ อีกทัง้การฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชัน่ท าให้เกิดแรงเสยีด
ทานขณะเคลือ่นไหว จึงท าให้การฝึกด้วยฟรีโมชัน่ไม่สามารถเคลือ่นท่ีได้เทา่ความเร็วที่เกิดขึน้ ตาม
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การเตะจริงซึง่ต้องการความเร็วสงูในการเคลือ่นท่ี สง่ผลให้การฝึกด้วยยางยืดมีความเร่งท่ีมากกวา่
การฝึกด้วยฟรีโมชัน่ (Makaya, 2007) ;  (Petterson et.al., 2001) ; (Stoppani, 2009) 
 จากเหตผุลดงักลา่วข้างต้น สรุปได้วา่การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้าน ด้วย
ฟรีโมชัน่ ท าให้ กล้ามเนือ้มีการท างานแบบ เหยียดออกและ ตามด้วย การท างาน แบบหดสัน้ ได้
เช่นเดียวกนั  แตย่างยืดมีมวลท่ีน้อยกวา่มวลของฟรีโมชัน่และยางยืดยงัท าให้เกิดแรงกระชากกลบั
ท่ีมากกวา่แรงกระชากกลบัของฟรีโมชัน่เน่ืองจากมีแรงดงึกลบัความยาวตัง้ต้น  การท่ียางยืดมีมวล
น้อยและมีแรงกระชากกลบัในขณะฝึกท าให้นกักีฬาสามารถเร่งความเร็วในการฝึกเตะได้ดีกวา่การ
ฝึกด้วยฟรีโมชัน่ ซึง่เป็นผลท าให้เกิดรีเฟล๊กซ์ยืด (Stretch reflex) ภายในกล้ามเนือ้ จึงท าให้การฝึก
แรงต้านด้วยยางยืดจะท าให้กล้ามเนือ้ได้รับการฝึกปฏิบติัท่ีซ า้ๆ ด้วยความเร็ว สง่ผลให้กล้ามเนือ้มี
การปรับตวัและเปลีย่นทางระบบประสาทกล้ามเนือ้ท่ีมากกวา่   ท าให้การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด
สามารถพฒันาความเร็วได้ดีกวา่การฝึกแรงต้านด้วยฟรี  
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกท่ีสร้างขึน้ มีความลกัษณะทา่ฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงกบันกักีฬาเทควนัโด 

สามารถน าโปรแกรมการฝึกนีไ้ปใช้ในการฝึกจริง   
2. โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านทัง้ 2 รูปแบบนัน่ต้องอาศยัความแข็งแรงและเช่ียวชาญใน

การปฏิบติัทกัษะ จึงไม่เหมาะกบันกักีฬาที่ไม่เคยได้รับการฝึกความแข็งแรงมาก่อน และควรมี
ผู้ดแูล ควบคมุขณะท าการฝึก เพื่อความปลอดภยัในการปฏิบติั 

 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอ่อนตวัและความสามารถในการ
ทรงตวัก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

2. ควรมีการศกึษาการใช้รูปแบบการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรี
โมชัน่กบัทา่เตะอ่ืนๆ โดยทดลองใช้กบัทา่เตะอ่ืนๆ ในกีฬาเทควนัโด 

3. ควรให้มีการฝึกเพื่อปรับสภาพกล้ามเนือ้และร่างเป็นเวลา 1 สปัดาห์ก่อนการทดลอง
เพื่อให้เกิดความเคยชินและลดความเสีย่งตอ่การบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ 

4. ควรศกึษาวิเคราะห์กล้ามเนือ้ท่ีถกูใช้ในขณะท่ีท าการเตะทา่เตะเหยียบลง รวมถึง
วิเคราะห์ กล้ามเนือ้ในขณะท่ีเตะเหยียบลงโดยขณะท่ีท าการฝึกยางยืดและในขณะท่ีท าการฝึกฟรี
โมชัน่ 
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ทักษะการเตะเหยียบลง(Axe kick) 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีการเตะเหยียบลง 

 1.  เร่ิมจากทา่ยืนการ์ดเพื่อเตรียมความพร้อมในการเตะ 

 2.  งอเขา่ขึน้ด้านหน้าในลกัษณะพบัขาแทงเขา่ 

 3.  เหวี่ยงขาขึน้เหนือศีรษะในลกัษณะเหยียดเขา่ตามให้สงูและเหยียดตรง 

 4.  เหยียดสะโพก พร้อมกดปลายเท้าลงสูพ่ืน้  

 5. กลบัมายืนการ์ดเพื่อเตรียมความพร้อม 
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โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 

โปรแกรมการฝึกส าหรับกลุม่ทดลองกลุม่ท่ี 1  ใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านโดยใช้ยางยืด

โดยท าการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ครัง้ละ 60 นาที เป็นเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์มีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้

1.  การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นเวลา 20 นาท ี

-   ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ี (Static stretching) 10 นาที 

-   ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นไหว (Dynamic stretching) 10 นาท ี

2.  โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด ความหนกัใช้วิธีการ Multiple RM  โดยเลอืกสี

ของยางยืดท่ีสามารถท าได้ 12 ครัง้ในแตล่ะทา่ฝึก (Page and Ellenbecher, 2003)(ตารางท่ี 5)ทา่

ฝึกประกอบด้วย 

ตารางท่ี 5 แสดงโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

ท่าที่ใช้ในการฝึก จ านวนชุดการฝึก 
(ชุด) 

จ านวนครัง้การฝึก 
(ครัง้) 

ระยะเวลาพัก 
(นาที) 

ช่วงเตะขึน้ 
- High kick 
- Knee raise 

ช่วงเตะลง 
- Downward kick 

 
3 
3 
 
3 

 
12 
12 
 

12 

 
3 
3 
 

3 
 

3. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นเวลา 5-10 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมช่ัน 

        -  โปรแกรมการฝึกส าหรับกลุม่ทดลองกลุม่ท่ี 2 ใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วย

อุปกรณ์ฟรีโมชัน่ รุ่นอีเอ็กซ์ที โดยท าการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ครัง้ละ 40 นาที เป็นเวลาทัง้หมด 8 

สปัดาห์ ใช้ความหนกั 70% ของความแข็งแรงสงูสดุ (% 1RM)มีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้

1.  การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นเวลา 20 นาท ี

-   ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ี (Static stretching) 10นาท ี

-   ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นไหว (Dynamic stretching) 10นาท ี

2.  โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมชัน่ ใช้ความหนกั 70% ของความแข็งแรง

สงูสดุ (% 1RM)ของทา่ฝึกในแตล่ะทา่ฝึก (ตารางท่ี 6) 

ตารางท่ี 6 แสดงโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมชัน่ รุ่นอีเอ็กซ์ทีเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

ท่าที่ใช้ในการฝึก จ านวนชุดการฝึก 
(ชุด) 

จ านวนครัง้การฝึก 
(ครัง้) 

ระยะเวลาพัก 
(นาที) 

ช่วงเตะขึน้ 
- High kick 
- Knee raise 

ช่วงเตะลง 
- Downward kick 

 
3 
3 
 
3 

 
70% ของ 1RM 
70% ของ 1RM 

 
70% ของ 1RM 

 
3 
3 
 

3 
 

3. การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นเวลา 5-10 นาท ี
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ท่าฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance training) 

ขัน้ตอนการฝึกท่า High kick 

 1.  น าปลายของยางยืดด้านหนึง่ผกูกบัอุปกรณ์ท่ีไม่เคลือ่นท่ี และผกูปลายของยาง

ยืดอีกด้านหนึง่ไว้ท่ีบริเวณข้อเท้าของผู้ ฝึก 

 2.  เร่ิมจากทา่ยืนตัง้การ์ด จากนัน้ท าการเตะขาในลกัษณะเหยียดเขา่ตรึงและตรงให้

ได้สงูท่ีสดุเทา่ที่จะท าได้ (งอได้เลก็น้อยเพื่อป้องกนัการบาดเจ็บ)ปฏิบติัด้วยความเร็วเต็มท่ี 

 3.  เม่ือถึงจุดสงูสดุของการเตะ ให้ผอ่นขากลบัในลกัษณะเหยียดเขา่ตรงโดยไม่ให้

ปลายเท้ากระแทกกบัพืน้ แล้วกลบัเข้าสูท่า่ยืนการ์ด 

หมายเหตุ 

- ยางยืดมีความยาวเร่ิมต้น 1.5 เมตร  จะท าการวดัปลายทัง้ 2 ข้างของยางยืดเพื่อเป็นระยะ

ส าหรับผกูข้อเท้า ข้างละ 2.5 เมตร  

- ในการฝึกไม่ปฏิบติัอยา่งตอ่เน่ือง ซึง่ในแตล่ะครัง้ท่ีเตะออกไปให้ปฏิบติัด้วยความเร็วสงูสดุ

ของ 

- ท าการฝึกท่ีละข้าง เม่ือครบ 3 ชุดฝึกจึงเปลีย่นข้าง  

 

 

ทา่ฝึก High kick กบัยางยืด 
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ท่าฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance training) 

ขัน้ตอนการฝึก Knee raise 

 1.  น าปลายของยางยืดด้านหนึง่ผกูกบัอุปกรณ์ท่ีไม่เคลือ่นท่ี และผกูปลายของยาง

ยืดอีกด้านหนึง่ไว้ท่ีบริเวณข้อเท้าของผู้ ฝึก 

 2.  เร่ิมจากทา่ยืนตัง้การ์ด จากนัน้ท าการออกแรงแทงเขา่ด้วยความเร็วให้มีความสงู

ระดบัหน้าอก 

 3.  แล้วกลบัเข้าสูท่า่ยืนการ์ด 

หมายเหตุ 

- ในการฝึกไม่ปฏิบติัอยา่งตอ่เน่ือง ซึง่ในแตล่ะครัง้ท่ีเตะออกไปให้ปฏิบติัด้วยความเร็วสงูสดุ

ของ 

- ท าการฝึกท่ีละข้าง เม่ือครบ 3 ชุดฝึกจึงเปลีย่นข้าง  

 

ทา่ฝึก Knee raise กบัยางยืด 
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ท่าฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance training) 

ขัน้ตอนการฝึก Downward  kick 

 1.  น าปลายของยางยืดด้านหนึง่ผกูกบัอุปกรณ์ท่ีไม่เคลือ่นท่ี โดยอยูส่งูระดบัศีรษะ

ของผู้ ร่วมวิจยั และผกูปลายของยางยืดอีกด้านหนึง่ไว้ท่ีบริเวณข้อเท้าของผู้ ฝึก 

 2.  น าเท้าข้างที่ฝึกพกัไว้กบับาร์พกัเท้า  เม่ือผู้ ร่วมวิจยัพร้อมจะน าบาร์พกัเท้าออก 

 3.  ผู้ ร่วมวิจยัออกแรงเตะกดลงในลกัษณะขาตงึ และท าการยัง้เท้าไม่ให้กระแทกกบั

พืน้ 

  

หมายเหตุ 

- ในการฝึกไม่ปฏิบติัอยา่งตอ่เน่ือง ซึง่ในแตล่ะครัง้ท่ีเตะออกไปให้ปฏิบติัด้วยความเร็วสงูสดุ

ของ 

- ท าการฝึกท่ีละข้าง เม่ือครบ 3 ชุดฝึกจึงเปลีย่นข้าง  

 

 

ทา่ฝึก Downward kick กบัยางยืด 
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ท่าฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมช่ัน (Free motion training) 

ขัน้ตอนการฝึก High kick 

 1.  น าปลายของอุปกรณ์ฟรีโมชัน่ด้านหนึง่ยดึกบัข้อเท้า  

 2.  เร่ิมจากทา่ยืนตัง้การ์ด จากนัน้ท าการเตะขาในลกัษณะเหยียดเขา่ตรึงและตรงให้

ได้สงูท่ีสดุเทา่ที่จะท าได้(งอเขา่ได้เลก็น้อยเพื่อป้องกนัการบาดเจ็บ) ปฏิบติัด้วยความเร็วเต็มท่ี 

 3.  เม่ือถึงจุดสงูสดุของการเตะ ให้ผอ่นขากลบัในลกัษณะเหยียดเขา่ตรงโดยไม่ให้

ปลายเท้ากระแทกกบัพืน้ แล้วกลบัเข้าสูท่่ายืนการ์ด 

หมายเหตุ 

- ในการฝึกไม่ปฏิบติัอยา่งตอ่เน่ือง ซึง่ในแตล่ะครัง้ท่ีเตะออกไปให้ปฏิบติัด้วยความเร็วสงูสดุ

ของ 

- ท าการฝึกท่ีละข้าง เม่ือครบ 3 ชุดฝึกจึงเปลีย่นข้าง  

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่ฝึก High kick กบัอุปกรณ์ฟรีโมชัน่ 
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ท่าฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมช่ัน (Free motion training) 

ขัน้ตอนการฝึก Knee raise 

 1.  น าปลายของอุปกรณ์ฟรีโมชัน่ด้านหนึง่ยดึกบัข้อเท้า 

 2.  เร่ิมจากทา่ยืนตัง้การ์ด จากนัน้ท าการออกแรงแทงเขา่ให้มีความสงูระดบัหน้าอก 

 3.  แล้วกลบัเข้าสูท่า่ยืนการ์ด 

หมายเหตุ 

- ในการฝึกไม่ปฏิบติัอยา่งตอ่เน่ือง ซึง่ในแตล่ะครัง้ท่ีเตะออกไปให้ปฏิบติัด้วยความเร็วสงูสดุ

ของ 

- ท าการฝึกท่ีละข้าง เม่ือครบ 3 ชุดฝึกจึงเปลีย่นข้าง  

 

 

 

ทา่ฝึก Knee raise กบัอุปกรณ์ฟรีโมชัน่ 
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ท่าฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมช่ัน (Free motion training) 

ขัน้ตอนการฝึก Downward  kick 

 1. น าปลายของอุปกรณ์ฟรีโมชัน่ด้านหนึง่ยดึกบัข้อเท้า โดยให้สงูระดบัศีรษะของผู้

ร่วมวิจยั 

 2.  น าเท้าข้างที่ฝึกพกัไว้กบับาร์พกัเท้า  เม่ือผู้ ร่วมวิจยัพร้อมจะน าบาร์พกัเท้าออก 

 3.  ผู้ ร่วมวิจยัออกแรงเตะกดลงในลกัษณะขาตงึ และท าการยัง้เท้าไม่ให้กระแทกกบั

พืน้ 

หมายเหตุ 

- ในการฝึกไม่ปฏิบติัอยา่งตอ่เน่ือง ซึง่ในแตล่ะครัง้ท่ีเตะออกไปให้ปฏิบติัด้วยความเร็วสงูสดุ

ของ 

- ท าการฝึกท่ีละข้าง เม่ือครบ 3 ชุดฝึกจึงเปลีย่นข้าง  

 

 

ทา่ฝึก Downward kick กบัอุปกรณ์ฟรีโมชัน่ 
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วิธีการหา ความแข็งแรงสูงสุด (One-repetition maximum, 1RM) 

วิธีการปฏิบัติ 

 1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหาความแข็งแรงสงูสดุ ในลกัษณะของทา่ฝึกทัง้ 3 ทา่ ได้แก่ 

High kick , Knee raise และ Downward kick ด้วยน า้หนกัท่ีมากท่ีสดุเทา่ที่จะท าได้ 1 ครัง้ โดย

ในขณะออกแรงยก ผู้ รับการทดสอบต้องไม่มีความเม่ือยล้าที่กล้ามเนือ้ขา โดยปฏิบติัท่ีละทา่ฝึกทิง้

ระยะเวลาประมาณ 1-2 ชัว่โมง จึงเร่ิมหาน า้หนกัของอีกทา่หนึง่ 

 2. ก่อนท าการทดสอบให้ท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และอบอุ่นร่างกาย จากนัน้ท าการใช้

อุปกรณ์ฟรีโมชัน่ในทา่ฝึกนัน้ ฝึกด้วยน า้หนกัเบา 5-10 ครัง้ 

 3. พกั 3 นาที จากนัน้ให้ผู้ รับการทดสอบเลอืกน า้หนกัท่ีสามารถยกได้เพียงครัง้เดียว 

 3. พกั 3 นาที  ถ้ายงัสามารถยกน า้หนกัท่ีเลอืกได้มากกวา่ 3 -5 ครัง้ จะท าการเพิ่มน า้หนกั

ท่ีเหมาะสมอีกประมาณ 10-20% .ให้ยกได้ประมาณ 2-3 ครัง้ 

 4.  ถ้ายงัสามารถยกได้มากกวา่ 3 ครัง้ ให้น าจ านวนครัง้ท่ียกได้ไปเทียบกบัตาราง

ประมาณคา่ความแข็งแรงสงูสดุและน า้หนกัท่ีใช้ในการฝึก 
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วิธีการหา  Multiple RM 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหา Multiple RM ในลกัษณะของทา่ฝึกทัง้ 3 ทา่ ได้แก่ 

High kick , Knee raise และ Downward kick โดยในขณะออกแรงยก ผู้ รับการทดสอบต้องไม่มี

ความเม่ือยล้าที่กล้ามเนือ้ขา โดยปฏิบติัท่ีละทา่ฝึกทิง้ระยะเวลาประมาณ 1-2 ชัว่โมง จึงเร่ิมหา

น า้หนกัของอีกทา่หนึง่ซึง่งานวิจยันีมุ้่งเน้นการฝึกเพื่อพฒันาความเร็ว จึงท าการเลอืกความหนกั

ของการฝึกของ multiple RM ท่ี 12 ครัง้เพื่อให้สอดคล้องโปรแกรมการฝึกท่ีเน้นความเร็ว  

ตารางท่ี 3 แสดงความหนกัในการออกก าลงักาย (Page and Ellenbecker, 2003) 
เป้าหมายการฝึก เมตาบอลซิมึ (S) ความหนกั (% 1RM) ความหนกั 

(Multiple RM) 
ความแข็งแรงและ 
พลงักล้ามเนือ้ 

ATP-CP 
10 วินาที 

90 
85 

3 
6 

ความทนทานสงูและ
ความเร็ว 

Anaerobic 
30 – 90 วินาที 

75 
70 

10 
12 

ความทนทานต ่า Aerobic 
มากกวา่ 120 

วินาที 

60 
55 

20 
25 

2. ท าการเลอืกสขีองยางให้สามารถปฏิบติัทา่ฝึกนัน้ได้ 12 ครัง้ ดนู า้หนกัได้จากช่วงของ

น า้หนกัในยาแตล่ะส ี 

3.  ก่อนท าการทดสอบให้ท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และอบอุ่นร่างกาย จากนัน้ท าการใช้

อุปกรณ์ยางยืดสส้ีมฝึกในทา่ฝึกนัน้ 5-10 ครัง้ 

4.  แตล่ะครัง้ท่ีปฏิบติัทา่ฝึกต้องปฏิบติัอยา่งรวดเร็วและเต็มความสามารถ และใน 1 

ชุดฝึกต้องใช้เวลาในการปฏิบติั 12 ครัง้ ให้ไม่เกิน 90 วินาท ี 

 3. พกั 3 นาที ถ้าผู้ทดสอบสามารถใช้ยางสท่ีีเลอืกท าได้มากกวา่ 12 ครัง้ให้เปลีย่นยาง

เป็นอีกสหีนึง่ท่ีมีความหนกัมากกวา่ 
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การทดสอบการทรงตัวในท่างอสะโพก 

ด้วยวิธีการ One leg stance test 

 

- ให้ผู้ทดสอบน าแขนไขว้กนัและประสานกนัไว้ท่ีหน้าอก แตะหวัไหลท่ัง้ 2 ข้าง 

- ยกขาอีกข้างหนึง่ขึน้ ลมืตา 

- เร่ิมจบัเวลาเม่ือเขยง่ปลาเท้าขึน้ ค้างไว้ให้ได้นานท่ีสดุ 

- ท าการทดสอบ 3 ครัง้ ในขาทัง้ 2 ข้าง จากนัน้น ามาหาคา่เฉลีย่ 
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การวัดความอ่อนตัวของสะโพก 

ในท่า Hip flexion straight leg ด้วยอุปกรณ์ Goniometer 

 

วิธีการวัด 

ให้ผู้ทดสอบนอนยกขาขึน้ให้ชิดหน้าอกมากท่ีสดุ โดยไม่ยกสะโพกขึน้ ขาที่ยกขึน้เหยียด

ตรง จากนัน้ใช้ Goniometer  วดัมมุระหวา่งแกนของร่างกายท่ีอยูน่ิ่งกบัแกนของร่างกายท่ีเคลือ่นท่ี

(ขาข้างที่ยกขึน้) เพื่อดคูวามอ่อนตวัของกล้ามเนือ้หลงัต้นขา (Hamstring)  ท าการวดั 3 ครัง้ในแต่

ละข้าง จากนัน้น ามาหาคา่เฉลีย่ โดยยอมรับการคลาดเคลือ่นในแตล่ะครัง้ของการวดัได้ไม่เกิน±5 
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การเลือกช่วงของการเตะเพื่อน ามาวิเคราะห์แรง 

  

  

จุดปลายเท้าสงูสดุ (ความเร็วเทา่กบัศนูย์) 

ก าหนดเป็นจุดอ้างอิงท่ี 1 (CGx1 ,CGy1
) 

 

 

 

 

 

 

จุดก่อนเท้ากระทบเป้า ก าหนดเป็นจุดอ้างอิงท่ี 2 

(CGx2 ,CGy2
) 
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การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ี (Static stretching) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่ยืดกล้ามเนือ้คอ         ทา่ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล ่

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงั                ทา่ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
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ทา่ยืดกล้ามเนือ้หน้าท้อง              ทา่ยืดล้ามเนือ้ต้นขาดานหน้า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อ 

 

  ทา่ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านใน                                         ทา่ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั 
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             ทา่ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั                ทา่ยืดกล้ามเนือ้ต้นด้านในและหลงัสว่นลา่ง 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาสว่นหลงัและหลงัสว่นลา่ง         ทา่ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั  
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2. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นไหว (Dynamic Stretching) 

 

ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัและสะโพกแบบ

เคลือ่นท่ี 

- เตะขาขึน้ในลกัษณะขาเหยียดตรง โดยเตะ

ขึน้ให้มีความสงูมากท่ีสดุ  

- ห้ามท าในลกัษณะกระแทก 

- ปฏิบติัข้างละ 10 ครัง้   

   

 

ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สะโพก 

- เตะขาขึน้ในลกัษณะเหยียดขาตรง เฉียงไป

ทางหวัไหลด้่านตรงข้ามกบัขาที่เตะ โดยเตะขึน้ให้มีความสงู

มากท่ีสดุ 

- ห้ามท าในลกัษณะกระแทก 

- ปฏิบติัข้างละ 10ครัง้ 

 

ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้สะโพกและรอบๆข้อตอ่

สะโพก 

- เตะขาขึน้ในลกัษณะเหยียดขาตรง จากนัน้

เหวี่ยงขาออกด้านนอกในลกัษณะคร่ึงวงกลม โดยเตะขึน้ให้

มีความสงูมากท่ีสดุ 

- ห้ามท าในลกัษณะกระแทกปฏิบติัข้างละ 

10ครัง้ 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ 

รายขื่อผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจคณุภาพเคร่ืองมือการวิจยั 

1. รองศาสตราจารย์เจริญ  กระบวนรัตน์  ภาควิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

2. โค้ชเช ยอง ซุก     โค้ชกีฬาเทควนัโดทีมชาติไทย 

การกีฬาแหง่ประเทศไทย 

 

3. อาจารย์พิษณู กศุลวงศ์    หวัหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้ 

สขุศกึษาและพละศกึษา 

โรงเรียนสนัติราษฎ์วิทยาลยั 

 

4. อาจารย์พงษ์เกษียร บวัสวุรรณ   หวัหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้ 

สขุศกึษาและพละศกึษา 

โรงเรียนสตรีมหาพฤฒาราม 

 

5. อาจารย์ยทุธนา วงษ์บ้านดู ่   หวัหน้ากลุม่มาตรฐานการกีฬา 

กรมพละศกึษา 
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แบบประเมินเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและโปรแกรมการ
ฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมช่ัน 

เรียนทา่นผู้ทรงคณุวฒุิพิจารณาเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกในแตล่ะข้อถึงความสอดคล้อง
ของโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมเพียงใด 

 

เนือ้หา 

ระดับความคิดเห็น ค่าดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
(IOC) 

 
 

หมาย
เหต ุ

 

เหมาะสม 
ไม่

แน่ใจ 
ไม่

เหมาะสม 

1 0 -1 

โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกแรง
ต้านด้วยยางยืด  8 สปัดาห์ 

5 
  

1 
 

2. ความถ่ีของการฝึกแรงต้านด้วยยาง
ยืด 3 วนัตอ่สปัดาห์ 

5 
  

1 
 

3. โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด
มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
-  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ี 
(Static stretching) 5 นาท ี

1 1 3 0.2 
 

-  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นไหว 
(Static stretching) 5 นาท ี
4.   ความหนกัของการฝึกแรงต้านด้วย
ยางยืด (Intensity) 
-          ใช้วิธีการ “Multiple RM” เลอืกสี
ของยางยืดท่ีสามารถท าได้ 12 ครัง้ ใน
แตล่ะทา่ฝึก 

4 1 
 

0.8 
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เนือ้หา 

ระดับความคิดเห็น ค่าดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
(IOC) 

  
  

หมาย
เหต ุ

  

เหมาะสม 
ไม่

แน่ใจ 
ไม่

เหมาะสม 

1 0 -1 

5. ทา่ที่ใช้ในการฝึก 
   -   แบง่ทา่ฝึกออกเป็น 2 ช่วง คือช่วง
เตะขึน้และช่วงเตะลง 

3 2   0.6   
-   ช่วงเตะขึน้ฝึก High kick และทา่ 
Knee raise 
   -   ช่วงเตะลงฝึก Downward kick 

6. จ านวนครัง้ตอ่ชุดการฝึก 12 ครัง้ 5 
  

1 
 

7.   จ านวนชุดการฝึก 3 ชุด 5 
  

1   

7.    ระยะเวลาในการพกัตอ่ชุด 1 นาท ี 3 1 1 0.6   
8.    การคลายอุ่น (Cool down) 5-10 
นาที 

5 
  

1   

อุปกรณ์ยางยืด  

1.    ยางยืดยาว 1.5 เมตร กว้าง 5 นิว้ 5 
  

1   

2.    ยางยืดท่ีใช้เป็นแบบแผน่ (Band) 4 
 

1 0.8   

3.    สขีองยางยืดและความหนกัของยาง
ยืด(ตารางท่ี 4 หน้า) 

5 
  

1   

โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมช่ัน  

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกแรง
ต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมชัน่8 สปัดาห์ 5   1 

  

2. ความถ่ีของการฝึกแรงต้านด้วย
อุปกรณ์ฟรีโมชัน่3 วนัตอ่สปัดาห์ 5   1 
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เนือ้หา 

ระดับความคิดเห็น ค่าดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
(IOC) 

  
  

หมาย
เหต ุ

เหมาะสม 
ไม่

แน่ใจ 
ไม่

เหมาะสม 

1 0 -1   

3. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกแรง
ต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีโมชัน่8 สปัดาห์ 5   1   

4. ความถ่ีของการฝึกแรงต้านด้วย
อุปกรณ์ฟรีโมชัน่3 วนัตอ่สปัดาห์ 5   1   

5. โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วย
อุปกรณ์ฟรีโมชัน่มีการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 
-  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ี 
(Static stretching) 5 นาท ี
-  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นไหว 
(Static stretching) 5 นาท ี

2 
 
 

 
 

3 
 

0.4 
 

  
  

   
  

4. ความหนกัของการฝึกแรงต้านด้วย
อุปกรณ์ฟรีโมชัน่(Intensity)ใช้ความ
หนกั 70% ของ 1RM ของแตล่ะทา่ฝึก 

5  
 
 1 

  

5. ทา่ที่ใช้ในการฝึก 
   -   แบง่ทา่ฝึกออกเป็น 2 ช่วง คือช่วง
เตะขึน้และช่วงเตะลง 

4  1 0.8 

  

-   ช่วงเตะขึน้ใช้ทา่ฝึก High kick และ
ทา่ Knee raise 
   -   ช่วงเตะลงใช้ทา่ฝึก Downward 
kick 
6.   จ านวนครัง้ตอ่ชุดการฝึก 12 ครัง้ 5   1   

7.   จ านวนชุดการฝึก 3 ชุด 5   1   

8.   ระยะเวลาในการพกัตอ่ชุด 1 นาท ี 4  1 0.8   

9.   การคลายอุ่น (Cool down) 5-10 
นาที 5   1   
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เนือ้หา 

ระดับความคิดเห็น ค่าดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
(IOC) 

  

  

เหมาะสม 
ไม่

แน่ใจ 
ไม่

เหมาะสม 
หมาย
เหต ุ

1 0 -1   

การทดสอบความสามารถในการทรงตัว 

ใช้แบบทดสอบ “One leg stance test” 5 
  

1   

การทดสอบความเร็วของการเตะเหยียบลง 

1.    ใช้อุปกรณ์ Motion analysis และ
กล้องตรวจจบัความเร็ว 20 เฮิร์ต4 ตวั 
โดยให้ผู้ทดสอบท าการติด Reflexive 
marker ท่ีข้อตอ่ 4 ต าแหนง่ ได้แก่ข้อ
ตอ่สะโพก ข้อเขา่ ข้อเท้าและปลายเท้า 

5 
  

1 

  

2.    แบง่การวดัความเร็วออกเป็น 2 ช่วง 
-          ความเร็วช่วงเตะขึน้(Upward 
speed) 
-          ความเร็วช่วงเตะลง(Downward 
speed) 

5 
  

1 

  

การทดสอบแรงของการเตะเหยียบลง 

อุปกรณ์วดัแรง I-Scan โดยท าการติด
แผน่ I-Scan ไว้ท่ีด้านหลงัของเป้าเตะ
เทควนัโด ยี่ห้อ Adidas 

5 
  

1 
  

รวม 110 5 10 0.88   
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ประวตัิผู้เขียนวทิยานิพนธ์ 

 

ช่ือ    : นางสาววนีสั ดอกจนัทร์ 

เกิด   : 12  เมษายน 2532 

สถานที่เกิด  : กรุงเทพมหานคร 

ที่อยูปั่จจุบนั : 201/314 หมู่ 11 ต าบลบางพลีใหญ่ อ าเภอบางพลี จงัหวดั

สมุทรปราการ  

                                                     รหสัไปรษณีย ์10540 

ประวตัิการศึกษา   

- ปีการศึกษา2554 :  เขา้ศึกษาต่อในระดบัมหาบณัฑิต แขนงวชิาสรีรวทิยาการกีฬา  

คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

- ปีการศึกษา 2553 : ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั   

เกียรตินิยมอนัดบั 1 เอกวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬา  

- ปีการศึกษา2550 :ส าเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาจากโรงเรียนราชวนิิตบางแกว้  

ประวตัิการท างาน 

ครูผูส้อนกีฬาเทควนัโด  

- จิญญ่ายมิเทควนัโด สาขาเซ็นทรัลบางนา ปี พ.ศ. 2548 จนถึงปัจจุบนั 

- จิญญ่ายมิเทควนัโด สาขาเซ็นทรัลพระราม 9 พ.ศ. 2555 จนถึงปัจจุบนั 

- โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  ฝ่ายประถม 
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